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myksista liittyi myos urheilussa ilmenevaan drop-out -ilmioon, eli nuorten urheili-
joiden ennenaikaiseen urheilu-uran lopettamiseen. Yleisesti ottaen valmentami-
sesta ja drop-out -ilmiosta on saatavilla runsaasti tietoa. Urheilijoiden kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin ja psyykkisten ominaisuuksien huomioiminen on kuitenkin
noussut esille vasta viime vuosina.

Kyselylomake koostui 15 kysymyksesta. Kysymykset 2-5 selvittivat vastaajien
taustatietoja, kysymykset 6 ja 7 koostuivat erilaisista vaittdmista, joiden avulla
kartoitettiin pelaajien mielipiteita valmennuksesta, seuran toimintatavoista, tavoit-
teista, motivaatiosta ja harrastuksen jatkamispaatokseen vaikuttaneista teki-
joista. Kysymyksessa 8 pelaajien tuli valita kolme tarkeinta kehityskohdetta seu-
ran toiminnasta. Kysymykset 9—15 olivat avoimia kysymyksia, joissa vastaajat
saivat kertoa omin sanoin toiveitaan ja odotuksiaan seuran toimintaa ja valmen-
nusta kohtaan.

Tulosten perusteella parhaiten urheilumotivaatiota yllapitavia tekijoita olivat jouk-
kuekaverit, onnistumiset, kehittyminen, hyva ilmapiiri ja ammattitaitoinen valmen-
nus. Suurimpia epakohtia olivat lajin heikko arvostus ja mahdollisuus luoda uraa
ammattiurheilijana. Lisaksi epakohtana pelaajat kokivat harjoittelun yksilollisyy-
den ja monipuolisuuden puutteen. Salibandypelaajan tarkeimmiksi psyykkisiksi
ominaisuuksiksi pelaajat nostivat epaonnistumisten ja onnistumisten kasittelyn
taidon, itseluottamuksen seka paineensietokyvyn.

Aihe on ajankohtainen seka keskustelua herattava, ja siitd on mahdollista tehda
jatkotutkimuksia. Opinnaytetyd antaa seuralle pelaajien mielipiteisiin ja toiveisiin
pohjautuvaa arvokasta tietoa, jonka avulla seura pystyy kehittamaan omaa val-
mennus- ja seuratoimintaansa.

Asiasanat: salibandy, urheilija, drop-out, motivaatio, psyykkiset tekijat, psyykki-
nen, hyvinvointi, valmennus, kehitys, harjoittelu, hyva valmentaja



ABSTRACT
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The purpose of this thesis was to survey the factors affecting the sports motiva-
tion and well-being of the floorball players participating in the activities of floorball
club Pirkkalan Pirkat. The survey consisted of multiple-choice questions and
open questions to obtain as comprehensive information as possible about the
club's development areas for the future. Some of the research questions were
also related to the dropout phenomenon in sports. In general, there is plenty of
information available about coaching and the dropout phenomenon. However,
consideration of athletes' comprehensive well-being and psychological charac-
teristics have reached more attention only in recent years.

The questionnaire consisted of 15 questions. Questions 2-5 clarified the back-
ground information of the players. Questions 6 and 7 consisted of different state-
ments which examined the players' opinions about coaching, the club's proce-
dures, goals, motivation and the factors that influenced their decision to continue
the hobby. In question 8, the players had to choose the three most important
development areas in the club. Questions 9-15 were open questions, where the
players could tell their wishes and expectations for the club's activities and coach-
ing in their own words.

Based on the results, the factors that best maintain sports motivation were team-
mates, successful performances, development as an athlete, a good atmos-
phere, and professional coaching. The biggest disadvantages in floorball were
the low appreciation of the sport and the weak opportunities to create a career as
a professional athlete. In addition, the players felt a lack of individuality and ver-
satility in the training. The players rated the skill of handling failures and suc-
cesses, self-confidence, and pressure tolerance as the most important psycho-
logical qualities for a floorball player.

The topic is current, and it provokes discussion. It is possible to carry out further
research on the topic. This thesis gives the club valuable information based on
the players' opinions and wishes, which allows the club to develop its own coach-
ing and procedures.

Key words: floorball, athlete, dropout, motivation, mental factors, psychological
well-being, coaching, training, development, good coach



SISALLYS

N —

()]

»

7

N[O 102 I 6
SALIBANDY LAUJINA . ...ttt ettt e e e e e e e e e e rareneneees 7
2.1 Salibandyn toimintastrategia ja tulevaisuus ............ccccccccceeeeeeeee. 7
2.2 Salibandyn pelaajien ikdrakenne.............ccccooeieiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee, 7

2.2.1 Drop-out =ilmid .......euuueiiiiieeeeeeeeee e 8
LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET .....coooiiiieieieeeeee 11
3.1 Liikunnan terveysvaikutukset lapsilla ja nuorilla............................ 11
3.2 Liikunnan terveysvaikutukset aikuisilla...............cccccevviiiiiiiiniinnnn. 12
LIKUNTASUOSITUKSET ..o 13
4.1 Lasten liikuntasuoSituKSet ............oooiiiiiiiiiiiii e 13
4.2 Aikuisten liikuntasuositukset ... 14
URHEILUMOTIVAATIO ..o 15
5.1 Sis@inen motivaatio ..............eeeviiiiiiiiiiiiii e 16
5.2 Ulkoinen motivaatio..............cooviiiiiiiiiiii e 17
PSYYKKISET TEKIJAT URHEILUSSA .......cooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 19
6.1 StreSSINSIEIO .....uuiiiiiiiiiiiiiiie e 19
6.2 PaiNEENSIELO .....ceveiiiiie e 20
6.3 Tavoitteenasettelu............oooiiiiiiiiiii s 22
6.4 KeSKIttymMINEN........oiiiiiii e e 23
6.5 Positiivinen @jattelu ...............oeeeeiiiiiiiiii 24
6.6 IHSElUOtAMUS.......eeiei e e 25
6.7 KritiiKINSIEIO ...cceeeeiie e 27

VALMENTAJAN ROOLI URHEILIJAN KEHITYKSEN TUKEMISESSA
29

7.1 Urheilijan motivointi..............ooiiiiiiiiiiiii e 31
7.2 Motivaatiota heikentavat strategiat............ccccccviiiiiiiiiiiiiiinnne. 32
LAPSEN KASVUA JA KEHITYSTA TUKEVAN HARJOITTELUN
SUUNNITTELU ..coiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee ettt e 33
8.1 Taidon herkkyyskaudet ... 33
8.2 Nopeuden herkkyyskaudet.............cooooiiiiiiiii e 33
8.3 Voiman herkkyyskaudet ..........cccccooviiiiiiiiiiiiiiii 34
8.4 Liikkuvuuden herkkyyskaudet ... 35
8.5 Kestavyyden ja nopeuskestavyyden herkkyyskaudet .................. 35
8.6 Harjoittelun herkkyyskaudet juniori-ikaisten salibandyn pelaajien

haroittelusSa .........ueii i 37
OPINNAYTETYOPROSESSI .....cveoveeeeeeeeee e 40

9.1 Opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus ..............cccceeiiiiiieieeiiciiieeeee 41



9.2 KySelytUtKIMUS ......oeiiiiiiiiiiiiiie e 42

9.3 Oppaan laatiminen ..............cooiiiiiiiicc e e 43
10 KYSELYN TULOKSET ... e e 44
10.1 Vastaajien taustatiedot ..............cccuuuiiiiiiiiiiiei 44
10.2 Harjoittelumotivaatioon vaikuttavat tekijat..................cccceeeeeeeen. 44
10.3 Seuran kehityskohteet ..............cccuuiiiiiiiiiiii 50
10.3.1Kehityskohteet urheilumotivaation nakdkulmasta .............. 51
10.3.2Fysiikkaharjoittelu ...............coeiiiiiiiii e 52
10.3.3Lajinarjoittelu..........euuiiiiiiiiiiiiiieee e 54
10.3.4Psyykkinen valmennus................uuuuuuiiiiiiieie s 57

10.4 Urheilumotivaatio ja psyykkiset tekijat .............cccccveieeiriiiininnnnn. 58
10.4.1Urheilumotivaatiota yllapitavia tekijoita ...............cccvvvvneeee. 58
10.4.2Salibandypelaajan tarkeimmat psyykkiset ominaisuudet ... 60
10.4.3Urheilumotivaatiota tukevia tekijoita seurassa ................... 61
10.4.4Salibandyn epakohdat motivaation nakdkulmasta............. 62

11 YHTEENVETO ..o, 64
LAHTEET ..ottt ettt ete e teeaeeneens 67
L I ISP PPPPPPPPPP 72
Liite 1. Kyselylomake ... 72

Liite 2. Opas valmentajille ... 79



1 JOHDANTO

Salibandysta on tehty paljon tutkimusta, joka keskittyy paaasiassa pelaajien fyy-
sisiin ominaisuuksiin. Pelaajan suoritukseen vaikuttavat kuitenkin myos motivaa-
tio seka monet erilaiset psyykkiset tekijat, kuten keskittymiskyky ja paineensieto-
kyky. Psyykkiset tekijat ovat suuressa osassa pelaajan urheilu-uran kehityksessa
ja sen jatkumisessa. Niiden merkitys korostuu eritysesti huipulle tahtaavilla pe-
laajilla, minka vuoksi psyykkiset tekijat olisi erittain tarkeaa ottaa huomioon ny-
kyista suuremmassa roolissa. Valmentajat ovat olennaisessa osassa taman osa-
alueen huomioimisessa. Siksi olisikin tarkeaa, etta heille voitaisiin tarjota kaytan-
téon sovellettavaa tutkittua tietoa psyykkisten tekijoiden merkityksesta ja niiden

tukemisesta.

Koimme asian tarkeaksi ja enemman tutkimusta vaativaksi, jonka vuoksi valit-
simme opinnaytetydmme aiheeksi psyykkisten tekijoiden, erityisesti motivaation,
vaikutuksen salibandypelaajien uran kehitykseen ja jatkumiseen seka naiden te-
kijdiden tukemisen valmennuksessa. Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikuttivat
oma kiinnostuksemme tutkia psyykkisten tekijoiden vaikutusta urheilusuorituk-
seen ja motivaatioon jatkaa urheilua. Lisaksi halusimme tarjota valmentajille
evaita kasvattaa motivoinnin ja psyykkisten tekijoiden huomiointia valmennuk-
sessa, ja sita kautta edistaa pelaajien urheilu-uran jatkumista mahdollisimman

pitk&an.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna yhteistydssa saliban-
dyseura Pirkkalan Pirkkain kanssa. Opinnaytetydmme tarkoituksena oli luoda sa-
libandypelaajien valmennukseen soveltuva opas. Tavoitteena oli tarjota paaasi-
assa valmentajien, mutta myos muiden pelaajien kanssa toimivien ammattilaisten
kayttddn soveltuvia ohjeita ja keinoja sailyttaa urheilijan motivaatio pitkaan, jotta
harrastajamaaria saadaan yllapidettya, ja jotta voidaan valttaa urheilussa ilme-
neva drop out —ilmio seka kehittaa pelaajapolkua. Tarjoamalla kaytantoon sovel-
lettavaa tietoa valmentajille, pyrimme mahdollistamaan myos koko seuran tasolla

valmennustoiminnan kehittamista.



2 SALIBANDY LAJINA

Kansainvalisesti salibandy on nopeasti kehittyva ja kasvava laji. Ensimmainen
lajiliitto perustettiin vuonna 1981 ja kansainvalinen lajiliitto perustettiin Ruotsin,
Sveitsin ja Suomen toimesta vuonna 1986. Kansainvalinen salibandyfliitto eli In-
ternational Floorball Federation tunnetaan myos nimilla IFF. Lajin kasvu IFF:n
perustamisen jalkeen on ollut tasaista, ja vuonna 2019 kansainvalisen salibandy-
liton jasenmaina oli 75 maata, ja salibandya tiedettiin pelattavan yli 80:ssa

maassa. (International Floorball Federation 2020.)

Salibandy on monipuolinen sisatiloissa pelattava joukkueurheilulaji, jota pelataan
40x20m kokoisella kentalla. Jokaisella joukkueella on samanaikaisesti kentalla
viisi kenttdpelaajaa seka maalivahti. Salibandyssa paatavoitteena on tehda
enemman maaleja kuin vastustaja. Virallinen peliaika on 3x 20 minuuttia. (Inter-
national Floorball Federation 2020a.) Vuonna 1988 rekisterdityjen pelaajien
maara Suomessa oli hieman yli 700. 2000-luvulla luku oli kasvanut jo melkein 30
000 ja kaudella 2019-2020 Suomessa rekisteroityja salibandyn harrastajia oli yh-

teensa noin 60 000. (Suomen salibandyliitto nd.a.)

2.1 Salibandyn toimintastrategia ja tulevaisuus

Suomen salibandyliitto on linjannut strategisissa tavoitteissaan, etta vuonna 2028
salibandy on Suomen suurin joukkuepeli. Pitkajanteisen kehitystyon myota
Suomi haluaa olla myés maailman paras salibandymaa. Niin Suomen maajouk-
kueet, kuin suomalaiset seurat ovat liiton visiossa maailman parhaita. Samalla
Salibandyliiga (F-liiga) tavoittelee olevansa maailman arvokkain salibandyliiga

vuonna 2028. (Suomen salibandyliitto nd.b.)

2.2 Salibandyn pelaajien ikarakenne

Kaudella 2021-2022 naisten F-liigaa pelattiin kahdessa tasolohkossa, joissa mo-
lemmissa mukana oli kahdeksan joukkuetta (F-liiga nd.). Kaikkien naisten F-lii-

gassa pelanneiden 16 joukkueen pelaajien laskettu keskimaarainen ika kaudella
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2021-2022 oli 23 vuotta ja 2 kuukautta. Korkein keski-ika oli NLB-tasolohkossa
pelanneella Helsinki-United joukkueella (27v 10kk) ja alhaisin keski-ika puoles-
taan oli NLA-tasolohkossa pelanneella FBC Loistolla (19v ja 7kk). Kahdeksan
edellisen kauden aikana naisten salibandyliigan keski-ika voidaan todeta pysy-

neen vuoden erotuksella suhteellisen samana. (Nhlfinns 2022a.)

Miesten F-liigaa kaudella 2021-2022 pelasivat 14 joukkuetta. Kaikkien miesten
F-ligassa pelanneiden pelaajien yhteenlaskettu keski-ika kaudella 2021-2022 oli
24 vuotta ja 6 kuukautta. Joukkueen sisainen korkein keski-ika oli Seinajoen Pe-
liveljilla (SPV), joka oli 26 vuotta ja 8 kuukautta. Alhaisin keski-ika 16ytyi Stee-
lers:in joukkueelta, jossa pelaajien keski-ika oli vain 23 vuotta ja 9 kuukautta.
Myds miesten salibandyliigassa keski-ikd on pysynyt viimeisen kahdeksan kau-

den aikana tasaisena. (Nhlfinns 2022b.)

Pelaajien alhainen keski-ika kertoo siita, etta moni pelaaja joko lopettaa uransa
tai siirtyy alempiin sarjoihin pelaamaan jo suhteellisen nuoressa iassa. Opinnay-
tetydbmme tarkoituksena onkin selvittaa naiden taustalla olevia muuttujia ja antaa

seuralle avaimia laadukkaan pelaajapolun rakentamiseksi.

2.2.1 Drop-out -ilmio

Suomessa nuorten liikunta-aktiivisuus vahenee murrosiassa huomattavasti.
Tasta voidaan puhua drop-out- tai drop-off -ilmiéna, riippuen mista nakdkulmasta
iimiota tarkastellaan. Drop-out -ilmidlla tarkoitetaan ilmiota, jossa urheiluharras-
tus lopetetaan yleensa murrosian aikana. Drop-off -ilmidlla puolestaan tarkoite-
taan yleisesti ottaen murrosikaisten keskuudessa tapahtuvaa liikunta-aktiivisuu-

den vahenemista. (Aira, Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013, 13.)

Syita nuorten liikkunnan harrastamattomuudelle on useita. Monesti nama syyt ei-
vat liity kiinnostuksen puutteeseen liikuntaa kohtaan, vaan paasaantoisesti ne
|6ytyvat jostakin muualta. Mantylan (2011, 60-61) Pro gradussa syiksi nuorten
likunnan harrastamattomuudelle nousivat ajanpuute, saamattomuus ja vasymys,
mielekkaan harrastusmahdollisuuden tai harrastuskaverin puute, vuodenaika ja

saaolosuhteet, likunnallisuuden tai sisadisen halun puute, terveydelliset syyt, liial-
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linen tavoitteellisuus harrastuksessa seka harrastuksen kalleus. Sukupuolten va-
lilla ei Mantylan tutkimuksessa ollut selkeita eroja liikunnan harrastamattomuu-
den syissa. Tytdille hieman merkittavampana syyna harrastamattomuudelle
esiintyivat harrastuskaverin puuttuminen seka vasymys ja saamattomuus. Pojilla
puolestaan hieman merkittavampana liikkumattomuuden syyna koettiin liikkunnal-
lisuuden puute. (Mantyla 2011, 68.)

Murrosiassa tapahtuu usein radikaali muutos liikunta-aktiivisuudessa. 11-15 vuo-
tiailla liikunnallisesti aktiivisten maara romahtaa pojissa 55% ja tytoissa jopa 58%.
Tulos on samansuuntainen huolimatta siita, mitataanko nuorten liikunta-aktiivi-
suutta kokonaisuutena, vapaa-ajan hikoiluttavan ja hengastyttavan liikunnan
maarana vai urheiluseuran toimintaan osallistumisena. (Aira ym. 2013, 21.) Nuor-
ten tarkeiksi kokemien liikkumisen motivaattoreiden, esimerkiksi hauskanpidon ja

kavereiden tapaamisen, merkitys vaheni ian myoéta (Aira ym. 2013, 46).

2012-2013 tehdyn tutkimuksen mukaan liikuntaseurojen toiminnassa mukana
oleminen on kallistunut ja usean liikuntalajin harrastaminen kilpailumielessa on
tullut mahdottomaksi jo 11-14-vuotiaille nuorille urheilijoille. Niiden lajien kilpaur-
heilu, joissa harrastusintensiteetti on kasvanut, on kallistunut jopa kolminker-
taiseksi. Mikali murrosikainen jattaytyy pois harrastustoiminnasta esimerkiksi ta-
loudellisten syiden takia, voidaan puhua drop-out -ilmién sijaan throw-out -ilmi-
Osta, jossa seurat kaytannossa tyontavat pois lajista viela kiinnostuneita nuoria.
(Puronaho 2014, 6.)

Salibandyssa lajikohtaisten kustannusten nousu vuosina 2001-2012 11-14-vuo-
tiailla kilpaurheilijoilla on ollut 1171 euroa. Vuonna 2001, salibandyn harrastami-
nen 11-14-vuotiaiden kilpatasolla maksoi keskimaaraisesti 1217 euroa, kun taas
vuonna 2012 harrastaminen samassa ikaluokassa maksoi jo 2388 euroa. 15-
18vuotiaille salibandyn harrastajille kilpatason harrastaminen maksoi vuonna
2001 1892 euroa ja vuonna 2012 keskimaaraisesti 3517 euroa. Tama tarkoittaa
harrastuskulujen nousemista 15-18vuotiaiden ikaryhmassa 11 vuoden sisalla
1625 eurolla. (Puronaho 2014, 16.)
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Salibandyn lisaksi Valtioneuvoston tutkimuksessa oli mukana myds 12 muuta lii-
kuntalajia, jotka olivat golf, hiihto, jalkapallo, jaakiekko, koripallo, pesapallo, rat-
sastus, taitoluistelu, tanssi, uinti, voimistelu ja yleisurheilu (Puronaho 2014, 6).
Kaikkien lajien kustannuksista laskettu keskiarvo 11-14-vuotiaille vuonna 2001
oli 2646 euroa ja vuonna 2012 4642 euroa. 15-18-vuotiaille urheilijoille samat lu-
vut puolestaan olivat vuonna 2001 4207 euroa, ja vuonna 2012 7541 euroa. Tut-
kimuksessa mukana olleista lajeista huomattavasti kalleimpia olivat ratsastus ja
taitoluistelu, jotka ylittivat lajien kustannuksien lasketun keskiarvon jokaisessa
ikaluokassa. Edullisimpia lajeja puolestaan olivat pesapallo ja salibandy. (Pu-
ronaho 2014, 16.)

Vuonna 2018 tehdyn LIITU-tutkimuksen mukaan suurimpia syita sille, miksi lapsi
tai nuori oli halunnut lopettaa urheiluseurassa harrastamisen, olivat kyllastyminen
lajiin, tyytymattomyys harjoitteluryhmaan tai se, ettei harrastaminen ollut tar-
peeksi innostavaa. Muita lopettamisen taustalla olleita syita olivat muu mielen-
kiintoisempi tekeminen vapaa-ajalla, harrastusilon puuttuminen, ryhman toimin-
nan loppuminen, kavereiden lopettaminen, toiseen lajiin siirtyminen, sekad halu
olla kilpailematta tai tyytymattémyys valmentajaan. (Blomqvist, Mononen, Koski
& Kokko 2019.)
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3 LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

Liikunnalla on useita hyodyllisia terveysvaikutuksia. Terveysvaikutukset nakyvat
niin fyysisina, psyykkisina kuin sosiaalisinakin vaikutuksina. Liikunta parantaa ih-
misen toimintakykya, nostaa fyysista kuntoa, vaikuttaa mielialaan ja mielenter-
veyteen seka on monesti myos sosiaalinen tapahtuma. Liikunnan terveysvaiku-

tukset ja niiden merkitys eroavat jonkin verran lasten ja aikuisten valilla.

3.1 Liikunnan terveysvaikutukset lapsilla ja nuorilla

Liikunnan terveysvaikutuksista lapsilla on vahemman tutkimustietoa kuin liikun-
nan terveysvaikutuksista aikuisilla. Vaikutuksia on vaikeampia mitata lapsilla, silla
tulosten luotettavuuteen vaikuttavat lapsen kasvun ja kehityksen eri vaiheet. Ak-
tiivisen elamantavan omaksuminen lapsuusialla on tarkeaa, silla intensiivisem-
man liikunnan harrastamisen lapsena on todettu olevan yhteydessa aktiivisem-
paan elamantapaan myds aikuisena. Lisaksi lapsuuden liikunnalla on vaikutusta
myos liikkumisvarmuuteen myéhemmin elamassa. (UKK-instituutti nd.a.) Vuonna
2018 liikuntasuositusten mukaisesti tunnin verran liikkui joka paiva 38% kaikista
7-15-vuotiaista lapsista ja nuorista. 7-11-vuotiaista suosituksen mukaan liikkui
hieman alle puolet, 13-vuotiaista kolmannes ja 15-vuotiaista vain viidennes.
(Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtala 2019.)

Urheilussa kasvokkain tapahtuvat kohtaamiset ovat fyysisen harjoituksen lisaksi
taynna tunteita, joiden myota nuoret paasevat harjoittelemaan liikunnallisten tai-
tojen lisaksi sosiaalisia taitojaan, kuten ihmissuhteiden solmimista, kommunikoin-
tia, ryhmatyoskentelya, seka kykya tuntea empatiaa. Liikunnallinen ymparisto an-
taa lapsille my6s mahdollisuuden kokea onnistumisia, seka saada tietoa terveel-
lisista elamantavoista. (Holt & Talbot 2011, 10.)

Lasten liikuntakasvatuksessa on kuitenkin hyva pitaa mielessa se, etta likunnan
edulliset terveysvaikutukset eivat toimi lapselle motivoivana tekijana liikuntaa
kohtaan. Lapsen liikuntaharrastuksessa on hyva huomioida, etta liikkuntataitojen
oppiminen, patevyyden kokeminen, viihtyminen seka liikunnan parissa sosiaali-

nen yhdessaolo muiden kanssa ovat tarkeita tekijoita rakentamaan kestavaa
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pohjaa likunnalliselle elaméantavalle. (Lintunen 2007, 29.) Kestavan pohjan luo-
minen on tarkeaa, jotta liikkunnallinen elamantapa jatkuisi aikuisuudessakin. Lap-
sella tai nuorella olisikin hyva olla saanndllinen ja vuosia kestava harrastuspohja,
jotta lapsuudessa harrastettu liikkunta ennustaisi aikuisuuteen jatkuvaa liikunnal-
lista elamantapaa ja terveysvaikutukset ulottuisivat pitkalle. (Laakso, Nupponen
& Telama 2007, 56.)

3.2 Liikunnan terveysvaikutukset aikuisilla

Aikuisialla liikunnan terveysvaikutukset voivat toimia motivoivina tekijoina liikkun-
taharrastukselle (Lintunen 2007, 29). Liikunnan tavoitteena voi olla esimerkiksi
fyysisen kunnon ja terveyskunnon parantaminen. Fyysisella kunnolla tarkoitetaan
suorituskykyyn liittyvia tekijoita, kuten kestavyytta ja lihasvoimaa. Hyvalla ter-
veyskunnolla puolestaan voidaan tarkoittaa esimerkiksi hyvaa tuki- ja liikuntaeli-
miston terveyden tilaa, matalaa verenpainetta ja veren kolesterolia tai muun mu-
assa hyvaa nivelten liikkuvuutta. (Laukka 2018.) Saanndllisen liikkunnan avulla
voidaan ennaltaehkaista useiden sairauksien puhkeamista ja hidastaa taudin kul-
kua. Tallaisia sairauksia ovat muun muassa diabetes, sepelvaltimotauti, aivoin-
farkti ja aivoverenvuoto, seka sydamen vajaatoiminta ja hengityselimiston sairau-

det, kuten ahtauttavat keuhkosairaudet. (Kaypahoito-suositus 2016.)

Suorien terveysvaikutusten lisaksi likunnalla on toki myos itseisarvo. Liikuntahar-
rastuksessa voidaan kokea monenlaisia tunteita, kuten tyytyvaisyytta raskaan
harjoittelun jalkeen, yhteenkuuluvuutta urheilujoukkueeseen, oppimisen ja pate-
vyyden tunteet, voiton riemu tai pettymys haviamisesta. Lisaksi likunta voi luoda
erilaisia esteettisia elamyksia ja kokemuksia, joita voi olla mahdotonta kokea
muualla. (Lintunen 2007, 30.) My6s nama asiat ovat suoranaisten terveysvaiku-

tusten lisaksi tarkeita tekijoita hyvinvoinnin kannalta.
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4 LIIKUNTASUOSITUKSET

Liikuntasuositukset ovat ohjenuora, joka perustuu liikunnan terveysvaikutusten
saamiseen. Liikuntasuositusten mukaan liikuttaessa on siis mahdollista saavut-
taa liikunnasta terveysvaikutuksia. Liikunnan terveysvaikutukset ottavat huomi-
oon eri likkumisen osa-alueet, seka tarjoavat erilaisia esimerkkeja likuntamuo-
doista. Liikuntasuositukset ovat hyodynnettavissa esimerkiksi tyokaluna aktiivi-

semman arjen suunnittelussa tai liikunta-alan ammattilaisten tyokaluna.

4.1 Lasten liikuntasuositukset

Lapsilla ja nuorilla likunnan harrastamisen tarkeita tavoitteita ovat likkuntataitojen
oppiminen ja liikkunnallisen elamantavan omaksuminen. Kun keskitytaan naihin
asioihin lasten harrastamisessa, pystytaan tukemaan lapsen normaalia kasvua
ja kehitysta seka edistamaan hyvinvointia. (Lintunen 2007, 29). Nykymaailmassa
lapsilla ja nuorilla on aiempaa enemman mahdollisuuksia kayttaa erilaisia alylait-
teita kuten televisioita, alypuhelimia, tietokoneita ja pelikonsoleita, joiden myota
myos huoli fyysisen aktiivisuuden tasosta ja sen yllapitamisesta on noussut (Holt
& Talbot 2011, 9).

Liikkumissuosituksen (2021) mukaan kaikille 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille
suositellaan paivittain vahintaan 60 minuuttia reipasta, rasittavaa ja monipuolista
likuntaa yksilolle sopivalla tavalla. Lasten ja nuorten liikkumissuosituksen kes-
keisia teemoja ovat pitkakestoisen paikallaanolon valttaminen, kestavyyden pa-
rantaminen, lihasten ja luuston vahvistaminen, arkilikunta seka palautuminen.
Kestavyytta seka lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikuntaa suositellaan harrastet-
tavaksi kolme kertaa viikossa. Taman tueksi suositellaan arkilikuntaa mahdolli-
simman paljon ja paikallaanoloa mahdollisimman vahan, muistaen kuitenkin pa-

lautuminen ja riittdva unen saanti. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 19; 12.)
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4.2 Aikuisten liikuntasuositukset

18-64—vuotiaiden aikuisten liikuntasuositus pohjautuu UKK-instituutin julkaise-
maan liikuntapiirakkaan, jossa esitellaan kuinka paljon aikuisen tulisi liikkua vii-
kossa, jotta lilkunta olisi terveyden kannalta riittavaa. Suosituksen mukaan lihas-
kuntoa ja liikehallintaa edistaa liikkuntaa tulisi harrastaa vahintdan kahdesti vii-
kossa ja rasittavaa liikkumista 1h 15min tai reipasta liikkumista 2h 30min viikossa.
Liikkuminen on rasittavaa silloin kun puhuminen alkaa olla hankalaa liikkkumisen
seurauksena olevan hengastymisen takia. Tallaisia liikuntalajeja ovat esimerkiksi

pallopelit, hiihto ja juoksu.

Naiden lisaksi aikuisen ihmisen tulisi harrastaa kevytta liikkuskelua mahdollisim-
man usein. Kevyeksi liikuskeluksi voidaan laskea kaikkia arjessa tapahtuva fyy-
sinen aktiivisuus, kuten kotitdiden tekeminen tai kaupassa kaynti. Terveyden ja
hyvinvoinnin kannalta oleellista on myos muistaa taottaa liikkumista ja kiinnittaa

huomiota myds unen laatuun ja maaran. (UKK-instituutti nd.b.)

i

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti

KUVA 1. 18-64-vuotiaiden viikoittainen liikuntasuositus. (UKK-instituutti nd.b.)
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5 URHEILUMOTIVAATIO

Motivaatio on tekija, joka saa ihmisen tekemaan asioita — eraanlainen liikkeelle
laittava voima. (Karila 2018.) Motivaatio on monimutkainen prosessi, jossa yh-
distyvat persoonallisuus ja sosiaalisen ympariston vaikutus (Matikka & Roos-
Salmi 2020). Monesti motivaatio ndhdaan kaksijakoisena; sita on sisaista ja ul-
koista. Sisaistd motivaatiota ajatellaan olevan se, etta jotakin asiaa tehdaan sen
itseisarvon takia. Ulkoisena motivaationa puolestaan nahdaan halu saada tai
saavuttaa jotakin tietyn tekemisen kautta. Urheilun parissa sisaisena motivaa-
tiona pidetaan sita, etta urheilijalla on halu harrastaa lajiaan, jotta voi harjoitella,
kehittya paremmaksi ja kilpailla. Ulkoista motivaatiota urheilussa voi puolestaan
ohjata esimerkiksi halu saavuttaa taloudellista hyotya tai hyvaksyntaa ja arvos-
tusta. (Karila 2018.)

Motivaatio on tekija, joka saattaa muuttua vuosien saatossa. Usein lapsella mo-
tivaatio on puhtaasti sisaista, tekemisen ilosta lahtevaa motivaatiota, mutta myo6-
hemmin urheilijan motivaatio usein saa myos ulkoisen motivaation piirteita. Kun
nuori kasvaa urheilun ja korkean motivaation ymparistossa, han alkaa nuoresta
asti omaksua kilpaurheiluun liittyvia tavoitteita ja vaatimuksia, ja nain ollen alkaa
mieltda kovaa harjoittelua osaksi normaalia elamaa. Ymparistotekijoista tarkeim-
pia motivaatioon vaikuttavia ovat perhe ja valmentaja, jotka ovat keskeisessa

asemassa motivaation synnyttamista ja yllapitamista ajatellen. (Karila 2018.)

Peltoniemi (2014) tutki Pro gradu -tutkielmassaan urheilijoiden harjoittelumoti-
vaatioon linkittyvia tekijoita. Peltoniemi jakoi analyysissaan motivaatiota vahvis-
tavat tekijat yhdeksaan paaluokkaan: tavoitteellisuus, harjoittelun toteutus, it-
sensa kehittaminen, menestys ja kilpaileminen, valmennus, harjoitteluyhteiso, ur-
heilun viehatys, terveys seka urheilun ulkoinen elama. Motivaatio nayttaytyykin
siis erittain olennaisena ja moniulotteisena tekijana urheilun harrastamisen ja har-
rastuksen jatkamisen kannalta. Yleensa motivaation puute ennustaa harrastuk-
sen lopettamista ja on nain ollen yhteydessa drop-out -ilmiédn. (limola 2017.)
Siispa motivaatio voidaan nahda suuressa roolissa urheilu-uran kehityksen kan-
nalta, ja sita tulee tutkia lisaa, jotta voidaan ohjata ja motivoida urheilijoita jatka-
maan lajinsa parissa ja kehittymaan pitkalle.
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5.1 Sisdinen motivaatio

Urheilussa motivaation ymmartamisessa viitekehyksena voidaan pitaa itsemaa-
raamisteoriaa. ltsemaaraamisteoriassa ajatellaan, ettad toimintaan liittyva moti-
vaatio muodostuu kognitiivisten ja sosiaalisten tekijoiden yhteisvaikutuksesta.
Sosiaalinen ilmapiiri, eli urheilussa valmennuksen motivaatioilmasto, aloittaa mo-
tivaatioprosessin. Sosiaalinen ilmapiiri voi joko tyydyttaa tai ehkaista psykologisia
perustarpeita; autonomian, kyvykkyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ko-
kemista. Naiden perustarpeiden tyydyttyessa, harjoittelu motivoi sisaisesti. Tama
vaikuttaa urheilussa myonteisesti muun muassa osallistumishalukkuuteen, viih-

tymiseen ja yrittdmiseen. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 192.)

Autonomian kokeminen tarkoittaa sita, miten urheilija kokee mahdollisuutensa
pystya itse vaikuttamaan omaan harjoitteluunsa ja sen saatelyyn. Autonomian
maara nahdaan itsemaaraamisteoriassa ratkaisevana tekijana siina, kehittyyko
motivaatio sisaiseksi. Motivaatioilmastossa, jossa korostetaan urheilijoiden auto-
nomiaa, on urheilijoilla esimerkiksi valinnanvapautta ja paatosvaltaa harjoitusten
suhteen, vaikutusvaltaa harjoitusten toteutukseen ja mahdollisuus valita harjoit-
teita oman mielenkiinnon mukaan. Kun valmentaja toimii motivoivasti, paasevat
urheilijat mukaan suunnittelemaan harjoitussisaltdja ja —toteuttamaan niita. Kun
urheilijalla on mahdollisuus vaikuttaa harjoitteluunsa eika toimintaa ohjata lilkaa
ulkopuolelta, vaikutus sisaisen motivaation tekijoihin on myoénteinen. (Liukkonen
& Jaakkola 2017, 193.)

Kyvykkyyden kokemisella urheilussa tarkoitetaan urheilijan kokemaa luottamusta
hanen omiin kykyihinsa. Parhaimmillaan urheilu voi tarjota kyvykkyyden koke-
muksia lajitaitojen lisaksi fyysisen kunnon ja kehonkuvan seka erilaisten sosiaa-
listen ja tunnetaitojen osalta. Jotta kyvykkyyden kokemukset olisivat suotuisia it-
searvostuksen kehittymiselle, urheiluvalmennuksen tulisi normatiivisen vertailun
sijaan keskittya itsevertailuun, yrittamiseen ja uuden oppimiseen. Kun urheilija
vertailee omia suorituksiaan aiempiin suorituksiinsa, ovat kyvykkyyden kokemuk-
set mahdollisia. (Liukkonen & Jaakkola 2017,194.)
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Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on itsemaaraamisteoriassa yksilon pyrkimysta
saada yhteenkuuluvuuden, kiintymyksen, laheisyyden ja turvallisuuden tunteita
muiden ihmisten kanssa. Lisaksi silla tarkoitetaan yksilon luontaista tarvetta kuu-
lua ryhmaan ja tulla hyvaksytyksi. Sosiaalinen ymparisto voi edistaa tai estaa lii-
kuntamotivaatiota tukemalla tai estamalla sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tun-
netta. Sosiaalista yhteenkuuluvuutta kokeva valmennusryhma tukee siihen kuu-
luvien urheilijoiden sisaista motivaatiota merkittavasti. Valmennusryhmassa vah-
vaan sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen liitettavia piirteitd ovat; henkilokohtaisista
asioista keskustelu ryhman sisalla, osallistuminen pienryhmissa jaettuihin tehta-
viin, vapaa-ajan viettaminen yhdessa harjoittelun ulkopuolella, ymmarretyksi ja
arvostetuksi tulemisen kokeminen ryhmassa, ryhman toimintaan osallistumisen
kokeminen nautinnollisena ja miellyttdvana seka ryhman jasenten toisistaan
etdantymiseen johtavan toiminnan valttaminen. (Liukkonen & Jaakkola 2017:
194.)

Seppala (2022) tutki Pro gradu —tutkielmassaan sosiaalisen lahipiirin osoittaman
tuen yhteytta urheilijan motivaatioon urheilulukiolaisilla. Tutkimuksessa selvisi,
etta mita enemman tukea urheilijat saivat vanhemmiltaan, valmentajiltaan seka
ystaviltaan, sita sisaisesti motivoituneempia he olivat. limola (2017) esitti Pro
gradu —tutkielmassaan vastaavia tuloksia vanhemmilta saadun tuen tarkeydesta
sisdisen motivaation rakentajana. Seppalan (2022, 39) mukaan tarkeimpana tu-

kijana sisaisen motivaation kannalta nuorella urheilijalla oli kuitenkin valmentaja.

5.2 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan toimintaa tai tapahtuma, johon osallistutaan
muiden pakottamana tai erilaisten palkkioiden motivoivana. Ulkoisena palkkiona
voi toimia rahan lisdksi myds maine ja kunnia, seka arvostuksen tavoittelu. Toi-
saalta myos rangaistukset, tai pelko oman asemansa menettamisesta tai kiusaa-
misesta voivat toimia ulkoisena motivaation keinona. Lyhyella aikavalilla ulkoiset
motivaation keinot voivat tuntua palkitsevilta ja tehokkailta, mutta pitkalla aikava-
lilld ne eivat kuitenkaan ole yhta tehokkaita kuin sisdinen motivaatio. (Liukkonen
2017.)
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Seppalan (2022) Pro gradu —tutkielmassa urheilulukiossa opiskelevien urheilijoi-
den sosiaalisesta lahipiirista ulkoista motivaatiota kasvatti tarkeimpana ystavien
tuki. Vanhemmilta saadulla tuella puolestaan oli ulkoisen motivaation kannalta

vahentava vaikutus. (Seppala 2022, 39.)
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6 PSYYKKISET TEKIJAT URHEILUSSA

Urheilijoiden psyykkiset taidot ovat tutkitusti yhteydessa heidan urheilusuorituk-
siinsa ja jopa riskiin saada urheiluvammoja. Lisaksi ne ovat tarkeita tekijoita in-
terventioissa, joissa pyritdan parantamaan urheilijan suorituskykya. Taman
vuoksi Smith, Schutz, Smoll & Ptacek (1995) ovat luoneet Athletic Coping Skills
—mittarin (ACSI-28), jolla voidaan mitata urheilijan psykologisia taitoja. Mittaria on
kaytetty useissa tutkimuksissa mittaamaan erilaisten urheilijoiden ja eri urheilula-
jien urheilijoiden valisia eroavaisuuksia. (Smith, Schutz, Smoll & Ptacek 1995,
380).

Athletic Coping Skills —mittari jakaa psykologiset taidot seuraaviin alaluokkiin:
stressinsieto, paineensieto, tavoitteenasettelu, keskittyminen, positiivinen ajat-
telu, itseluottamus ja kritiikinsieto (Jylhankangas 2005). Tassa opinnaytetydssa

sovelletaan tata jakoa esittelemaan urheilijoiden psykologisia taitoja.

6.1 Stressinsieto

Stressilla ei ole tarkkaa maaritelmaa. Se voidaan maaritella esimerkiksi vireysti-
lan koetuksi vahvistumiseksi epamiellyttdvana ja hallitsemattomana. Stressin
saately on evoluution aikana kehittyneen sopeutumisjarjestelman osa. Stressiti-
lanteessa ihminen kohtaa jonkinlaisen arsykkeen, joka vaatii hanelta sopeutu-
mista, jolloin stressivaste kaynnistyy. Stressivasteen kaynnistyessa ihminen val-
pastuu ja hanen aistinsa tehostuvat, jotta hanen olisi mahdollista vastata arsyk-
keen asettamaan haasteeseen ja edistaa sopeutumista tilanteeseen. (Korkeila
2008.)

Stressin jalkeen on tarkeaa olla riittavasti aikaa palautumiselle, silla ihmisen pa-
lautuminen toimii huomattavasti stressivastetta hitaammin ja pitkittyessaan
stressi voi altistaa erilaisille sairauksille (Korkeila 2008). Pitkittynyt stressi on sai-
rauksien lisaksi yhteydessa elamanlaatuun. Aapro & Mutanen (2020) tutkivat Pro
gradu —tutkimuksessaan koetun stressin, psyykkisen rasittuneisuuden ja elaman-

tyytyvaisyyden valisia yhteyksia vaestdossa. Heidan tutkimuksessaan koetun
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stressin maara oli vahvasti yhteydessa psyykkiseen rasittuneisuuteen, ja puoles-
taan psyykkinen rasittuneisuus oli voimakkaasti yhteydessa matalaan elamantyy-

tyvaisyyteen.

Urheilijalla yleisia stressia aiheuttavia tekijoita ovat loukkaantumiset, liiallinen
harjoittelu, intensiivinen median tarkkailu, seka suorituspaineet Kkilpailutilan-
teessa. Lisaksi stressia voivat aiheuttaa esimerkiksi urheilukentalla tapahtuneet
virheet, uupuminen seka urheiluseuran tai -organisaation sisalla vallitseva ilma-
piiri. Valmennuksella on vaikutusta urheiluseuran tai —organisaation sisaiseen il-
mapiiriin ja vallitsevaan kulttuuriin. Seuran tai organisaation suorituskeskeisella
kulttuurilla on stressia lisdava vaikutus urheilijoihin. (Rice, Purcell, De Silva,
Mawren, McGorry & Parker 2016.)

Kerdijk, Van der Kamp & Polman (2016) tekivat tutkimuksessaan 16ydoksen, etta
joukkueurheilussa urheilijan joukkuekavereilla on tarkea rooli hanen stressikoke-
muksessaan. Joukkuekavereilla huomattiin olevan vaikutusta siihen, miten urhei-
lija arvioi stressitilanteen ja miten han toimii siina. Stressin intensiteettiin jouk-

kuekavereilla ei kuitenkaan ollut tutkimuksessa vaikutusta.

Urheilijalle stressinsietokyky on tarked ominaisuus siita syysta, etta sietokyvyn
ylittava stressin maara voi johtaa ylikuormitustilaan. Ylikuormitustilaan liittyy
yleensa niin psyykkisia kuin fysiologisiakin oireita. Sietokyvyn ylittavan stressin
merkit ovat tarkedaa osata tunnistaa ajoissa vammojen ja sairauksien valtta-
miseksi seka varhaisten toipumisen toimenpiteiden kaynnistamiseksi. Sietokyvyn
rajoissa sopiva maara stressia toimii suorituskykya parantavana tekijana, mutta

liiallisissa maarin stressi muuttuu haitalliseksi. (Lindholm & Gockel 2000.)

6.2 Paineensieto

Paineensietokyvylla tarkoitetaan kykya sietaa erilaisissa tilanteissa syntyvia pai-
neita ja suoriutua paineen alla tilanteessa mahdollisimman hyvin. Urheilijalla pai-
neensietokyky on valttdmaton ominaisuus riippumatta lajista. Urheilijan paineen-

sieto kehittyy erityisesti erilaisissa kilpailutilanteissa, silla urallaan urheilija kohtaa
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ja kasittelee kilpailuun liittyvia paineita jatkuvasti. (Suomen Olympiakomitea ry
nd.)

Urheilijalla paineensietokyky on tarkea ominaisuus, jotta voidaan valttya paineen
alla tapahtuvalta suorituskyvyn tukahtumiselta normaalia alemmalle tasolle ja
heikolta suoriutumiselta (engl. Choking under pressure). Paineen alla tukahtunut
suoriutuminen urheilussa voi aiheuttaa erilaisia seurauksia, kuten urheilijan itse-
luottamuksen ja itsearvostuksen laskua tai jopa urheilun parista vetaytymisen.
Jotta nailta seurauksilta voidaan valttya, on valmentajan erityisen tarkeaa auttaa

urheilijaa kehittdamaan paineensietokykyaan. (Nicholls 2022, 264.)

Paineen alla tapahtuvan tukahtumisen syiksi on esitetty kahta eri teoriaa; itse-
keskittyneisyyden teoria (engl. Self-focus) seka harhautumisen teoria (engl. Dis-
traction). ltsekeskittyneisyyden teoriassa esitetdan, etta urheilijan ahdistuneisuu-
den taso seka itsetietoisuus taidoistaan nousevat suorituspaineen alla urheilu-
suorituksessa. Urheilija haluaa suoriutua mahdollisimman hyvin, ja korostunut it-
setietoisuuden taso suoritettavasta toiminnosta aiheuttaa sen, etta urheilija pyrkii
liiallisesti kontrolloimaan toiminnon suorittamista mahdollisimman oikein ja hyvin.
Korostunut tietoisuuden taso hairitsee urheilijalle kehittynytta automaatiota suo-

ritukseen ja nain ollen toiminnon suorittaminen karsii. (Nicholls 2022, 266.)

Harhautumisen teoriassa on esitetty, etta urheilusuorituksen aikana tapahtuu
suorituskyvyn tukahtuminen siita syysta, etta urheilijan ahdistuneisuuden taso
kasvaa, jonka seurauksena hanen ajatuksensa harhautuvat paineen alla. Urhei-
lija ei keskity enda suoritukseen kannalta olennaisiin seikkoihin, vaan ajatukset
harhailevat johonkin suoritukseen liittymattomaan asiaan. Nain ollen ahdistunei-
suus toimii hairidtekijana urheilijalle, mika heikentaa urheilijan toimintaan keskit-
tymista. Tahan teoriaan on kuitenkin esitetty tdydennyksena, etta ajatuksen har-
hautuminen pois suorituksesta ei suoranaisesti johda suorituksen tukahtumiseen,
vaan tukahtuminen tapahtuu vain silloin, jos epaolennaiset ajatukset vievat huo-

mion taysin suorituksesta pois. (Nicholls 2022, 266.)
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6.3 Tavoitteenasettelu

Tavoitteella tarkoitetaan jotakin paamaaraa, johon tietylla toiminnalla pyritaan.
Urheilussa tavoitteet voivat liittya esimerkiksi kilpailun tai suorituksen lopputulok-
seen, tai oikeanlaisen tekniikan oppimiseen. Tavoitteita voidaan asettaa yksilolli-
sesti yksittaisille urheilijoille, mutta joukkueurheilussa tavoitteet voivat olla myos
kollektiivisia ryhmatavoitteita. Tavoitteenasettelulla pyritaan toiminnan tehostami-

seen yksilon tai ryhman tasolla. (Forsblom 2020, 15.)

Tavoitetutkimukset juontavat juurensa hypoteesiin, joka esittaa tasmallisten ja
vaikeiden tavoitteiden olevan toimivampia kuin helppojen, yleisten tavoitteiden.
Useat tutkimukset tukevat tatd hypoteesia. Niin yksilolliset kuin kollektiiviset ta-
voitteet tehostavat yksilon tai ryhman toimintaa. Tavoitteenasettelun on kuitenkin
todettu olevan vahemman tehokas menetelma urheilun saralla kuin esimerkiksi

tydyhteisodissa. (Forsblom 2020, 16.)

Henkildkohtaiset, vahvuuksia ja kehittamiskohteita harjoittavat valmennusohjel-
mat ovat tarkea osa harjoitusmotivaation yllapitamista. Oleellista on, etta urheilija
paasee vaikuttamaan omaan harjoitusohjelmaansa ja tavoitteiden suunnitteluun,
vaikka esimerkiksi lasten ja nuorten osalla paavastuu harjoittelun suunnittelusta
onkin valmentajilla ja ohjaajilla. On tarkeaa, etta nuori urheilija oppii mahdollisim-
man varhaisessa vaiheessa arvioimaan omia vahvuuksia ja heikkouksiaan har-
joitus- ja kilpailutilanteissa. (Hakkarainen, Jaakkola, Kajala, Lamsa, Nikander &
Riski 2009, 150-151.)

Tavoitteen asettamista voidaan pitaa yhtena tarkeimmista psykologisista apukei-
noista urheilijan tavoitellessa mahdollisimman hyvia tuloksia ja saavutuksia. Ta-
voitteet voidaan asettaa kohteeksi tai toiminnan paamaaraksi, jonka urheilija ha-
luaa saavuttaa omalla urallaan. Tavoitteiden suunnittelu ja asettaminen ovat ko-
konaisvaltainen prosessi, joka koostuu useista eri sisalldista ja vaiheista. Tavoit-
teen asettamisessa tarkeaa on huomioida kolme erilaista tavoitetyyppia, joita
ovat prosessi-, suoritus- ja lopputulostavoite. Tavoitteiden suunnittelu voi vahvis-
taa urheilijan itseluottamusta, lisdamalla tyytyvaisyytta ja pienentamalla kilpailu-

tilanteen ahdistuneisuutta. Lisaksi tavoitteiden asettaminen voi lisata urheilijan
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harjoittelumotivaatiota, kehittda urheilijan kykya kontrolloida harjoittelua, kilpaile-
mista ja parantaa siviilielaman kokonaisuuden hahmottamista. (Hakkarainen ym.
2009, 152-153.)

6.4 Keskittyminen

Keskittymiskyky on kyky, joka mahdollistaa urheilijalle ulkoisten hairiotekijoiden
poissulkemisen urheilusuorituksessa. Hyva keskittyminen auttaa urheilijaa ohjaa-
maan henkisia voimavaroja oikein suoritusta tukemaan. Keskittyminen voi tapah-
tua luonnollisesti, mutta tilanteisiin, joissa se ei nain ole, on urheilijan harjoiteltava
erilaisia keskittymisrutiineja, jotta han pystyy keskittamaan ajatuksensa urheilu-

suoritukseen erilaisissa tilanteissa ja ymparistoissa. (Heino 2000, 231.)

Heino (2000, 243) tiivistaa keskittymisen kolmijakoiseen malliin, joka koostuu aja-
tuksista, tunteista ja energiasta. Hanen mukaansa sopiva keskittymisen taso suo-
ritustilanteessa saavutetaan, kun urheilija kykenee yhdistamaan nama asiat mah-
dollisimman hyvin. Ajatukset tarkoittavat urheilusuoritukseen liittyvia ajatussisal-
toja, joita urheilija kay lapi. Monesti urheilijan keskittymisen herpaantuessa, han
kiinnittaa huomiota suoritusta heikentaviin seikkoihin. Tunteilla puolestaan tarkoi-
tetaan tunnetta tai mielialaa, joka on suorituskyvyn taustalla. Jos urheilijan tunne
tai mieliala on epaotollinen suoritusta varten ja han on esimerkiksi huolestunut tai

epavarma, suoritus saattaa epaonnistua. (Heino 2000, 243-244.)

Energia kattaa niin psyykkisen kuin fyysisenkin energian. Psyykkisella energialla
tarkoitetaan urheilijan kokemaa halua kehittaa itsedaan ja onnistua seka hanen
mieltymystaan omaan lajiinsa. Jotta urheilija pystyy hyodyntamaan psyykkista
energiaa mahdollisimman hyvin, olisi hanella hyva olla jonkinlainen tasapaino
elamassa. Lisaksi urheilijan tulisi olla kykenevainen kasaamaan tunteensa, aja-
tuksensa seka energiansa tukemaan suoritusta. Fyysisella energialla tarkoite-
taan urheilijan ravinnosta, levosta ja harjoittelusta saamaa energiaa. Urheilijan
on tarkea huolehtia terveellisesta ravinnosta ja riittavasta harjoittelusta seka le-

vosta, jotta fyysista energiaa olisi suoritusta varten tarpeeksi. (Heino 2000, 245.)
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Keskittymiskykyyn siis vaikuttavat useat eri tekijat, ja urheilijan on tarkea keskit-
tya huolehtimaan niista ja harjoittelemaan erilaisia keskittymistekniikoita. Keskit-
tymisen tekniikoita voivat olla esimerkiksi mielikuvaharjoittelu, rentoutuminen
seka muut erilaiset keskittymismallit (Heino 2000, 231). Mielikuvaharjoittelussa
urheilija kayttaa mielikuvitustaan, ja nain suorittaa jonkin toiminnon mielessaan.
Mielikuvaharjoittelun on tutkitusti todistettu parantavan urheilijan keskittymista,
suoritusta, taitojen oppimista seka itseluottamusta. Mielikuvaharjoittelulla voi-
daan myoOs nopeuttaa vammojen paranemisprosessia seka mahdollistaa flow-ti-
lan syntymista. (Nicholls 2022, 195-197.)

Erilaiset rentoutumistekniikat voidaan jakaa kolmeen paakategoriaan: fyysisiin,
mentaalisiin seka multimodaalisiin. Rentoutumistekniikoilla voidaan ohjata urhei-
lijan vireystilaa optimaaliseksi urheilusuoritusta varten. Fyysisilla rentoutumistek-
niikoilla pyritdan vaikuttamaan fyysiseen vireystilaan ja mentaalisilla pyritaan vai-
kuttamaan kognitiivista vireystilaa tai ahdistuneisuutta. Multimodaaliset tekniikat
puolestaan pyrkivat vaikuttamaan seka fyysiseen, ettd mentaaliseen ulottuvuu-
teen. (Tod 2022, 153.)

Naiden lisaksi voidaan luoda urheilijoille yksilOllisesti erilaisia toimivia keskitty-
mismalleja. Valmiilla opetelluilla keskittymismalleilla pyritaan siihen, etta urheilija
oppisi tiettyja toiminnallisia keskittymisrutiineja, jota han voi hyddyntaa ennen
suoritusta. Opeteltujen mallien avulla urheilija voi esimerkiksi kayda lapi valmis-

tautumistaan urheilukilpailuun. (Heino 2000, 231.)

6.5 Positiivinen ajattelu

Positiivisella ajattelulla tarkoitetaan ajattelutapaa, jossa nahdaan asioiden posi-
tiiviset puolet. Mikaan asia ei ole puhtaasti vain positiivinen tai negatiivinen, mutta
positiivisessa ajattelussa keskitytaan positiivisten puolien nakemiseen. Sen pe-
rusideaa on havainnollistettu esimerkiksi juomalasiesimerkin kautta. Juomalasi,
joka on puolillaan, voidaan nahda kahdella tavalla; joko nahdaan sen tyhja osa,
tai sitten osa, jossa on viela juotavaa jaljella. Karkeasti ihmiset jakautuvat opti-
misteihin ja pessimisteihin, joista optimistit nakevat jaljellda olevan juotavan, ja

pessimistit lasin tyhjan osan. (Tahkokallio 1992, 9.)
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Urheilijan on uralla etenemiseksi tarkeaa olla positiivinen asenne harjoittelua koh-
taan. Lisaksi urheilijan on tarkeaa suhtautua myonteisesti myads niihin rajoituksiin,
joita urheilu-uraan sitoutuminen vaatii urheilun ulkopuoliselta elamalta. (Heino
2000, 96.) Positiivisen ajattelun rinnalle voidaan ottaa termina positiivinen psyko-
logia. Positiivisella psykologialla tarkoitetaan vahvuuksien etsimista ja niiden tu-

kemista sen sijaan, etta painotettaisiin hairidita ja ongelmia. (Ojanen 2007, 19.)

Urheilija voi hyotya tallaisesta positiivisen ajattelun tai positiivisen psykologian
mallista nakemalla vahvuudet ja hyvat asiat itsessaan ja suorituksessaan, ja nain
ollen kasvattaa kyvykkyyden tunnettaan ja itseluottamustaan. Lisaksi positiivinen
ajattelu voi esimerkiksi motivoida tekemaan asioita, kun urheilija huomaa omia

onnistumisen kokemuksiaan.

6.6 Itseluottamus

Itseluottamus tarkoittaa varmuuden tunteen kokemista, uskoa omiin kykyihin ja
taitoihin (Liukkonen 2017). Itsetunnolla puolestaan tarkoitetaan ihmisen positiivi-
sia kokemuksia itsestaan. Kun ihmisen minakasityksessa on voitolla positiiviset
kokemukset ja ominaisuudet, voidaan sanoa ihmisen itsetunnon olevan hyva. Mi-
kali koettujen negatiivisten ominaisuuksien maara on suurempi kuin positiivisten
ominaisuuksien maara on ihmisen itsetunto karsinyt. (Keltikangas-Jarvinen
2017.) Itsetunto voidaan maaritella myés omanarvontuntona eli ihmisen subjek-

tiivisena nakemyksena omista ominaisuuksistaan (Kauranen 2018, 528).

Hyva itsetunto auttaa myos epaonnistumisista ylitse paasemisessa. lhmisen it-
setunto voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen, joita ovat yksityinen ja julkinen
itsetunto. Yksityinen itsetunto on ihmisen omat nakemyksensa itsestaan, julkinen
itsetunto puolestaan on se mita inminen kertoo itsestdan muille ja mita han ilmai-
see esimerkiksi psykologisissa testeissa. Inminen ei koskaan kerro taytta totuutta
itsestaan ulospain, vaan saattaa esimerkiksi vahatella omia tunteita ja ajatuksi-

aan. (Keltikangas-Jarvinen 2017.)

Liian korkeat ja eparealistiset tavoitteet voivat heikentaa itseluottamusta ja va-

hentaa harjoittelumotivaatiota (Kauranen 2018, 529). Itseluottamuksen puutteella
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voidaan osittaa selittaa myos urheilussa menestymattomyytta (Keltikangas-Jar-
vinen 2017). Itseluottamuksen ja itsetunnon lisdantyminen ovat yhteydessa hen-
kilon asettamiin tavoitteisiin, mutta toisaalta myos tulostasoon. Realistiset ja saa-
vutettavat tavoitteet parantavat itsetuntoa ja kasvattavat itseluottamusta. (Kaura-
nen 2018, 529.)

Itsetunto ja itseluottamus ovat myos kytkoksissa itsearvostukseen, jota voidaan
pitda koko persoonallisuutemme pohjana. ltsearvostus koostuu koetun patevyy-
den osa-alueista, kuten fyysisesta, tiedollisesta ja sosioemotionaalisesta pate-
vyydesta. Hyvan itsearvostuksen taustalla puolestaan on turvallinen ja terve
kasvu- ja kehittymisymparisto, ja tama edellyttaa, etta henkild viihtyy toiminnan
parissa, eika koe itsearvostusta uhattuna tai suoritustilanteita ahdistavina. (Liuk-
konen 2017.)

Itseluottamus on yksi persoonallisuuspiirteistamme, jota pidetaan usein synnyn-
naisena ominaisuutena. ltseluottamus on kuitenkin kehitettavissa oleva ominai-
suus, esimerkiksi sosiaalinen ymparistd voi huomattavasti vahvistaa tai heiken-
taa yksilon itseluottamusta. Ihmiset kritisoivat ja arvostavat itseaan monesti sen
mukaan, kuinka kykenevia he ovat itselleen tarkeilla elaman osa-alueilla ja mil-
laiseksi he kokevat sisaisen elamanhallintansa. Pitkaan jatkunut huono itseluot-

tamus voi vaikuttaa haluun oppia uusia asioita. (Liukkonen 2017.)

Menestyneet ihmiset osaavat luottaa itseensa ja omiin kykyihinsa. Heita ei pelota
tehda valintoja elamassaan, eivatka he useinkaan jaa odottamaan mitd elama
voisi tuoda tullessaan. (Liukkonen 2017.) Psychology of Sport and Exercise -
lehdessa (2019) julkaistussa artikkelissa kasitelldan urheilijoiden psyykkiseen
sietokykyyn vaikuttavia tekijoita. Nama urheilijat omasivat loistavan keskittymis-
kyvyn, kyvyn ymmartaa omat ajatuksensa ja menna eteenpain epaonnistumisista
huolimatta. Tarkeitd ominaisuuksia olivat seuraavaan suoritukseen keskittyminen
ja oman roolinsa ymmartaminen. Lisaksi ulkopuolisten asioiden poissulkeminen
ja asioiden nopea kasittely nousivat esille tutkimuksessa. Muita tarkeita ominai-
suuksia olivat itseluottamus, ongelmanratkaisutaidot, optimistinen ja positiivinen
ajattelutapa, seka huomion kiinnittdminen yksityiskohtiin ja halu tavoitella taydel-

listd suoritusta. (Jackman, Swann & Crust 2016.)
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Itseluottamuksen nakokulmasta menestyneen urheilijan taustalla oli luotto omiin
taitoihin, mutta my6s muihin ihmisiin. Oleellista oli, etta urheilija pystyy sailytta-
maan itseluottamuksen alkulammittelyjen ja itse suorituksen aikana. Psyykkisesti
vahva urheilijan itseluottamuksella ei ole rajoituksia, ja han pystyy ajattelemaan
optimistisesti ja positiivisesti epaonnistumisista huolimatta. Urheilija pystyy suh-
tautumaan joustavasti ja myonteisesti omiin virheisiinsa ja pyrkii kehittamaan it-
seaan jatkuvasti. Epaonnistumisen hetkella urheilija pystyy orientoitumaan seu-
raavaan suoritukseen ja pystyy itsevarmasti luottamaan siihen, ettd seuraava
suoritus on edellistd parempi. Han myos ymmartaa, ettei jokainen suoritus voi
olla taydellinen, vaikka samalla haluaakin hioa jokaisen pienenkin yksityiskohdan

lahelle taydellisyytta. (Jackman ym. 2016.)

6.7 Kiritiikinsieto

Kehittyakseen paremmaksi lajissaan urheilija tarvitsee palautetta, niin positiivista
kuin negatiivistakin kritiikkia toiminnastaan ja suorituksistaan. Urheilijan on tar-
keaa tiedostaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa, jotta han voi asettaa realisti-
sia tavoitteita itselleen, ja toisaalta myos kehittya heikommilla osa-alueilla parem-

maksi (Tod 2022, 147). Nain ollen kritiikinsietokyky on urheilijalle valttamaton.

Valmentajan tai muun palautteen antajan on tarkea pohtia, milloin on otollisin aika
antaa urheilijalle palautetta hanen suorituksestaan. Esimerkiksi epaonnistumisti-
lanteessa urheilijan saattaa olla vaikea vastaanottaa kritiikkia tunnekuohussaan.
Toisaalta taas onnistumisen jalkeen myonteisen palautteen kuuleminen on usein
urheilijalle helppoa ja miellyttavaa. Voi kuitenkin olla viisasta antaa yksityiskoh-
taisempaa palautetta vasta jonkin aikaa urheilusuorituksen jalkeen, silla heti suo-
rituksen jalkeen urheilija on monesti vasynyt ja tunteiden vallassa, riippumatta

siitd onko suoritus ollut onnistunut vai epaonnistunut. (Heino 2000, 137.)

Lisaksi palautetta tai kritiikkia antavan henkilon asema, viestinta ja motiivit vai-
kuttavat siihen, miten urheilija ottaa palautteen vastaan. Urheilijan on helpompi
hyvaksya kritiikkia, mikali se tulee lajin asiantuntijalta. Urheilijan on myds hel-

pompi luottaa palautteen antajan motiiveihin, mikali palaute tulee tutulta henki-
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I6Ita. Mikali urheilija kokee luottamuksen puutetta henkiloon, saattaa tilanne lau-
kaista urheilijan puolustusmekanismeja ja han voi reagoida esimerkiksi hyokkaa-
vasti tai selitellen. (Heino 2000, 138.)

Jotta urheilijalla olisi mahdollisuus sietaa kritiikkia mahdollisimman hyvin, on
myaos Kritiikin antajalla iso rooli. Kritiikkia tulee antaa suoritushetkeen nahden so-

pivaan aikaan seka asiallisella ja kunnioittavalla tavalla viestien.
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7 VALMENTAJAN ROOLI URHEILIJAN KEHITYKSEN TUKEMISESSA

Viime vuosien aikana valmentajan rooli on korostunut merkittavasti aiempaan
verrattuna. Valmentajan on hyva pohtia millaisia tavoitteita asettaa valmentamal-
leen joukkueelle ja itselleen. Juniorijoukkueita valmennettaessa esille nousevat
myos kasvatukselliset kysymykset. Alemmilla sarjatasoilla valmentajalta odote-
taan realistista ajattelua, jotta pelaajien taitotaso ja tavoitteet ovat keskenaan ta-
sapainossa. Huippu-urheilussa valmentajaan puolestaan kohdistuu suuremmat
paineet urheilun ollessa enemman tuloskeskeista. Sarjatasosta riippumatta val-
mentajan tulee kuitenkin koko ajan olla tietoinen mita tehdaan ja miksi tehdaan.
Valmentajilta vaaditaan monenlaisia perusominaisuuksia, kuten lajituntemusta,
hyvia sosiaalisia taitoja, esiintymistaitoa, kunnianhimoa, halua kehittya, sinnik-
kyytta, hyvaa tilannetajua, kylmahermoisuutta, hyvaa paineensietokykya ja kykya

hahmottaa suurempia kokonaisuuksia. (Kulju & Sundqvist 2002.)

Jokainen urheilija on biopsykososiaalinen kokonaisuus, johon vaikuttavat eri te-
kijat, jotka ovat keskenaan riippuvuussuhteessa (Urrila 2017, 18). Urheilijana ke-
hittymiseen ja kasvamiseen vaikuttaa monet erinaiset tekijat, kuten perhe ja ys-
tavat, koti, koulu, valmentaja, urheiluseura, urheiluakatemia, lajiliitto, harjoittelu-
olosuhteet, seka kansainvaliset kontaktit (Mero, Nummela, Kajala & Hakkinen
2016). Salibandyn pelaajilta vaaditaan monipuolisia ominaisuuksia, joiden koko-
naisvaltainen kehitys on menestyksen pohja. Lajitekniikoiden ja taktiikan hallitse-
misen lisdksi pelaajilta vaaditaan hyvia fyysisia ja henkisia ominaisuuksia. Koko-
naisvaltaisen harjoittelun ja kehittymisen mahdollistamiseksi pelaajan tulee ottaa
huomioon myds lihashuolto, ravitsemus ja lepo. (Korsman & Mustonen 2011, 75-
76.)

Valmentajien suurin haaste on ymmartaa lajikohtaiset erityisvaatimukset ja tut-
kiskella omia toimintatapojansa jatkuvasti kriittisesti (Cotterill, Weston & Breslin
2016, 51). Toimivan valmentajan ja valmennettavan valisen vuorovaikutuksen
taustalla on yhteinen arvopohja, sitoutuminen yhteisiin tavoitteisiin ja keskindinen
arvostus. Valmentajien tulee osata kiinnittda huomiota urheilijan kannalta keskei-

siin asioihin ja kokeneet valmentajat osaavatkin painottaa kolmea asiaa huippu-
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urheilijaksi kehittymisessa. Naita asioita ovat lahjakkuuksien tunnistaminen, pa-
tevien ja osaavien valmentajien I0ytaminen, seka parhaiden mahdollisten harjoit-

teluolosuhteiden luominen. (Mero ym. 2016.)

Urheilijan kehitysta voidaan kuvata urheilijan polulla, joka kuvaa urheilijan kasvua
ja kehitysta lapsuudesta aikuisuuteen ja kohti huippu-urheilijan uraa. Polku voi-
daan jakaa kolmeen osioon, joita ovat lapsuus (alle 13-vuotiaat), nuoruuden (13-
19-vuotiaat) aikana tapahtuva valintavaihe seka& huippuvaihe (yli 19-vuotiaat).
Valmentajan on tarkeda muistaa, ettd jokaisen urheilijan polku on yksildllinen,
eika siksi valmiita malleja voida soveltaa kaikkiin urheilijoihin, eika siksi myoskaan
mitaan tarkkoja vaiheita ei voida maarittaa urheilijan uralle etukateen. Keskiossa
on yksildllisen kasvun ja kehittymisen ymmartaminen ja kunnioittaminen, seka

yksilOllisten ratkaisujen mahdollistaminen. (Mero ym. 2016.)

Valmentamisen osa-alueet voidaan jaotella kahteen ryhmaan: urheilijaperaisiin
ja muihin osa-alueisiin. Valmentamisen urheiluperaisia osa-alueita ovat urheilijan
siviilielaman huomioiminen, henkisen ja sosiaalisen kyvykkyyden kehittaminen,
urheilu-uran jalkeisen elaman suunnittelu, seka urheilu-uran ja siviilielaman kes-
kinaisen vaikutuksen monipuolinen kasittely. (Urrila 2017, 23-25.) Valmennuksen
muihin osa-alueisiin kuuluu kilpailemiseen, kilpailuhenkeen, kilpailujarjestelmien
tuntemukseen, kilpailuohjelmiin, yksittaisiin kilpailuihin, taloudelliseen tilantee-
seen, sponsorointiin ja julkisuuteen liittyvat tekijat ja kysymykset (Urrila 2017, 32-
39).

Nuorille huipulle tahtaaville salibandyn pelaajille suunnattu maajoukkuetie toteu-
tetaan Suomessa Eerikkilan urheiluopiston kehittaman E-way -filosofian mukai-
sesti. E-way -filosofia voidaan jaoitella kuuteen osa-alueeseen, jotka ovat psyyk-
kinen, fyysinen, sosiaalinen, taito, ravinto ja palautuminen, joiden optimaalinen
taso on urheilijan hyvinvoinnin ja menestymisen taustalla. Pelaajien kehitysta
seurataan kattavasti niin yksilo- kuin seuratasolla, jonka lisaksi keskiossa on

myds valmentajien osaamisen kehittdminen. (Eerikkila nd.)

Monipuolinen harjoittelu, seka terveelliset elamantavat, seka saanndllinen paiva-
rytmi ovat tarkea osa urheilullista elamantapaa ja ovat tehokkaita valineita urhei-
ljan kokonaisvaltaisen kehittymisen, seka terveena pysymisen tukemisessa
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(Leppanen & Lofgren 2017, 18). Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd vammo-
jen ehkaisyyn suunnitellulla harjoittelulla voidaan vahentaa urheiluvammojen
syntymista. Harjoittelu voidaan jakaa kolmeen perusosaan, jotka patevat lajista
riippumatta. Vammoja ehkaisevan harjoittelun peruselementit ovat keskivartalon
hallinta, liikehallinta, lihasvoima ja tasapaino seka plyometrinen harjoittelu. (Lep-
panen & Lofgren 2017, 16.)

7.1 Urheilijan motivointi

Valmentajan yksi suurimmista haasteista on urheilijan motivoiminen harjoitteluun
ja kilpailemiseen. Valmentajan tehtavana on luoda yhdessa muiden toimintaan
osallistuvien henkildiden kanssa riittavan turvallinen ja kannustava ilmapiiri, jossa
urheilijan on hyva olla. llmapiiria kutsutaan nimella motivaatioilmasto, joka voi-
daan jakaa tehtava- ja kilpailusuuntautuneeseen perspektiiviin. Tehtavasuuntau-
tunut motivaatioilmasto syntyy, kun valmentaja korostaa kokeilemisen ja kehitty-
misen tarkeytta. Talloin ilmasto tukee urheilijoiden sisaista motivaatiota. Tehta-
vasuuntautuneen ilmapiirin luominen on oppimisen kannalta ensiarvoisen tar-
keaa, silla motivaatio on taitojen oppimisen perusta. Urheilijoiden ei mydskaan
tarvitse talldin pelata epaonnistumisia, silla valmentaja tukee oppimista myds
erehdyksien kautta. (Hakkarainen ym. 2009, 334-335.)

Kilpailullinen motivaatioilmasto puolestaan syntyy valmentajan korostaessa Kkil-
pailullisuutta ja lopputuloksen merkitysta. Valmentajan rooli urheilijaan saattaa
olla kontrolloiva ja vertaileva. Toisaalta kilpaileminen ja haviot saattavat olla ur-
heilijalle erittain kasvattava ja vahvistava kokemus. Kumpikaan motivaatioilmasto
ei poissulje toisiaan, vaan valmentajan luoma ilmasto sisaltdd aina molempien
ilmapiirien piirteitd. (Hakkarainen ym. 2009, 334-335.)

Valmentajan tehtava on varmistaa, etta kaiken tasoiset pelaajat kokevat harjoit-
telun olevan riittdvan haasteellista. Taitojen opettelun alkuvaiheessa pyritaan pe-
laajalle luomaan sisainen motivaatio harjoittelua kohtaan, jotta mydhemmissa
harjoitteluvaiheissa pelaaja on mahdollisimman innostunut harjoittelemaan. Har-

joitteluvaiheessa tehtavasuuntautuneisuus on edelleen oleellinen osallistumisen
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motiivi. Talldin pelaajat keskittyvat suorituksen laadun parantamiseen lopputu-
loksien sijaan. (Jaakkola 2010, 170-171.) Motivaation ja viihtymisen kannalta pa-
ras tulos saavutetaan tehtavasuuntautuneen ajattelun ja toimintaympariston
avulla (Matikka & Roos-Salmi 2020, 55).

Parhaimmillaan valmentaja pystyy tukemaan lapsen ja nuoren itsearvostuksen
kehitysta tarjoamalla kyvykkyyden kokemuksia lajitaidoissa, fyysisessa kun-
nossa, kehonkuvassa, sosiaalisissa taidoissa ja tunnetaidoissa. Normatiivisen
vertailun sijaan valmentajan kannattaa korostaa itsevertailua, yrittdmista ja uuden

oppimista jokaiselle joukkueen pelaajalle. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 52-53.)

7.2 Motivaatiota heikentavat strategiat

Jokaisella yksilolla on tiettyja psykologisia perustarpeita, jotka ovat omaehtoisuus
eli autonomian tunne, kyvykkyys ja yhteisollisyys. Erilaiset toimintamallit, jotka
vaikuttavat yksilon motivaatioon heikentavasti vaikuttavat juuri naihin tarpeisiin.
Kun psykologisten perustarpeiden kokeminen vahenee tai heikentyy, vaikuttaa
se yksilon kokemaan autonomisesti ohjautuvaan sisaiseen motivaatioon heiken-
tavasti. (Middelkamp 2018, 76.)

Valmentajan sanavalinnoilla ja kielenkaytdlla on vaikutusta motivaatioilmastoon.
Pakottaminen ja yksilon tyopanoksen vaheksyminen saavat toisen osa puolen
tuntemaan riittamattomyyden ja hylatyksi tulemisen tunnetta. Kun urheilija kokee,
ettei hanta arvosteta, omaehtoisuus vahenee. Toinen motivaatiota lannistava toi-
mintamalli on ohjeiden antaminen ilman selitysta. Kun urheilija ei ymmarra miksi
jotain liikettd tehdaan, kayttaytymiseen on vaikeampi sitoutua. (Middelkamp
2018, 76-77.)
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8 LAPSEN KASVUA JA KEHITYSTA TUKEVAN HARJOITTELUN SUUN-
NITTELU

Lasten ja nuorten harjoittelun suunnitellussa on osattava huomioida herkkyys-
kaudet eli ajanjaksot, jolloin tiettyjen ominaisuuksien kehittyminen tapahtuu luon-
nollisen kasvun kautta. Talloin kehittyminen on helpointa ja tehokkainta. Herk-
kyyskaudet eivat kuitenkaan tarkoita, etteikd kyseisen ikakauden aikana kannat-
taisi harjoitella muita ominaisuuksia. (Hakkarainen ym. 2009, 140.) Seurojen
tyontekijoilla olisi hyva olla yhtenainen linjaus herkkyyskausien hyodyntamisesta
fysiikka- ja taitoharjoittelussa. (Korsman & Mustonen 2011, 173.) Nuoret urheilijat
tulisi kuitenkin aina muistaa huomioida yksil6ina ja harjoittelun suunnittelussa tu-
lisi aina ottaa huomioon yksildllinen kehitystaso, seka harjoittelutausta. Herkkyys-
kaudet voidaan jakaa viiteen osa-alueeseen, joita ovat taidon, nopeuden, voi-
man, liikkuvuuden ja kestavyyden, seka nopeuskestavyyden herkkyyskaudet.
(Hakkarainen ym. 2009, 140.)

8.1 Taidon herkkyyskaudet

Taito on yksi hitaimmin kehittyvistd ominaisuuksista. (Seppanen, Aalto & Tapio
2010, 35.) Lasten motoristen taitojen kehittymisen nopeudessa ilmenee kuitenkin
eroavaisuuksia, vaikka muutokset motorisessa kehityksessa tapahtuvatkin en-
nalta maaritettyjen geenien mukaan. Suurin osa lapsen motorisista perustai-
doista opitaan keskimaarin kahden ja seitseman ikavuoden valissa. Motorisia pe-
rustaitoja ovat: liikkumis-, valineen kasittely- ja tasapainotaidot. (Hakkarainen ym.
2009, 140.) Perustaitojen kehittymisen jalkeen voidaan alkaa kiinnittdmaan huo-
miota enemman lajitaitojen kehittamiseen. Jos lapsen motoristen taitojen kehitty-
minen on kuitenkin jaanyt keskimaaraista heikommalla pohjalle, on naiden omi-
naisuuksien kehittamiseen keskityttdva vielda myodhemmissa ikavaiheissakin.
(Seppéanen ym. 2010, 35.)

8.2 Nopeuden herkkyyskaudet

Nopeus on periytyva ominaisuus, mutta sita voidaan kuitenkin kehittaa, mikali

harjoittelu aloitetaan riittdvan varhaisessa vaiheessa (Hakkarainen ym. 2009,
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141). Lapsuudessa harjoituksiin kannattaa sisallyttdd monipuolisia nopeuden
edellytyksia edistavia harjoitteita, joiden avulla vaikutetaan muun muassa taitoon,
reaktiokykyyn, askeltiheyteen ja koordinaatiokykyyn. Kasvupyrahdyksen jalkeen
nopeutta voidaan harjoitella erilaisien voimaharjoitteiden avulla. (Seppanen ym.
2010, 36.) Nopeutta vaativien ominaisuuksien kehittyminen on suurilta osin kyt-
kOksissa hermoston toimintakykyyn, jonka vuoksi nopeusharjoittelua olisi hyva

suosia ennen murrosikaa. (Hakkarainen ym. 2009, 141.)

8.3 Voiman herkkyyskaudet

Lihaksiston voimantuotto on riippuvainen lihassolujen hermotuskyvysta eli her-
moston kyvysta saadella lihassoluja ja niiden energia-aineenvaihduntaa (Hakka-
rainen ym. 2009, 141). Ennen murrosikaa voimaharjoittelussa tulisi keskittya li-
haskestavyyden parantamiseen. Harjoittelu kannattaa aloittaa kehonpainolla tai
pienella vastuksella tehtavilla kevyilla harjoitteilla, jotta nuoret urheilijat oppivat
ensin oikeanlaisen suoritustekniikan. (Seppanen ym. 2010, 36.) Kevyella vastuk-
sella tehtavien liikkeiden avulla voidaan panostaa lihaksien aerobiseen jaksami-
seen. Talloin lihakseen ei paase kasautumaan suuria maaria maitohappoa ja li-
has palautuu suorituksesta paremmin. Lihasten hyva palautumiskyky ehkaisee
myohemmalla ialléa tapahtuvia urheiluvammoja. (Hakkarainen ym. 2009, 142.)
Murrosian jalkeen hormonaaliset vaatimukset voiman ja lihasmassan hankintaan
ovat paremmat, joten harjoitteluintensiteettia voidaan nostaa ja panostaa lihasten

poikki-pinta-alan kasvattamiseen (Seppanen ym. 2010, 36).

Lasten ja nuorten voimaharjoittelun tulee aina olla kasvua ja kehitysta tukevaa,
monipuolista ja sopivalla harjoittelun intensiteetilla tapahtuvaa (Seppanen ym.
2010, 93). Lihasvoimaharjoittelu voidaan jaotella harjoitettavan voimamuodon eli
maksimi- kesto- tai nopeusvoiman mukaan. Toisaalta tallainen harjoittelu voidaan
jaotella myds harjoitettavan lihastydbmuodon, kaytetyn harjoitusvalineiston tai
vastustyypin pohjalta. Kun lihasvoimaharjoittelu jaotellaan harjoitettavan lihasvoi-
mamuodon pohjalta, puhutaan maksimi-, kesto- tai nopeusvoimaharjoittelusta.
(Kauranen 2018.) Nuoren urheilijan tulisi harjoitella kaikkia naitd voiman osa-
alueita monipuolisesti esimerkiksi pelien ja leikkien avulla tai pienella vastuksella.

Suuria vastuksia tulee valttaa, silla nuoren luuston lujuus on vasta kehittyvassa
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vaiheessa. Myos liian yksipuolinen harjoittelu voi aiheuttaa kasvavalle nuorelle

pysyvia rakenteellisia muutoksia. (Seppanen ym. 2010, 94.)

Ennen murrosikaa voimaharjoittelun tulee olla aerobista ja harjoittelumuotona
kannattaa suosia kiertoharjoittelua. Myos erilaiset pelit, leikit ja temppuiluradat
ovat turvallinen vaihtoehto aerobisen kapasiteetin kehittamiseksi. Aerobinen ka-
pasiteetti kehittyy parhaiten, kun harjoittelussa keskitytaan suurimpien lihasryh-
mien kuormittamiseen, silla talldin syke pysyy korkeammalla. Lapsen kasvun ja
kehittymisen tukemiseksi hyvia liikkeita ovat myos erilaiset hypyt, joiden avulla
voidaan tukea ja vahvistaa luustoa. Riittavan palautumisen ja mielekkyyden sai-
lyttamiseksi ennen murrosikaa tapahtuvan voimaharjoittelu on hyva pitaa ajalli-
sesti lyhyena. Yhden harjoituskerran pituus tulisi olla noin 20 minuutista 40 mi-
nuuttiin ja toistomaarat yhta liikkettda kohden olisi hyva pitaa 10-30 toistossa, riip-

puen liikkeen haastavuudesta. (Seppanen ym. 2010, 94-95.)

8.4 Liikkuvuuden herkkyyskaudet

Rasitusvammojen ja likkumisen ongelmien valttamiseksi liikkuvuusharjoittelua
kannattaa harjoittaa erityisesti kasvupyrahdyksien aikaan (Seppanen ym. 2010,
39). Liikkuvuusharjoittelu on kuitenkin hyva aloittaa jo mahdollisimman varhai-
sessa vaiheessa, jotta maksimaalinen liikkuvuustaso saavutettaisiin 11-14 vuo-
den iassa. Myohemmissa ikakausissa oleellista on pyrkia yllapitamaan liikku-
vuutta, seka kehittamaan sita enemman lajikohtaisten vaatimuksien mukaiseksi.
(Seppanen ym. 2010, 39.) Riittava liikkuvuus vaikuttaa positiivisesti myos urhei-
ljoiden voimantuottoon, rentouteen, kestavyyteen, nopeuteen ja lisdksi se edes-
auttaa lajitaitojen oppimista (Hakkarainen ym. 2009, 143). Liikkuvuusharijoittelulla
on myos todettu olevan positiivinen vaikutus palautumiskykyyn ja likkumisen ta-

loudellisuuteen (Seppanen ym. 2010, 39.).
8.5 Kestavyyden ja nopeuskestiavyyden herkkyyskaudet
Lapsen elimistd on jo varhaisessa vaiheessa sopeutuvainen aerobiseen harjoit-

teluun. Lapsuus- ja nuoruusian kestavyysharjoittelulla luodaan yleista pohjaa

myohempaa harjoittelua varten. Mikali nuoren urheilijan elimistd saa riittavasti
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aerobista kuormitusarsykettd sydamen toimintakyky kehittyy, hiussuoniston ti-
heys, aerobisten entsyymien maara ja muun muassa keuhkojen toimintakyky ke-
hittyvat. (Hakkarainen ym. 2009, 142.)

Kestavyysharjoittelu voidaan jakaa harjoitteluintensiteetin perusteella aerobiseen
kestavyyteen, vauhtikestavyyteen ja maksimikestavyyteen, seka nopeuskesta-
vyyteen. Peruskestavyyden avulla kehitetaan aerobista aineenvaihduntaa,
rasva-aineenvaihduntaa ja lisataan mitokondrioiden, seka aerobisten entsyymien
maaraa ja parannetaan hiussuoniston tilavuutta. Sdanndllisen peruskestavyyden
harjoittelu paaasiallisena tavoitteena on kasvattaa urheilijan pitkakestoista jaksa-
mista. Vauhtikestavyysharjoittelu puolestaan kehittaa anaerobisia ominaisuuk-
sia, kuten hiilihydraattienaineenvaihduntaa ja maitohaponsietokykya. Vauhtikes-
tavyyden harjoittelussa on kuitenkin noudatettava erityista malttia juniori-ikaisilla
urheilijoilla, silla alle murrosikaisen lapsen kyky tuottaa ja sietaa maitohappoa on
selvasti heikompi murrosian ylittdneeseen henkiléon verrattuna. (Seppanen ym.
2010, 79-80.)

Nopeuskestavyyden harjoittelu voidaan jaotella kahteen alaluokkaan. Ensimmai-
nen luokka on maitohapoton (alaktinen) harjoittelu ja toinen alaluokka on nimel-
tdan maitohapollinen (laktinen) harjoittelu. Hapottoman nopeuskestavyyden
herkkyyskausi sijoittuu ikdvuosien 7-11 valille. Yleisimpia nopeuskestavyyshar-
joitteita ovat lajinomaiset intervalliharjoitukset, joissa vetojen pituus on muuta-
masta sekunnista kymmeneen sekuntiin ja palautusten kesto parista minuutista
kahdeksaan minuuttiin. Maitohapollisen nopeuskestavyysharjoittelun herkkyys-
kausi puolestaan sijoittuu 11 ikdvuodesta eteenpain. Harjoittelun intensiteettia
kannattaa lisata vahitellen ja valmentajan tehtavana on tarkkailla urheilijan kuor-
mituksen maaraa. Runsas hapollinen harjoittelu voi vaikuttaa negatiivisesti fysio-
logiaan ja urheilijan motivaatioon. Tyypillisissa harjoitteissa vetojen pituus on 15
sekunnista 2 minuuttiin ja palautuksen kesto 2-8 minuuttia. Palautusajan pituu-
teen vaikuttaa vedon kesto, teho ja harjoittelun tavoite. (Seppanen ym. 2010, 79-
80.)
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8.6 Harjoittelun herkkyyskaudet juniori-ikdisten salibandyn pelaajien

harjoittelussa

Juniori-ikaisten pelaajien ikaluokat kaudelle 2022-2023 on esitelty Suomen sali-
bandyliiton julkaisemassa kausi-infossa (2022) T8 -tytdissa pelaavat kaudella
2022-2023 vuosina 2015 ja 2016 syntyneet tytot. T10 -tytdissa vuosina 2013 ja
2014 syntyneet tytot. T12 -ikaluokan tytoissa pelaavat vuosina 2011 ja 2012 syn-
tyneet tytot. T14 -ikaluokkaan puolestaan kuuluvat vuosina 2009 ja 2010 synty-
neet tytot ja T16 -ikdluokkaan vuosina 2008 ja 2007 syntyneet urheilijat. Toisiksi
vanhin juniori-ikaluokka eli T18 -tytot koostuvat 2005 ja 2006 vuosina syntyneista
tytoista. Vanhimpaan ikaluokkaan eli T21 kaudella 2022-2023 kuuluvat vuosien
2002-2004 valilla syntyneet tytot. (Suomen salibandyliitto ry 2022.)

11-12-vuotiaat pelaajat siirtyvat usein ensimmaista kertaa kilpajoukkueeseen,
mutta valmentajan tulee muistaa, etta he ovat viela lapsia. Kiintymys omaa jouk-
kuetta kohtaan kasvaa ja yhteenkuuluvuuden tunne lisaantyy. Lapset ymmarta-
vat jo saantdja, mutta saattavat haluta kokeilla uhkarohkeasti uusiakin asioita.
Kasvatuksellisesta nakokulmasta katsottuna tarkeaa on opettaa pelaajia noudat-
tamaan yhteisia pelisaantoja ja kunnioittamaan toisiaan. Myos perustaitojen har-
joittelu urheiluun liittyen alkaa. Pelaajille olisi hyva opettaa verryttelyjen merkityk-
sesta ja terveellisista elamantavoista. Fyysisten ominaisuuksien kannalta 11-12-
vuotiaiden kanssa olisi hyva kehittaa motorisia taitoja, ketteryytta, nopeutta ja li-
haskestavyytta. Myos liikkkuvuutta on hyva yllapitaa ja kannustaa pelaajia oma-

toimiseen ja saannodlliseen harjoitteluun. (Korsman & Mustonen 2011, 174-175.)

13-14-vuotiaiden pelaajien tunnemaailma voi aaltoilla ja he saattavat olla epavar-
moja itsestaan. Pelaajien johdonmukainen ajattelu ja syy-seuraussuhteiden ym-
martaminen kehittyvat merkittdvasti. Valmentajien tulee huomioida, etta pituus-
kasvun seurauksena pelaajilla saattaa ilmentya ajoittaisia koordinaatiovaikeuk-
sia. Lihasvoiman ja hermoston kehittyminen kuitenkin mahdollistavat koordinaa-
tioharjoittelun kanssa reaktio- 1ahto- ja liikenopeuden kehittamisen. Kasvatuksel-
lisesti 13-14-vuotiaita pelaajia pyritdan motivoivaan ja ohjaamaan kohti monipuo-
lista, omatoimista harjoittelua. Joukkueen toimintaan sitoutuminen ja urheilullisiin

elamantapoihin liittyvien taitojen opettelun merkitys kasvavat entisestaan. Fysiik-
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kaharjoittelun kannalta parhaimpia harjoituksia ovat pidempikestoiset tasavauh-
tiset peruskestavyys lenkit ja omalla kehonpainolla tehtavat lihaskuntoliikkeet, joi-
den avulla nuorille urheilijoille opetetaan oikeanlainen suoritustekniikka. (Kors-
man & Mustonen 2011, 175.)

Henkilokohtaiset erot pelaajien valilla nousevat esille 15-16-vuotiaiden harjoitte-
lussa. Osa on kypsynyt fyysisesti ja henkisesti enemman kuin toiset, ja osa pe-
laajista ovat hektisemmassa tilanteessa. Ravinto, lepo ja lihashuolto ovat jo nuo-
ren urheilijan arkea, ja han pystyy ymmartamaan naiden tasapainon merkityksen.
Tavoitteellisuus ja keskittymiskyky paranevat ja tavoitteiden saavuttamiseksi jak-
setaan tehda aiempaa enemman toita. Fysiikkaharjoittelun maara voidaan lisata
ymparivuotiseksi ja voimaharjoittelussa tekniikkaa voidaan harjoitella esimerkiksi
keppijumpan avulla. Harjoittelussa uusina elementteina mukaan tulevat kesto-
voima, kehonhallinta, lajinomainen ketteryys, seka keskivartalon harjoittelun mer-
kitys korostuu. Nopea pituuskasvu saattaa haitata nuoren urheilijan motoriikkaa
ja lihasvoiman kehittyminen puolestaan vaikuttaa liikkuvuuteen. Liikkuvuutta on-
kin hyva yllapitdéd myos pelaajan kasvaessa vanhemmaksi. (Korsman & Musto-
nen 2010, 176-177.)

17-18-vuotiaiden urheilijoiden fyysinen suorituskyky alkaa Iahennella huippuluok-
kaa ja pelaajien harjoittelussa voidaan keskittya erikoistaitojen hiomiseen, seka
motoristen taitojen vakiinnuttamiseen. Tunne-elama alkaa rauhoittumaan ja mo-
net urheilijat paasevat harjoittelemaan itsenaistymista uuden koulupaikan tai
muuton myota. Lajikohtaisten erikoistaitojen hiomiseksi urheilijat joutuvat usein
myos tekemaan lajivalinnan ja haluavat asettaa henkilokohtaisia tavoitteita ural-
leen. Fysiikkaharjoittelussa keskitytaan lihasmassan lisaamiseen, nopeusharjoit-
teluun ja ymparivuotiseen aerobiseen harjoitteluun. (Korsman & Mustonen 2011,
177-178.)

19-21-vuotiaat urheilijat pystyvat tekemaan itsenaisia paatoksia, eika heidan ajat-
telunsa ole enaa riippuvainen muiden ihmisten mielipiteista. Muutokset elaman-
tilanteessa, kuten ylioppilaskirjoituksiin valmistautuminen tai asepalveluksen
suorittaminen aiheuttavat muutoksia nuoren urheilijan kokonaiskuormituksessa.

Nuori urheilija haluaa ottaa vastuuta omasta harjoittelusta ja kehittymisestaan,
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seka tiedostaa huoltavien oheisharjoitteiden merkityksen. Viimeistaan tassa vai-
heessa fyysisia ominaisuuksia valmistetaan aikuisjoukkueeseen siirtymista var-
ten ja uutena harjoitteena voidaan lisata maksimivoimanharjoittelu. (Korsman &
Mustonen 2011, 178-179.)
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9 OPINNAYTETYOPROSESSI

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda opas motivoivasta harjoittelusta ja psyyk-
kisten tekijoiden huomioimisesta salibandyseura Pirkkalan Pirkoille. Opas painot-
tuu seuran vanhimpiin juniori-ikaluokkiin ja aikuisjoukkueisiin. Seuran pelaajille
lahetetyn kyselyn lisaksi kerasimme teoriatietoa aiheesta, joiden pohjalta opas
tuotettiin. Opinnaytetydn toimeksiantajan toiveet opinnaytetyon sisallosta ja op-

paasta huomioitiin opinnaytetyoprosessissa.

Opinnaytetydbmme ideointivaiheessa lahdimme liikkeelle ongelmasta kohdistuen
nuorien urheilijoiden ennenaikaiseen urheilu-uran lopettamiseen eli drop-out -il-
midon. Lahdimme pohtimaan minkalainen opinnaytetyd palvelisi parhaiten Pirk-
kalan Pirkkain tarpeita, ja mista heille olisi eniten hyotya seuran kehittamisen na-
kokulmasta. Paadyimme yhdessa toimeksiantajan kanssa tuottamaan opinnay-
tetydssamme heille oppaan tiivistelmana opinnaytetyon sisallosta, jota seuran

valmentajat voivat hyodyntaa toimintansa suunnittelussa tulevaisuudessa.

Ideointivaiheen jalkeen luonnostelimme tarkemmin opinnaytetydomme kokonai-
suutta ja oppaan sisaltéa. Pyrimme huomioimaan kaikki tuotteemme laatuun vai-
kuttavat tekijat, joita olivat seuran kehityskohteet, toiveet ja odotukset, tuotteen
asiasisalto, ympariston vaikutus tuotteeseen, urheilijan kokonaisvaltaisen kehi-
tyksen tukeminen seka arvot ja periaatteet. Tuotteemme on tehty Pirkkalan Pir-
koille, mutta sen sisaltd on hyddynnettavissa ja sovellettavissa laajemmin myds

muiden salibandyseurojen harjoittelun suunnitteluun.

Koostimme kyselylomakkeen huomioiden mahdollisimman kattavasti urheilijan
hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd. Teoriatiedon hankinnassa noudatimme hyvia
eettisia periaatteita ja kaytimme tarkkaa harkintaa ja arviointia luotettavien lahtei-
den léytamiseksi. Tietokantoina kdytimme muun muassa PubMedia seka Google
Scholaria. Teoriatiedon valitsemisen kriteereina olivat ajankohtaisuus (ensisijai-

sesti vuosina 2000-2022 julkaistuja julkaisuja), luotettavuus seka aihekohtaisuus.
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Luonnostelun jalkeen jatkoimme opinnaytetyon kehittelya. Teimme kyselylomak-
keen ja testasimme sita muutamalla henkildlla, joilta saimme palautetta siita. Pa-
lautteen perusteella muokkasimme kysymyksia ymmarrettavammiksi, jonka jal-
keen jaoimme kyselylomakkeen urheilijoille vastattavaksi. Saatuamme vastauk-
set aloimme analysoida niita erilaisin taulukoin ja avoimia vastauksia myos vari-
koodein aiheittain. Samalla tdydensimme viela teoriapohjaamme aiheeseen so-
pivilla olennaisilla sisalldilla. Taman jalkeen kokosimme tuotteemme, eli oppaan
valmennukselle yhdistaen hankkimaamme teoriatietoa seka kyselylomakkeesta

saamiamme tuloksia.

Loppuvaiheessa aloimme viimeistelemaan teoriaosuutta lopulliseen muotoonsa
ja tarkistamaan viela lahteita. Lisaksi pohdimme opinnaytetyoprosessiamme ko-
konaisuudessaan tiivistaen sitd taman tyon Pohdinta-osioon. Reflektoimme
omaa oppimistamme ja viimeistelimme tulosten raportointia, opasta ja kieliasua.
Opinnaytetyon lopputuloksena syntyi valmennuksen opas, jonka jaamme sali-

bandyseura Pirkkalan Pirkkain kaytettavaksi taman opinnaytetydn valmistuttua.

9.1 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli tarjota valmentajille keinoja sailyttaa urheili-
jan motivaatio pitkaan, jotta harrastajamaaria saadaan yllapidettya, ja jotta voi-
daan vahentaa urheilussa ilmenevaa drop-out —ilmiota. Tarkoituksena oli luoda
opas eri ikaryhmien salibandyvalmentajille, ja kehittda nain heidan tietamystaan
urheilusuoritukseen ja —motivaatioon vaikuttavista tekijoista psyykkisesta nako-
kulmasta. Tarjoamalla kaytantoon sovellettavaa tietoa valmentajille, opinnayte-
tyolla pyritaan mahdollistamaan myos koko seuran valmennustoiminnan kehitta-
mista. Opinnaytetydn pyrkimyksend on myos, ettad vaikka tyd tehdaan ensisijai-
sesti toimeksiantajamme kayttdon, on opas mahdollisesti sovellettavissa myds

laajemmin Salibandyliiton ja muiden salibandyseurojen toimintaan.

Lisaksi opinnaytetyon tekijoiden henkilokohtaisena oppimistavoitteena on syven-
tda omaa ammatillista osaamista urheilijoiden kanssa toimimisesta, ja oppia huo-
mioimaan urheilijat biopsykososiaalisina kokonaisuuksina. Opitulla uudella tie-
dolla urheilijoiden psyykkisista tekijoista ja ominaisuuksista voidaan luoda hyvaa
tietopohjaa aiheesta ja kehittya myos toimijoina urheilufysioterapian osa-alueella.
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Opinnaytetyon etenemista ohjanneita kysymyksia olivat:

- Mita tarkoittaa motivaatio ja miten se vaikuttaa urheilijan kokonaisvaltai-
seen kehittymiseen?

- Miten terveyden eri osa-alueet vaikuttavat urheilijoiden motivaatioon?

- Millaisia keinoja seuralla on tukea urheilijan psyykkista hyvinvointia?

- Mita keinoja seurassa tyoskentelevilla fysioterapeuteilla tai fysiikkaval-
mentajilla on pelaajan kehityksen tukemiseksi?

- Millainen on hyva opas?

9.2 Kyselytutkimus

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa eri ikaluokkien pelaajien motivaatioon ja
psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ja antaa seurassa tyoskenteleville
mahdollisille laji- ja fysiikkavalmentaijille, psyykkisille valmentajille ja fysiotera-
peuteille avaimia urheilijan kokonaisvaltaisen kehityksen tukemiseksi. Opinnay-
tetyon kannalta erityisesti urheilijoiden kokemukset olivat tarkeassa osassa. Seu-
ran toiminnan ja pelaajapolun kehittamiseksi, tarvittiin tietoa siita, mika motivoi
pelaajia jatkamaan ja mika ei. Teoriatietoa hankittiin niin kirjoista, internetista,
kuin eri hakukoneista. Lisaksi kaytossa oli urheilijoille laadittu kyselylomake tie-

donhankinnan tukena.

Tutkimusotos koostui poikajuniorien osalta P18 Blue- ja White- ikaluokista, seka
yhdesta ikaluokasta, jonka pelaajat eivat enaa olleet aktiivisesti mukana seuran
toiminnassa. Tyttdjuniorien puolella kohderyhmaksi valikoitui T21- ja T16-14-ika-
luokat. Lisaksi opinnaytetydossa huomiotiin naisten 3. divisioonan joukkue seka
miesten (1.divisioona) ja naisten (F-liiga) edustusjoukkueet.

Pelaajat vastasivat sahkoiseen O365-kyselylomakkeeseen harjoitustoiminnan ul-
kopuolella, omalla ajallaan. Kyselyyn vastaaminen onnistui milla tahansa alylait-
teella. Kysely koostui taustatietoja kartoittavista monivalintakysymyksista, vaitta-
mista, seka avoimista kysymyksista. Kyselyyn vastaaminen oli taysin nimetdnta,

eikd vastauksia taten pystyta yhdistamaan yksittaisiin pelaajiin.



43

9.3 Oppaan laatiminen

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa salibandyseura Pirkkalan Pirkkain kayt-
toon opas motivoivasta harjoittelusta ja psyykkisten tekijoiden tukemisesta. Han-
kitun teoriapohjan seka kyselylomakkeesta saatujen tulosten pohjalta rakentui
opas (Liite 2), joka on paaasiassa kohdistettu salibandyvalmentajille, mutta sita
voivat soveltaa kayttoonsa myos muut salibandyn pelaajien kanssa tyoskentele-

vat ammattilaiset.

Oppaan sisalloiksi valikoituivat motivoivat tekijat ja niiden tukeminen harjoitte-
lussa, psyykkiset tekijat ja niiden tukeminen harjoittelussa, fysiikkavalmennus,
erilaiset tukipalvelut seka eri ikakausien harjoittelun tavoitteet ja kaytanto. Pyrki-
myksena on tarjota mahdollisimman hyvin kyselylomakkeeseen vastanneiden
pelaajien toiveiden mukaisia ohjeita valmentajille erityisesti motivoivan harjoitte-

lun, psyykkisten tekijoiden seka fysiikkavalmennuksen osalta.

Opas muotoiltiin Canva-sovelluksessa. Opas on sahkdisessa muodossa diaesi-
tyksena, ja se tarjotaan sellaisenaan vapaasti seuran ja valmentajien kayttoon.

Oppaan tekijanoikeudet sailyvat kuitenkin opinnaytetyon tekijoilla.
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10 KYSELYN TULOKSET

Salibandyn pelaajien motivaatiota ja psyykkisia tekijoita koskeva kyselylomake
(Liite 1) lahetettiin Pirkkalan Pirkkain T16-14, T21, P18, naisten 3.divisioona,
seka miesten (1.divisioona) ja naisten (F-liiga) edustusjoukkueille. Vastausaikaa
pelaajilla oli 2,5 viikon ajan. Kyseisen ajanjakson aikana 22 pelaajaa vastasi ky-

selyymme.

10.1 Vastaajien taustatiedot

Kysymykset 2—5 kartoittivat vastaajien taustatietoja muun muassa seuran toimin-
taan osallistumisesta ja vastaajien sukupuolesta. Vastaajien selvasti suurin
ryhma koostui edustusjoukkueiden aikuispelaajista, joita vastaajien joukossa oli
11. Kyselyyn vastanneista pelaajista nelja pelasi kaudella 2021-2022 seka seu-
ran juniori-, ettd edustusjoukkueessa. Kyselyyn vastanneista kuusi pelasi vain
juniorijoukkueessa. Naisten 3. divisioonan pelaajista vain 1 vastasi kyselyyn.
Vastaajista 17, eli suurin osa, kertoi olevansa edelleen seuran toiminnassa mu-
kana ja viisi vastaajaa ilmoitti, ettei enaa ole seuran toiminnassa mukana. Vas-
taajista puolet olivat naisia ja puolet miehia, joten sukupuolijakauma oli tasainen.
Kysely koostui monivalintakysymyksista, seka avoimista kysymyksista. Kyselylo-
make on loydettavissa kokonaisuudessaan taman opinnaytetyon Liitteet —osiosta
(Liite 1).

10.2 Harjoittelumotivaatioon vaikuttavat tekijat

Kysymys 6 koostui erilaisista vaittamista, joilla haluttiin kartoittaa pelaajien omia
nakemyksia harjoituksista, joukkuehengesta, valmentajien toiminnasta, pelaajan
mahdollisuuksista vaikuttaa seurassa, tavoitteista seka motivaatiosta. Kysymyk-
seen vastattiin asteikolla 1-5 (1=taysin eri mielta, 2=jokseenkin eri mieltd 3=en

0saa sanoa 4=jokseenkin samaa mieltd 5=taysin samaa mielta).

Ensimmaisessa vaittamassa “Harjoituksiin on mukava mennd.” kaikki vastaajat

olivat vahintaan jokseenkin samaa mieltd vaittdman kanssa. Yli puolet, 63,6%
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vastaajista vastasivat vaihtoehdon 5, eli olivat taysin samaa mielta vaittaman
kanssa. Loput 36,4% vastaajista, vastasivat vaihtoehdon 4, eli ilmaisivat ole-
vansa jokseenkin samaa mielta vaittdman kanssa. Samankaltainen jakauma vas-
tausvaihtoehtojen valilla oli nahtavissa myos seuraavissa kahdessa vaittamassa:
“‘Joukkuehenkemme on hyva.” seka “Minua arvostetaan seurassa (pelaajat, val-
mentajat, toimihenkilét).” Joukkuehengen osalta vahintdan jokseenkin samaa
mieltd vaittdman kanssa olivat 90,9% vastaajista. 40,9% vastaajista vastasivat
olevansa jokseenkin samaa mielta ja 50% vastaajista taysin samaa mielta vaitta-
man kanssa. Loput 9,1% valitsivat vastausvaihtoehdon “en osaa sanoa”. Seu-
rassa arvostetuksi tulemista koskevan vaittdman osalta 36,4% vastaajista valitsi
vaihtoehdon “jokseenkin samaa mieltd”, 54,5% vaihtoehdon “tdysin samaa

mieltd” ja loput 9,1% valitsivat vaihtoehdon “en osaa sanoa”.

Muiden vaittdmien osalta hajontaa esiintyi enemman. Seuraavaksi esiteltavissa
kuvioissa on nahtavilla tarkemmin vastausten jakautumista eri vaittamien osalta.
Kuviosta 1 voidaan nahda, etta 72,8% kaikista vastaajista on vahintaan jokseen-
kin samaa mielta siita, etta valmentajat motivoivat heita tarpeeksi urheilun jatka-
miseen. Vain 9% vastaajista olivat vahintdan jokseenkin eri mielta vaittamasta ja

18,2% valitsivat vaihtoehdon 3, eli “en osaa sanoa”.

Vaihtoehto 1 Vaihtoehto 2 Vaihtoehto 3 Vaihtoehto 4 Vaihtoehto 5

KUVIO 1. Vaittaman “Valmentajan motivoivat minua tarpeeksi jatkamaan urhei-

lua.” vastausten jakautuminen.

Alla olevissa kuvioissa 2 ja 3 puolestaan kasitellaan mielipiteiden ja nakokulmien
huomioon ottamista sekd mahdollisuutta vaikuttaa omaan urheilu-uraan vaikutta-

viin asioihin. Kuviosta 2 nahdaan, ettd mielipiteiden ja nakokulmien osalta kaikki
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vastaukset ovat olleet valilla 2-5, eli kukaan ei ollut taysin eri mielta vaittamasta
ja vain 4,5% vastaajista olivat jokseenkin eri mieltd. Taman vaittdman kohdalla
selked enemmistd (81,8%) vastaajista valitsivat vaihtoehdon 4 tai 5, eli olivat vait-
tamasta vahintaan jokseenkin samaa mielta. Kuviossa 3, urheilu-uraan vaikutta-
vien tekijoiden osalta puolestaan oli hieman enemman hajontaa. Enemmisto vas-
taajista oli tassakin vaittamassa jokseenkin samaa mielta tai samaa mielta vait-
taman kanssa, mutta 9,1% vastaajista olivat vaittdman kanssa taysin eri mielta ja

4,5% jokseenkin eri mielta.

22,7%
) 13,6%
| 4,5% |

Vaihtoehto 2 Vaihtoehto 3 Vaihtoehto 4 Vaihtoehto 5

KUVIO 2. Vaittaman “Mielipiteeni ja ndkbkulmani otetaan huomioon.” vastausten

jakautuminen.

- i
9,1%
—

Vaihtoehto 1 Vaihtoehto 2 Vaihtoehto 3 Vaihtoehto 4 Vaihtoehto 5

KUVIO 3. Viittaman “Minulla on mahdollisuus vaikuttaa uraani vaikuttaviin teki-

J6ihin.” vastausten jakautuminen.

Kuviot 4 ja 5 kuvaavat vastausten jakautumista pitkan tahtaimen tavoitteiden ja
ulkoisen motivaation osalta. Kuviossa 4 on havaittavissa melko runsastakin ha-
jontaa eri vastausvaihtoehtojen valilla. 40,9% vastaajista ilmoittivat olevansa jok-
seenkin samaa mielta tai taysin samaa mielta siita, etta heilld on pitkan tahtaimen

tavoitteita salibandyssa, kun taas 31,8% vastaajista ilmoitti olevansa jokseenkin



47

eri mielta tai taysin eri mielta vaittamasta. Myos vaihtoehdon 3 valinneita on ta-
man vaittdman kohdalla kohtalaisen suuri maara (27,3%) aiempiin vaittamiin ver-
rattuna. Kuviossa 5 on selkeasti havaittavissa, etta enemmisto vastaajista on ollut
jokseenkin tai taysin eri mielta vaittamasta koskien ulkoisen motivaation lahteita,
eli ulkoisen motivaation lahteita ei koeta kovin tarkeiksi motivaation lahteiksi. Vain
4,5% vastaajista oli vaittdaman kanssa taysin samaa mieltad ja 9,1% jokseenkin

samaa mielta.

27,3% 27,3%
22,7%
13,6%

Vaihtoehto 1 Vaihtoehto 2 Vaihtoehto 3 Vaihtoehto 4 Vaihtoehto 5

KUVIO 4. Vaittaman “Minulla on pitkén tédhtdimen tavoitteita salibandyssa.” vas-

tausten jakautuminen.

27,3%
0,
9,1% 9,1% rys

Vaihtoehto 1 Vaihtoehto 2 Vaihtoehto 3 Vaihtoehto 4 Vaihtoehto 5

KUVIO 5. Vaittaman “Minua motivoivat ulkoisen motivaation lahteet.” vastausten

jakautuminen.

Kuviossa 6 kasitellaan vastausten jakautumista vaittamaan koskien valmentajien
tukea urheilu-uran eri vaiheissa. 45,5% vastaajista olivat vaittdman kanssa jok-

seenkin samaa mielta ja 22,7% taysin samaa mielta, eli enemmistd vastaajista
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on kokenut valmentajien tuen riittavaksi. 9,1% vastaajista olivat vaittaman
kanssa taysin eri mielta ja 13,6,% jokseenkin eri mielta. Loput 9,1% vastaajista

valitsivat vaihtoehdon “en osaa sanoa’.

22,7%
13,6%

Vaihtoehto 1 Vaihtoehto 2 Vaihtoehto 3 Vaihtoehto 4 Vaihtoehto 5

KUVIO 6. Vaittaman “Olen saanut valmentajilta riittdvéasti tukea urani eri vai-

heissa.” vastausten jakautuminen.

Kuviossa 7 on havaittavissa puolestaan selkeampaa hajontaa. Eri vastausvaih-
toehtojen valilla. Vaittdmana oli “Seuran pelaajapolku on riittédvé urheilijana kas-
vamiselle”. Kukaan vastaajista ei ollut vaittaman kanssa taysin eri mielta, mutta
13,6% olivat jokseenkin eri mieltd. Huomattava osa vastaajista, 40,9%, valitsivat
vaihtoehdon 3, eli “en osaa sanoa”. 18,2% olivat vaittdman kanssa taysin samaa
mielta ja 27,3% jokseenkin samaa mielta, eli 45,5% vastaajista kokevat pelaaja-

polun vahintaan jokseenkin riittdvana urheilijana kasvamiselle.

40,9%
27,3%
= H

Vaihtoehto 2 Vaihtoehto 3 Vaihtoehto 4 Vaihtoehto 5

KUVIO 7. Vaittaman “Seuran pelaajapolku on riittdvéa urheilijana kasvamiselle.”

vastausten jakautuminen.
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Kysymyksella 7 haluttiin selvittaa vastaajien nakemyksia siita, millaiset asiat vai-
kuttavat heidan harrastuksensa jatkamiseen ja kuinka paljon. Tutkittavia osa-alu-
eita olivat asema joukkueessa, joukkuehenki, joukkuekavereiden paatokset jat-
kamisesta/lopettamisesta, saatu palaute, joukkueen menestys, peliaika, muu ela-
mantilanne (esimerkiksi ty0, opiskelu tai varusmiespalvelu), salibandyn ulkopuo-
liset ihmissuhteet, taloudellinen tilanne, onnistumiset, epaonnistumiset ja petty-
mykset seka loukkaantumiset. Vastaaminen tapahtui asteikolla 1-5 (1=ei lain-
kaan, 2=vahan, 3=jonkin verran, 4=paljon, 5=todella paljon) ja sen tarkoituksena
oli kartoittaa miten suuressa maarin esitellyt tekijat vaikuttavat paatokseen har-
rastuksen jatkamisesta. Alla olevassa kuviossa 8 on esitelty tarkemmat tulokset

eri osa-alueille.
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KUVIO 8. Vastaajien harrastuksen jatkamiseen vaikuttaneet tekijat.

Kuten kuviosta 8 voidaan havaita, vastaajat kokivat harrastuksen jatkamispaa-
tokseen tarkeimmiksi vaikuttaviksi tekijoiksi joukkuehengen, peliajan seka onnis-
tumiset. 80,8% vastaajista koki joukkuehengen vaikuttaneen jatkamispaatokseen
paljon tai todella paljon. Vain 13,6% koki joukkuehengen vaikutuksen vahaisena
tai olemattomana. Loput 4,5% kokivat joukkuehengen vaikuttaneen paatdkseen
jonkin verran. Peliajan koki vaikuttaneen paljon tai todella paljon paatokseen
72,7% vastaajista. 13,6% koki peliajan vaikuttaneen jonkin verran ja sama maara
vastaajista koki peliajan vaikutuksen vahaisena tai olemattomana. Onnistumisten
koki paljon tai todella paljon vaikuttaneen heidan paatdkseensa jatkamisesta
63,7% vastaajista. 27,3% vastaajista kokivat niiden vaikuttaneen paatdkseen jon-

kin verran ja 9,1% vastaajista pitivat vaikutusta vahaisena.
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Kaikista vahiten vaikuttaneina tekijoina vastaajat kokivat taloudellisen tilanteen,
salibandyn ulkopuoliset ihmissuhteet, loukkaantumiset seka epaonnistumiset ja
pettymykset. Taloudellisen tilanteen vaikutusta vahaisena tai olemattomana piti
81,8% vastaajista. 13,6% vastasi taloudellisella tilanteella olleen jonkin verran
vaikutusta ja 4,5% vastasi silla olleen paljon vaikutusta. Salibandyn ulkopuolisten
ihmissuhteiden osalta vaikutusta vahaisena tai olemattomana piti 59,1% vastaa-
jista. 9,1% koki ihmissuhteilla olleen vaikutusta jonkin verran ja 31,8% koki niilla
olleen paljon tai todella paljon vaikutusta. Loukkaantumisten vaikutusta vahai-
sena tai olemattomana piti 54,5% vastaajista. 31,8% koki loukkaantumisten vai-
kuttaneen jonkin verran ja 13,6% vaikuttaneen paljon paatdkseen jatkamisesta.
Epaonnistumisten ja pettymysten osalta 54,6% vastaajista koki vaikutuksen ol-
leen vahainen tai olematon. 31,8% koki vaikutusta olleen jonkin verran, ja 13,6%

koki vaikutusta olleen paljon.

Eniten hajontaa oli havaittavissa seuraavilla osa-alueilla: asema joukkueessa,
saatu palaute, joukkueen menestys sekd muu elamantilanne. Asema joukku-
eessa koettiin vaikuttaneen paljon tai todella paljon 59,1%:n paatékseen. 18,2%
koki vaikutusta olleen jonkin verran ja 22,7% koki vaikutuksen olleen vahainen
tai olematon. Saadun palautteen osalta 40,9% vastaajista koki vaikutusta paa-
tokseen olleen paljon tai todella paljon. 31,8% koki palautteen vaikuttaneen jon-
kin verran paatdkseen ja 27,3% koki sen vaikutuksen olleen vahainen tai olema-
ton. Joukkueen menestyksella paljon tai todella paljon vaikutusta koki olleen
40,9% vastaajista. 45,5% koki menestyksen vaikuttaneen paatokseen jonkin ver-
ran ja 13,6% vain vahan tai olemattomasti. Muun elamantilanteen osalta puoles-
taan 59,1% vastaajista koki vaikutusta olleen paljon tai todella paljon. Vain 4,5%
koki vaikutusta paatokseen olleen jonkin verran ja 36,3% koki muun elamantilan-

teen vaikutuksen vahaisena tai olemattomana.

10.3 Seuran kehityskohteet

Kysymyksilla 8—11 pyrittiin selvittdmaan seuran kehityskohteita pelaajien nako-
kulmasta. Kysymyksessa 8 selvitettiin ennalta maarittelemistamme tekijoista ur-
heilumotivaation nakokulmasta tarkeimpia kehityskohteita. Kysymyksilla 9-11
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pyrittiin saamaan tarkempaa laadullista tietoa siita, millaisiin asioihin pelaajat toi-

voisivat seuran panostavan valmennuksen eri osa-alueilla.

10.3.1 Kehityskohteet urheilumotivaation nakokulmasta

Kysymyksessa 8 vastausvaihtoehtoja olivat fysiikkavalmennus ja oheisharjoit-
telu, monipuolinen lajivalmennus, psyykkinen valmennus, yhteisollisyyden ja hy-
van ilmapiirin luominen, pelaajan yksildllinen valmennus, palautteen antaminen,
tukipalveluiden tarjoaminen (esimerkiksi fysioterapeutti, hieroja), seuran tar-
joama tuki seka muu-vaihtoehto, johon vastaajat pystyivat itse taydentamaan
mita ajattelivat. Vastaajat saivat valita omasta mielestaan kolme tarkeinta asiaa,
missa seura voisi viela kehittya. Tarkoituksena oli miettia naita seikkoja erityisesti
urheilumotivaation nakdkulmasta. Alla olevassa kuviossa 9 on esiteltyna vastaus-
ten jakautuminen. Kuviossa 9 on esiteltyna muista kaavioista poiketen vastaukset
lukumaarina eika prosenttiosuuksina siita syysta, etta vastaajat pystyivat valitse-

maan useampia vaihtoehtoja.

KUVIO 9. Seuran kehityskohteet vastaajien mukaan.

Kuten kuviosta 9 nahdaan, tarkeimpina kehityskohteina vastaajat kokivat fysiik-
kavalmennuksen ja oheisharjoittelun (19 vastausta), pelaajan yksilOllisen val-
mennuksen (12 vastausta) seka palautteen antamisen (11 vastausta). Melko tar-
keita kehityskohteita olivat lisdksi tukipalveluiden kuten fysioterapian tai hieron-
nan tarjoaminen (8 vastausta), monipuolinen lajivalmennus (6 vastausta) seka
psyykkinen valmennus (5 vastausta). Vastausvaihtoehdoista vahiten kehitetta-

vaa koettiin olevan yhteisdllisyyden ja hyvan ilmapiirin luomisessa (3 vastausta)



52

seka seuran tarjpamassa tuessa (1 vastaus). “Muu” -vaihtoehtoon ei tullut lain-

kaan vastauksia.

10.3.2 Fysiikkaharjoittelu

Vastaajien toiveita ja nakokulmia fysiikkaharjoitteluun seurassa kartoitettiin avoi-
mella kysymyksella 9: “Millaisiin asioihin toivoisit seuran panostavan fysiikkahar-
joittelussa?”. Kysymykseen saatiin vastaukset 20 vastaajalta, joiden vastaukset

jaoteltiin erilaisiin aiheisiin.

Kymmenessa vastauksessa esiintyi aiheena kuntosali-/voimaharjoittelu. Kunto-
sali- ja voimaharjoittelua toivottiin toteutettavan saanndllisesti ja ohjatusti, seka
maarallisesti enemman. Lisaksi toivottiin jonkinlaista kuntosaliyhteistyota seu-
ralle, jotta olisi mahdollisuus kayttaa edullisesti kuntosalipalveluita rajoittamatto-
masti ympari kauden. Esille nousi myos voimaharjoittelun toteuttaminen muun
harjoittelun huomioiden niin, ettei siita aiheudu haittaa muille harjoittelun osa-alu-

eille.

Punttiohjelma lapi kauden, pelit ja muun harjoittelun huomioon ottava

Voimaharjoitteluun. Esimerkiksi viime kaudella miesten joukkue ei
tehnyt yhtaan punttitreenia.

... myos joku esim. Kuntosaliyhteistyo voisi olla hyva

KUNTOSALIHARJOITTELU, punttisali johon rajoittamaton kayttd
esim. Pienella kuukausimaksulla”

Mielestani tulisi olla joukkueen puntti tai ainakin selkeat ohjeet
punttitreenauksesta joukkueen puolesta edes kerran viikossa
lajiharjoittelun oheen.

... ja voimaharjoittelu toteuttaa niin, ettd se ei aiheuta haittaa
muille osa-alueille.

Kuudessa vastauksessa tuli esille harjoittelun monipuolisuuteen liittyvia seikkoja.
Vastaajien toiveena oli yleisesti ottaen monipuolisuus fysiikkaharjoitteluun, ettei

tulisi likaa samojen harjoituksien toistoa. Vastauksissa tuli esille myds ajatus
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mahdollisen kuntosaliyhteistyon tuomasta monipuolisuudesta harjoitteluun. Alla

otteita pelaajien vastauksista monipuolisuuteen liittyen.

Monipuolista harjoittelua, ei aina samoja harjoituksia.

Monipuolisuus.

Jonkinlainen kuntosaliyhteistyd. Ja sitd kautta monipuolisuutta

harjoitteluun.

Nelja vastaajaa toivoivat fysiikkaharjoittelun huomioivan yksilét paremmin. Yksi-
I6llisyyteen liittyen esille nousivat eri rooleissa pelaavien pelaajien erilaiset omi-
naisuudet, yleisesti pelaajien erilaisuuden seka yksilollisyyden toteuttamiseen liit-

tyvat haasteet.

Yksiloiva harjoittelu. Esimerkiksi maalivahtien ominaisuudet ovat

merkittavasti erilaiset kuin pelaajilla.

Yksilon tarpeet huomioon, kaikille ei sovi samat harjoitukset.

Haastava toteuttaa, mutta yksilokohtaisesti suunnattua

fysiikkaharjoittelua.

Kolmessa vastauksessa esiintyi toiveita fysiikkaharjoittelun maaraan, laatuun ja
suunnitelmallisuuteen liittyen. Vastaajat toivoivat tarkoituksellista ja tuloksellista
suunnitelmaa harjoitteluun seka kehittdvaa, mahdollisesti fysiikkaharjoittelun am-
mattilaisen ohjaamaa harjoittelua. Lisaksi toivottiin, etta fysiikkaharjoittelua olisi

tarpeeksi ja se olisi laadukasta.

Suunnitelmallisuus ja suunnitelman kertominen, jotta voi sovittaa

oman harjoittelun sen mukaan.

Ettd nakisi selvasti mikd on harjoittelun tarkoitus, toteutetaan

suunnitelmallisesti niin, etta on mahdollista ndhda tuloksia.
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Palkkaamaan oikeasti fyysisen harjoittelun ammattilainen
vetamaan kehittavia ja ajankohtaan nahden oikeita harjoituksia eika
vedettaisi ns. mutulla.

... Muutenki kehittavaa, nousujohteista ja monipuolista.

Laatuun ja siihen, etta sita olisi riittavasti

Muita fysiikkaharjoitteluun liittyvia esille nousseita aiheita olivat juoksuharjoittelu
(2 vastausta), tuki ja neuvot omatoimiseen harjoitteluun (1 vastaus) seka palau-

tuminen ja lihashuolto (1 vastaus).

... Yleisella tasolla panostaa juoksukuntoon

Salitreenia ja juoksua enemman

Tukea ja neuvoja omatoimiseen fysiikkaharjoitteluun

. myos palautuminen ja lihashuolto huomioitava
10.3.3 Lajiharjoittelu

Lajiharjoitteluun liittyvia vastaajien toiveita ja ajatuksia kartoitettiin kysymyksella
10: “Millaisiin asioihin toivoisit seuran panostavan lajiharjoittelussa?”. Lajiharjoit-
telua koskien saimme vastauksia 19 vastaajalta. Avoimet vastaukset analysoitiin
jaottelemalla niita erilaisiin aiheisiin.
Kuudessa vastauksessa nousi esille toive lajiharjoittelun monipuolisuudesta tai
vaihtuvuudesta. Vastaajien vastauksissa nousi esille toive siita, ettei vanhoja tut-

tuja harjoituksia toistettaisi niin paljon sek& monipuolisuuden ja vaihtuvuuden tar-

keys lajiharjoittelussa.
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Monipuolisiin treeneihin ja siihen, ettei aina vedeta samoja ralleja

|api

Monipuolisuus myo6s lajiharjoitteluun. Toistetaan liikaa vanhoja

tuttuja treeneja

Monipuolisempaa lajiharjoittelua.

Lajitaitoa ei voi ikind harjoitella liikaa ja ns. “alkudrilleissa” tarkeaa

vaihtuvuus.

Viisi vastaajaa nosti vastauksissaan esille, etta toivovat lajiharjoittelussa huomi-
oitavan enemman pelinomaisuutta ja Kilpailullisuutta. Vastaajien toiveet koskivat
kilpailutilanteiden luomista harjoituksissa, peleissa tarkeiden perustaitojen har-

joittelua seka selkeaa linjaa lajiharjoitteluun kauden lapi.

... kilpailullisuuteen. Harjoitusten tulisi luoda kilpailutilanteita joka

kannustaisi yksiloita kehittymaan.

Kaikkeen, mika on tarkeaa pelissa.

Mailataito, pallonkasittely, syottely. Perusasioita, joita ilman ei
parjaa niin sanotusti kovissa peleissa eli hieman korkeammalla

tasolla.

Lajiharjoittelussa pitaisi olla selkea linja lapi kauden. Ei olisi
haitaksi, etta seuratasolla kaytaisiin keskustelua pelitavasta, jota

aloitettaisiin jo junioreilla kdyttamaan ja jatkamaan edustuksessa.

Neljassa vastauksessa tuotiin esille taktiset asiat ja pelin ymmartaminen. Vastaa-
jat toivoivat taktisten asioiden harjoittelua seka tilanteiden tunnistamiseen ja pelin

ymmartamiseen liittyvaa apua ja harjoittelua.
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Riippuu pelaajien iasta seka kehitysvaiheesta. Taktisten asioiden
opettelu on tarkeaa ja ne tarvitsee osata, jotta voi kehittya
huipulle. Myoskaan ikina ei voi pelata liikaa, mutta ennen sita pitaa

olla taktiset asiat kunnossa.

Pelin ymmartamiseen. Salibandyssa on yleisestikin yksildiden
valilla isoja eroja viisikkopelin lainalaisuuksien ymmartamisessa,
koska lajitaitojen ja fyysisten ominaisuuksien kehittaminen on
keskiossa. Fyysista tai taidollista kehittymista seurataan, mutta ei
oikeastaan koskaan sita, mita joku yksittainen pelaaja tajuaa itse

pelista.

Auttaminen tilanteiden tunnistamisessa eika opeteltaisi pelkastaan

kuvioita

5 vs 5 pelissa yksityiskohtien ja pienien “nyanssien” harjoittelua ja
peliharjoitteet myos pienpelitkin sellaisia, etta niissa pelaaja joutuu

miettimaan ratkaisujaan ja kehittamaan ajatteluaan pelaamisesta.

Kaksi vastaajaa toi esille pelaajien kehityksen tukemisen. Pelaajien kehityksen
tueksi toivottiin tarkoituksellisia harjoitteita ja tarkoituksen selvittamista pelaajille,
jotta pelaajat tietaisivat mita tekevat ja miksi. Lisaksi toivottiin palautetta harjoit-

teiden aikana.

Monipuolisuus, pelaajien kehityksen tukeminen

Etta kasiteltaisiin paremmin mika on kunkin harjoitteen tarkoitus,
mita teknisesti kehitetddn. MyoOs palaute harjoitteiden aikana.
Viltettaisiin siis sita ettd pelaajat suorittavat samoja drilleja sen
kummemmin ajattelematta mitéd tekevat. Haastettaisiin pelaajia
oman suorituksen parantamiseen ja vikojen

korjaamiseen harjoitteiden aikana.
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Muita aiheita, joita vastauksissa nousi esille, olivat treenipaikat (1 vastaus) ja “oi-
keisiin asioihin” keskittyminen (1 vastaus). Lisaksi kahden vastaajan mielesta la-

jiharjoittelu on jo hyvalla mallilla.

10.3.4 Psyykkinen valmennus

Psyykkisen valmennuksen osalta vastaajien toiveita ja ajatuksia selvitettiin kysy-
myksessa 11: “Millaisiin asioihin toivoisit seuran panostavan psyykkisen valmen-
nuksen osalta?”. Tahan kysymykseen saimme vastauksia 19 pelaajalta. Vastauk-

set analysoitiin jaottelemalla niissa esiintyvia seikkoja erilaisiin aiheisiin.

Vastauksista seitsemassa tuotiin esille ylipaatddn mahdollisuus hyodyntaa
psyykkistd valmennusta. Vastauksissa nousi esille aiheeseen liittyen toiveita
siita, etta psyykkista valmennusta olisi halutessaan ylipaataan tarjolla. Lisaksi

vastauksissa tuotiin esille ajatuksia yhteistyosta alan ammattilaisen kanssa.

Ehka siihen, etta sita olisi halutessaan saatavilla. Joku kontakti tai

jotain kokeilukertoja voisi ehka olla tarjolla.
Hyvin pelaajakohtaista, mutta tarkeaa, ettd ne ketka kokevat
psyykkisen valmennuksen omalla kohtaa tarpeelliseksi, niin saisivat

sita.

Solmia yhteistyd jonkun tahon/tahojen kanssa, jota seura voi

suositella pelaajille. Nain ollen kynnys olisi matalampi.

Joukkueelle ja seuralle oma psyykkinen valmentaja.

. Mikali resurssit riittavat niin psyykkisen alan ammattilaisen

palkkaaminen, miksi ei.

Muita esille nousseita aiheita olivat yksilollisyys psyykkisessa valmennuksessa

(3 vastaajaa), pelaajan ja valmentajan valinen kommunikaatio (2 vastaajaa), yh-
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teisollisyyden tukeminen joukkueessa, peliin valmistautuminen (1 vastaus) ja pe-
laajien jaksaminen (1 vastaus). Kolme vastaajaa ilmaisi, etta he eivat koe psyyk-

kistd valmennusta tarkeana asiana.

Hyva jos valmennuksella olisi jotain avaimia kasitelld erilaisia
haastavia tilanteita esim. Jos joukkueella menee huonosti.
Yksilovalmennusta riittavasti, jotta tulee riittavasti kaytannossa ihan
vain kommunikointia yksittaisen pelaajan kanssa ja riittavan usein.
Tama siksi, ettd kummallakin osapuolella on tieto missa mennaan
ja mahdollisuus kysya, ilmaista epavarmuutta ja antaa tukea.
Tarkeaa tassa myos, etta valmennus osoittaa kiinnostustaan

yksittaista pelaajaa ja hanen tekemisidaan kohtaan.

Joukkueiden yhteishenki, hyva ilmapiiri

Jotain voisi tulla vinkkeja esim. Peliin valmistautumisessa yms.

En henkilokohtaisesti nae talle tarvetta.

10.4 Urheilumotivaatio ja psyykkiset tekijat

Kyselylomakkeen kysymykset 12—15 selvittivat vastaajien nakemyksia urheilu-
motivaatiosta yllapitavista tekijoista, salibandypelaajan tarkeimmista psyykkisista
ominaisuuksista, seuran sisaisista urheilumotivaatiota tukevista tekijoista seka

salibandyyn liittyvista epakohdista motivaation kannalta.

10.4.1 Urheilumotivaatiota yllapitavia tekijoita

Kysymyksessa 12 selvitettiin vastaajien nakemyksia sita, mitka ovat tarkeimpia
tekijoita, jotka yllapitavat heidan urheilumotivaatiotaan. Vastauksia saatiin 21
osallistujalta. Vastaukset jaoteltiin erilaisiin osa-alueisiin, joita olivat joukkueka-
verit, urheilun ilo, onnistumiset ja menestys, urheilijana kehittyminen, urheilun
hyodyt, tavoitteet, valmennus seka lajin idolit. Eniten vastauksissa motivoivana
tekijana mainittiin joukkuekaverit (10 vastausta). Toiseksi eniten vastauksissa tuli
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esille onnistumiset ja menestys (8 vastausta). Onnistumiset ja menestys kattoivat

seka henkilokohtaiset etta joukkueena saavutetut onnistumiset ja menestyksen.

Omat ja joukkueen onnistumiset, kaverit, kehittyminen

Joukkuehenki ja onnistumiset seka yksilona etta joukkueena.

Menestyminen ja onnistumiset. Kovasta tyosta pitaa saada

jonkinlainen palkinto.

Urheilun ilo seka urheilijana kehittyminen esiintyivat kuudessa vastauksessa.
Vastaajat kokivat tarkeand motivoivana tekijana sen, etta salibandyharjoitukset
ja pelit ovat mukavaa tekemista. Tarkeaa oli myos se, ettd nakee itsessaan po-

tentiaalia kehittya urheilijana ja huomaa kehittyvansa.

Se, ettd harjoittelu ja pelaaminen on kivaa. Onnistumiset, hyvat
suoritukset ja halu olla vielakin parempi. Se ettd kokee itsella

olevan mahdollisuuksia/varaa kehittya.

Pitad olla myds hauskaa ja pilketta silmakulmassa. Kyse ei ole
ammattiurheilusta, eika siihen tahdata junioripuolellakaan, ja se

olisi hyva muistaa.

Salibandyn pelaaminen on mukavaa ja joukkuehenki on hyva.

Motivaatio kehittya paiva paivalta paremmaksi

... Se ettd huomaa itsessa kehitysta niin ihmisena kuin

urheilijana.

Urheilun hyodyt kokivat tarkeaksi motivoivaksi tekijaksi kaksi vastaajaa. Samoin
tavoitteet urheilussa. Hyva valmennus oli tarkea motivoiva tekija yhden pelaajan
mielesta, ja yhden pelaajan vastauksessa mainittiin lajin idolit tarkeana motivoi-

vana tekijana.
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10.4.2 Salibandypelaajan tarkeimmat psyykkiset ominai-

suudet

Salibandypelaajan tarkeimpia psyykkisia ominaisuuksia pelaajien nakokulmasta
kartoitettiin kysymyksessa 13: “Mitk& psyykkiset ominaisuudet ovat mielestasi
tarkeimpié salibandypelaajalla?”. Vastauksia kysymykseen saatiin 20. Alla ole-

vassa kaaviossa on esiteltyna eniten vastauksissa esille tulleet ominaisuudet.

HALU KEHITTYA

TILANTEIDEN NOLLAUS

ROHKEUS

PALAUTTEEN VASTAANOTTAMINEN

EPAITSEKKYYS
EPAONNISTUMISTEN/ONNISTUMISTEN...

KESKITTYMISKYKY

ITSELUOTTAMUS

PAINEENSIETOKYKY

0 1 2 5 4 5 6 I
KUVIO 10. Pelaajan tarkeimmat psyykkiset ominaisuudet.

Eniten vastauksissa tuotiin esille paineensietokyky (6 vastaajaa), epaonnistumis-
ten ja onnistumisten kasittely (6 vastaajaa) seka itseluottamus (5 vastaajaa). Vas-
taajien mielesta oli tarkeaa, etta paineensietokyky on hyva, ja etta pelaaja pystyy
kasittelemaan epaonnistumisia lannistumatta niista, ja toisaalta taas iloitsemaan

onnistumisista. Lisaksi pelaajalla tulisi olla sopivasti itseluottamusta.

Paineensietokyky, rauhallisuus, itseluottamus (hyvissa rajoissa),

joukkueelle pelaaminen eli epaitsekkyys.

Paineensietokyky, epaonnistumisen sietokyky, yhteen hiileen

puhaltaminen.

Onnistumisiin tarttuminen ja vastaavasti epaonnistumisista

ylipaaseminen.
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Epaitsekkyys, rohkeus ja keskittymiskyky tulivat esille kolmen vastaajan vastauk-
sista. Vastaajien mielesta tarkeaa on, etta pystyy ottamaan muut huomioon niin
kentalla kuin sen ulkopuolellakin ja etta joukkueessa puhalletaan yhteen hiileen.
Lisaksi Vastaajat toivat esille, ettd on tarkeaa, etta pelaaja pystyy tekemaan roh-
keasti ratkaisuja ja reagoida pelitilanteessa virheisiin maltillisesti. Vastauksissa
tuotiin esille myos, etta keskittymiskyky on tarkeaa, ja pelaajan tulisi keskittya

niihin asioihin, joihin han pystyy vaikuttamaan.

Tilanteiden nollaus, halu kehittya ja palautteen vastaanottaminen tulivat kaikki
esille kahdessa vastauksessa. Muita ominaisuuksia, joita vastaajat toivat vas-
tauksissaan esille, olivat rentous, kekselidisyys, tilannetaju, pelaamisen ilo, pe-

riksiantamattomuus, rauhallisuus, pitkajanteisyys, avoimuus seka pelialy.

10.4.3 Urheilumotivaatiota tukevia tekijoita seurassa

Urheilumotivaatiota tukevia tekijoita seurassa selvitettiin avoimella kysymyksella
14: “Mitka ovat mielestasi positiivisia puolia urheilumotivaation kannalta Pirkkalan
Pirkoissa?’. Vastauksia kysymykseen saatiin 21 pelaajalta. Vastaukset analysoi-

tiin luokittelemalla niita erilaisten aiheiden perusteella.

13 vastaajaa toi vastauksessaan esille positiivisena puolena seurassa ilmapiirin.
llImapiiri nahtiin positiivisena tekijana niin koko seuran kuin oman joukkueen ta-
solla. limapiirin kerrottiin olevan rento ja kannustava ja joukkueissa joukkuehen-
gen olevan hyva. Lisaksi eraassa vastauksessa tuotiin esille pienen seuran kult-

tuuri yhdessa tekemisesta.

Joukkuehenki ja pienemmassa seurassa sellainen yhdessa

tekemisen kulttuuri.

Loistava joukkuehenki ja tasa-arvo kaikessa tekemisessa.

Hyva henki ja uudet otetaan hyvin mukaan.

Hyva positiivinen ja rento ilmapiiri.
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Neljan vastaajan vastauksista nousivat positiivisina puolina esille hyva valmen-
nus seka harjoitukset. Vastaajat kokivat, valmennus on hyvaa ja osaavaa, seka
valmentajat motivoituneita. Lisaksi he kertoivat vastauksissaan, etta harjoittelu

tehdaan kunnolla ja harjoituksiin on mukavaa menna.

Kaikki toimii kaytannossa oikein hyvin ja valmennus ja

toimihenkilot ovat motivoituneita jolloin on kiva tulla treeneihin ja
tapahtumiin yms. Muutenkin ilmapiiri on rento, positiivinen ja .
Urheilullisuuteen pyritaan panostamaan ja urheilupolkuja
kehittamaan. Kaikki harjoittelun perusedellytykset ovat kunnossa.

Seurassa ajatellaan pelaajat edella, ei seura ensin.

. Lisaksi valmennus, hyvat treenit ja se, etta on hauska tulla

treeneihin ovat positiivisia puolia.
Muita vastauksissa esille nousseita aiheita olivat laaja pelaajapolku (3 vastaajaa),
osaava ja miellyttava henkildstdé seurassa (3 vastaajaa), joukkuekaverit (2 vas-
taajaa), hyva seurajohto (1 vastaaja), sopivan kokoiset kausimaksut (1 vastaaja)
seka pelaajalahtoisyys (1 vastaaja).

Ei ole kiusaamista eika syrjimista. Pitka pelaajapolku.

Seuran taustahenkilot ovat miellyttavia.

Hyva joukkuehenki, hyva seurajohto.

Kaverit, sopivan kokoiset kausimaksut, osaava valmennus.

10.4.4 Salibandyn epakohdat motivaation nakékulmasta

Kyselylomakkeen viimeisella kysymyksella pyrittiin saamaan tietoa vastaajien na-

kOkulmista siihen, mitka asiat ovat heidan mielestaan suurimpia epakohtia sali-
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bandyssa urheilumotivaation kannalta. Kysymykseen “Mika on salibandyssa mie-
lestasi pelaajan nakokulmasta merkittavin epakohta, johon toivoisit muutosta mo-
tivaation kannalta?” saatiin 20 vastausta. Vastaajista kuusi vastasi “en osaa sa-

noa” tai “ei mikaan”.

Nelja vastaajaa toivat vastauksissaan esille lajin heikon arvostuksen ja heikot
mahdollisuudet menestya ja luoda uraa ammattiurheilijana. Vastaajat toivoivat
lajille enemman nakyvyytta ja arvostusta seka lajin saamista ammattiurheiluksi.
Kolme vastaajaa toi vastauksissaan merkittdvimpana epakohtana esille yksilolli-
syyden puutteen. Vastaajat toivoivat, etta lajin valmentajat huomioisivat yksilot
paremmin, ja kommunikoisivat joukkueen lisaksi myos yksilollisesti pelaajien

kanssa.

Salibandysta jos yleisesti puhutaan, niin lajin saaminen
ammattilaisurheiluksi. Mahdollinen ura lajin parissa motivoisi

varmasti potentiaalisia tahtia.

Joukkueurheilussa yleensakin meinaa aina unohtua se yksittainen
pelaaja. Kaikki ovat kuitenkin omia yksiloita ja tama pitaisi

huomioida paremmin.

Muita vastauksissa esille nousseita aiheita olivat kilpailutilanteen puute pelaajien
valilla (1 vastaaja), pelaamisen ilon unohtuminen (1 vastaaja), korkeat kausimak-
sut korkeammalla tasolla (1 vastaaja), olosuhteet (1 vastaaja), isojen seurojen
valta-asema pieniin nahden (1 vastaaja), kokonaisvaltaisen urheilijakokemuksen

puute (1 vastaaja) seka huono joukkuehenki (1 vastaaja).
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11 YHTEENVETO

Opinnaytetydssa tutkittiin salibandyn pelaajien motivaatiota, psyykkisia tekijoita
ja niiden vaikutusta urheilu-uran jatkamiseen. Tyon tavoitteena oli antaa saliban-
dyseura Pirkkalan Pirkkain valmentajille ja muille ammattilaisille tarkempaa tietoa
pelaajia motivoivista tekijoista harjoitteluun ja kilpailemiseen liittyen, seka opas-
tusta niiden huomioimiseen harjoittelussa. Opinnaytetydn aihe sailyi alusta asti
selkana kokonaisuutena, jota rajasimme toimeksiantajan palautteen perusteella.
Aihe koettiin seurassa ja muista opiskelijoista koostuneessa opinnaytetyoryh-

massa tarkeana, ajankohtaisena ja mielenkiintoisena.

Pelaajien nakokulmien selvittamiseksi luotiin sahkdinen kyselylomake. Kyselylo-
makkeeseen vastasi 22 pelaajaa eri ikaryhmista. Nain ollen tutkimuksen otos oli
kohtalaisen pieni, eivatka tulokset ole suoraan yleistettavissa. Vastaajamaaraan
saattoi vaikuttaa kyselyn ajankohta, joka osui sarjapelien ulkopuoliselle ajalle.
Osa pelaajista oli saattanut tassa vaiheessa kautta tehda paatoksen lopettami-
sesta tai siirtyd pelaamaan muualle. Liséksi omalla ajalla taytettdva sahkdinen
kyselylomake saattoi jaada osan pelaajien kesken siviilielaman kiireiden takia
unohduksiin. Seuran toiminnan kehittamisen kannalta suurempi vastaajamaara
olisi antanut yksityiskohtaisempaa ja yleistettavampaa tietoa pelaajien kokemuk-

sista ja nakdkulmista aiheeseen.

Kyselylomakkeen kautta saatiin kuitenkin arvokasta tietoa pelaajien urheilu-
uraan liittyvista taustatekijoistd seka heidan motivaatioonsa vaikuttavista teki-
joista. Jatkotutkimuksien kannalta sama kyselylomake olisi mielenkiintoista tois-
taa myohemmin uudestaan, jolloin saataisiin arvioitua, onko seura pystynyt ke-
hittamaan toimintaansa saadun palautteen ansiosta. Lisaksi samanlainen tutki-
mus olisi mielenkiintoinen toteuttaa useammalle seuralle ja urheilulajille valtakun-
nallisten ja lajista riippumattomien yleispatevien vastauksien saamiseksi, seka
vertailun mahdollistamiseksi. Kyselylomakkeesta annettiin positiivista palautetta
muutamien pelaajien toimesta. Pelaajien mielesta lomake oli helppo ja nopea
tayttaa, seka lomakkeen kysymykset olivat mielenkiintoisia, relevantteja ja riitta-

van laajoja.
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Tutkimuksessa saatiin hyvin selville pelaajien motivaatioon liittyvia taustatekijoita.
Pelaajien vastaukset olivat monien kysymysten osalta yhtenevaisia ja samat tee-
mat toistuivat useissa vastauksissa myos avointen kysymysten kohdalla. Tutki-
mustulosten mukaan pelaajat kokivat tarkeimpien kehityskohteiden olevan fysiik-
kavalmennukseen ja oheisharjoitteluun, seka pelaajan yksilolliseen valmennuk-
seen panostaminen ja palautteen antaminen. Myds tukipalveluiden, kuten fy-
sioterapian tai hieronnan tarjoaminen pidettiin pelaajien kesken melko tarkeana.
Urheilumotivaatiota eniten yllapitavina tekijoind seurassa pidettiin joukkuekave-
reita, seka onnistumisia ja menestyksen saavuttamista. Harrastuksen jatkamis-
paatoksen eniten vaikuttaneet tekijat olivat joukkuehenki, peliaika ja onnistumi-

set.

Avoimissa kysymyksissa kavi ilmi, ettd useammankin harjoittelun osa-alueen
kohdalla parannusta toivottiin yksil6llisyyteen ja monipuolisuuteen. Niin fysiikka-
kuin lajiharjoittelussa toivottiin monipuolisempia harjoituksia. Lisaksi fysiikkahar-
joitteluun toivottiin lisda kuntosaliharjoittelua ja lajiharjoitteluun enemman pelin-
omaisuutta ja pelin ymmartamiseen liittyvia harjoituksia. Fysiikkaharjoittelun ja
psyykkisen valmennuksen osalta toivottiin lisaa yksilollisyytta. Psyykkisen val-
mennuksen osalta toivottiin myds, etta sita ylipaataan olisi helpommin tarjolla
seuran toimesta. Lisaksi esille nostettiin urheilijan ja valmentajan valisen kommu-

nikaation lisdaminen ja kehittdminen.

Motivaatiota yllapitavia tekijoita pelaajien keskuudessa koettiin olevan joukkueka-
verit, onnistumiset, urheilijana kehittyminen seka urheilun ilo. Seuran sisalla puo-
lestaan pelaajat kokivat motivaatiota tukeviksi tekijoiksi seurassa vallitsevan hy-
van ilmapiirin seka hyvan valmennuksen ja harjoitukset. Lajin sisalla puolestaan
suurimpia epakohtia motivaation kannalta koettiin olevan lajin heikko arvostus
seka heikko mahdollisuus luoda uraa ammattiurheilijana. Lisaksi merkittavana
epakohtana pelaajat kokivat yksilollisyyden puutteen joukkuelajissa. Salibandy-
pelaajan tarkeimmiksi psyykkisiksi ominaisuuksiksi pelaajat nostivat epaonnistu-
misten ja onnistumisten kasittelyn taidon, itseluottamuksen seka paineensietoky-

vyn.
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Nain ollen voidaan todeta, etta seuran toiminnassa on paljon hyvaa, mutta sel-
keita kehityskohteitakin valmennuksessa esiintyy. Opinnaytetydn aihe on siis ol-
lut tarkea ja toteutus onnistunut. Opinnaytetydn lopputuloksena syntyi tiivis opas
(Liite 2), joka on tarkoitettu erityisesti valmentajien, mutta my6s muiden saliban-
dypelaajien kanssa toimivien ammattihenkildiden kayttoon. Syntyneella oppaalla
pystytaan tarjoamaan seuralle arvokasta tietoa pelaajien nakemyksista ja toi-
veista urheiluharrastuksen jatkumisen kannalta. Toivomuksena onkin, etta op-
paamme tulisi seuralle aktiiviseen kayttoon toiminnan kehittamiseksi, tarjoten val-
mentajille ja mahdollisesti myds muille ammattilaisille mahdollisuuksia keskittya
pelaajille tarkeisiin asioihin ja tukemaan entista paremmin heidan motivaatiotaan

jatkaa urheilua.

Ammatillisen kehityksen kannalta opinnaytetydprosessi antoi paljon kokonaisval-
taista tietoa urheilijoiden kanssa toimimisesta ja urheiluseurassa tyoskentelysta.
Tarkeaa on kohdata jokainen urheilija yksilollisena biopsykososiaalisena koko-
naisuutena ja antaa jokaiselle urheilijalle mahdollisuus kasvaa ja kehittya yksi-
|I6na kohti omia tavoitteitaan. Valmentajien tulee osata huomioita urheilevan nuo-
ren kokonaiskuormituksen maara ja pohtia siviilielaman yhdistamiseen liittyvia
haasteita, jotta nuoret urheilijat sailyttaisivat urheilumotivaationsa mahdollisim-
man pitkaan. Lisaksi oleellista on antaa urheilijoiden tuoda oma aanensa esille ja

kunnioittaa heidan mielipiteitaan.

Olemme opinnaytetydmme lopputulokseen tyytyvaisia. Yhteistyd meidan opin-
naytetyon tekijoiden ja seuran valilla toimi moitteettomasti ja saimme toisiltamme
ja seuralta tarpeeksi tukea ja avaimia tyon tekemiseen. Jos tekisimme saman
tydn nyt uudelleen, voisimme keskittya entista paremmin aikatauluihin. Olisimme
voineet valikoida kyselylomakkeen ajankohdan toisin, niin etta vastaajamaara
olisi mahdollisesti ollut suurempi, ja tulokset olisivat olleet enemman yleistettavia.
Lisaksi pitkan opinnaytetydprosessin aikana kohtasimme monenlaisia aikataulul-
lisia haasteita, joihin olisimme voineet varautua paremmin. Kaiken kaikkiaan tyo
on kuitenkin onnistunut ja prosessi opetti meille paljon niin itse aiheesta kuin

myds sen ulkopuolelta.
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LITTEET

Liite 1. Kyselylomake

Motivaatio ja psyykkiset tekijat salibandyssa

Motivaatio ja psyykkiset tekijat -kysely salibandyn pelaajille

Motivaatic ja psyykkiset tekijat ovat suuressa osassa jokaisen urheilijan arkea. Aiheesta keskustelu on kuitenkin vasta
véhitellen lisddntym4ssd. Voidaksemme tukea urheilijan kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysts tulee meidén pystys
tukemaan niin fyysista, psyykkisté kuin sosiaalistakin hyvinvointia. Sen takia haluammekin tutkia psyykkisten tekijéiden ja
motivaation vaikutusta nuorten urheilijoiden uraan. Tlld kyselylld haluamme selvittdd pelaajien kokemuksia ja ajatuksia
erilaisista tekijoistd urheilumotivaation ja uran jatkumisen kannalta. Mikali olet jo urasi lopettanut urheilija tai siirtynyt
muualle pelaamaan, voit vastata kyselyyn pohtien niit3 tekijoitd, jotka ovat vaikuttaneet t3han valintaasi. Mikali olet
Pirkkalan Pirkkojen toiminnassa edelleen mukana, voit pohtia vastauksiasi suhteessa nykyhetkeen ja tulevaisuuteen.

Vastaaminen

Kyselyyn vastataan télld 0365 Forms -alustalla, jossa vastaukset séilytetddn kolmannen osapuclen ulottumattomissa.
Kyselyyn vastaamiseen menee noin 15 minuuttia. Kysely koostuu taustatietoja kartoittavista monivalintakysymyksista,
vaittamista sekd avoimista kysymyksista. Vaittamiin vastataan asteikolla 1-5, numerciden maaritelmat on avattu
kysymysten kohdalla erikseen, luethan kysymykset huolellisesti ennen vastaamista. Kyselyyn vastaaminen tapahtuu tdysin
nimettdmand, eikd vastauksia pystyta yhdistdmaan yksittaisiin vastaajiin. Vastauksia kasitelldan luottamuksellisesti, ja
yksittdiset vastaukset jadvat vain tutkijoiden tietoon. Kyselyyn voi vastata puhelimella, tabletilla tai tietokoneella.
Vastaathan kyselyyn mahdollisimman pian, mutta viimeistdan 8.5.2022. Kyselyvastaukset havitetddn opinndytetyén
valmistuttua.

Tulokset
Tuloksista koostetaan opinndytetyd, joka julkaistaan loppuvuodesta 2022 Theseus-tietokannassa.
Lisatiedot

Lisatietoja kyselystd antavat tutkimuksen tekijat Milja Alanko (milja.w.alankc@tuni.fi) sekd Katri Stylman
(katri.stylman@tuni.fi).



Taustatiedot

1. Osallistun kyselyyn ja hyvdksyn antamieni vastausten kdytdn osana tutkimusta. Mikdli olen
alle 18-vuotias, minulla on huoltajan lupa lomakkeeseen vastaamiseen. *

O Kyl

2. Sukupuoli *
mies
nainen

muu

O O OO

en halua kertoa

3. Pelasitko kaudella 2021-2022 Pirkkalan Pirkoissa T16-14, T21, P18, naiset 3.divisioona, miehet
edustus tai naiset edustus -joukkueessa? *

O kylis
O ei

4. Jos vastasit kysymykseen 3 "kylld", missd joukkueessa pelasit kaudella 2021-2022?
O juniorit
O miehet/naiset edustus
() molemmat

O naiset 3.divisioona

5. Oletko Pirkkalan Pirkkojen toiminnassa vield mukana? *

O Kyl
O ei
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Harjoittelumotivaatioon vaikuttavat tekijat

6. Vastaa seuraaviin vdittamiin valitsemalla parhaiten omaa nakemystasi kuvaava
vaihtoehto. (1=tdysin eri mieltd, 2=jokseenkin eri mieltd 3=en osaa sanoa 4=jokseenkin
samaa mieltd 5=tdysin samaa mieltd). *

Vaihtoehto Vaihtoehto Vaihtoehto Vaihtoehto Vaihtoehto
1 2 3 4 5

Harjoituksiin
on mukava O O O O O

mennd.

Joukkuehenk

emme on O O O O O

hyva.

Minua

arvostetaan

seurassa

(pelaajat, O O O O O
valmentajat,

toimihenkil6t)

Valmentajat
motivoivat

minua

tarpeeksi O O O O O
jatkamaan

urheilua.

Mielipiteeni

ja

ndkokulmani O O O O O
otetaan

huomioon.

Minulla on
mahdollisuus

vaikuttaa

. O O O O O
vaikuttaviin

tekijGihin.

Minulla on

pitkdn

tahtdimen O O O O O
tavoitteita

salibandyssa.

Minua

motivoivat

ulkoisen

motivaation

ldhteet (esim. O O O O O
vanhemmilta

onnistumisist
a saatu raha).



Olen saanut
valmentajilta
riittavasti
tukea urani
eri vaiheissa.

Seuran
pelaajapolku
on riittava
urheilijana
kasvamiselle.
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7. Missa madrin seuraavat tekijat ovat vaikuttaneet paatokseesi harrastuksen jatkamisesta?
Valitse parhaiten omaa tilannettasi kuvaava vaihtoehto. (1=ei lainkaan, 2=vahdn 3=jonkin

Asemani
Jjoukkueessa

Joukkuehenki

Joukkuekaver
eiden
paatdkset
Jjatkamisesta/l
opettamisest
a

Saamani
palaute

Joukkueeni

menestys

Peliaika

verran 4=paljon 5=todella paljon) *

Vaihtoehto

1

O
O

Vaihtoehto Vaihtoehto Vaihtoehto Vaihtoehto
2 3 4 5

O O O O
O O O O



Muu
eldméntilann

e (esim.

koulu, tyd, O O O O
varusmiespal

velus)

Ihmissuhteet

salibandyn O O O O
ulkopuolella

Taloudellinen

tilanne O

Onnistumiset O

Epdonnistumi

set ja O

pettymykset

O O 0O
O= O _Q)
O= O Q)

Loukkaantum
iset O

O
O
O

Seuran toiminta

8. Missa asioissa koet seuralla olevan vield kehitettavaa? Valitse urheilumotivaation
nakdkulmasta mielestdsi kolme (3) tarkeintd asiaa. *

D Fysiikkavalmennus ja oheisharjoittelu

Monipuolinen lajivalmennus

Psyykkinen valmennus

Yhteisollisyyden ja hyvén ilmapiirin luominen

Pelaajan yksildllinen valmennus

Palautteen antaminen

Tukipalveluiden tarjoaminen(esim. fysioterapeutti, hieronta, la&kari)

Seuran tarjoama tuki

O 0000000

Muu

O— OO O

O
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9. Millaisiin asioihin toivoisit seuran panostavan fysiikkaharjoittelussa? *

Kirjoita vastaus

10. Millaisiin asioihin toivoisit seuran panostavan lajiharjoittelussa? *

Kirjoita vastaus

11. Millaisiin asioihin toivoisit seuran panostavan psyykkisen valmennuksen osalta? *

Kirjoita vastaus

12. Mitka ovat tarkeimpid tekijoits, jotka yllapitévat urheilumotivaatiotasi? *

Kirjoita vastaus

13. Mitka psyykkiset ominaisuudet ovat mielestdsi tarkeimpia salibandypelaajalla? *

Kirjoita vastaus

14. Mitka ovat mielestdsi positiivisia puolia urheilumotivaation kannalta Pirkkalan Pirkoissa? *

Kirjoita vastaus
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15. Mikd on salibandyssa mielestdsi pelaajan nakdkulmasta merkittavin epakohta, johon toivoisit
muutosta motivaation kannalta? *

Kirjoita vastaus
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Liite 2. Opas valmentajille

- -
Syyskuu 2022

Tampereen ammattikorkeakoulu
fysioterapeutintutkinto-ohjelma

® MiljaAlanko & Ka

* T&dman oppaan tavoitteena on
tarjota padasiassa
salibandyvalmentajille, mutta myos
muille salibandyn pﬂ\cmperu kanssa
toimiville ammattilaisille k j
tukea ja motivoida urheilijoa
jatkamaan harjoittelua.

* Oppaassa kasitelldan

OPPAAN g " i
TAVO'TE JA pelaajien nékdkulmia heité

motivoivista tekijoistd jc weudcm
TARKOITUS

sista tekijois

Annamme oppa

motivaation ja psyy

tukemiseen
si oppaassa tarjotaan

Iuteen pohjautuvia vinkkej&
aryhmien harjoittelun
suunnitteluun.
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URHEILUMOTIVAATIO

Joukkuehenki

URHEILIJOITA
MOTIVOIVAT
TEKIJAT
-PELAAJIEN
NAKOKULMA

Urheilun tuoma ilo

Urheilijana kehittyminen

Onnistumiset ja menestyminen




Yksilollisyys harjoitteluun

tavoitteiden asettam

Turvallinen ja luottamuksellinen URHEILIJVAN

il iiri

g MOTIVAATION
TUKEMINEN

Anna palautetta

palaute umisista

sti, jotta he voivat

6ind ja joukkueena. Tuo palautteessa

iti at

Realistiset mutta sopivasti haastavat
tavoitteet

Luokaa urheilijoiden kans

kuitenkin haastavat sopi

harjoittelun ed ehl
n. Muista urheilunilo j

URHEILIJAN
suunnittele ja perustele MOTIVAATION
Urheilijan on helg tua harjoitteluun, miké TUKEM I N EN

kenhity

tehd&dn,
ja perust
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Luo turvallinen ja kannustava ilmapiiri
Kiinnité huomiota 1

peladjien mielif

@ Tue urheilijan sisdist& motivaatiota

ja kehittymis
ité. Tue

MOTIVAATIOILMASTON

®

LUOMINEN

PELAAJIEN
PSYYKKISET
OMINAISUUDET




URHEILIJOIDEN
PSYYKKISIA
OMINAISUUKSIA

MITEN TUKEA
URHEILIJAN
PSYYKKISIA

OMINAISUUKSIA
"
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sieto

tavoitteen asettelu

keskittyminen

positiivinen ajattelu

itseluottamus

Luo positiivisen ajattelun ilmapiiri ja

muistuta urheilijaa hénen

vahvu

Valmistele urheilijaa toimimaan
paineen alla turvallisessa
ymparisto . Kommunikoi
urheilijan kanssa hanen

ja niiden halllinnas
hyédyntdmisesta voimavarana.
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MUUT TARKEAT OSA-
ALUEET

-URHEILIVAN

NAKOKULMA

FYSIIKKAHA
RJOITTELU
JA
TUKIPALVEL
uT

MONIPUOLINEN JA KATTAVA
FYSIIKKAHARJOITTELU

harjoittelua voima-
kuntosaliharjoittelu
Sisallytd harjoitteluun
lihashuoltoa ja
liikkuvuushc
LisG& kesta
juoksulenkk:
Tarjoa ur
hyédyntad kuntosalipalveluita
edullisesti esimerkiksi
jonkinlaisella
kuntosaliyhteistyolic

tteita
ysharjoittelua ja

harjoitteluun

ille mahdollisuus

HYODYNNA JA TARJOA
URHEILIJOILLE ERILAISIA
TUKIPALVELUITA

* Fysioterapia

auttaa vammo
kuntoutuk

* Hieronta
hieroja voi tukea urheilijaa
lihashuollossa |
palautumis
hieronnalla v

a, liscksi
n tukea
urheilijan hyv
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HARJOITTELU ERI
IKALUOKISSA

HARJOITTELU ERI
IKALUOKISSA

11-12 VUOTIAAT

@ TAVOITTEET @ KAYTANTO
. Osaa toimia ryhrr a

Oppii sGéénnét ja osaa noudattaa
niité

Huomioi toiset ihmiset
Keskittymiskyvyn kehittyminen
Motoristen taitojen kehittyminen
Osad kuljettaa ja syéttéd palloa
Yleinen ymmarry:

ttelu, e
ttymismaillit
Pallonhallinnan harjoitteet
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HARJOITTELU ERI
IKALUOKISSA

13-14 VUOTIAAT

@ TAVOITTEET @ KAYTANTO

* Omatoimisuuden harjoittelu Motivaatiota tukevien tekijoide
* Motivaation yliapito vahvistaminen
* |evon ja rasituksen tasapainol a Ohj i s hyviin
ravinnon merkitysen ymmartaminen
Toisten kunnioittaminen
Keskittymisen ja kuuntelutaidon
kehittyminen ceskit ittédminen
Peruskestavyyden kehittyminen ja Lihaskuntoharjoitteet kehonpainolla
lihaskuntoliikkeiden tekniikan oppiminen Peruskestavyyslenkkeja
Lajitekniikat likkeessd pelinomaisesti
Osaa syottad ja laukaista liikkeessa
Joukkuetaktikan perusteiden
kehittyminen
(K & Muston 011)

HARJOITTELU ERI
IKALUOKISSA

15-16 VUOTIAAT

@ TAVOITTEET @ KAYTANTO

urheilullisten eldmdantapojen ope
ravinto, lepo ja lihashuolto osana
harjoittelua
peladjien yksildllisen kehityksen
huomiointi Sinen harjoittelu
toisten kunnioittaminen ja Kuntosalitekniikoiden opettelu
kielenkayttod Kestovoiman, kehonhallinnan,
lihasvoiman kehittGminen ja ketteryyden ja keskivartalon
likkuvuuden yllapitaminen vahvistaminen
lajitaitojen hiominen ja pelillisten Pelita iden ja pelitilanne
harjoitusten lisGdminen harjoittelu

(Korsmor\ & Mustonen QOH.)
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HARJOITTELU ERI
IKALUOKISSA

17-18 VUOTIAAT

@ TAVOITTEET @ KAYTA
. * gjattelun kehittyminen aikuisen

¢ liha
* Ympar
* Maitot
n ja urheilun yhdistaminen loikat
op-out ilmién ennaltaehks Harjoittelum:
Motoristen taitojen vakiinnutta
staitojen hiominen
Harjoittelun laadun huomioiminen ja rohkeuden kehittér

tavoitteid e Paikaton, monipuolinen pelaaminen

sman & Mustonen 2011.)

HARJOITTELU ERI
IKALUOKISSA

19-21 VUOTIAAT

. @TAVOITTEET CAYTANTO

* [tsendisien padtoksien tukemine ille omien

* Huoltavien ja palauttavien ien nartaminen
harjoituksien sisallyttdminen ¢ o alvelus...)
harjoitteluohjelmaan

* Valmistautuminen
aikuisjoukkueeseen siirtymi

* Lagjitaitojen tuominen 5ve




