LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

QRIDI SPORT JUNIORILENTOPALLOVALMENTAJAN TU-
KENA

Kupari Virpi
Opinnaytetyo

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutus
Liilkunnanohjaaja

2021



LAPIN AMK | Opinnéytetydn tiivistelmé

Lapland University of Applied Sciences

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutus
Liikkunnanohjaaja

Tekija Virpi Kupari Vuosi 2021
Ohjaaja(t) Marko Keskitalo

Toimeksiantaja Qridi Sport / Kimmo Koskenkorva

Tyon nimi Qridi Sport Juniorilentopallovalmentajan tukena

Sivu- ja liitesivumaara 40 +6

Tassa tutkimuksessa selvitettiin Qridi Sport -sovelluksen kayttéa valmennuksen
tukena nuorten lentopallojoukkueessa. Sovelluksen kayttd perustui etaharjoitte-
luaikana harjoittelun arviointiin seka viikoittaisen kuormituksen arviointiin.

Tutkimuksella haluttiin selvittda, saadaanko sovellusta kayttamalla lisattya itsear-
vioinnin oppimista ja harjoittelumotivaatiota. Toinen tavoite oli tutkia, saadaanko
itsearvioinneilla lisattya urheilijoiden vastuuta omasta oppimisesta ja kehittymi-
sesta. COVID-19 pandemian aiheuttaman etaharjoittelun takia tutkittiin sovelluk-
sen kayttoa motivoimaan etaharjoittelun suorittamista ja kuormittavuuden tun-
netta. Valillisesti tutkimus tuottaa tietoa Kempeleen Lentopallon junioriseuralle
sovelluksen kayton mahdollisista hyodyista.

Tutkimuksen teoriaperustana on urheilijalahtdinen valmennus, urheilijan moti-
vaatioteoriat seka itsemaaraamisteoria. Tutkimusmenetelmana tydssa kaytettiin
maarallista toimintatutkimusta, joka on osallistavaa tutkimusta. Kehittamistoimin-
tana tutkimuksessa oli spiraalimalli.

Tutkimusaineisto kerattiin kayttamalla Qridi Sport -sovellusta tutkimuksen koh-
dennetulta ryhmalta. Tutkimusryhmaan kuului 17 ikavuosiltaan 11-13-vuotiaita
nuoria urheilijoita. Aineisto kerattiin huhtikuu-elokuu 2020 valisena aikana.

Tutkimustuloksista ei voi yleistaa, ettd oppiminen ja harjoittelumotivaatio nousisi
kayttamalla harjoittelun itsearviointia sovelluksen kautta. Harjoitteluarviointien
maara tutkimuksen aikana jai alhaiseksi. Motivoituneimmat urheilijat tekivat arvi-
ointeja ja voidaan katsoa, etta he saivat sovelluksen kaytdsta apua. Urheilijan
vastuu omasta oppimisesta ja kehittymisesta naytti nousevan tutkimuksen mu-
kaan sovellusta kaytettdessa. Samoin yleinen arjen hallinta kuormittavuuden sie-
tamiseksi vaikutti lisdantyvan ruokailun ja levon tarkeyden ymmartamisen kautta.

Johtopaatoksena voidaan todeta, ettd tutkimuksen kohderyhma on juuri opette-
lemassa itsearviointia ja tutkimus oli hyvaa oppia heille seka valmennukselle. Tut-
kimustuloksia ei sindllaan voi yleistda voi muihin joukkueisiin suppean otannan
seka vahaisen harjoittelun arvioinnin takia.

Avainsanat urheilijalahtoisyys, itsearviointi, oppiminen, junioriur-
heilu, juniorivalmennus, lentopallo, palaute
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The purpose of this study was to clarify the usage of Qridi Sport application to
support coaching in youth volleyball teams. Qridi Sport was used for dis-
tance coaching, and it was used to estimate the practicing and weekly training
load.

The aim of this study was to validate if the usage of the application will increase
learning and motivation to practice. In addition, the aim was to study if athletes
take more responsibility of their own learning and development. Due to the
COVID-19 pandemic distance coaching was one of the items to be studied. The
aim was to find out if the application supports practicing and enables better follow
up of training load. The indirect purpose was to provide information
for Kempeleen Lentopallo youth club about the possible advantages of
the Qridi Sport application.

The theory of the study was based on athlete centered coaching, motivation the-
ories and self-determination theory. The research method was quantity-based
activity analysis where athletes are considered active participants in the
study. The spiral model was used as development activity in this study.

The material for the study was collected by using the Qridi Sport application from
the research group. There were 17 youth athletes in the group between 11 to 13
years of age. The material was collected during April-August 2020.

According to the results of the study, using Qridi Sport would not increase learn-
ing and motivation for practice in general. The number of responses was low dur-
ing the research and the most motivated athletes were performing the analysis
and had the support by using Qridi Sport. Responsibility of learning and develop-
ment increased when using the application. As well overall control from stress
(school, weekdays and practicing) improved when athletes understood the con-
sequences between food and rest to overall performance.

This study offered a good learning experience to athletes and coaches. These
athletes are currently shifting from childhood to teenage, and they are entering to
more controlled practices. Results from this study cannot be used as such to
other teams/groups due to the limited sampling.

Key words athlete centered coaching, self-reflection, self-regulated
learning, young athlete, coaching, volleyball, feedback
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1 JOHDANTO

Yhdessa hetkessa maaliskuussa vuonna 2020 urheilun ja liikunnan harjoittelu
mullistui taysin. COVID-19 pandemian sulkiessa koulujen salit ja muut harjoitte-
lutilat seka kieltaessa joukkueiden kokoontumisen joutuivat seurat ja valmentajat
miettimaan etaharjoittelun ratkaisuja. Taman opinnaytetyon tarkoitus oli l1ahtea
tutkimaan sovelluksen kayttamista omatoimisella harjoittelujaksolla juniorilento-
pallojoukkueen harjoittelun motivaation lisdamiseen ja vastuunottamiseen
omasta harjoittelusta. Koronasulku aiheutti sen, etta tutkimuksessa mahdollistui
pidemman aikavalin seuraaminen ja etavalmennus korostui ryhmaharjoittelua
enemman. Joukkuetta useamman vuoden valmentaneena olen ollut kiinnostunut

pelaajien tavoista oppia ja oppia itsenaisiksi, itse ajatteleviksi pelaajiksi.

Opinnaytetyon kohderyhmana on Kempeleen Lentopallon (KempelLe) C- ja D-
ikaisten tyttojen joukkue (myohemmin joukkue). Joukkueeseen kuuluu kahdek-
santoista kaudella 2019-2020 ialtdan 12-13-vuotiaita pelaajaa. Osa pelaajista
on aloittanut harrastamisen joukkueessa ollessaan 6-vuotiaita, muutama pelaaja
on pelannut parisen vuotta ja joukkueessa on yksi syksylla 2019 lentopallon pe-
laamisen aloittanut. Valmentajia joukkueella on kaksi, vastuuvalmentajana tutki-
muksen tekija seka apuvalmentaja. Joukkueeseen kuuluu myds kaksi joukkueen-

johtajaa.

Kempeleen Lentopallo on vuonna 2005 perustettu juniorilentopalloseura. Seu-
ralla oli vuoteen 2008 asti edustustoimintaa aina SM-liigassa asti miesten jouk-
kueella. Talla hetkella seura on taysin juniorilentopalloseura, yksi suurimmista
Pohjois-Suomen alueella. Joukkueita seurassa on A-ikaisista Tikrujen palloker-
holaisiin. Jokaisesta ikaryhmasta |10ytyy seka tytto- etta poikajoukkue. Harrastajia
seurassa on yhteensa noin 200 ja valmentajia seka toimihenkiloita noin 40. (Kem-

peleen Lentopallo)

Taman opinnaytetyon aihe oli valittu ja valmistelut kaynnistetty jo ennen ko-
ronapandemian alkua. Qridi Sport -sovellus otettiin joukkueella kayttdédn aiempaa
suunniteltua yhteisten harjoitusten loputtua. Qridi Sports -sovelluksella oli tarkoi-

tus selvittaa lentopallojunioreiden kohdennetussa ryhmassa itsearvioinnin merki-



tysta oppimiseen ja omatoimisen harjoittelun lisaantymiseen. Joukkueen urheili-
jat ovat juuri siirtymassa lapsuusvaiheesta valintavaiheeseen. Pelaajat ovat in-
nostuneita lentopallon harrastamisesta seka urheilusta ylipaansa ja joukkueen
pelaajat ovat hyvin motivoituneita harjoitteluun. Seurassa on yritetty markkinoida
kayttéon etavalmennusratkaisua aiemminkin, mm. Qridi Sportia, mutta se ei ole
saanut tuulta alleen. Taman opinnaytetyon tilaajana on Qridi Sport ja kohderyh-

mana Kempeleen Lentopallon joukkue.

Valintavaiheeseen siirtyminen on vaihe, jossa nuoren huipulle tahtadavan urheili-
jan on harjoiteltava suunnitelmallisesti, harjoittelun maara ja laatu tulee kasvaa
progressiivisesti lajin vaatimusten mukaisesti. Tama vaatii nuorten urheilussa toi-
mivilta osaamista, ei ainoastaan harjoittelusta itsestaan vaan myos nuoren urhei-
ljan henkisesta kehittymisesta ja toimintaymparistosta. (Mononen, Aarresola,
Sarkkinen, Finni, Kalaja, Harkdnen, Pirttimaki 2014.)



2 LENTOPALLO LAJINA

Lentopallo on yksi maailman harrastetuimmista lajeista. Sen ominaispiirteisiin
kuuluu, ettei palloa saa pitaa hallussa, mika edellyttda ennakoimiskykya pallon
tullessa pelaajalle seka kykya ajatella ennakkoon, mihin pallo tulisi ohjata. Lajin
luonteeseen kuuluu, ettd pallo pyritaan pitamaan ilmassa, silla osuessaan latti-
aan pallo tuo automaattisesti pisteen joko omalle joukkueelle tai vastustajajouk-
kueelle. Lajissa korostuu joukkuepelaaminen kuuden pelaajan synkronoituna te-

kemisena. (Honkanen, Sammelvuo & Hayrinen 2016, 556-557.)

Lentopallo pelind nopeutuu koko ajan ja yksiléiltd vaaditaan rajahtavyytta seka
valiténta reagointikykya. Honkanen ym. (2016, 558) painottavat, ettd hyva muun-
tautumiskyky on iso etu pelaajalle, jossa on kyettava nopeasti siirtdmaan ajatus
aina seuraavaan suoritukseen. Muita lentopalloilijalle tarkeita ominaisuuksia ovat
keskittymiskyky, pitkajanteisyys seka pettymysten sietokyky. Peli on taynna vir-
heita ja tilanteita, joihin pelaaja itse ei voi vaikuttaa. Tilanteet vaihtelevat nopeasti,
joten hyvasta tunnetilojen saatelytaidosta on paljon hyotya. Joukkuepelissa ko-
rostuvat omien seka muiden tekemien virheiden hyvaksyminen ja nopea keskit-

tyminen seuraavaan palloon.

Pitkajanteisyytta tarvitaan harjoittelussa ja peleissa, joissa toistoja tulee paljon
nopealla tahdilla. Pelin aikana suoritusten tarkkaan analysoimiseen ei ole aikaa
vaan ajatus pitaa siirtda nopeasti jo seuraavaan. Lentopallo sisaltaa paljon lyhyita
rajahtavia suorituksia, joita toistetaan 40-60 sekunnin valein (Honkanen ym.
2016, 557). Lentopallo on paaosin kevytta aerobista, mutta rajahtavat suoritukset
vaativat voimantuottoa. Pelin edetessa lihasvasymyksen kanssakin tulisi ajatuk-
sen pysya pelin mukana ja seuraavassa suorituksessa. Pelaaja saa nopean pa-
lautteen omasta suorituksesta sen lopputuloksena. Suoritus voi paattyd omaan

hyvaan suoritukseen tai epaonnistumiseen.

Vuorinen (2018) nostaa esille, etta yksi joukkueen ja pelaajien seuraavaan suo-
ritukseen keskittymista auttava rutiini on keraantya kentan keskelle yhteen jokai-
sen pallorallin jalkeen. Tama auttaa virheen tehnyttd saamaan hyvaksynta jouk-

kueelta ja siirtamaan ajatukset seuraavaan suoritukseen. Samoin onnistuneen



suorituksen jalkeen keskittyminen seuraavaan suoritukseen voidaan aloittaa

joukkueen kokoontumisesta.

Vaikka lentopallolla on maailmassa paljon harrastajia ja lentopallon Kansainvali-
seen lentopalloliittoon FIVB:n kuuluu vuonna 2019 222 jasenmaata jokaisesta
viidesta maanosasta (FIVB) niin Vuorinen (2018) huomauttaa seminaarityds-
saan, etta lentopallosta 16ytyy hyvin vahan tutkittua tietoa. Se on ollut haaste
myos tata opinnaytetyota kirjoittaessani. Vuorinen (2018) jatkaa, ettéd suurin
haaste tutkijoille lienee lentopallon monimutkaisuus, satunnaisuus ja avoimen pe-
lin formaatti, joka tuo liikkaa muuttujia tutkimuksiin. Jokaisella valmentajalla kui-
tenkin 10ytyy omia tilastoja joukkueestaan, ja ne ovat valmentajille tarkeita ja tar-
peellisia joukkueen ja yksildiden kehittamiseksi. Jokainen valmentaja tekee par-
haansa omien tietojensa ja taitojensa pohjalta.

Lentopallo taitolajina aiheuttaa harjoittelulle haasteita, silla toistoja ja virheita tu-
lee sietaa. Hakala (2014) kirjoittaa blogissaan virheiden merkityksesta lentopal-
lon kontekstissa. Han toteaa, etta virheeton peli koetaan hyveena, mutta tulos-
lahtdinen ajattelu antaa virheelle hyvin negatiivisen imagon. Kasvuun orientoitu-
neet ihmiset pitavat virheitd mahdollisuuksina, silla heille virhe merkitsee tilai-

suutta kehittya.

Virheiden tekeminen tulisi nahda mahdollisuutena oppia, mutta myoés palautteena
siita, pystyykd pelaaja omaa toimintaa muuttamaan. Jos sama virhe toistuu jat-
kuvasti harjoittelussa ja peleissa, tulisi myos valmentajan miettia, miten voisi pe-
laajaa auttaa Dweckin (2016, 25) kuvailemalle kasvun polulle. Kun valmentaja
onnistuu ruokkimaan kasvun asennetta, tulee harjoitteluun ja oppimiseen intoa ja
pelaajat kaipaavat enemman ja enemman haasteita. Silloin pelaaja on myds op-

pinut, etta voi itse vaikuttaa omaan kehittymiseensa.

Fyysisilta suorituksilta lentopallo edellyttaa hyvaa voimantuottoa keskivartalossa,
hartioissa ja kasissa seka erityisesti hyvaa hyppykorkeutta. Fyysisen harjoittelun
painopiste tulisi nuorilla olla perusominaisuuksien kuntoon saattamisessa ja te-
hoharjoittelun lisaamisessa vahitellen. Lentopalloilijan on koko ajan huolehdittava
aerobisesta kunnosta, etta jaksaa harjoitella ja palautua harjoittelusta. Hyvalla



lentopalloilijalla on hyva voimantuottokyky ja han on tottunut harjoittelemaan

maaratietoisesti ja pitkajanteisesti. (Honkanen ym. 2016, 557-558.)
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3 URHEILIJALAHTOINEN VALMENNUS

3.1 Urheilijan Polku

Suomalaisessa valmennuskulttuurin keskustelussa on parin viime vuoden aikana
kayty keskusteluja valmennuskulttuurin murroksesta ja urheilijalahtdisen valmen-
nuksen lisaamisesta. Valmennus on pikkuhiljaa muuttumassa eri lajeissa urheili-
jalahtdiseen valmentamiseen. Urheilijalahtdinen valmennus pitaa sisallaan mm.
urheilijan oman vastuun kehittymisestdan seka itsearvioinnin. Urheilijalahtoi-
sessa valmennuksessa valmentajan tulisi olla vastuussa ja tuntea urheilija koko-
naisvaltaisesti, jotta urheilijaa pystyy auttamaan urheilijanpolulla eteenpain. Hyva
valmennus on urheilijalahtdista toimintaa, jossa valmentajan tarkein tavoite on
auttaa urheilijaa I6ytamaan, kehittamaan ja kayttamaan omia voimavarojaan.
(Olympiakomitea, 2018.)

Hamalaisen (2016) valmennusosaamisen kasikirjassa urheilijalahtdinen valmen-
nus tarkoittaa innostavaa ja jatkuvasti kehittyvaa valmennusta seka osallistavaa
valmennuskulttuuria, jossa urheilija on aktiivinen toimija ja kasvaa vastuuseen
omasta urheilustaan. Valmentaja voi vaikuttaa urheilijan kasvuun ihmisena. Ur-
heilijana kehittyminen ja lajiosaaminen voidaan ajatella kahtena kokonaisuutena.
Urheilullisen elamantavan oppiminen liittyy myds ihmisena kasvuun. Itsensa ke-

hittmisen taitojen kautta urheilija oppii kaikkia muita osa-alueita.

Yksinkertaistaen urheilijakeskeisyyden voi ajatella toteutuvan, jos urheilija kokee
tekemansa toimenpiteet merkityksellisiksi oman kehittymisen nakdkulmasta. Ur-
heilijakeskeisyytena voidaan edelleen pitaa toimintaa, jossa urheilijan sisdinen
motivaatio ja toimintaan liittyvat itsesaatelyvalmiudet eli omistajuus oman ja ryh-

man toiminnan kehittamista kohtaan vahvistuvat. (Tiikkaja 2014, 146.)

Urheilijalahtdinen valmennus nostetaan monessa lahteessa ei pelkastaan fyysis-
ten ominaisuuksien valmentamiseksi vaan kokonaisuuden valmentamisessa ur-
heilijalla. Marsall ja Milbrath (2017) nostavat artikkelissaan esille, etta urheilija-

lahtdisen valmennuksen humanistinen nakdkulma hyvaksyy jokaisen yksilon
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oman tahtotilan tai motivaation saavuttaa omaa potentiaaliaan, kun muut muut-

tujat ovat lasna positiivisessa ilmastossa.

Carol Dweckin (2016, 25-27) teoria muuttumattomuuden ja kasvun asenteista
ratkaisee myos, miten urheilija kokee oman kehityksensa ja pystyvyytensa. Kas-
vun asenne (growth mindset) perustuu uskomukseen, jonka mukaan ihmisen pe-
rusominaisuuksia voidaan kehittdad ponnistelemalla ja harjoittelemalla. Muuttu-
mattoman asenteen eli fixed mindsetin omaavat ihmiset uskovat, etta eivat pysty

itse vaikuttamaan omaan kehitykseensa.

Suomalaisen urheilijan polun malli julkaistiin vuonna 2012 Huippu-urheilun muu-
tostyon kautta. Urheilijan polun malli Iahtee lapsuusvaiheen (alle 13-vuotiaat) liik-
kumisesta, jonka aikana syntyy innostus urheiluun ja luodaan reppu tayteen me-
nestykseen mahdollistajia. 13—19-vuotiaiden vaihetta kutsutaan nuoruus-/valin-
tavaiheeksi. lkavuodet 13—19 ovat suurta muutosten aikaa nuorelle ja samaan
aikaan kasvaa my0s suunnitelmallisen ja maarallisen harjoittelun laatu. Nuori tu-
lisi ndhda urheilussa toiminnan subjektina eika objektina. (Suomen valmentajat
2015, 26-32.)

Valintavaiheessa lapsuusvaiheen laatutekijat muuttuvat huippuvaiheen menes-
tystekijoiksi: innostus kasvaa intohimoksi, monipuolisista liikkuntataidoista jalostu-
vat vahvat lajitaidot, hyva harjoitettavuus tarkentuu systemaattiseksi harjoitteluksi
ja urheilullisesta elamantavasta syntyy terve urheilija. Valintavaiheen asiantunti-
jatyossa todetaan, etta urheilijanpolulla olleet lapset voidaan tunnistaa vasta jal-
kikateen — lapsuusvaiheen jalkeen. (Mononen ym. 2014, 9.)

Urheilijanpolulla nuorta urheilijaa motivoi liikkumisen ja harrastamisen lisaksi yha
enemman itsensa kehittaminen. Valintavaiheen tarkeita motivaatiotekijoita:

1. Tunne patevyydesta: tehtavat eivat saa olla liian vaikeita

2. Kehittyminen: naky omasta kehittymisesta — tehtavat eivat saa olla liian

helppoja.

3. Autonomia: nuoren urheilijan pitaa voida vaikuttaa itseaan koskeviin

asioihin.
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4. Yhteenkuuluvuus: nuori urheilija on tarkea osa urheiluyhteisoa.

5. Kilpaileminen ja menestyminen: valintavaiheessa motivoidutaan myds

kilpailemiseen ja voittamiseen. (Mononen ym. 2014, 11.)

Mononen ym. (2014, 14) nostavat asiantuntijatydssaan esille arkivalmennuksen,
jonka tavoitteena on hyva paiva. Tama kuvastaa hyvin arkivalmennuksen vaati-
muksia, jonka tavoitteena tulee edistaa nuorten urheilun laatutekijoita: innostusta,
monipuolisuutta ja lajitaitoja, hyvaa harjoitettavuutta ja systemaattista harjoittelua
seka urheilullisia elamantapoja. Valintavaiheen harjoittelu ei kuitenkaan saa olla
samanlaista kuin huippuvaiheen harjoittelu. Vaatimustason pitda nousta vahitel-
len, ei yhtakkia. On myds muistettava, etta arkivalmennus on kokonaisen ihmisen

valmennusta, ei vain jonkin osan kehittamista.

Urheilullinen elamantapa ei viittaa pelkastaan liikunnallisesti aktiiviseen elaman-
tapaan vaan kokonaisvaltaisesti nuoren urheilijan terveystottumuksiin: ravintoon,
lepoon, likkumiseen seka nautintoaineiden kayttoon. Olennaisinta on kuitenkin
huomata terveyden edistamisen ja urheilussa kehittymisen valinen syy-yhteys:
elamantavoilla on suoria vaikutuksia nuoren kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
seka terveyteen, jotka edelleen vaikuttavat harjoitusvasteeseen, kehittymiseen,
oppimiseen seka palautumiseen. Valintavaiheessa nama tekijat korostuvat,
koska harjoittelun maara ja teho kasvaa. Urheilullisen elamantavan edistaminen
edellyttda seka nuorten oman terveysosaamisen kasvattamista etta urheilullisia
elamantapoja tukevien olosuhteiden luomista. (Suomen Valmentajat 2015, 36—
37.)

Kuormituksesta eli harjoittelusta palautuminen vaatii energiaa ja rakennusaineita.
Naiden saanti turvataan monipuolisella ravinnolla, sydomalla suomalaista perus-
ruokaa. Ravinnon monipuolisuuden lisaksi oleellinen perusasia on ravintorytmi.
Paivan aikana tulisi pyrkia syomaan 5-8 ateriaa, eika aterioiden valin tulisi venya
yli neljaan tuntiin. Kun aterioita on tasaisesti ja ne ovat pienia, imeytyminen on
tehokkaampaa ja ravintoaineiden pitoisuus veressa pysyy optimaalisena. (Hak-
karainen 2015, 96.)
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Kuormituksesta eli harjoituksen tai liikunnan tarkoituksena on jarkyttaa kehon bio-
logista tasapainotilaa eli homeostaasia. Kuormituksen jalkeinen palautuminen ja
kehittyminen tapahtuu harjoitusta seuraavan levon aikana. Monilla nuorilla urhei-
lijoilla on useiden kyselytutkimusten mukaan koulun, opiskelun ja harjoittelun
seka riittavan levon yhteensovittamisessa ongelmia. Palautumisen suhteen ur-
heilijan tulisi noudattaa mahdollisimman saanndéllistd vuorokausirytmia niin ravin-

non kuin unenkin suhteen. (Hakkarainen 2015, 93-96.)

Useinkaan lapsi ei tieda olevansa urheilijan polulla ennen kuin on tehnyt tietoisen
valinnan tahdata urheilijaksi. Sen vuoksi vasta jalkeenpain voidaan katsoa hyvien
urheilijoiden lapsuusvaihetta ja nimittda sita urheilijan poluksi. Urheilijaksi kehit-
tymiseen vaikuttaa niin moni nakymaton ja ennustamaton seikka, etta on mel-
koista arpapelia yrittaa poimia lapsista ne, joihin panostetaan. (Suomen Valmen-
tajat, 2015.)

3.2 Motivaatio

Motivaatio-termi tulee latinan sanasta "movere”, joka tarkoittaa "liikkua”. Motivaa-
tio on siis aikaansaava voima, ikaan kuin kaiken toiminnan moottori (Arajarvi &
Thesleff 2020, 294).

Kun tarkastellaan motivaatiota, peruskysymys on aina: miksi? Miksi osallistumme
johonkin toimintaan? Miksi harrastamme urheilua? Motivaatiolla on kaksi erilaista
tehtavaa kayttaytymisemme kokonaisuudessa. Ensinndkin motivaatio toimii
energian lahteena saaden meidat toimimaan tietylla tavalla ja tietylla innokkuu-
della. Motivaatio saa urheilijan harjoituksiin kerta toisensa jalkeen ja antaa voi-
maa suorittaa raskaita harjoituksia. Toiseksi motivaatio suuntaa kayttaytymis-
tamme. Jos pyrimme saavuttamaan jonkin tavoitteen, motivaatio ohjaa kayttay-

tymistdmme sen suuntaan. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 48.)

Liukkosen ja Jaakkolan (2020, 48—49) mukaan motivaatio tarkoittaa monimut-
kaista prosessia, jossa yhdistyvat ihmisen persoonallisuus seka sosiaalinen ym-

paristd. He nostavat esiin "upside-down” efektin eli mitd motivoituneempi urheilija
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on harjoitteluun, sitd varmemmin se heijastuu yksittaisissa harjoituksissa ja har-
joitustilanteissa. Vastaavasti "bottom-up” efekti merkitsee sita, ettd luomalla in-
nostavia tilanteita harjoituksissa valmentaja voi voimistaa urheilijan sitoutumista

harjoitteluun yleisemmalla tasolla.

Motivaatio ei ole joko tai -asia, vaan seka ihmisen sisaisten etta tilanteeseen liit-
tyvien tekijoiden vuorovaikutuksen perusteella maarittyva, vaihteleva tila. (Ara-
jarvi ym. 2020, 295). Motivaatio on sisainen, kun toimintaan osallistutaan ensisi-
jaisesti sen itsensa vuoksi. Toiminnan motiiveina ovat talloin ilo ja myonteiset tun-
nekokemukset, joita toiminta saa aikaan. Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan toi-
mintaa, johon osallistutaan palkkioiden tai pakotteiden vuoksi. Tall6in toiminta on
voimakkaasti ulkopain kontrolloitua ja se voi siten olla ristiriidassa henkilokohtai-
sen hyvinvoinnin kanssa. (Liukkonen ym. 2020, 50-51.)

Voimakasta pyrkimysta taitojen oppimiseen ja huipun saavuttamiseen seka vas-
toinkaymisten voittamiseen kutsutaan suoritusmotivaatioksi. Suoritusmotivaatio
on ihmisen sisainen suuntautuneisuus kohti saavuttamista, ikdan kuin taipumus
haastaa itsedaan, saada tehtavia suoritetuiksi, oppia ja menestya. Suoritusmoti-
vaatio kehittyy kolmen eri vaiheen kautta ja vaiheissa ei voi edeta ilman, etta
edellinen vaihe on saavutettu. Vaiheet ovat: 1. Autonomisen pystyvyyden tunne,
2. Sosiaalisen vertailemisen vaihe seka 3. Integraatio-vaihe. Integraatiovai-
heessa urheilija ymmartaa, milloin on sopivaa kilpailla ja vertailla omaa toimin-
taansa muihin ja milloin taas keskittya omaan tekemiseen ja verrata omaa suo-

riutumista vaan omaan aiempaan osaamiseen. Arajarvi ym. (2020, 303.)

Suoritusmotivaatiossa voidaan erottaa tehtavasuuntautunut yksild ja minasuun-
tautunut yksild. Tehtavasuuntautunut asettaa tavoitteet omalle suoriutumiselle ja
kehittymiselle. Minasuuntautuneen tavoitteet liittyvat toisen voittamiseen ja oman
toiminnan arviointi tapahtuu suhteessa muihin. Tehtavasuuntautumisella on ha-
vaittu olevan monenlaisia positiivisia vaikutuksia motivaatioon ja kayttaytymi-
seen. Tehtavasuuntautunut uskoo yrittdmisen ja ponnistelun olevan avain me-
nestykseen. Voimakas minasuuntautuneisuus puolestaan yhdistetaan ikavysty-

misen kokemukseen, haitalliseen suoritusjannitykseen. Kyky erottaa yrittaminen
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ja kyvykkyys toisistaan kehittyy 12. ikavuoteen mennessa. (Arajarvi ym. 2020,
304-305.)

Arajarvi ja Thesleff (2020, 305) nostavatkin esille, etta urheiluymparistossa tehty
tutkimus on osoittanut, etta urheilijat voivat hyotya, mikali ovat voimakkaasti seka
tehtava- ettd minasuuntautuneita. Silloin urheilija voi liikkua joustavasti sen va-
lilla, asettaako han tavoitteita omaan suoriutumiseen ja kehittymiseen vai toisten

paihittamiseen liittyen.

Motiiveilla on nuorten urheilijoiden valmentautumisessa kolme tarkeaa tehtavaa.
Ensimmainen niista liittyy siihen, mista nuori saa "kayttdvoimansa” harrastaa la-
jilaan. Vahva motivaatio antaa urheilijalle energiaa pitaa ylla pitkajanteista fyysis-
ten, taidollisten ja henkisten ominaisuuksien harjaannuttamista — silloinkin, kun
han ei menesty odotuksiensa mukaisesti tai joutuu kohtaamaan urheilijan polul-
laan erilaisia vastoinkdymisia. Nuoren urheilijan kehittymisen nakokulmasta
pelkka suuri harjoittelumaara ei viela riita, jos harjoittelussa ei samalla keskityta
lajisuorituksen edellyttamien ominaisuuksia, valmiuksien ja taitojen kehittami-
seen. Toisena motivaation tehtdvana onkin antaa suunta energian kohdenta-
miseksi tehokkaan harjoittelun ja menestymisen kannalta olennaisiin asioihin.
Kolmantena motivaation tehtavana on saada nuori urheilija arvioimaan omaa toi-
mintaansa suhteessa asetettuihin tavoitteisiin nahden: onko han kyennyt suunta-
maan energiansa oikeisiin asioihin oman kehittymisen, ja mydés menestymisen,
nakokulmasta katsottuna. Arviointiprosessiin liittyy olennaisesti niin ikaan se, etta
nuori oppii pohtimaan tavoitteiden lisaksi myos niita keinoja, joiden avulla han
kykenee paremmin tavoittelemaan paamaariaan. (Konttinen 2014, 20.)

Nuoruusvaiheen sisaistd motivaatiota pitaa Konttisen (2014, 21) mukaan tukea
perustarpeiden tunteiden huomioimisena. Koettu patevyys on oltava muutakin
kuin kilpailutulokset ja sijoitukset. Tama tarkoittaa sita, etta nuoren on hyva olla
jatkuvasti tietoinen vahvuuksistaan. Samalla valmentajan on motivoitava urheili-
jaa tydskentelemaan kehityskohteiden parantamiseksi. Joukkuelajeissa pelaajan
kokemaan autonomiaan vaikuttaa usein myos se, missa maarin han kokee kyke-
nevansa oman toimintansa kautta vaikuttamaan saamaansa peliaikaan seka pe-

lilliseen rooliin joukkueessa.
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3.3 ltsemaaraamisteoria

Yksi keskeisempia motivaatiota selittava teoria on Decin & Ryanin ltsemaaraa-
misteoria. Sen mukaan sisainen motivaatio, esimerkiksi motivaatio urheiluharjoit-
teluun syntyy ja sailyy, kun kolme psykologista perustarvetta huomioidaan. Pe-
rustarpeisiin kuuluu kokemus siita, etta osaa, oppii ja parjaa eli kokemus omasta
fyysisestd kyvykkyydesta (koettu patevyys). Tarkedd on myds autonomian
kokemus eli tunne siita, ettd voi tehda valintoja, osallistua ja vaikuttaa omaan
harrastukseen ja harjoitteluun. Kolmas perustarve on kokemus sosiaalisesta yh-
teenkuuluvuudesta. Se tarkoittaa tunnetta siita, etta tulee hyvaksytyksi ja kuu-

luu ryhmaan, jossa tuntee olonsa turvalliseksi. (Lintunen 2015, 79.)

Vaikka itsemaaraamisteoria on ensisijaisesti psykologinen teoria, se keskittyy
suorittavan ihmisen luonteeseen, rakenteeseen ja toimintaan, mutta sisaltaa ih-
misen luontaisen kyvykkyyden mukautua, tehda johtopaatdksia ja toimia ympa-
ristdssaan. (Ryan & Deci 2017, 8.)

Ryan ja Decin itsemaaraamisteoria (2017, 14) erottelee sisaisen ja ulkoisen mo-
tivaation ja huomioi molempia tarvittavan. Motivaatioiden merkitys seka lahteet
ovat erilaisia ja ne vaikuttavat eritavoin suoritukseen. Motivaation kokemus vai-
kuttaa kayttaytymiseen, kuinka sinnikkaasti yritetaan seka suorituksesta aiheutu-
viin hyotyihin. Itsemaaraamisteoria (Self-Determination Theory SDT) erottaa sel-
vasti motivaation ottaen huomioon erityyppisten motivaatioiden vaikutuksen olen-
naiseen eli tuotokseen. Keskeisin SDT:ssa kaytetty kasite motivaation erilaisiin
tyyppeihin on autonomia - kontrolli jatkumo. On useita erilaisia motivaation tyyp-
peja, jotka nayttaytyvat autonomian saannoissa ja vastaavasti kontrolloidun te-
kemisen saannodissa. Kun koetaan autonomian tunnetta, se sateilee kauas ja lah-
tee henkilosta itsesta. Vastaavasti kontrolloidussa ilmapiirissa henkilé kokee pai-
neen suorituksen tekemiseen ulkopuolelta ja se voi jopa olla vastoin henkilén

omaa motivaatiota.

Koetulla patevyydella tarkoitetaan urheilijan luottamusta omiin kykyihin. Jos han
kokee olevansa hyva lajissaan ja pystyvansa kontrolloimaan harjoittelunsa lop-

putuloksia, han kokee mita todennakoisimmin patevyytensa lajissa hyvaksi.
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(Liukkonen ym. 2020, 51.) Koettu patevyys ei ole ainoastaan toiminnallisesti tar-
ked vaan myos kokemuksena ihmiselle tarkea. Jotta patevyytta aidosti tunne-
taan, ihmisten taytyy tuntea omistajuus asioista, missa he onnistuvat. Jos suori-
tus on vahvasti ulkoa ohjattu ja minka lopputulokseen ihminen ei koe vaikutta-
vansa, ei se tue koettua patevyytta yhta vahvasti. (Ryan ym. 2017, 95-96.)

Koettu autonomia itsemaaraamisteoriassa tayttyy tehtavissa, jotka henkild pystyy
itse valitsemaan ja hyvaksymaan. Tama koskee tehtavia, joita mielellaan valitsee
(koetaan mieluisiksi), mutta myds niita tehtavia, jotka eivat ole niin mielellaan va-
littuja vaan enemmankin velvollisuuksiksi koettuja. (Ryan ym. 2017, 55.) Valmen-
nustoiminnassa tama merkitsee sita, missd maarin urheilijat saavat osallistua
omaan valmennuksensa liittyviin paatoksiin ja ratkaisuihin. Junioreiden motivaa-
tion sailymisen kannalta on merkittavaa, etta heille muodostuu kokemus siita, etta
he todella voivat olla mukana paattamassa yhteisista asioista. (Liukkonen ym.
2020, 53.)

Yhteenkuuluvuus lahtee olettamuksesta, ettd ihminen tarvitsee toisten valitta-
mista, apua ja saantoja selviytyakseen ja sopeutuakseen. Se on tunne olevansa
merkityksellinen toisten silmissa. Jokaisella on perustarve saada vastinetta, olla
arvostettu ja tarkea. Koska yhteenkuuluvuuden tunne on niin tarkea, niin inmiset
ottavat huomioon mitd muut ajattelevat heista ja tekevat ja mita hanelta odote-
taan. Tama ajaa kayttaytymaan niin, ettd ihminen saa hyvaksymisen ja mukaan
ottamisen. (Ryan ym. 2017, 96.) Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne tarkoittaa
yksilon sidetta ryhmaan, koko joukkueeseen ja erityisesti rynmaan, jonka kanssa
harjoitellaan yhdessa paivittain tai viikoittain. (Liukkonen ym. 2020, 53.)

4 ETAVALMENNUS

Etavalmennus ja etaharjoittelu tuli tutuksi kevaasta 2020 |ahtien koko Suomessa
ja muualla maailmassa. Koronapandemia asetti valmentajat ja harrastajat uuden
eteen. Miten jatketaan joukkuelajin ja taitolajin harjoittelua etana? Tutkimuksen
kohderyhman pelaajat ovat hyvin motivoituneita ja joukkueella kauden pelit ovat

sujuneet hyvin. Myds maajoukkueen katsastusleirilla seka aluejoukkueen leirilla



18

oli pari tyttda paassyt kaymaan, mika tuntui vaikuttavan koko joukkueen yrittami-

seen ja kehittymishalun nousuun.

Etavalmennusta on ollut huippu-urheilussa pitkaan, kun valmennettava ja val-
mentaja ovat olleet eri paikkakunnilla harjoittelun aikana tai pysyvasti. Tutkimuk-
sia aiheesta ei juurikaan 16ydy junioritason urheilusta vaan kaikki julkaisut ja kirjat

ovat joko yrityselamasta, koulumaailmasta tai huippu-urheilusta.

Joukkuelajin ja taitolajin valmennus edellyttaa lasnaoloa ja yhteisia lajitreeneja.
Joukkuelajissa etdvalmennuksessa pystytaan hyddyntamaan myos joukkueen
ulkopuolisia valmentajia, kuten esimerkiksi ravintovalmentajaa Teams-sovelluk-
sen kautta. Lentopallovalmennuksessa teknologian kayttaminen tulee tukea eta-
valmennusta omatoimiharjoituskaudella seka tietysti korona-aikana pakollisen

etaharjoittelun tukena.

Pascal, Sass ja Gregory (2015, 3) nostavat esille tutkimuksessaan, etta teknolo-
gia on tullut jo valmennuksen avuksi niin puheluiden kuin verkossa toimivien val-
mennussovellusten avulla. He arvioivat, etta valmentajat, jotka eivat uskalla ottaa
teknologiaa avukseen valmennuksessa jaavat vanhanaikaisiksi ja kehityksen jal-
koihin. Hyodyt teknologian kayttamisessa valmennuksessa ovat maantieteellis-
ten rajojen poistuminen, erityistuen parempi saatavuus yksilolle seka kaukaisien
etta etaalla toisistaan olevien sijaintien saavutettavuus. Etdvalmennus mainitaan
myos mahdollisena kustannustehokkaana valmennusmuotona verrattuna kas-

vokkain tapahtuvaan valmennukseen.

Etavalmennuksella on myds omat haittapuolensa. Spontaanius valmentajan ja
urheilijan valilla voi karsia aikaviiveen takia. Innostuminen, tunne ja motivaatio
saattavat laskea. Etavalmentaminen saattaa aiheuttaa huolta yksityisyyden suo-
jasta seka vaikeuttaa luottamuksen kasvattamista valmentajan ja valmennetta-
van valilla. (Frazee 2008, 19.)

Myo6s Pascal ym. (2015, 8) mainitsevat tutkimuksessaan, etta sovellusten hyoty
tulee helposta virtuaalisesta kanssakaymisesta ja tiedon jakamisesta. Kuitenkin
haasteita on siina, kuinka tehokkaasti ja sujuvasti sovellus toimii ja miten paljon
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yksilot sita taysin hyodyntavat. Vaikka teknologia olisi kehittynyttd se on teho-
kasta vain, jos yksilot sitd hyodyntavat. Paatelmissadan he huomauttavat myds,
etta teknologian hyédyntaminen saattaa perustua reagoimiseen eika niinkaan hy-
vin harkittuun vastaukseen. Tama puolestaan saattaa johtaa vaarin tulkittuihin
savyihin ja tunteisiin kommunikaatiossa. Valmennuksessa apuna kaytettava tek-
nologia pitaa harkita hyvin, jotta se tukee paivittaista kasvokkain tapahtuvaa val-

mentamista.

Frazee (2008, 31) esittelee tutkimuksessaan mm. Banduran sosiaalisen kognitii-
visen teorian (SCT) vuodelta 1986. Teorian ydinajatus on pystyvyyden tunteen ja
yksilon tietoperustan arviointi annettuun tehtavaan nahden. Henkilon pystyvyy-
teen vaikuttaa niin hanen uskomuksensa omiin kykyihin kuin myos ympariston
tuki.

Myos eta- ja omatoimiharjoittelun yhtena motivointitekijana koen urheilijan moti-
vaation seka kyvykkyyden tunteen Idytamisen annetun harjoitteen suorittami-
seen. Mita mielekkaampi ja tutumpi harjoite sen mieluummin se tehdaan kuin ko-

vana pidetty ja oudompi, uusi harjoitus.

Valtioneuvoston (2020:1) Lapsistrategian koronatyoryhman arviossa todetaan,
etta lasten ja nuorten kannalta kasvokkain tapahtuvat kohtaamiset ovat tarkeita

eika niitd voida monissa tilanteissa riittadvan laadukkaasti toteuttaa etayhteyksilla.

Qridi Sport on kehitetty yhteistydssa parhaiden oppimisen asiantuntijoiden
kanssa tukemaan valmennustyo6ta niin junioreiden kuin ammattilaisurheilijoiden-
kin parissa. Qridi Sport tukee urheilijaa itseohjautuvuuden kehittymisessa, mah-
dollistamalla urheilijan osallistumisen harjoitteluprosessin kaikkiin vaiheisiin: ta-
voitteen asetteluun, toteutukseen ja arviointiin. ltseohjautuva urheilija kykenee
ottamaan vastuuta omasta tekemisestaan ja saavuttamaan vahvan omistajuuden
urheilustaan. (Qridi Sport, 2021.)

Qridi Sportin avulla valmentaja hallinnoi oman selainpohjaisen kayttoliittyman
kautta urheilijoita. Alusta mahdollistaa saanndlliset urheilijoiden itsearvioinnit ja
eri osapuolten antaman palautteen. Valmentaja voi jakaa urheilijoille harjoitteita
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ja seurata reaaliaikaisesti urheilijoiden itsearvioinnit. Valmentaja voi jakaa urhei-
lijoille harjoitteita ja seurata reaaliaikaisesti urheilijoiden suoriutumista harjoitelis-
tan kautta. Valmentaja voi asettaa yhdessa urheilijan kanssa hanelle henkilékoh-
taisia tavoitteita. Sovelluksesta I16ytyy monipuoliset yhteenvedot arvioinneista ra-
porttien muodossa. Raportit helpottavat keskustelua urheilijoiden kanssa ja aut-

tavat urheilijoita ymmartamaan kehittymistaan. (Qridi Sport, 2021.)

Urheilija kayttaa Qridi Sportia nettiselaimen tai mobiiilisovelluksen kautta. Urhei-
lija voi vastata arviointeihin, itsearvioida harjoitteita seka reflektoida oppimistaan
paivakirjaan sanoin, kuvin ja aanileikkein. Urheilija voi asettaa itselleen valmen-
tajan kanssa henkildkohtaisia tavoitteita ja seurata niiden etenemista. (Qridi
Sport, 2021.)
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITTEET

5.1 Tutkimusasetelma

Opinnaytetyon tavoitteena on tutkia lentopallon juniorijoukkueen kohdennetussa
ryhmassa itsearvioinnin merkitysta oppimiseen ja harjoittelumotivaatioon. Tavoit-
teena on tutkia, saavutetaanko sovellusta kayttamalla tietoa valmentajille urheili-
joiden itsearvioinnista. Toinen tavoite on tutkia, saadaanko kasvatettua urheilijoi-
den omaa vastuuta oppimisestaan ja kehittymisestaan. Etavalmennustilanteen
takia sovelluksen kayttoa tutkittin myos motivoivana alustana etaharjoittelun te-

kemiselle seka kuormituksen seurannalle.

Tutkimuskysymykset olivat:
1. Miten itsearviointi vaikuttaa harjoittelumotivaatioon ja oppimiseen omasta

harjoittelusta?

2. Miten itsearviointi lisdd omistajuutta ja itseohjautuvuutta omaan harjoitte-

luun?
3. Omatoimisen harjoittelun motivaatio ja kuormituksen seuranta.

Tutkimus on suppea otanta ja perustuu subjektiiviseen arviointiin sovelluksen
hyodyista. Samoin arviointi urheilijan itsearvioinnin ja oppimiseen vaikuttamisen
yhteys sovellusta kayttden on subjektiivisen arvioinnin tulos. Tata tutkimusta ei
sellaisenaan voi yleistaa toisiin joukkueisiin, mutta antaa hyvia viitteita sovelluk-
sen tuesta valmennuksessa. Tutkimus tuo valillisesti tietoa Kempeleen Lentopal-
lon seuran hallitukselle ja muille valmentaijille siita, olisiko Qridi Sport -sovellus

jarkevaa ottaa seurassa kayttoon.

5.2 Aineiston keruu

Tutkimus aloitettiin hankkimalla hyvan tieteellisen kaytanndn mukaan tarvittavat

tutkimusluvat (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 8). Koska tutkimuksen
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kohderyhman jasenet ovat alaikaisia, tutkimuslupa (liite 1.) haettiin pelaajien van-
hemmilta. Kaikilta pelaajien vanhemmilta saatiin lupa tutkimukseen osallistumi-

seen.

Tutkimuksessa hyodynnettiin Qridi Sportin toiminnallisuuksista harjoitteita ja ar-
viointeja, jotka on eritelty taulukossa 1. Muita toiminnallisuuksia Qridi Sportista
(tavoitteet, testit ja paivakirjat) ei otettu mukaan tutkimukseen. Sovelluksen kaytto
aloitettiin joukkueessa koronatauolla, joten Qridi Sportin kayttamista ohjattiin
joukkueelle Teams-palaverin kautta. Pelaajille kerrottiin heidan osallistuvan tutki-

mukseen ja toivottiin, etta jaksavat ahkerasti kayttaa sovellusta.

Taulukko 1. Qridi Sport harjoitukset ja arvioinnit

Harjoitelista Lista, joka sisaltaa useita yksittaisia harjoituksia
(kuva 1)

Harjoitus Yksittainen harjoite (kuva 2)

Harjoituksen arviointi Yksittaisen harjoituksen arviointi (kuva 3)

Viikoittainen arviointi Kuluneen viikon harjoittelun arviointi (kuva 6)

Joukkueelle tehtiin harjoitelista (kuva 1) sovellukseen kuukaudeksi kerrallaan ja

seurantajaksolle tuli yhteensa kuusi harjoitelistaa.

Elokuu 2020
(08:00 20.07.2020 - 23:59 16.08.2020)

Omatoimi heindkuu
(08:00 22.06.2020 - 23:59 19.07.2020)

(08:00 25.05 2020 - 23:59 21.06 2020)

Omatoimi Toukokuu
(13:00 27.04.2020 - 12:00 25.05.2020)

Omatoimiharjoitteet Huhtikuu
(08:00 02.04.2020 - 12:00 27.04.2020)

I Omatoimi Kesdkuu

Kuva 1. Qridi Sportin joukkueen harjoitelistat (Qridi Sport)

Yksittaisia harjoituksia oli kuusi viikon aikana. Jokainen harjoitus on oma harjoi-

tuskortti ja se voi sisaltaa tekstia, kuvia, linkkeja seka videota (kuva 2).
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LAJITAIDOT ‘O LiKKUVUUS b

Su: Liikkuvuustreeni

Ti: Lentopalloharjoitteet yksin

@ omamim's i
ko 1

E >

Pallonheitto ilmaan 2*10

Kolmen kosketuksen pallottelu seinan 2°6

Omasta heitosta/kaverin heitost

Videolta saa tehds loputkin liikkest

Jaksoin kohtalaisesti | Olin vsynyt, en jaksanut hyvin | En tehnyt / Olin kipea

Kuva 2. Harjoitekortit: Lajitaidot ja Liikkuvuus

Qridi Sport mahdollistaa paivan, viikon tai kuukauden harjoitteiden nakymisen
yhta aikaa urheilijalle sovelluksessa. Taman avulla urheilija voi varautua harjoi-
tuksiin ja suunnitella niita etukateen. Joukkueen pelaajien kanssa sovittiin, etta
sovelluksessa nakyy aina yhden paivan harjoitukset kerrallaan. Harjoitukset ajas-
tettiin niin, etta ne olivat tietyn aikaa nakyvilla, vaikka niita ei tehnytkaan. Harjoi-
tukseen liittyvan itsearvioinnin tekemalla harjoite kuittautui pois harjoitelistasta.
Harjoitteet oli jaettu viiteen kategoriaan: lajitaidot, fysiikka, peruskunto, hypyt ja

loikat seka liikkkuvuus.

Pelaajat arvioivat jokaisen tekemansa harjoitteen arviointiasteikolla (kuva 3). Ar-
vioinnista halutiin tehda mahdollisimman helppoa urheilijalle. Arvioinnilla seurat-
tiin oppimisen sijasta kuormituksen kokemista, koska Qridi Sportin kayttd pohjau-

tui etavalmennukseen.

Arviointiasteikko

' En jaksanut hyvin, olin vasynyt Jaksoin kohtalaisesti Jaksoin hyvin . En tehnyt treenid/Olin kiped

Kuva 3. Qridi Sportin harjoituksen arviointiasteikko (Qridi Sport)

Valmentaja nakee selaimessa harjoitelistan ja jokaisen urheilijan arvioinnin va-
rind. Valmentajalla on helppo nahda yhdella silmayksella, onko harjoitukset tehty

ja millainen on koettu kuormitus (kuva 4).



Nayta arvioinnit:

Valmentajalta

n «© Ma: Peruskunto & Keskivartalo

n «© Ma: Jooga 10min

n «© Ti:Lenkki 30min

«® Ti: Lentopalloharjoitteet yksin

n «® Ke: Peruskunto 45min

n «® To: Intervalli treeni // Hiit

«© To: Omatoimiset Lentopalloh...

n «O Pe: Fysiikkatreeni

n «® Su: Peruskunto pitké

u «® Su: Liikkuvuustreeni
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E] #1 #2 #3 #4 #5 H#6 #7 #8 #9 #10 #11 #12 #13 #14 #15 #16

« BN NI
ad BN - =]

th &

th &
th &
th &

Kuva 4. Valmentajan nakyma harjoitelistasta ja arvioinneista. (Qridi Sport)

Qridi Sportin kaytto aloitettiin joukkueelle aloituskyselylla (Liite 1) ja sovelluksen

kayttamisen lopussa suoritettiin loppukysely (Liite 2). Aloituskyselyyn luotiin seit-

seman kysymysta, jotka selvittivat pelaajien odotuksia arviointitydkalun kayttami-

sesta, ymmarryksesta arvioinnin merkitykselle ja omaa harjoittelua koskevaa mo-

tivaatiota. Loppukyselyssa oli 11 kysymysta ja aloituskyselyn kysymyksia tayden-

nettiin muutamilla tarkentavilla kysymyksilla.

Kolmas kysely Qridi Sportissa oli kuvassa 5 esiintyva toistuva kuluneen viikon

arviointi. Kysely aktivoitui joka sunnuntai tiettyyn aikaan Qridi Sportiin ja arviointi

oli koko viikon nakyvilla, jos siihen ei vastannut. Arviointikohteet jaettiin neljaan

kategoriaan (arki, itsenainen urheilija, autonomian tunne seka kuormitus/stressi).



25

Muokkaa - Kuluneen viikon harjoittelun arviointi x
Arvicintityyppi Tiedot Arviointikohteet

Arvioinnin nimi*

Kuluneen viikon harjoittelun arviointi

Ohjeet urheilijoille

Arvioi tahan kuluneen viikon harjoittelusi ja vireystilasi.

Laita arvio rehellisesti. Arviot ovat vain sinua itseési varten.

Arviointi on voimassa aikavalilla

~ ~ ~ ~
20.07.2020 ‘ o | [ 18 } : [ 00 } [ 16.08.2020 ‘ o | [ 18 l : I 00 l
v v v -
=) &}
ons ® o o -
~ Jatkuva arviointi i Toistuva arviointi Kerta-arviointi

Urheilijat voivat vastata arviointiin toistuvasti arvioinnin voimassaolon
aikana.

5 e .
®  Awviointi aktivoituu joka ‘Péivé‘ - ‘Kuukausi‘ (O Linkita tapahtumaan  WETESLEREIAS
.kello 18:00

‘ Ma La

TlH Ke

To H Pe

Kuva 5. Kuluneen viikon arviointi

Arviointikohteet pidettiin joka viikko suunnilleen samana ja kohteita oli yhteensa
15 (kuva 6). Arkeen liittyvia kohteita muokattiin, koska koulua oli vain kahden

kuukauden ajan Qridi Sportin kayttamisen ajasta.

3. Valitut arviointikohteet ©
@ I 1. Uskon, ettd Qridin seuraaminen ja oman suorituksen arvioiminen ... ‘@| 6]
@ I 2. Ymmarran, miksi omaa harjoittelua seurataan ja arvioidaan |E| °l
@ I 3. Odotan mielelldni harjoittelun arvioimista, miten olen jaksanut ja ke... ‘ ‘ Ql
@ I 4, Tunnen, ettd omatoiminen harjoittelu tekee minusta myos paremm... ‘ LelTe) | Ql
@ I B; Tykkaan harjoitella ja tulen hyvalle tuulelle, kun teen harjoituksia. ‘E| °l
@ l 6. Olen kokenut hankalaksi oman harjoittelun seuraamisen. ‘ Arvosana (1 - 3) ‘ 6]
@I T Osaan aloittaa treenit itsenaisesti ohjeiden mukaan. [ AOS ‘ é]
@ I 8. Vanhempieni ei tarvitse muistuttaa minua paivan aikatauluista ‘i| 6]
@ I 9. Olen sydnyt 5-6 ateriaa paivassa [ aina -> ei koskaan ‘ 6]
@ I 10.  Olen nukkunut vahintdan 9-10h yossa ‘| Ql
@ I 1. Olen lopettanut mobiililaitteiden kayton viimeistaan tuntia ennen n... l aina -> ei koskaan ‘ °l
@ I 12. Lihakseni ovat tuntuneet palautuneilta harjoituksen alussa ‘ aina -> ei koskaan ‘ Ql

@I 13, Mielialani on ollut hyva [ aina > ei koskaan | Ql
@ l 14.  Arvioi rasituksen taso viikon harjoituksissa [ Arvosana (1 - 3) ‘ 6]

@ l 15. Liikutko paivien aikana muuten kuin joukkueen harjoitukset? Kirjoit... ‘ Avoin ‘ 6]
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Kuva 6. Arviointikohteet viikoittaisessa arvioinnissa

5.3 Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelmana tydssa kaytettiin maarallista toimintatutkimusta, joka on

osallistavaa tutkimusta. Kehittamistoimintana tutkimuksessa oli spiraalimalli.

Toimintatutkimuksessa pyritdan yhdessa ratkaisemaan kaytannén ongelmia ja
saamaan aikaan muutosta. Toimintatutkimuksen tavoitteena on ratkaista organi-
saatiossa ilmeneva kaytannon ongelma ja samanaikaisesti luoda uutta tietoa ja

ymmarrysta ilmiosta. (Ojasalo, Moilanen & Ritakoski 2015, 58.)

Toimintatutkimuksessa on olennaista ottaa kaytannodissa toimivat ihmiset mu-
kaan aktiivisiksi osallisiksi tutkimukseen ja kehittamiseen. Ryhma ihmisia toimii
siis tutkimuksessa yhdessa. Toimintatutkimus on tilanteeseen sidottua, yhteis-
tyota vaativaa, osallistavaa ja itseaan tarkkailevaa. Toimintatutkimuksessa vas-
tataan kysymyksiin: "Miten tutkittavat kohteet voivat muuttua? Ja Mikseivat he
muutu? Toimintatutkimuksen haasteena on se, etta tutkimuskohde on aina tilan-
teeseen sidottu, jolloin muiden aikaisempia tuloksia on vaikea hyodyntaa. Lisaksi
toimintatutkimuksessa tavoitteet ja menetelmat maaritellddn usein epaselvasti.
Toimintatutkimus ei ole kiinnostunut pelkastaan siitd, miten asiat ovat, vaan eri-
tyisesti siita, miten niiden tulisi olla. Toimintatutkimuksella pyritaan todellisuuden
muuttamiseen, mika tarkoittaa kaytannon toiminnan ja teoreettisen tutkimuksen

vuorovaikutusta. (Ojasalo ym. 2015, 60.)

Toikon ja Rantasen (2009, 29) mukaan toimintatutkimus on Kurt Lewinin (1951)
kenttateorian ja ryhmadynamiikan pohjalta kehittynyt suuntaus, joka korostaa to-
dellisuuden muuttamista osansa tutkimusprosessia. Tutkimustavan ideana on
saada aikaan muutoksia sosiaalisessa todellisuudessa ja samalla tutkia naita
muutoksia. Kysymys on toiminnan kehittdmisesta ja sen samanaikaisesta syste-
maattisesta seurannasta. Toimintatutkimuksellista tiedontuotannontapaa voi-
daan luonnehtia prosessimaiseksi. Toimintatutkimuksellista tutkimusprosessia ei
useinkaan voida tarkoin ennalta suunnitella, vaan kehittamisprosessin aikaiset

havainnot ohjaavat tutkimusprosessin etenemista.
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Kehittamisprosessin eteneminen voidaan hahmottaa jatkuvana syklina eli spiraa-
lina. Yhtaalta voidaan sanoa, etta kehittamistoiminnan tehtadva muodostavat ke-
han, jossa perusteluvaihetta seuraavat organisointi, toteutus ja arviointi. Prosessi
kuitenkin jatkuu ensimmaisen kehan jalkeen, jolloin sita seuraa uusia kehia pe-
rusteluineen, organisoimisineen, toteutuksineen ja arvioimisineen. Spiraali sisal-
taa siis useita perakkain toteutettuja kehia. Spiraalimallissa kehittamistoiminnan
tulokset asetetaan aina uudestaan ja uudestaan arvioitaviksi. (Toikko ym. 2009,
66.)

Toimintatutkimuksellisessa spiraalissa korostuu konkreettisen toiminnan (havain-
nointi ja toteutus) ja sita kasittelevan diskurssin (suunnittelu ja reflektio) valinen

vuorovaikutus, joka on havainnoitu kuvaan 7. (Toikko ym. 2009, 66.)

Suunnittelu

Reflektointi

nittelu

Suun

Reflektointi

Kuva 7. Toimintatutkimuksen spiraalimalli (Toikko ym. 2009, 67)

Reflektiovaihe (arviointivaihe) on se keskeinen solmukohta, jossa kehittymista ta-
pahtuu. Kehien aikana toimijoiden ajattelu tekee "oppimissilmukan” ja palaa joh-
topaatdsten tai oppimisen jalkeen takaisin normaalitoimintaa. Kehittaminen ei
johda ehdottomaan totuuteen, vaikka sen tulos olisikin juuri talla hetkella toimiva
ja hyva, vaan jatkuvaan vuorovaikutukselliseen ja reflektiiviseen kehittamiseen.
(Toikko ym. 2009, 67.)
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Toikon ym. (2009, 40—41) mukaan kehittamistoiminnassa ollaan vahvasti teke-
misissa myds hiljaisen tiedon kanssa. Ammattilaisella on kasitys, etta jokin toi-
minta on hyva ja tuottaa tulosta, mutta han ei pysty valttamatta maarittelemaan
mihin tama tieto perustuu. Hiljaista tietoa hyddynnetaan usein intuition varassa.
Toiminta perustuu talldin lahes puhtaasti vaistonvaraisuuteen. Toisaalta intuition
avulla voidaan reagoida myds ennakoivasti, jolloin hiljainen ja kasitteellinen tieto
ovat vuorovaikutuksessa keskenaan. Kolmanneksi voidaan puhua harkitsevasta
reagoinnista, jolloin hiljaista tietoa jalostetaan perusteellisessa kasitteellisessa
analyysissa. Neljanneksi puhutaan jarjestelmallisesta reagoinnista, jossa tiedon-

kasittelyn rationaalinen jarjestelma ohjaa hiljaisen tiedon analyysia.

5.4 Tutkimustulokset

Qridi Sportin kautta joukkueelle jaettiin yhteensa 178 eri harjoitetta aikajaksolla
2.4.-16.8.2020. Heinakuun kaksi viimeista viikkoa olivat lomaa joukkueen ohja-
tuista harjoituksista. Paivia seurantajaksolla oli 123 eli harjoituksia per paiva oli
1,4. Joukkueelle jaettiin harjoitukset kuutena paivana viikossa yhden paivan ol-
lessa lepopaiva ohjatusta harjoittelusta. Urheilijoita joukkueessa on yhteensa 16
seurantajaksolla. Harjoituskortit tehtiin Qridi Sportiin niin, ettd jokaisesta harjoit-
teesta oli oma kortti. Esimerkiksi tiistain harjoitteet olivat: 30 min juoksulenkki,

hypyt ja loikat seka venyttely. Eli yhteensa kolme harjoituskorttia.

Joukkueen harjoittelusta taysin etaharjoittelua olivat huhtikuu ja heindkuu. Touko-
, kesa- ja elokuussa joukkueella oli yhteisia harjoituksia, myos lajiharjoituksia.

Kaikki harjoitukset arvioitiin Qridi Sport -sovellukseen.

Kuvassa 8 nahdaan huhtikuun harjoitekortin arvioinnit. Huhtikuussa harjoittelu oli
taysin etaharjoittelua ja Qridi Sport otettiin silloin kayttéon. Normaalista kausihar-
joittelusta poiketen joukkueessa paatettiin satsata fysiikan harjoitteluun kehon-
painoharjoittelulla seka kiinnittdd huomiota peruskuntoon. Lajitaidot suoritettiin it-
senaisesti kotona ohjevideoiden avulla.



Omatoimiharjoitteet Huhtikuu - Tilastot
Arvioinnit

[ Jaksoin hyvin [ vaksoin kohtalaisesti [ otin vasynyt, en jaksanut hyvin [l En tehnyt/ Olin kipea H citenty

Urheiljan arviot: Valmentajan arviot:

[ 2ksoin yvin Jaksoin kohtalaisesti [ oiin vasynyt, en jaksanut hyvin

Arvioinnit osa-alueittain

1l & eyt / Olin kipea

Kuva 8. Huhtikuun harjoituksen arviointitilasto

Toukokuussa ohjelmaan lisattiin ulkona tehtavat hypyt ja loikat. Joukkue paasi
my0Os yhdessa tekemaan loikkaharjoituksia. Kuvasta 9 nahdaan, etta arviointien
maara tipahti huhtikuun yli 50 prosentista alle 50 %. Urheilijoita muistuteltiin yh-
teisien harjoitusten jalkeen seka WhatsApp-viestein omatoimisten harjoitusten
paivind merkitsemaan suoritukset Qridi Sportiin. Kesakuun arvioinnit ovat sa-

malla tasolla kuin toukokuussa.

Omatoimi Toukokuu - Tilastot
Arvioinnit

[ Jaksoin hyvin [] Jaksoin kohtalaisesti [ olin vasynyt, en jaksanut hyvin Il & tehnyt/ Olin kipea Wity

Urheiljan arviot: Valmentajan arviot:

Arvioinnit osa-alueittain

[l 55ksoin hyvin Jaksoin kohtalaisesti [ oin vasynyt, en jaksanut hyvin

[l = tehnyt/ Oin kipes

Hypyt ja loikat

Urheilijat ! |
Valmentaa |
ysiikka
it |
21 [ |

Kuva 9. Toukokuun harjoituksen arviointitilasto
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Heindkuussa joukkue piti kahden viikon loman ja tuolloin ei Qridi Sportissa ollut
suunniteltuja harjoitteita saatavilla. Harjoitusten maara oli noin puolet aiempien
kuukausien harjoittelusta (kuva 10), mutta arviointien maara tipahti alle neljan-
nekseen harjoituksien maarasta. Elokuun arviointien maara oli myos noin neljan-

nes harjoituksien maarasta.

Omatoimi heinékuu - Tilastot
Arvioinnit

B Jaksoin hyvin [ Jaksoin kohtalaisesti [ oiin vasynyt, en jaksanut hyvin [l En tehnyt/ Olin kipea W Eitenty

Urheiljan arviot: Valmentajan arviot:

Arvioinnit osa-alueittain

[l 5:ksoin hyvin Jaksoin kohtalaisesti Olin véisynyt, en jaksanut hyvin

Il & tennyt / Olin kipes

Lajitaidot
Urheilijat | 21 4

Valmentaja
Hypyt ja loikat
. -

Kuva 10. Heinakuun harjoittelun arviointitilasto

Taulukon 2 yhteenvedossa nahdaan, miten harjoitusten arvioinnit vahenevat
huhtikuun jalkeen. Esimerkkina toukokuun joukkueen yhteisissa loikkatreeneissa
oli 12 urheilijaa mukana, mutta heista vain 50 % eli 6 urheilijaa teki arvioinnin
Qridi Sportiin. Kesakuun lajiharjoituksissa mukana oli 12 urheilijaa kuin vain 25
% heista eli 3 urheilijaa teki arvioinnin Qridi Sportiin. Vertailun mahdollistaa jouk-
kueen kaytossa oleva Nimenhuuto, jossa harjoitukset osallistujineen ovat tallen-
nettuna. Nimenhuudossa samalle aikavalille harjoituksia oli 15 kappaletta ja kes-
kiarvo harjoituksiin osallistuvia urheilijoita 10. Kun verrataan harjoittelun arvioin-
nin tekoa per urheilija, niin samat urheilijat ovat aktiivisia harjoituksissa kavijoita

kuin omatoimisten harjoitusten arvioijia.
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Taulukko 2. Yhteenveto harjoitteiden arviointien maarasta

Yhteensd | Arviointeja | Eiarvioitu/Ei | Arviointeja | Ei arvioitu
kpl kpl tehty kpl % %
Huhtikuu 653 339 317 52 48
Toukokuu 688 298 390 43 57
Kesdkuu 768 222 543 29 71
Heindkuu 384 92 292 24 76
Elokuu 384 71 313 19 81

Harjoitteen arvioinneissa nakyy kuvissa 8, 9 ja 10, etta harjoitteet koettiin kevyina
paasaantoisesti. Kevyeksi koettua harjoitusta kuvissa kuvaa vihrea vari. Vain
muutaman kerran on arvioitu, etta harjoitteen jaksoi tehda kohtalaisesti (keltai-
nen) ja Olin vasynyt, en jaksanut -arviointeja oli vain yksittaisia. Sovellus laskee
automaattisesti harjoitteiden arvioinnit, mitka jatettiin tekematta ja ne nakyvat
mustalla varilla "En tehnyt” omalla merkinnalla ja "Ei tehty” merkinnalla automaat-
tisesti. Kuvassa nakyvaa valmentajan arviota ei tehty, koska harjoitteet tehtiin
paasaantoisesti omatoimisesti seurannan aikana. Oletus on, ettd harjoitteita,
mitka nakyvat "Ei tehty” merkinnalla ei tehty, kun niita ei arvioitukaan. Arviointien
perusteella laskettu tehtyjen harjoitteiden kattavuus oli 35 % harjoitteiden maa-
rasta. Tama tarkoittaa sita, etta noin joka kolmas Qridi Sportiin tehty harjoite teh-

tiin ja/tai arvioitiin.

Pelaajilta pyydettiin kommentteja harjoituksiin myos arvioinnin yhteydessa. Huh-
tikuussa kommentteja saatiin peruskuntolenkkeihin, olivatko pelaajat juosseet,
kavelleet tai pyorailleet. Vastuu liikkumisen toteuttamisesta jatettiin pelaajalle it-
selleen, mutta kortissa kerrottiin, mita peruskuntolenkki tarkoittaa. Valilla harjoit-
teilla haettiin myds vaihtelua perusharjoitteluun ja jarjestettiin tanssikisa. YouTu-
besta I6ytyvan videon avulla piti harjoitella kolme erilaista tanssia ja kommen-
toida, mika oli omasta mielesta paras tanssibiisi. Huhtikuussa oli hyvin komment-
teja harjoituksiin, osa pelaajista laittoi palautetta esimerkiksi liikkkuvuustreeniin:
"Oli hyva ja lyhyt treeni. Oli kivaa.” Ja korona-ajan alussa oli perhekin mukana

harjoittelussa: "Tehtiin kolmen hengen joogahaaste. Paivan naurut.”

Viikoittaisen harjoittelun arviointi jaettiin neljaan eri kategoriaan Qridi Sportissa:

Arki, Autonomian tunne, ltsenéinen urheilija ja Kuormitus/Stressi. Hyvaan arkeen
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kuuluu tasapaino unen, ravinnon, koulun ja harjoittelun suhteen. Koetun autono-
mian tunteeseen kuuluu omaksuttu vastuu oman harjoittelun seurannasta ja sii-
hen vaikuttamisesta. Itsenainen urheilija osaa itse aikatauluttaa harjoittelun pai-
vaansa ja kykenee itsenaisesti suoriutumaan harjoittelusta. Kuormitus ja stressi
voidaan kokea niin fyysisesti kuin psyykkisesti, joten arviointi tehtiin lihasten pa-

lautumisen tunteesta ja mielialan seurannasta.

Kuluneen viikon harjoittelun arviointikysymyksia oli yhteensa 15 kappaletta, jotka
toistuivat joka viikko ja kuukausi. Lisaksi huhti- ja toukokuulle lisattiin pari kysy-
mysta koulumenestyksesta ja koulutdiden tekemisesta arkena. Arviointikatego-

riat olivat joka kysymyksessa:

1 = Aina
0 = Useimmiten

-1= Harvoin

Kuvassa 11 ndhdaan, etta joukkueen pelaajat nukkuvat 9—10 tuntia yossa lahes
aina, myods kesaloman aikana. Aterioiden maara parani seurantakauden aikana
selkeasti tasosta 0.2 tasoon 0.6. Mobiililaitteiden kaytdn lopettaminen tunti ennen
nukkumaanmenoa naytti parantuneen myos seurantajaksolla arvosta harvoin Ia-
hemmas arvoa useimmiten. Koulutehtavat ja kokeisiin lukeminen on joukkueen

pelaajilla useimmiten, jopa lahes aina hoidettu normaalin hereilla olon aikana.
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Arki
1
[ —
0,8 — @ @ 9
0,6
0,4
Pl
0,2 @ @
0
0.2 Huhtikuu Toukokuu Kesdkuu Heindkuu Elokuu
0,4
-0,6

==@==(0len nukkunut vahintaan 9-10h ydssa
==@==(len syonyt 5-6 ateriaa pdivassa
Olen lopettanut mobiililaitteiden kdyton viimeistdadn tuntia ennen nukkumaanmanoa

=@=_len ehtinyt hoitaa koulu-/ opiskeluasiat normaali hereilla olo aikana (klo 7-22 valilla)

Kuva 11. Arvioinnit kategoriassa Arki

Koettua autonomiaa arvioitiin viidella eri arviointikysymyksella (kuva 12). Harjoit-
telun arvioimista odotettiin mielelldaan huhtikuussa Aina (arvo 0.7) ja tutkimuksen
edetessa arvo tipahti lahemmaksi arvoa Useimmiten (0.4). Uskomus oman suo-
rituksen arvioinnin vaikuttamiseen harjoittelemisen laatuun oli hyva. Eli pelaajat
uskoivat harjoittelevansa paremmin, kun joutuivat arvioimaan harjoittelun jal-
keenpain. Usko harjoittelun seuraamisen vaikutuksesta laatuun heikkeni kuiten-
kin seurantajaksolla arvosta Aina (0.9) arvoon Useimmiten (0.5). Joukkueen pe-
laajat ymmartavat hyvin, miksi harjoittelua seurataan ja uskovat vahvasti, etta
omatoiminen harjoittelu tekee heistd myoskin paremman pelaajan. Arviointi kui-
tenkin koettiin hankalaksi useimmiten (arvo 0.2) eika siina ollut tutkintajaksolla

suuria vaihteluja.
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Autonomian tunne

1,2
@

0,8

0’6 \/

0,4

s /\ /

Huhtikuu Toukokuu Kesdkuu Heindkuu Elokuu

=@==Odotan mielellani harjoittelun arvioimista, miten olen jaksanut ja keskittynyt

=@==skon, ettd Qridin seuraaminen ja oman suorituksen arvioiminen laittaa minut harjoittelemaan
paremmin

Ymmarran, miksi omaa harjoittelua seurataan ja arvioidaan
=@==Tunnen, ettd omatoiminen harjoittelu tekee minusta myds paremman pelaajan
==@==(0len kokenut hankalaksi oman harjoittelun seuraamisen.

Kuva 12. Arvioinnit kategoriassa Autonomian tunne

Itsendinen urheilija kategoriassa vanhempien ei tarvinnut muistuttaa joukkueen
pelaajia paivan harjoittelusta ja aikatauluista. Tutkimuksen mukaan alussa muis-
tuttelua kaivattiin hieman enemman, mutta tutkimuksen edessa aikataulut muis-
tettiin itse huolehtia. Harjoitusten itsenainen aloittaminen ohjeiden mukaan laski

seurantajaksolla arvosta Aina (0.8) lahemmaksi arvoa Useimmiten (0.5).

Itsendinen urheilija

1,2

0,8
0,6
0,4

0,2

Huhtikuu Toukokuu Kesakuu Heindkuu Elokuu

==@==\/anhempieni ei tarvitse muistuttaa minua paivan aikatauluista

=@==(saan aloittaa treenit itsendisesti ohjeiden mukaan.

Kuva 13. Arvioinnit kategoriassa ltsenéinen urheilija
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Kategoriassa kuormitus (kuva 14) pyrittiin selvittamaan, miten urheilijat osaavat
arvioida kokemaansa kuormaa. Rasituksen taso on koettu kohtuullisen kevyena
arvolla 0.2, jossa 0 viittaa kevyeen rasitukseen. vahemman, kun joukkueella oli
kahden viikon loma. Mieliala pelaajilla on ollut Useimmiten hyva (arvo 0.2) lapi
tutkimuksen. Pelaajat pitavat harjoittelusta (vaihteluvali 0.6—0.9) ja tulevat hyvalle
tuulelle harjoituksia tehdessaan. Pelaajien lihakset ovat useimmiten tuntuneet

palautuneilta harjoituksen alussa.

Kuormitus

1
0,8
0,6
0,4
0,2 :/://><

C
0
Huhtikuu Toukokuu Kesdkuu Heindkuu Elokuu

==@==Rasituksen taso viikon harjoituksissa
=@==\lielialani on ollut hyva
Tykk&dan harjoitella ja tulen hyvalle tuulelle, kun teen harjoituksia.

=@== ihakseni ovat tuntuneet palautuneilta harjoituksen alussa

Kuva 14. Arvioinnit kategoriassa Kuormitus
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuus pienen otannan suhteen on keskinkertainen ja kaytet-
tavissa vain kyseiseen joukkueeseen. Tulokset ovat suuntaa antavia, mutta eivat
yleistettavissa sellaisenaan muihin joukkueisiin. Tutkimuksessa olivat mukana
teini-iassa olevat ja sita lahestyvat urheilijat. Osa pelaajista on selkeasti osoitta-
nut halukkuuden urheilijanpolulla kasvamiseen ja osa harrastelee omaksi ilok-
seen. Tutkimukseen sitoutuminen oli vaihtelevaa ja lahinna suuremman motivaa-

tion omaavat osallistuivat aktiivisesti arviointiin.

Samoin harjoitteiden arvioinnin vahainen maara tekee tutkimuksesta patevan
vain kyseiseen joukkueeseen. Kolmasosa harjoitteiden arvioinnista kertoo, etta
mahdollisesti juuri se sama kolmasosa pelaajista on heita, ketka haluaisivat ta-
voitella urheilijanpolulla kasvua. Harjoittelun arvioinnin vahaisyys harmittaa niin
valmentajana kuin tutkimuksen tekijana, mutta se ei anna taytta kuvaa siita kuin

paljon joukkueen pelaajat harjoittelivat.

Tutkimus oli myds osalle ensimmainen askel lahemmaksi urheilijan polulle lahte-
mista ja siina mielessa hyvaa oppia urheilijoille. Valmentajalle Qridi Sportin kaytto
antoi hyvaa reaaliaikaista tietoa harjoittelun motivaatiosta ja kuormittamisesta.
Toisaalta juuri oman valmentajan tekemana tutkimus saattoi olla merkitykseltaan
vahaisempi pelaajille kuin tutkimuksen olisi suorittanut taysin ulkopuolinen hen-
kilo. Samoin arviointikysymysten asettamiseen saattoi vaikuttaa tutkijan valmen-
nushistoria joukkueessa. Kysymykset saattoivat ohjautua tiettyyn suuntaan ei-
vatka valttamatta olleet taysin neutraaleja. Qridi Sportissa on arviointikysymyksia
laitettu valmiiksi kayttajien saataville. Samoin muut Qridi Sportin kayttajat voivat
laittaa omat kysymyksensa nakyville muille. Tutkimuksessa pyrittiin kayttdmaan
mahdollisimman paljon valmiita kysymyksia valituista neljasta kategoriasta, jotta
se olisi helppo toistaa. Talla pyrittiin myos vaikuttamaan siihen, etteivat kysymyk-

set valmiiksi olettaisi vastausten olevan tietynlaisia.
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6.2 Tulosten tarkastelu

Tassa tutkimuksessa Qridi Sportin kayton aloittaminen toteutettiin valmentajan
kokemukseen ja tieto taitoon nojaten ja ensimmaisten viikkojen aikana toimintaa
saadettiin sovelluksessa saadun palautteen perusteella. Valmennuksessa on
usein paljon hiljaista tietoa ja talla tutkimuksella sita tietoa pyrittiin tuomaan na-
kyvaksi ja tiedostetuksi toiminnaksi niin valmennuksessa kuin pelaajien toimin-

nassa.

Pandemiasta johtuen joukkue harjoitteli omatoimisesti ja harjoituskertoja oli oh-
jattuna enemman kuin normaalissa tilanteessa olisi ollut. Valmennus halusi var-
mistaa, etteivat pelaajat koe jaaneensa yksin likkumaan ja toisaalta haluttiin hyo-
dyntaa lajiharjoittelusta koitunut tauko muuhun liikkumiseen. Toisaalta ei myos-
kaan haluttu, ettd rajoitukset lamaannuttavat pelaajat taysin koteihinsa. Jouk-
kuelajissa yhteisollisyys on tarkea elementti ja sita pyrittiin pitamaan ylla erilaisilla

harjoitteilla ja pelaajat kommentoivatkin hyvin harjoitteita.

Vaikuttaa, etta selvastikin pelaajat kaipasivat joukkueen yhteista tekemista. Huh-
tikuun harjoitteiden tekeminen ja arviointi olikin aktiivista, kun yli 50 % harjoitteista
arvioitiin. Huhtikuussa pandemian asettamat rajoitukset olivat viela uusia ja me-
diassa muutoinkin kannustettiin ihmisia likkumaan ulkona ja luonnossa perheen
kanssa. Toukokuussa, kun joukkue paasi yhdessa tekemaan harjoitteita ulkona
arviointien maara tipahti huomattavasti ja tehtyjen arviointien maaran lasku jatkui
lapi loppututkimuksen ajan. Joukkueen harjoitteluun sitouduttiin, mutta arviointeja
eivat pelaajat jaksaneet enaa tehda edes omatoimisista harjoitteista niin aktiivi-
sesti kuin huhtikuun ajan. Nuorelle kuukausi on pitka aika, kun he viela elavat
hetkessa ja vaikuttaa, ettd sovelluksen kayttamisesta lahti pois alkuinnostuksen

tuoma jannitys.

Lahtisen ja Salasuon (2020) tutkimuksessa todetaan, etta koronapandemian kes-
keyttama harrastaminen on harmittanut nuoria, mutta ei ole ollut dramaattinen
muutos heille. Kolmasosa tutkittavista (n=997) oli kokenut harrastustoiminnan
keskeytymisen negatiivisesti elamaansa ja noin kolmasosa ei kokenut harrastus-

toiminnan keskeytyksen vaikuttavan omaan elamaansa. Tutkijoita tama ei tulos
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ei yllata silla nuorten tiedetaan sopeutuvan hyvin muuttuviin elamantilanteisiin ja
-oloihin. Harrastustoiminta on yksi nuorten vapaa-ajan vieton tavoista, joka on

usein korvattavissa vaihtoehtoisilla harrasteilla ja omaehtoisella toiminnalla.

Harjoittelun arviointi kuormittavuuden osalta oli suurimmaksi koettu kevyeksi.
Joka kuukausi harjoittelun arviointia oli suurin kategoriassa "Jaksoin hyvin”. Ka-
tegorisoinnissa saattaa olla hankalaa nuorelle erottaa Jaksoin hyvin ja Jaksoin
kohtalaisesti -arviointien erot. Toisaalta harjoitukset pidettiin aika maltillisina ja
sellaisina, etta harjoitteet olivat pelaajille tuttuja esimerkiksi fysiikkaharjoitusten ja
loikkien osalta. Nuoren urheilijan ollessa kyseessa ei voida kuitenkaan sanoa,
etta rasitus olisi fyysisesti ollut kovaa vaan saattoi olla, ettei harjoittelu ollut sina
paivana motivoivaa tai itse harjoite ei ollut motivoiva. Nuori ei ole viela kokeillut
omaa maksimiaan harjoittelussa eika osaa arvioida kuormaa taysin suhteessa

kevyeen ja raskaaseen harjoitteluun.

Voidaan todeta, etta tutkittu harjoittelumotivaatio ei sovellusta kaytettaessa nous-
sut. Pelaajat, kenella oli ennestaan tunnistettu korkea motivaatio harjoitteluun,
tekivat ja arvioivat harjoituksia. Pelaajat, joilla oli matalampi motivaatio omatoimi-
seen harjoitteluun ei saatu lisattya tutkimuksen aikana. Keskiarvollisesti 35 %
harjoitusten tekemista ja arviointia taytyy pitda matalana. Vastaavasti tietoisuus
omatoimisen harjoittelun tarkeydesta omaan kehittymiseen vaikutti olevan selvaa

ja selkeytyvan tutkimuksen aikana.

Osa harjoituksista tehtiin niin, etta niihin haettiin vuorovaikutusta pelaajan kanssa
kysymalla heilta mielipidetta ja sanallista palautetta. Palautteita lukiessa on ollut
hyva huomata, etta joukkueessa hiljaisimmatkin pelaajat ovat oman mielipiteensa
kirjoittaneet sovellukseen. Koko joukkueen ollessa paikalla he eivat juurikaan us-
kalla mielipiteitdan kertoa, mutta ei se ei tarkoita, etteiko heilla sellainen olisi. Val-
mentaja sai hyvaa lisatietoa hiljaisemmistakin pelaajista sovelluksen kautta kay-

dyn vuoropuhelun aikana.

Viikoittaisen harjoittelun arviointi vaikutti tulosten perusteella kategoriassa Arki
eniten ruokailurytmiin ja mobiililaitteiden kayttamiseen iltaisin. Seuranta tehtiin
etakoulun aikana ja kesan lomakaudella. Unta pelaajat saavat hyvin, tarpeellisen
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maaran yossa. Taman avulla he jaksavat niin harjoittelun kuin koulunkaynnin
kuormituksen. Unen laatuun vaikuttaa mobiililaitteiden kaytto ja se haluttiin tuoda
pelaajien tietoisuuteen viikoittaisessa arvioinnissa. Tutkimuksen alussa arvo oli
puolivalissa Harvoin — Useimmiten (arvo -0.5) ja muuttui tutkimuksen aikana 1a-

hemmaksi arvoa Useimmiten (arvo -0.2).

Ruokailurytmia haluttiin painottaa, jotta pelaajat oppivat jakamaan ruokailunsa
tasaisesti pitkin paivaa riittdvan energiansaannin varmistamiseksi. Kategoria
Olen syonyt 5-6 ateriaa paivassa parani seurantajakson aikana arvosta Useim-
miten (0.2) lABhemmaksi arvoa Aina (0.6). Ruokailun ja energiasaannin tarkeytta
on pyritty joukkueessa painottaan F-tytoista lahtien. Energian tarpeesta on myds
vanhemmille kerrottu saanndllisesti vuosittain vanhemmille jarjestetyissa kauden
aloitus- ja lopetuspalavereissa. Ymmarretaan, etta taman ikaiset pelaajat ovat
hyvinkin paljon niin kouluruuan kuin vanhempiensa varassa siina, millaista ruo-
kaa heille tarjotaan. 12—13-vuotiaat pystyvat kuitenkin itse huolehtimaan hyvasta

valipalasta koulun jalkeen ja siita, syovatko koulussa tarjotun lounaan.

Koulunkaynnin sujuvuutta ehdittiin seurata vain kahden kuukauden ajan. Pande-
miatilanteesta johtuen koulunkaynti ei ollut normaalia vaan etaopiskelua suurim-
man osan tutkimuksen ajanjaksosta. On tarkeaa kuormittumisen ja stressin valt-
tamisen kannalta urheilijan pysya tilanteessa, etta kokee hallitsevansa arjen vaa-
timukset ja selviaa niista. Koulunkaynnin kuormittavuutta ei kovin luotettavasti

tassa pystytty tutkimaan.

Joukkueen urheilijat kokivat useimmiten hankalaksi oman harjoittelun seuraami-
sen. Samaan aikaan he ymmartavat hyvin, miksi omaa harjoittelua seurataan.
Koettu autonomia esittaytyy vahvana tutkimuksen mukaan joukkueen urheilijoilla.
Tunne omatoimisen harjoittelun vaikuttamisesta kehittymiseen on lahes aina mu-
kana, kun urheilijat harjoittelevat. He myos vahvasti uskovat, etta seuranta Qridi
Sportin avulla parantaa heidan suoritusmotivaatiotaan. Alkuinnostuksen jalkeen

nahtiin, etta itse arviointi koettiin jo hieman raskaana ja epamiellyttavanakin.

Harjoittelun seuraaminen koettiin hankalaksi useimmiten koko tutkimuksen ajan.

On luonnollista kokea hankalaksi seuranta, jota tehdaan ensimmaista kertaa eli
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vasta opetellaan. Pelaajat kuitenkin sanovat ymmartavansa, miksi omaa harijoit-
telua seurataan ja arvioidaan. Ja he myos kokevat tulevansa paremmiksi pelaa-
jiksi omatoimisen harjoittelun avulla. Urheilijanpolun alussa olevat urheilijat vasta
hakevat tasoa, milla panostaa lajiin ja urheiluun ylipaansa. Tutkimustulos vahvis-
taa valmentajan nakemyksen urheilijoiden koetun autonomian tunteen suhteen.
Harjoitukset tehdaan yleensa hyvin keskittyneena ja motivoituneina. Tutkimuk-
sella oletetaan lisdantyneen myds omistajuus oheisharjoittelusta ja muun liikku-

misen vaikutuksesta myos lentopallotaitoihin ja yleiseen jaksamiseen.

Tutkimuksen alussa joukkueen vanhemmille kerrottiin tutkimuksen sisalto ja toi-
mintatapa. Toive oli, ettd vanhemmat tukevat omaa urheilijaa omatoimisessa har-
joittelussa, mutta vastuu jatetaan urheilijalle itselleen. Tutkimuksen aikana huo-
mattiin, ettd harjoitusten arviointi on suhteellisen vahaista. Joukkueen pelaajia
muistuteltiin ahkerasti WhatsApp-sovelluksen ryhmaviestin avulla. Muistuttelu
tehtiin sen takia, ettd Qridi Sport -sovellus ei muistuta tai halyta harjoituksista.
Tama koski Iahinna joukkueen yhteisia harjoituksia. Omatoimiset harjoitukset su-
juivat useimmiten oma-aloitteisesti. Joukkueelle pidettiin sama rytmi koko tutki-
musjakson ajan harjoituspaivien osalta, jolla pyrittiin helpottamaan muistamista.
Joukkuelajin urheilijat ovat ehka tottuneet saanndlliseen harjoitusrytmiin, joka tu-
lee heille annettuna salivuorojen myo6ta. Silta osin on tarkeaa kasvattaa urheili-

joita vastuuseen omatoimiharjoitteluun tulevia vuosia varten.

Tutkimus vahvistaa, etta joukkueen urheilijat pitavat harjoittelusta Iahes aina. Tut-
kimuksen mukaan pelaajat harjoittelevat mielellaan, mutta mieliala ei muutoin ole
ollut hyva niin usein (arvo 0.2). Mielialan pitaisi olla lahempana arvoa 1, jos ver-
rataan, miten mielelldan urheilijat harjoittelevat. Kysymyksen asettelu mielialasta

on ollut ehka liilan hankala tulkittavaksi; mita hyva mieliala oikeastaan on?

Lihasten palautumisella pyrittiin selvittamaan, osaavatko pelaajat tulkita lihas-
tensa vasymystasoa. Ja kokevatko he sita ylipaansa. Vasymys voi olla tassa ky-
symyksessa tulkittuna niin fyysistd kuin psyykkistakin vasymysta. Lihasvasy-
mysta on koettu enemman kesa-heinakuun alussa ja heindkuussa. Ottaen huo-
mioon, etteivat nuoret urheilijat ole viela testanneet omaa maksimiaan jaksami-

sen suhteen heidan voi olla myos hankala arvioida lihasrasitusta.
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Kempeleen Lentopallolla on ikaluokkia, jotka harjoittelevat tavoitteellisesti ja me-
nestyvat. Siitd on jo osoitus kahden U17-ikduokan pojan ja yhden U16-ikaluokan
tyton paaseminen nuorten maajoukkueeseen EM-karsintoihin toukokuussa 2021.
Tutkimus osoittaa mielestani sen, etta tavoitteellisesti harjoittelevalle joukkueelle
sovelluksesta olisi hyotya varsinkin omatoimiharjoittelun aikana. Itse valmenta-
jana ajattelin ottaa sovelluksen uudelleen kayttédn ainakin kerran kauden aikana
vahvistamaan itseohjautuvuutta, tavoitteen asetantaa ja vastuun ottamista kehit-
tymisestaan. Koko kauden kestava arviointi voi olla nuorelle liian raskas prosessi

viela vieda lapi.

6.3 Johtopaatokset ja pohdinta

Qridi Sportin kayttéonotto oli todellinen helpotus valmentajalle koronan suljettua
harrastustilat kevaalla 2020. Joukkueella oli hyva vaihe kehittymisessa menossa
ja syksylla 2020 edessa oli osallistuminen seuraavan ikaluokan sarjaan, C-sar-
jaan. Siind pelimuoto vaihtuu 3vs3 pelaamisesta tunnetumpaan lentopallon kuu-

sikkopelaamiseen.

Harjoituksista tehtiin ja arvioitiin vain joka kolmannes. Nain ollen valmentajat
kayttivat paljon aikaa suunnitellakseen harjoitteita, joita ei koskaan kuitenkaan
tehty. Tama oli valmentajille arvokasta kokemusta, mutta suunnittelu myds vaatii
oman toimen ohella-valmentajilta paljon aikaa. Koska tutkimus tehtiin poikkeus-
aikana, haluttiin pelaajille antaa vaihtoehtoja likkumiseen. Kuten Lahtisen ja Sa-
lasuon (2020) tutkimuskin toteaa, eivat nuoret kokeneet dramaattisena muutok-
sena harrastustoiminnan keskeytymista. Valmentajien tulee pohtia, olivatko har-
joitteet liian vaativia ja tylsia nuorten mielesta. Myds harjoitteiden maaraa tulee
jatkossa omatoimikaudella pohtia. Oliko harjoitemaara ylimitoitettu kyseisen ika-
luokan nuorelle? Myds prosessia itsearvioinnin oppimisessa olisi voinut korostaa
enemman tutkimuksen aikana. Nuoret ovat arvioinnin alkutaipaleella, joten siihen
tukea olisi varmasti kaivattu enemman. Arviointiakin oppii vain arviointia teke-

malla.
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Harjoitteiden arvioinnin maarien tippuminen kertoo mielestani siita, etta urheilijat
ovat vield liian nuoria kokeakseen hyotya jatkuvasta arvioinnista. Arvioinnista
koetaan olevan enemman rasitetta kuin hyotya urheilijalle itselleen. Urheilijan-
polku tukee tata ajattelua, silla 13-vuotiaana lahdetaan vasta opettelemaan ur-
heilijan elamaa. Siihen kuuluu omien taitojen arviointi, oman harjoittelun arviointi
ja urheilullisen elamantavan omaksuminen. Kuten myos vastuun omaksuminen
omasta harjoittelusta. Tutkimuksessa mukana olleet urheilijat ovat 11-13-vuoti-
aita, joten ovat juuri urheilijan polun alkutaipaleella. Qridi Sport -sovellus ei lahet-
tanyt pelaajille muistutusta harjoituksista lainkaan. Tama olisi toivottu toiminto so-
vellukseen, silla varsinkin nuorten tuntuu olevan hankala muistaa katsoa paivan

harjoitteet.

Joukkueen pelaajat ovat fyysisessa kehityksessa eri aikajanalla, kun he ovat kah-
den eri kalenterivuoden aikana syntyneita. Selkeitad eroja ei eri ikaluokille saatu
kuormituksen tuntemuksessa vaan harjoittelukuormaa voidaan edelleen nostaa
tasaisesti joukkueella. On kuitenkin tarkea huomata, etta pienta kuormitusta li-
haksissa on tunnistettu tutkimusjakson aikana. Seurantajaksolla vuonna 2020
heindkuulle sattui kuumia paivia ja osa joukkueen pelaajista pelasi ahkerasti
beach volleyta paivisin ja alueella jarjestettavissa Viikkokisoissa. Samat pelaajat
ovat esimerkiksi heinakuun osalta raportoineet lihasten palautumattomuutta
enemman. Ja samaan aikaan on raportoitu korkeaa arviota kohtaan "Tykk&é&n

harjoitella ja tulen hyvélle tuulelle, kun teen harjoituksia”.

Lentopallon harjoittelu ja pelaaminen itsessaan tukee sisaisen motivaation kehit-
tymista, kun jokaisesta suorituksesta pelaaja saa valittoman palautteen. Palaute
tulee onnistuneesta tai epaonnistuneesta suoritteesta eika sita tarvitse valtta-
matta valmentajan sanoittaa. Valmentajan tehtavaksi jaa rakentaa harjoitteet niin,
ettd ne jokaisen pelaajan taitotasolle sopivia. Harjoitusten tulee olla tarpeeksi
haastavia, mutta myds selkeasti suoritettavissa olevia harjoitteita. Arviointi on
koko ajan enemman tai vahemman lasna harjoittelussa, koska aina voi omaa
suoritusta peilata ajatukseen onnistuneesta suorituksesta ja aina voi verrata

omaa suoritusta joukkuekaverin suoritukseen.
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Qridi Sportilla harjoituksia arvioitiin aina jalkikateen ja arvioinnin taisi ratkaista
harjoituksen jalkeinen yleisfiilis. Valmentajan arviointia urheilijan harjoittelusta ei
kaytetty tutkimuksen aikana. Olisi hyva myds selvittda kuin paljon valmentajan ja
urheilijan arvioinnit eroavat toisistaan harjoittelun arvioinnissa. Tama voisi erityi-
sesti nuoren urheilijan ollessa kyseessa auttaa nuoren omaakin arviointia. Oman
kokemuksen mukaan nuoret ovat hyvinkin kriittisia itselleen joskus ja painvastoin.
Valmentajan tekemalld arvioinnilla voisi avata keskusteluja nuoren kokemuk-

sesta harjoittelutilanteessa.

Joukkueen pelaajien tavoitteita selvitetdan valmentaja-pelaajakeskusteluissa
vuosittain. Qridi Sportissa on toiminto, johon voi asettaa pienia ja isoja tavoitteita,
pelaajan omia tai joukkueen yhteisia. Tutkimuksessa ei selvitetty pelaajien tavoit-
teita eika hyodynnetty Qridi Sportin toimintoa. Olisi ollut hyva selvittdéd myos ur-
heilijoiden tavoitetta ja miten se olisi ollut linjassa harjoittelumotivaatioon ja har-
joittelun arviointiin. Esitin aiemmin mielipiteen, jossa ajatukseni oli, etta tavoitteel-
lisemmat urheilijat myOs arvioivat harjoittelua. Tavoite-toiminnon kayttamisesta

olisi saanut apua talle vaittamalle todennakadisesti.

Joukkuelajin urheilijoilla omatoiminen harjoittelu ja siihen tarvittava motivaatio voi
olla hankala sytyttaa ikakausilla, jolloin innostus pitaisi muuttaa intohimoksi lajiin
ja urheiluun ylipaata. Samaan aikaan nuoren ajankaytosta kilpailevat muut asiat
ja ilman ymparistdéa (tassa tapauksessa joukkuetta) motivaation nostaminen voi
olla hankalaa. Pelaajat kavivat hyvin harjoituksissa, motivaatiota selkeasti [0ytyy.
Arviointiin ei vaan tarpeeksi ollut motivaatiota enaa harjoitusten jalkeen. Arviointia

yritettiin kehottaa tekemaan pukuhuoneissa, kun olivat viela harjoituspaikalla.

Qridi Sport on hyva apu valmentamiseen ja tukee hyvin ylimenokausien omatoi-
misen harjoittelun suunnittelua ja seurantaa. Kohderyhma oli tassa tutkimuk-
sessa juuri lapsuus- ja valintavaiheen kynnyksella, joten ihan taysin sovelluksen
hyotyja itsearvioinneista ei voitu hyodyntaa. Tutkimus varmasti opetti pelaajia it-
searviointiin laittamalla miettimaan harjoituksen jalkeen tuntojaan. Se, uskalta-

vatko he rehellisesti kertoa tuntemuksistaan on vahan kyseenalaista viela.
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Qridi Sportin ehdoton hyoty on harjoitusten jakaminen helposti sovellukseen pe-
laajille. Omatoimikauden harjoittelu on varmasti mielekkdampaa sovellusta seu-
raten kuin perinteisella paperi- ja vihko merkinnalla. Kun harjoitukset ovat puhe-
limessa, ne ovat aina mukana. Harjoitukseen saa ohjevideoita liitettya, jossa esi-
merkiksi fysiikkaharjoittelun ohjeet voidaan kayda tarkoin lapi. Lisaksi arvioinnin
nahdessaan valmentajan on helppo tarttua yksittdisen pelaajan tilanteeseen tai

yleisimmin rasitustasoon laskemalla tai nostamalla sita.

Viikoittaiset kyselyt toivat valmentajalle hyvaa tietoa urheilijan perusarjesta. Jouk-
kueen yhteisissa harjoituksissa yleisen vireystilan voi nahda, mutta huono vireys-
tila voi johtua niin monesta eri asiasta. Mielestani viikoittaisilla kyselyilla saatiin
pelaajille hyvin ajatusta urheilijan elaman hyvasta arjesta ja sen hallinnasta. On
mahdollistettu urheilijanpolulle Iahtevien oppiminen hyvan arjen hallinnasta ja asi-

oista, mitkd sen mahdollistavat.

Etaharjoittelun rakentaminen tuo valmennukseen uusia haasteita tietotekniikan
kayttoon liittyen. Mita alustaa kaytetaan ja miten sita hyodynnetaan? Mutta ehka
kaikista tarkein huoli etavalmennukseen liittyen syntyy nimenomaan kontaktin ja
valittdman palautteen saamisen urheilijan onnistumisesta ja epaonnistumisesta
urheilijan mielialana. Valmentaja pystyy omalla toiminnallaan nostamaan moti-
vaatiota, jos urheilijalla on huono paiva. Miten sama onnistuu etavalmennuksen
avulla, kun urheilijaa ei nde eika tunnista tunnetta. Hakala (2021) nostaa esille
blogitekstissaan, ettd motivaatio ei ole pelkastaan urheilijan asia. Han korostaa,
etta tietty perushalu tekemiseen taytyy olla, mutta ymparistd ja valmentaja vai-

kuttavat merkittavasti motivaatioon.

Voidaan ehka vasta jalkikateen miettia, hyddyttikd tama tutkimus urheilijoita ja
jos, niin keita heista. Tamanhetkisen tilanteen perusteella naistakin urheilijoista
voidaan vasta jalkikateen katsoa, ketka lahtevat urheilijanpolulle. Tutkimusta teh-
taessa pari pelaajaa oli osoittanut kiinnostusta aluejoukkueeseen ja ylakouluaka-
temiaa kohtaan. Valmentajalle tutkimuksesta oli selkea hyoty etaharjoittelun jak-
solla. Qridi Sport mahdollisti vuorovaikutuksen niiden urheilijoiden kanssa, jotka
tekivat harjoitteita ja arvioivat jaksamistaan. Seurantajakso saattoi olla myas liian

pitka kyseiselle ikaryhmalle. Siksikin suurin hyoty Qridi Sportin kayttamisessa on
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harjoitusten jakamisen helppous pelaajille. Aiemmin joukkueelle on jaettu ohjel-

mia paperilapuilla ja siihen verrattuna sovelluksen kaytté on paljon helpompaa.

WomanVolley ry:n naisten liigajoukkue kayttaa Qridi Sport -sovellusta oheishar-
joittelussaan. Joukkueen paavalmentaja Makikyro (2021) mainitsee sovelluksen
tukevan hyvin nuorten pelaajien matkaa liigapelaajiksi omaa kuormitustaan ja ke-
hittymistaan seuraten. Monet pelaajat ovat niin sanotulla kaksoispolulla, jossa ur-
heilu ja opiskelu on yhdistetty. Arjen hallinta on ensiarvoisen tarkeaa, jotta jaksaa

harjoituskuormituksen myos.

Yhteenvetona voitaneen todeta, etta harjoittelun arviointiakin oppii vain tekemalla
sita. Tutkimukseen osallistuminen oli arvokasta kokemusta niin valmentajille kuin
pelaajillekin. Oletin, ettd nuoret tekisivat arviointia mielellaan, koska ovat tottu-
neita siihen koulussa. Kempeleen kunnan perusopetuksen opetussuunnitel-
massa yhtena laaja-alaisen osaamisen tavoitteena on harjoitella itseohjautu-
vuutta asettamalla tavoitteita oppimiselle seka oppia huomaamaan vahvuuden ja
kehitystarpeet oppimisessa (Kempeleen kunta, 2016).

Valmennuksessa apuna tulee varmasti myohemminkin olemaan jokin sovellus.
Koen sovellukset enemmankin valmentamisen kuormaa helpottavana kuin lisaa-
vana asiana. Kaupallisen sovelluksen kaytto luontaisesti aiheuttaa kustannuksia

joukkueelle, joten juniorijoukkueessa sen kayttdé on perusteltava hyvin.
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Liite 1
Qridi Sport — tutkimuslupa

Mika?

Qridi sport on osa opinnaytetyétani Lapin AMK Liikunnanohjaaja opintoissa.
Qridi Sportin tavoitteena on jakaa omatoimisia harjoitteita pelaajille seka tehda
itsearviointia harjoittelun jalkeen. Itsearvioinnilla on todettu olevan vaikutus op-
pimiseen sita kautta pelaajat oppivat ottamaan omistajuutta omaan kehittymi-
seen.

Qridi sport on mobiilisovellus, jota pelaajat kayttavat puhelimellaan. Sen saa
asennettua PlayStoresta ja AppStoresta.

Milloin?

Qridi Sport sovellusta kaytetdan joukkueessa huhtikuu - syyskuu 2020 ja pa-
lautetta kerataan ennen tyokalun kayttoonottoa seka tyokalun kayttoonoton jal-
keen pelaajilta. Sovelluksen kautta jaetaan harjoitteet seka pelaajat itsearvioivat
mm. jaksoivatko keskittya harjoitukseen, oliko harjoitus mukava jne.

Miksi?

Sovelluksen ensisijainen tavoite on saada tukea urheilijalahtdiseen valmennuk-
seen, jolloin valmennus saa paremmin ymmarrysta yksilon kehittymisesta ja tar-
peista. Talldin myds harjoittelua voidaan tehda yksiléllisemmin. Harjoittelua ei
tehda edelleenkaan hampaat irvessa, mutta kuitenkin tosissaan :) Alamme la-
hestya pikkuhiljaa valintavaihetta, jolloin harjoitusmaarat tulevat lisdantymaan ja
valmius tahan maaran lisaantymiseen tulee olla pohjalla.

Miten?

Paasy pelaajilta kerattyihin tietoihin on vain joukkueen valmentajilla. Vanhem-
mat saavat halutessaan oman kayttajatunnuksensa ja paasyn oman pelaajan
profiiliin. Kaikki tutkimustulokset kasitellaan nimettémina, joukkueen tuloksina.

Koska pelaajat ovat alaikaisia, tarvitsen teidan vanhempien suostumuksen Qridi
Sportin kayttoon. Opinnaytetyoni tavoite on puhtaasti valmentajalahtoinen eika
pelaajia tulla arvioimaan yksilina tai nimelta tydssa missaan vaiheessa. Myos
Qridi Sport sovellus itsessaan tayttdada EUGDPR vaatimukset, sovellukseen tal-
lettava data sailyy Euroopassa, tarkalleen ottaen Suomen datacenterissa.

Mikali kysyttavaa, olettehan yhteydessa!

Etukateen kiittaen!
Virpi
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1. Pelaajan Nimi

Kirjoita vastaus ‘

2. Pelaajan osallistuminen Qridi Sport kdyttéon ja opinnaytetyon tutkimukseen
O kylia
O &

O Tarvitsen lisatietoa

Tamé on lomakkeen omistajan luomaa sisélto4. Lahettdmasi tiedot ldhetetdan lomakkeen omistajalle. Microsoft ei ole vastuussa asiakkaidensa
suojaus- tai tietosuojakiytinnsists, mukaan lukien timéan lomakkeen omistajan kaytannsista. Ala koskaan luovuta salasanaa kenellekaan

Palvelun tarjoaa Microsoft Forms | Tietosuoja ja evésteet | Kayttéehdot
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Liite 2
Kysymys Arviointiskaala
Odotan mielellani harjoittelun | Mukava paasta arvioi- | En oikein En haluaisi
arvioimista, miten olen jaksa- | maan omaa osaamista | tieda arvioida
nut ja keskittynyt osaanko
Ymmarran, miksi omaa harjoit- | Ymmarran kylla En ymmarra
telua seurataan ja arvioidaan
Osaan aloittaa treenit itsenai- | Teen aina mielelldan Joskus ei Tarvitsen
sesti ohjeiden mukaan treenit huvittaisi apua
Tykkaan harjoitella ja tulen hy- | Ehdottomasti kylla Ei aina, jos-
valle tuulelle, kun teen harjoi- kus ei jak-
tuksia saisi
Uskon, ettad Qridi Sportin seu- | Kylla, mukava harjoi- En tieda
raaminen ja oman suorituksen | tella ja miettia miten onko merki-
arvioiminen laittaa minut har- | se minuun vaikuttaa tysta
joittelemaan paremmin
Tunnen, ettd omatoiminen Totta kai Ei oikein
harjoittelu tekee minusta myos
paremman pelaajan
Olen kokenut hankalaksi Aloitan harjoittelun Pystyn On tosi vai-
oman harjoittelun seuraami- mielellani, kun harjoi- | yleensa keaa aloit-
sen tusohjelma tulee aloittamaan | taa harjoit-
harjoittelun | telu yksin

yksin
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Liite 3
Kysymys Arviointiskaala
Uskon, etta Qridi Sportin seuraaminen | Kylla, mukava En tieda
ja oman suorituksen arvioiminen lait- harjoitella onko merki-
taa minut harjoittelemaan paremmin tysta
Ymmarran, miksi omaa harjoittelua Ymmarran kylld | En ihan ym-
seurataan ja arvioidaan marra
Mietin, kuinka hyvin harjoittelen ja Kylla Ei
teen muutoksia, jotta saan itsestani
kaiken irti
Odotan mielellani harjoittelun arvioi- Mukavaa paasta | En oikein En halu-
mista, miten olen jaksanut ja keskitty- | arvioimaan tieda aisi arvi-
nyt omaa tekemistd | osaanko oida
Koin Qridi Sportin harjoittelun arvioin- | Haluan jatkaa En halua
nin hyodylliseksi ja haluaisin jatkaa ar- | arviointia jatkaa arvi-
viointia lajiharjoituksissa talven ai- ointia
kana.
Olen kokenut harjoituksissa enemman | Aina Useimmiten | Harvoin
onnistumisia kuin epdonnistumisia
Uskallan pelata taysilla pelin alusta Aina/Usein Joskus Harvoin /
loppuun, koska tiedan jaksavani lop- En kos-
puun asti kaan
Kun pelini ei suju, mietin miksi ja pyrin | Kylla Ei
I6ytdmaan ratkaisun
Kysyn valmentajiltani kysymyksia Kylla Ei
Tiedan, kuinka teen itseni pelattavaksi | 1 Tiedan 2 Yleensa 3 En tieda

peleissa
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Milta sinusta tuntui kayttaa Qridi Spor-

tia harjoittelun arviointiin?

Vapaa teksti




