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Tama opinnaytetyo on tehty toimeksiantona Eerikkilan urheiluopistolle ja heidan jalkapallon
seka salibandyn junioriurheilijapoluille. Opinnaytetydn tavoitteena on koota selkeda ja
kayttajaystavallinen psyykkisen valmennuksen opas psyykkisen valmennuksen paaperiaatteista
valmentajille arkivalmennukseen. Tyfdssani kasitelladn motivaatiota ja sen ulottuvuuksia,
motivaatioilmastoa, tavoiteorientaatiota seka sita, miten naita psyykkisia tekijoitd huomioimalla
pystytaan vaikuttamaan urheilijan hyvinvointiin ja kehittymiseen.

Opinnaytetyoprojekti kdynnistyi tammikuussa 2023, kun otin yhteytta toimeksiantajaan ja
aloimme yhdessa pohtimaan seka rajaamaan aihetta tydlle. Tiesin itse jo entuudestaan
haluavani tehda tyon liittyen psyykkiseen valmennukseen, ja aiheen ideoinnin seka Eerikkilan
toiveiden mukaisesti paadyimme tdhan psyykkisen valmennuksen oppaaseen. Kevaan 2023
aikana kerasin lahdemateriaalia opinnaytetyotani varten, jonka jalkeen aloin tydstamaan
kirjallisuuskatsausta.

Syksylla 2023, kun olin saanut teoriaosuuden koottua ja kirjoitettua valmiiksi, lahdin kokoamaan
opasta. Opas valmistui lokakuun 2023 aikana, ja taméan jalkeen lahetin sen toimeksiantajalle
Eerikkil&an urheiluopistoon yhteyshenkiltlle Aleksi Tossavaiselle arvioitavaksi. Opinnaytety6
seké opas valmistuivat marraskuussa 2023. Ty0 vastasi toimeksiantajan toiveita ja tarkoitus on
vuonna 2024 saada opas Eerikkilan urheiluopiston yhteistydseurojen valmentajille kayttoon.

Opas auttaa ja tukee valmentajia ottamaan huomioon valmennuksen psykologisia tekijoita
entistéd paremmin. Eerikkilan urheiluopiston MAAJOUKKUETIE- ja Huuhkaja-Helmaripolun
urheilijatapahtumissa kaytetyt kyselyt kasittelevat urheilijoiden omaa motivaatiota,
tavoiteorientoitumista, joukkueen motivaatioilmastoa seka pelaajan omia koettuja pelitaitoja.
Opas on ulkoasultaan selked seka miellyttava ja sitd on helppo lukea.

Taman oppaan my6ta valmentajat saavat konkreettisen matalan kynnyksen avun
arkivalmennukseensa. Opas tarjoaa konkreettisia neuvoja valmennuksen seka joukkueen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tueksi.

Asiasanat
psyykkinen valmennus, jalkapallo, salibandy, opas
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1 Johdanto

1.1 Tyodn tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena oli koota selkea ja kayttajaystavallinen psyykkisen valmennuksen opas
sen paaperiaatteista valmentajille arkivalmennukseen. Oppaan tarkoituksena oli keskittya
Eerikkilan urheiluopistossa kaytettyihin itsearviointikyselyihin, jotka toteutetaan joka vuosi

urheilijoille heidéan ollessa mukana MAAJOUKKUETIE -tai Huuhkaja-Helmaripolku-toiminnassa.

Kyselyiden tarkoituksena on kartoittaa pelaajien kokemusta motivaatioilmastosta, motivaatiosta,
tavoiteorientaatiosta seka omien pelitaitojen arvioinnista. Kyselyissé ja tdssa opinnaytetytssa
keskitymme erilaisiin valmennuksen psykologisiin tekijoihin ja erityisesti siihen, miten
arkivalmennuksessa pystytaan hyddyntamaan kyselyista kerattya dataa ja kehittamaan vaadittuja

osa-alueita.

1.2 Eerikkilan urheiluopisto

Eerikkilan urheiluopiston tavoitteena on edistdd suomalaisen salibandyn kehitysta kansainvalisten
vaatimusten mukaisesti yhteistydssa koko suomalaisen salibandy-yhteison ja muiden
yhteistydkumppaneiden kanssa. Heidan paamaaranaan on saavuttaa viidessa vuodessa maailman

tehokkain tapa kehittéda pelaajia, valmentajia seka seuroja. (Eerikkila, 2023)

Salibandyliiton pelaajapolku, MAAJOUKKUETIE, on suunnattu 13—18-vuotiaille pelaajille, jotka
tavoittelevat kilpailullista uraa salibandyssa. Pelaajapolun tavoitteena on tukea ja edistaa
suomalaisten seurojen pelaajakehitystd sekd valmentajien osaamisen kehittymista. Taman avulla
halutaan varmistaa, ettd nuoret salibandyn harrastajat saavat laadukasta valmennusta ja

mahdollisuuden kehittya tavoitteellisessa kilpaurheilussa. (Eerikkil&a, 2023)

MAAJOUKKUETIE-toiminnassa siséltéa ohjaa kolme keskeista arvoa: yhdessa tekeminen,
hyvinvointi ja menestyminen (Eerikkild, 2023). Jatkuva toimiva vuorovaikutus seka yhteisty® ovat
avainasemassa uuden tiedon luomisessa seka oppimisprosessissa (Ruohotie, 1998). Tama voi
osoittautua merkittavaksi strategiseksi kilpailueduksi tavoitteiden saavuttamisessa. Kun eri toimijat,
pelaajat, valmentaja seka valmennuspaallikot, tydskentelevat yhdessa ja jakavat tietoaan seka
nakemyksiaan, syntyy toimiva oppimisymparistd. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on erityisen tarkeé
tekija pelaajien, valmentajien sekd valmennuspaallikbn sitoutumisessa ja viihtymisessa. (Eerikkild,
2023) Kun ihmiset tuntevat kuuluvansa yhteis6on ja saavat tukea sekd ymmarrysta muilta, he ovat

taipuvaisempia antamaan parhaansa ja tavoittelemaan yhteisia paamaaria. (Deci & Ryan, 2017)



Menestyminen ei rajoitu vain kilpailulliseen menestykseen, vaan se on kokonaisvaltainen prosessi,
joka liittyy ihmisen ja urheilijan kehittymiseen seka hyvinvointiin. Kun yksild kokee voivansa
kehittya seka henkisesti etta fyysisesti ja huomaa kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa parantuvan, on
menestys paljon todenndkodisempaa. Nama edella mainitut tekijat muodostavat vahvan perustan
kohti menestysta. Kun yhteiso tydskentelee yhdessa, huolehtii sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta
ja keskittyy kokonaisvaltaiseen kehittymiseen ja hyvinvointiin, menestyminen on mahdollista

saavuttaa niin yksildtasolla kuin strategisten tavoitteidenkin osalta. (Eerikkilda, 2023)

Eerikkilan urheiluopisto on myds jalkapallon valtakunnallinen valmennuskeskus. Huuhkaja- ja
Helmaripolku tarjoavat seurojen pelaajakehitykselle tukea tarjopavan oppimisalustan, joka keskittyy
erityisesti pelipohjaiseen vertaisoppimiseen. Taman alustan luomisesta vastaavat yhteistydssa
Palloliitto seka Eerikkilan urheiluopisto. Tama jalkapallon pelaajapolku on suunnattu 10-15-

vuotiaille pelaajille sek& heidéan valmentajilleen. (Eerikkila, 2023)

Huuhkaja- ja Helmaripolku pyrkii edistaméan suomalaista pelaajakehitysta kohti kansainvalista
huippua. Tavoitteena on houkutella motivoituneita ja lahjakkaita nuoria pelaajia seké& seuroja eri
puolilta Suomea. Samanaikaisesti halutaan lisata patevien ja koulutettujen valmentajien maaréaéa
seka jakaa tietoa jalkapallon kehityksestéa seurojen, Palloliiton ja Eerikkilan urheiluopiston valilla.
(Eerikkila, 2023)

Seuran itse asettamia tavoitteita seurataan kayttden niille asetettuja mittareita yhteistydssa seuran
kanssa. Esimerkiksi, kun puhutaan kansainvalisen tason pelaajakehityksesta, tarkoitetaan sita, etté
seuran oman pelaajakehityksen avulla on mahdollista saavuttaa nuorille ja myéhemmin aikuisille

paikkoja maajoukkueesta. (Eerikkila, 2023)

Sahkadinen oppimisalusta MyE.Way tarjoaa mahdollisuuden oppia joustavasti ajasta ja paikasta
riippumatta, luoden oppimisprosessin, joka mahdollistaa tiedon ja ideoiden vaihdon mygs fyysisen
kohtaamisen ulkopuolella. Teoreettinen opetus toteutetaan sahkoisessa oppimisymparistossa,
mika puolestaan mahdollistaa kdytannon harjoittelun korostamisen fyysisessa koulutuksessa lajin

parissa.



2 Tarkeimmat psykologiset tekijat valmennuksessa

Psyykkisella valmennuksella tavoitellaan urheilijoiden seka urheilujoukkueiden tukemista niin, etta
he saisivat kaiken tarvittavan hyddyn irti harjoittelusta ja onnistuisivat hydédyntdmaan omaa taytta

potentiaaliaan seka osaamistaan kilpailuissa. (Suomen Urheilupsykologinen yhdistys, 2021.)

Psyykkisen valmennuksen voidaan katsoa kulminoituvan urheilijan voimavarojen optimaaliseen
hyddyntamiseen harjoitus- ja kilpailutilanteissa. Erkka Westerlundin mukaan ” Hyvassa
valmennuksessa psyykkinen suorituskyky on kaiken tekemisen lahtokohta. Valmentaminen on
nimenomaan psyykkista valmennusta, se on kaiken valmennuksen lahtokohta. Joukkueen
suorituskyky perustuu yksilén psyykkisiin vahvuuksiin, joihin valmennusta tulee kohdistaa.”
(Arajarvi & Thesleff, 2020)

Voidaan siis todeta, etta psyykkisen valmentamisen tulisi olla vahintaénkin yhté isossa roolissa
kuin lajivalmennuksen ja fyysisen puolen valmennuksen. Usein juuri psyykkinen suorituskyky on
urheilijalla se, mik& nousee viimeiseksi ratkaisevaksi tekijéksi, kun ollaan haastavassa
kilpailutilanteessa muiden fyysisesti seka taidollisesti yhta taitavien urheilijoiden kanssa. (Arajarvi &
Thesleff, 2020)

Valmentajan paatehtava on tukea seka edistaa urheilijan kokonaishyvinvointia, tama kattaa seka
fyysisen etta psyykkisen puolen. Psyykkisen valmennuksen merkitys korostuu erityisesti
paivittaisessa valmennuksessa. Valmentaja on kuitenkin myds osa urheilijan jokapaivaista elamaa,
mika sisaltdd myos kriittisia tilanteita seka muutoksia, joissa mahdollisesti tarvitaan psyykkisen
valmentamisen ymmartamista ja soveltamista kaytant6on. Naihin tilanteisiin usein liittyy esimerkiksi

motivaation puute, epaonnistuminen tai kilpailujannitys. (Lintunen ym. 2012)

Seuraavissa kappaleissa kaydaan lapi motivaatiota, motivaatioilmastoa seka
tavoiteorientaatioteoriaa. Olen opinnadytetydssani keskittynyt erityisesti naihin aihealueisiin
psyykkisessa valmennuksessa, silla itsearviointikyselyt keskittyvat juuri naihin psykologisiin

teemoihin.



3 Motivaatio

Motivaatio on monimutkainen ja jatkuvasti muuttuva ilmio. Se vaikuttaa keskeisesti siihen, miten
urheilija sitoutuu harjoitteluun ja urheilumenestykseen vaativaan elamantapaan. Motivaatiota voisi
kuvailla prosessiksi, joka kehittyy yksilon kognitiivisten tekijéiden ja sosiaalisen ympariston
yhteisvaikutuksesta. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen, 2016, 218—-219) Motivaation
muodostavat ihmisten toimintaa ja kayttaytymista ohjaavien tekijoiden kokonaisuus. Naita tekijoita
kutsutaan motiiveiksi. Motiivit ovat ihmisen sisdisia tarpeita, jotka ohjaavat yksittdisen ihmisen
toimintaa kohti tiettyja paamaaria. Ne toimivat voimakkaina ohjaavina tekijoina, jotka saavat yksilon
sitoutumaan ja pyrkimaan tavoittelemaan haluamiaan paddmaaria omilla teoillaan. (Ruohotie, 1998,
36-37)

Deci ja Ryan (2000) kuvailevat motivaatiota dynaamiseksi prosessiksi, joka liittyy yksilén
persoonallisuuteen ja jota ohjaavat erilaiset sosiaaliset seka kognitiiviset tekijat. Sita voisi myos
kuvailla moniulotteiseksi kasitteeksi, ja sita on tutkittu ja selitetty eri motivaatioteorioiden kautta.
Nama teoriat korostavat erilaisia nakékulmia ja vaiheita motivaatioprosesseissa, ja ne saattavat
keskittya tiettyihin aikajaksoihin, kuten motivaation syntymiseen, kehittymiseen seka seurauksiin.
(Ruohotie, 1998, 50-51)

Motivaatioteoriat keskittyvat ymmartdmaan ihmisen toimintaa ja kayttaytymista. Niiden perustana
ovat perustavanlaatuiset kasitykset siitd, miten ihminen toimii. Determistiset ja mekanistiset teoriat
olettavat, ettd ihminen on passiivinen olento, joka toimii padasiassa perustarpeidensa
motivoimana. Tama nakemys korostaa siis juuri ulkoisia tekijoita, jotka ajavat ihmisen toimintaa.
(Ruohotie, 1998, 50-51)

Toisaalta organistiset teoriat tunnustavat my6s perustarpeiden merkityksen, mutta ne painottavat,
etta ihminen on aktiivinen ja ennakoiva toimija, joka vuorovaikuttaa aktiivisesti ymparistonsa
kanssa. Téllainen nakemys ottaa huomioon sisédiset motiivit ja yksilon omat tavoitteet, joiden
vaikutuksesta hanen toimintansa muotoutuu. Nama kaksi ndkdkulmaa, deterministinen ja
mekanistinen seka organistinen, ovat keskeisia motivaatioteorioissa, ja ne ohjaavat ajattelua siita,
miten ihmisen motivaatiota ja kayttaytymista voidaan ymmartaa ja selittéd. (Deci & Ryan, 2017,
32-35)

Motivaatiota voidaan kuvata myds motivaatiojatkumon avulla (Kuva 1.). Motivaatiojatkumo pyrkii

kuvaamaan ja jasentamaan eri motivaatiotekijoiden suhdetta toisiinsa niiden sisdisen tai ulkoisen
alkuperan perusteella. Siséinen ja ulkoinen motivaatio eivat ole toisiaan taysin poissulkevia, vaan
ne voivat vaikuttaa yksilon toimintaa eri voimakkuuksilla ja eri tilanteissa. Kuvan jatkumossa

toisessa paadssa kuvataan amotivaatiota, kun urheilija ei halua osallistua ja toisessa paassa



motivaatio on sisdista, eli kilnnostus ja motivaatio tekemiseen lahtee ihmisen omasta tahdosta.

Jatkumon &éripaiden valissd on taas kuvattu erilaisia ulkoisia syita toimintaan. (Arajarvi & Thesleff

2020, 295-296.)

Amotivaatio Ulkoinen Sisdinen
= Ei motivaatiota motivaatio motivaatio
. A "Tama on
"En halua osallistua" -~ ~ ~ ~ . .
mielenkiintoista ja
Ulkoinen Sisdistetty Omaksuttu nautin tasta
Muiden Pakko tehda, Tama on
arvostus, jotta minua minulle itselleni
palkinnot, raha arvostetaan tarkeaa

Itsemaaraamisen taso

Urheilijan toiminta Urheilija itse
ulkoisesti vaikuttaa omaan
kontrolloitua toimintaansa

Kuva 1. Motivaatiojatkumo, (mukailtu Arajarvi & Thesleff, 2020)

3.1 Itsemaardamisteoria

Itsemaaraamisteoria on yksi nykypaivan motivaatiotutkimuksen keskeisimmista viitekehityksista ja
sita kaytetaan laajasti. Kyseessa on sosiaaliskognitiivinen teoria, joka ottaa huomioon seka
sosiaaliset nédkokulmat, kuten motivaatioilmaston, etta kognitiiviset tekijat, kuten autonomian,
patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden. Teorian mukaan oletetaan, ettéa ihminen on
luonnostaan itseddn ohjaava, aktiivinen ja motivoituva. Talla tarkoitetaan inmisen luontaista
taipumusta asettaa itselleen tavoitteita, pyrkimysta suoriutumaan ympardivista haasteista ja uusien

kokemusten liittamista osaksi omaa minakuvaa. (Mero ym. 2016, 219-220)

Autonomia tarkoittaa yksilén kokemusta siita, etta hanellda on mahdollisuus tehda omia valintojaan,
ilmasta omaa tahtoaan ja ohjata itsedaan. Toisin sanoen se merkitsee sitd, etta ihminen tuntee

toimintansa lahtevan omista valinnoistaan seké arvoistaan. Talléin urheilija tunnistaa omien



paatdstensa merkityksen ja voi olla ylpea niista, silla ne heijastavat hanen persoonallisuuttaan.
Autonomian vastakohtana voidaan n&hda kontrollointi, jossa ulkoiset tekijat tai pakko ohjaavat
yksilon toimintaan. (Martela, 2015, 77-78.)

Autonomian tunnetta tuetaan silloin, kun annetaan urheilijalle vapautta ja tilaa tehda valintoja
omaan harjoitteluunsa liittyen (Hamalainen, Danskanen, Hakkarainen, Lintunen, Jaakkola, Arajarvi,
Lehtoviita, Forsblom, Pulkkinen, Pasanen, Kalaja & Riski, 2015, 113). Esimerkiksi harjoituksissa
valmentaja voi antaa erilaisia harjoitevaihtoehtoja ja ottaa pelaajia mukaan harjoitusten
suunnitteluun. Kun urheilijat kokevat, etta heidan &&nensa ja mielipiteensa kuullaan, heidan

autonomian tunteensa vahvistuu, mika taas vahvistaa sisaisen motivaation tunnetta.

Patevyyden kokemuksella on monta eri hierarkkista ulottuvuutta, jotka ovat fyysinen patevyys,
tiedollinen patevyys, sosiaalinen patevyys seka tunnepatevyys. Fyysisella patevyydella voidaan
tarkoittaa muun muassa urheilijan pelillisia taitoja tai fyysistd kuntoa. Esimerkiksi, se miten pelaaja
kokee omat hydkkays- tai puolustustaitonsa, kertoo fyysisesta patevyydesta. Patevyyden
kokemuksella on erittdin iso merkitys urheilijan omalle mindkuvalle ja sille, miten han kokee omat
pelitaitonsa. Urheilijan patevyyden kokemusta pystyy tukea tuomalla esiin pelaajan oman
kehittymisen merkityksen seka sen, ettd omia epaonnistumisia ei pida pelata. (Hamalainen ym.
2015, 114.)

ltsemaaraamisteoriassa nama edelld mainitut eri tekijat vuorovaikuttavat keskenaéan ja
muodostavat yhdessa yksilon motivaation toimintaa kohtaan. Autonomia, eli omasta toiminnasta ja
paatoksista paattaminen, patevyys eli taitojen ja kykyjen kokeminen seka sosiaalinen
yhteenkuuluvuus ovat keskeisia kognitiivisia tekijoita, jotka vaikuttavat yksilon motivaatioon.
Samalla sosiaaliset tekijat, kuten ymparistdn ilmapiiri ja tuen saaminen, voivat vaikuttaa
merkittdvasti motivaatioon. Naiden tekijoiden yhteisvaikutus muodostaa yksilon kokonaisvaltaisen
motivaation toimintaa kohtaan. Tama teoria auttaa ymmartamaéan, miten motivaatio syntyy ja miten
se vaikuttaa yksilon kayttaytymiseen ja suoritukseen eri tilanteissa. (Mero ym. 2016, 219-220)

Ryan ja Deci (2017) korostavat motivaation sisaistamisen merkitysta, misséa yksild omaksuu alun
perin ulkoisia motiiveja osaksi omaa itsesaatelyaan, hyvinvointiaan ja minakasitystaan. Tama
prosessi on jatkuvasti muuttuva seka dynaaminen. Sisdistdmisen taustalla vaikuttavat yksilon
toiminnan ja kehityksen kannalta keskeiset perustarpeet, eli autonomian tunne, koettu patevyys
seka kokemus yhteenkuuluvuudesta. Nama mainitut perustarpeet toimivat ohjaavina tekijoiné
motivaation muotoutumisessa. Kun yksilon perustarpeet tyydytetddn, motivaatio saa vahvemman
pohjan ja han on alttiimpi sisdistamaan ulkoisia motiiveja omiksi paamaariksi seka arvoiksi.
Toisaalta, mikali perustarpeet eivat tayty tai ne jaavat heikosti tyydytetyiksi, motivaatio voi olla

hauras ja altis vaihtelulle. Toiminta ja ymparistd voivat joko tukea tai estaa perustarpeiden



tayttymista, ja tdméa vaikuttaa suoraan motivaation luonteeseen sekéa tavoitteisiin sitoutumiseen.
Ymmartamalla néita perustarpeita ja niiden vaikutusta motivaatioon, voidaan luoda kannustava
ymparisto, joka tukee yksildiden sisaistéd motivaatiota ja auttaa heita saavuttamaan tavoitteitaan.
(Ryan & Deci, 2017, 3-15)

Kuvasta 2. nahdaan, etté psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen johtaa motivaatioon, minka
avulla taas paastadan motivaation eri seurauksiin. Mita enemman urheilija kokee sisaista
motivaatiota jatkumolla, sita enemman han kokee autonomian tunnetta. Motivaation alla on lueteltu

eri motivaation ulottuvuuksia.

PSYKOLOGISET MOTIVAATIO-
PERUSTARPEET MOTIVAATIO SEURAUKSET
Autonomian Sisdinen motivaatio Kognitiivinen
kokemus + Harjoittelu tuntuu

Integroitunut saately merkitykselliselta,
< aikomus yrittaa ja antaa
Tunnistettu E parhaansa
" saately Tunteet
P;:::ey;::“ g Viihtyminen
Pa!f?tettu o harjoituksissa,
saately ls ahdistuneisuus
Ulkoinen < Toiminta,
motivaatio kayttdaytyminen
Yhteenkuuluvuuden Yrittaminen
kokemus Amotivaatio harjoituksissa
aktiivisuus

Kuva 2. Itsemaaraamisteorian viitekehys. (Liukkonen ym. 2017 mukailtu Deci & Ryan 2000)

3.2 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoria kasittelee sosiaalisen ympaéristdn vaikutusta seka henkildkohtaisten

kognitiivisten prosessien roolia tavoitteiden muodostamisessa ja niiden vaikutuksista toimintaan.

Henkilokohtaiset kognitiiviset prosessit sisaltdvat muun muassa onnistumisen seké

epaonnistumisen kokemukset, koetun patevyyden, yksilon tavoitteellisen suuntautumisen seka

havaintojen ja toiminnan arvioinnin. (Weiss ym. 2012) Ne tavoitteet, jotka ohjaavat urheilijan



toimintaa, ohjaavat toiminnan suuntautumista niihin asioihin, jotka tuottavat urheilijalle patevyyden

tunnetta seka onnistumisen kokemuksia. (Roberts, 2012)

Tavoiteorientaatiomallia kaytetaan paljon selittdessé nuorten urheilijoiden motivaatiota omaa
lajiaan seka sen harjoittelua kohtaan. Mallin keskeinen ajatus on, etta suoritusperusteisessa
toiminnassa keskeisin motiivi on paasta osoittamaan omaa patevyys (Liukkonen & Jaakkola,
2017). Urheilu tarjoaa monia tilanteita, joissa kilpaillaan ja vertaillaan itse& muihin, ja tAméa
vaikuttaa merkittavasti patevyyden kokemuksiin. Erityisesti lasten ja nuorten urheilussa patevyyden
kokemukset ovat ratkaisevan tarkeita motivaation syntymisen kannalta. Tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto on avainasemassa kaiken tasoisille

urheilijoille patevyyden kehittdmisessa. (Hamaldinen ym. 2015, 114-117)

Tavoiteorientaatiomallin mukaan urheilijan voivat osoittaa patevyyttd myos kilpasuuntautuneesti.
Talloin patevyyden kokemukset perustuvat siihen, miten yksilé menestyy suhteessa muihin
urheilijoihin tai miten hén parjaé asetettuihin tulosrajoihin nahden. Kilpasuuntautunut urheilija
keskittyy enemman lopputuloksiin ja voittamiseen kuin harjoittelun laatuun, jonka kautta hyvat
suoritukset yleenséa saavutetaan. TAma voi tehda kilpasuuntautuneesta lahestymistavasta
lyhytnakoisen ja epatehokkaan pitkan aikavalin harjoittelun ja kehittymisen kannalta. Urheilija
saattaa valtella jopa haasteita, jotka vastaavat hanen taitotasoaan, silla han pelkaa
epaonnistuvansa. Talléin han pyrkii usein pelaamaan varman paalle ja valttaméaan mahdollisuutta
epaonnistua, mika voi johtaa jopa luovuttamiseen, mikéli héan ei pysty saavuttamaan itselleen

asettamia tavoitteita. (Hamalainen ym. 2015, 114-117)

Yksilon korkea tarve kilpailullisuuteen yhdistettyna alhaiseen koettuun patevyyteen heikentaéa
motivaatiota. Vaikka urheilijalla olisi hyvin vahva halu menestya, hén ei valttamatta koe olevansa
riittdvan pateva saavuttaakseen haluamaansa tasoa. Taman myota motivaatio yrittda ja tehda
parhaansa karsii, ja sen myota urheilijan suorituskyky seka halu kehittya laskee. (Hamalainen ym.
2015, 114-117)

Tavoiteorientaatioteorian mukaan yksilon toiminnan saételya rajoittaa, tukee ja ohjaa se, mita
yksilo tavoittelee, miten han kokee tehtévan ja tilanteen seka miten han itsensa ja resurssinsa
arvioi. Yksilolliset tekijat, kuten esimerkiksi yksilon min&kasitys ja itsetunto seka tilannekohtaiset
tekijat esimerkiksi kilpailu maarittavat sen, miten yksilo itse tulkitsee tilanteen. (Nurmi & Salmela-
Aro. 2017.)

Yksilon tavoitteet voivat jakautua tehtéva- ja kilpailusuuntautuneisiin ja ne voivat juontua seka
ulkoisista etta sisaisista tekijoista. Sisainen motivaatio viittaa yleensa yksilosta itsestaan

kumpuaviin motiiveihin, jotka liittyvat yksilon henkilokohtaiseen kasvuun ja kehittymiseen. Talldin



toimintaan motivoivat sisaiset merkitykset, jotka tuottavat yksildlle positiivisia tunteita. Toisaalta
ulkoinen motivaatio liittyy yleensa ymparistotekijoista riippuvaisiin motiiveihin, jotka voivat liittya
esimerkiksi yksilon sosiaalisiin tarpeisiin tai turvallisuuden tunteeseen. N&issa tilanteissa
toimintaan motivoivat ulkoiset palkinnot tai vaatimukset, jotka ovat peréisin ymparistosta. Yksilon
tavoitteiden ja motivaation moninaisuus tekee motivaation ymmartamisesta ja ohjaamisesta
haastavaa, ja seka sisdiset etta ulkoiset tekijat voivat vaikuttaa toisiinsa monin tavoin vaikuttaen

lopulta yksilon kayttaytymiseen ja suoriutumiseen. (Ruohotie, 1998, 37—-38)

Tehtavasuuntautunut urheilija kokee itsensa patevaksi silloin, kun han keskittyy kovasti
yrittmiseen, paasee kehittamaan omia taitojaan ja antaa harjoituksiin seka kilpailutilanteisiin
parhaansa. Tehtavasuuntautuneelle urheilijalle tdma péatevyyden tunne on omassa hallinnassa,
eika se ole riippuvainen muiden urheilijoiden suorituksista. TAma tarkoittaa sita, ettd patevyyden
kokeminen perustuu itsevertailuun, jolloin yksild vertailee itseddn ja omia suorituksiaan
aikaisempaan omaan suoritustasoonsa. Urheilija, jota ohjaa tehtavasuuntautunut tavoiteorientaatio
nakee kilpailutilanteet mahdollisuutena haastaa itsedéan ja kehittyd paremmaksi. Yksilé uskaltaa
haastaa itsedan ja kokee mahdolliset epdonnistumiset luonnollisena osana oppimis- ja
kehittymisprosessia. Virheet eivat vahingoita hanen patevyyden kokemuksiaan, mikali urheilija itse

ymmartaa ja tietda, ettd han on tehnyt oman parhaansa. (Haméaldinen ym. 2015, 116-117)

Tehtavasuuntautuneisuus on erittain positiivinen piirre taitojen oppimisen kannalta, silla se ohjaa
urheilijan toimintaa keskittymaéan oppimiseen ja harjoittelun laatuun. Useat tutkimukset ovat
vahvistaneet, etta tehtdvasuuntautuneisuus on yksi merkittdvimmista psykologisista
ominaisuuksista urheilijoilla. Tama johtuu siita, etté tehtdvasuuntautuneisuus synnyttaa sisaista
motivaatiota ja ohjaa urheilijan harjoittelua kehittymista tukevaan suuntaan. (Hamalainen ym. 2015,
116-117)

On kuitenkin otettava huomioon, etté tavoiteorientaatioteoriassa tehtava- seka
kilpasuuntautuminen nahdaan erillising, eivatka ne sulje toisiaan pois. Molemmat voivat siis
vaikuttaa yksilon toimintaan samanaikaisesti. Urheilija voi kokea patevyyden tunnetta omasta
kehittymisestddn seka yrittAmisestd, mutta samaan aikaan voivat myods kokea epaonnistuneensa,

mikali voittoa tai menestysté ei irtoa. (Roberts & Kristiansen, 2012, 213-214)
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4 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan tilannekohtaista psykologista ilmapiiria eri sosiaalisissa tilanteissa,
kuten esimerkiksi harjoituksissa, joka saatelee motivaation kehittymista toimintaa kohtaan. Tama
ilmapiiri ohjaa ryhman toimintaa seka sita, millaiset tavoitteet ryhmalle muodostuu. Se, miten yksild
kokee esimerkiksi harjoitusten motivaatioilmaston, vaikuttaa merkittavasta hanen toimintaansa,
tavoitteisiinsa seka kognitiivisiin ja emotionaalisiin kokemuksiinsa. (Jaakkola, Liukkonen &
Saakslahti, 2017, 162-163; Liukkonen & Jaakkola, 2017.)

Yleisesti motivaatioilmasto jaetaan kahteen suuntaukseen: tehtava- ja kilpasuuntautuneeseen
motivaatioilmastoon. Kirjallisuudessa kaytetaan myos kasitetta minasuuntautunut, mutta kaytan
tassa opinnaytetyossa termia kilpasuuntautunut selkeyden vuoksi. Tehtavasuuntautunut
motivaatioilmasto korostaa enemman suorittamista, oppimista ja kehittymista, kun taas
kilpasuuntautunut motivaatioilmasto keskittyy enemman toiminnan lopputulokseen ja kilpailuun.
(Liukkonen ym. 2017, 162—-163; Roberts & Kristiansen, 2012, 215-217)

4.1 Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto

Tehtavasuuntautunut asenne tarkoittaa, ettd henkilo kokee kyvykkyytensa kasvavan omasta
kehittymisestaan, yrittamisesta seké uusien asioiden oppimisesta. Tama tunne patevyydesta voi
juontua joko tehtavéan suorittamisesta tai oman henkilékohtaisen suorituksen parantamisesta.
Tehtavasuuntautunut urheilija keskittyy enemman omaan yrittdmiseensa, oppimisprosessiin ja
oman kehittymisen edistamiseen, eika arvota itsedén tai omia suorituksiaan sosiaalisella
vertailulla. Valmennusymparistd, jossa korostetaan tehtdvasuuntautunutta ilmastoa painottaa
korkeaa panostusta, jatkuvaa osallistumista sekéa laadukkaita suorituksia, eikd ainoastaan
kilpailullista menestysta. (Liukkonen ym. 2017, 162—-164; Mero ym. 2016, 220-221)

4.2 Kilpasuuntautunut motivaatioilmasto

Kilpasuuntautunut urheilija taas arvioi kyvykkyyttd&n vertailemalla itsed&n muihin ja muiden
suorituksiin. Talldin hanen itsetuntonsa perustuu kilpailulliseen menestykseen ja kyvykkyyden
tunne sosiaaliseen vertailuun. Tarkeintd on suoriutua paremmin ja saavuttaa enemman kuin muut
kilpailijat. (Mero ym. 2016, 220-221)

Kilpasuuntautuneisuus ei ole yleensa suoraan ongelmallista valmennuksessa, ellei se dominoi
taysin ja esté tehtavasuuntautuneisuutta. Haittavaikutuksilta voidaan valttya myos panostamalla
enemman tehtavasuuntautuneisuuteen, kuten Liukkonen ja Jaakkola (2012, 58) ovat korostaneet.
Joissain tapauksissa kilpailuhenkisyyden ja vertailun vahentaminen voi olla vaikeaa tietyissa

ryhmissa, koska joissain ymparistdissa menestysta verrataan muihin ja se toimii niin sanottuna
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mittarina onnistumiselle. On kuitenkin tarkeda korostaa tehtavakeskeista motivaatioilmastoa
pelaajille seka joukkueelle, silla se edistad oppimista ja kehittymisté tukevia toimintamalleja.
(Nikander 2009, 241.)

4.3 Motivaatioilmasto valmennusymparistossa

Valmennuksen motivaatioilmasto kasittelee toiminnan yksil6llista seka kokemuksellista
sosioemotionaalista ilmapiirid oppimisen, viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin ja erityisesti
sisdisen motivaation ndkdkulmasta. (Mero ym. 2016, 221) Motivaatioilmasto voi joko tyydyttaa tai
ehkaista ihmisen kolmea psykologista perustarvetta. NAma tarpeet ovat patevyyden, autonomian
seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemus. Psykologiset perustarpeet ovat avainasemassa
yksilén motivaation seka itsemaaraamisen kannalta. Kun yksild kokee, ettd on pateva ja parjaa
omassa lajissaan, saa osallistua paatoksentekoon ja on itse vastuussa omasta tekemisestaan
autonomisesti seké kokee kuuluvansa sosiaaliseen ryhmaén, esimerkiksi joukkueeseen, on
psykologiset perustarpeet tyydytetty. Talloin urheilijan kokemus itsemaaraamisesta on positiivinen,

mik&a edesauttaa sisdisen motivaation kasvua. (Deci & Ryan, 2000, 227-268)

Sosiaalinen motivaatioilmasto taas vaikuttaa siihen, miten yksilot kokevat ja tulkitsevat omat
onnistumiset tai epaonnistumiset. Tama vaikuttaa merkittavasti heidan kayttaytymiseensa,
aktiivisuuteensa seka motivaatioonsa, esimerkiksi harjoituksissa. Mikéali harjoituksissa korostetaan
kilpailullisuutta ja voiton tarkeytta, se saattaa johtaa pelaajan motivaation laskuun, stressiin seka
suorituspaineisiin. Pelaaja haluaa vastata valmentajan odotuksiin, ja mikali ne eivat salli
epaonnistumisia tai haviamista, motivaatioilmasto heikentaa yksilon motivaatiota ja sitoutumista
harjoitteluun ja tavoitteisiinsa. Ympéariston luoma motivaatioilmasto voi joko vahvistaa tai heikentda
yksildiden motivaatiota ja sitoutumista tavoitteisiinsa. (Ames 1992; Roberts & Kristiansen 2012,
215; Weiss ym. 2012, 533-534).

Joidenkin tutkimusten mukaan on kuitenkin tarkeaa, etta pelaaja kokee seka korkeaa
kilpasuuntautuneisuutta ettd tehtdvasuuntautuneisuutta. Etenkin huippu-urheilijoilla on osoitettu
olevan vahva kilpailuhalu seka sitoutuneisuus asettamiin tavoitteisiinsa. He pystyvat uskomaan
vakaasti omiin kykyihinsa ja kanssakilpailijoidensa paihittAmiseen. Menestyvat urheilijat usein
kokevatkin korkeaa kilpasuuntautuneisutta ja tehtavasuuntautuneisuutta. (Mallet & Hanrahan,
2004, 183-200)

Ymmartamalla motivaatioilmaston vaikutukset voidaan luoda ympaéristd, joka tukee yksildiden
motivaatiota ja auttaa heitd saavuttamaan tavoitteensa. Tama on tarke&aa urheilijoiden
henkilokohtaisen kehityksen seka laajemman ryhman ja joukkueen menestyksen kannalta.
(Hagger, 2012, 492—-493; Weiss ym. 2012, 533-534.)
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5 Kyselyt

MAAJOUKKUETIE- ja Huuhkaja-Helmaripolku-tapahtumissa toteutetaan joukkueiden pelaajille
vuosittain itsearviointikyselyt, joiden avulla pystytaan kartoittamaan heidan omia kokemuksiaan
omasta motivaatiostaan, joukkueen motivaatioilmastosta, tavoiteorientaatiosta seka siitd, miten he

kokevat omat pelitaitonsa lajissaan.

Kyselyt ovat kayttajaystavallisia ja yksinkertaisia tayttéaa. Jokaiselle aihealueelle on omat
kysymyksensa ja niihin vastataan Likert- asteikon mukaisesti. Jokaisen vaittdman kohdalla pelaaja

valitsee Likert -asteikolta itselleen sopivimman numeron 1-5.
5.1 Motivaatioilmasto

Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa on olennaista se, etta valmentaja korostaa
yrittdmisen, pitkdjanteisyyden ja pelaajien yksil6llisen kehittymisen tarkeytta. Tahan liittyen on
tarkedd, ettéa ymparistdssa on tilaa kehittymiselle ja oppimiselle sekd epaonnistumisille. Yrittamisen
tarkeytta korostaessa, valmentaja kannustaa urheilijoita jatkuvasti pyrkimaan parantamaan omaa
suoritustaan ja tekemaan oman parhaansa. (Liukkonen ym. 2017, 162—-164; Mero ym. 2016, 220—
221)

Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa valmentajan tulisi pyrkia perustelemaan, miksi
harjoitellaan tietylla tavalla ja, mita erilaiset harjoitteet kehittéavat ja miksi ne ovat tarkeita
pelaamisen kannalta. Harjoituksissa painottuu taitojen kehittdminen ja virheet nahdéén osana
oppimista. Patevyytta arvioidaan itse asetettujen tavoitteiden saavuttamisen, oppimisen ja
taitojen/ominaisuuksien kehittymisen kautta. Oleellista on my6s vaalia avointa kommunikointia
valmentajan seka urheilijoiden valilla. (Deci & Ryan, 2000, 227-260; Liukkonen ym. 2017, 162—
163; Mero ym. 2016, 220-221)

Palautteenannossa painotus tulisi olla yksil6llisessa informatiivisessa palautteessa. Palautetta on
tarkeda antaa pelaajalle suoraan ja yksilollisesti, vaikka kyseessa onkin joukkuelaji.
Informatiivisella palautteella tarkoitetaan sellaista palautetta, jossa perustellaan, miksi palautetta
annetaan ja mita varten. Tehtavasuuntautuneessa ilmapiirissa tarkeda on asettaa konkreettisia
tavoitteita, joita kohti menna ja johtaa niista palaute. Tavoitteiden ja niiden saavuttamisen
seuraaminen auttaa yllapitdmaan motivaatiota seka sitoutumista kehittymiseen. Virheet salliva
ilmapiiri rohkaisee urheilijoita yrittAm&an ja kokeilemaan uudestaan ja uusia asioita, seké
oppimaan epaonnistumisista. Epaonnistumisten ja virheiden tulisi juuri olla sellaisia hetkia, joista
urheilija pystyy oppimaan uutta ja reflektoimaan omaa toimintaansa. (Hamalainen ym. 2015, 115-
116)
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Valmentajana on tarkeaé ottaa huomioon, etta pelkastaan ulkoa tulevat ja kontrolloidut
vaatimukset eivat motivoi urheilijaa ollenkaan. Sen sijaan on oleellista korostaa emotionaalista
tukea, empatiaa, rohkaisua seka itseluottamuksen edistamista. (Nurmi & Salmela-Aro. 2017.)
Erilaisia teorioita kannattaa hytdyntaa ja soveltaa omaan tekemiseen. Naiden myo6ta pystytaan

luomaan kannustava ymparisto, joka rohkaisee pelaajia yritthmaan ja antamaan parhaansa.

Alla olevassa kuvassa on nahtavilla tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston kysymykset.
Motivaatioilmaston kysely pohjautuu validiin kyselyyn, josta on muokattu versio, joka sopii

erityisesti urheiluun.

Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto

Pelaajilla on tarkeaa yrittda parhaansa harjoituksissa.

Paaasia on, ettd kehitymme vuosi vuodelta omissa taidoissamme.
Uuden oppiminen kannustaa meita oppimaan yha enemman.
Pelaajille on tarkeaa yrittaa parantaa omia taitojaan.

On tarkeaa jatkaa yrittamista, vaikka olisi tehnyt virheita.

Kuva 3. Tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston kysymykset

Kilpasuuntautuneessa motivaatioilmastossa pelaajan onnistumisen maarittda suorituksen tai
kilpailun tulos. Esimerkiksi pelissa, jossa koetaan tappio, omat onnistumiset jaavat taka-alalle eika
niitd huomioida, silla niill& ei tunnu olevan merkitysta havion jalkeen. Tata motivaatioilmastoa
yllapidetdan luomalla sopivan tasoisia kilpailutilanteita, joissa pelaaja padasiassa kokee
onnistumisen tunteita. On kuitenkin tarkead, ettd nama kilpailutilanteet haastavat urheilijaa
tarpeeksi. Valmentajan palautteenanto on tassa tilanteessa myos erityisen merkittdvaa. Palautteen
tulisi olla rohkaisevaa seka kannustavaa ja sita tulisi saada prosessista ei pelkéstaan
lopputuloksesta. (Deci & Ryan, 2000, 227-260; Liukkonen ym. 2017, 162—-163)
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Kilpasuuntautunut motivaatioilmasto

Pelaajille on tarkeaa nayttaa muille olevansa parempia harjoituksissa kuin toiset.

Harjoituksissa pelaajat vertaavat suorituksiaan toisten suorituksiin.

Pelaajille on tarkeaa onnistua muista pelaajia paremmin.

Harjoituksissa pelaajat kilpailevat suorituksissa toistensa kanssa.

Kuva 4. Kilpasuuntautuneen motivaatioilmaston kysymykset

Kun motivaatioilmasto tukee pelaajan autonomian tunnetta, tuetaan pelaajan omia valintoja ja
vapautta. On tarkeaa, ettd yksilo kokee saavansa itse vaikuttaa omaan toimintaansa ja sen
saatelyyn. Mikali urheilijan toimintaa kontrolloidaan ulkopuolelta liikaa, autonomian tunne seka
kiinnostus tekemiseen voi laskea. Motivaatioilmastossa, jossa korostetaan autonomian tunnetta,
urheilijoille tarjotaan erilaisia vaihtoehtoja harjoitusten suhteen, jolloin he pystyvat vaikuttamaan
omaan harjoitteluunsa. (Black & Deci, 2000, 740—756)

Lisaksi autonomian kokemuksen kannalta on todella tarkeda antaa pelaajan itse ottaa vastuuta
omasta kehittymisestaan seka antaa hanelle tilaa reflektoida omaa toimintaansa ja suoriutumistaan
(Mero ym. 2016, 219-220).

Autonomiaa tukeva motivaatioilmasto

Pelaajalla on mahdollisuus osallistua omien tavoitteidensa maarittdmiseen.

Pelaajalla on mahdollisuus vaikuttaa omatoimisen harjoittelun sisaltéon.

Pelaajalla on mahdollisuus tehda omia valintoja ja paatéksia harjoitteiden sisélla (esim. minne
liilkun, minne syétan).

Pelaajilla on mahdollisuus kysya valmentajalta harjoitteiden tavoitteista ja toteutuksesta.

Pelaajalla on mahdollisuus osallistua joukkueen yhteisten pelisdantdjen ja toimintatapojen
maéarittamiseen.

Valmentaja ilmaisee luottamuksensa pelaajien kykyihin onnistua.

Valmentaja arvostaa pelaajia

Valmentaja rohkaisee kysyméaan kysymyksia ja aidosti kuuntelee pelaajia (esim. varmistaa, etta
pelaajat ovat ymmartaneet ja ottaa huomioon pelaajien mielipiteet).

Kuva 5. Autonomiaa tukevan motivaatioilmaston kysymykset
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Ihminen pyrkii luonnostaan kuulumaan joukkoon ja osaksi jotakin ryhméaa (Hagger &
Chatzisarantis, 2007). Esimerkiksi joukkueessa koetaan yhteenkuuluvuutta, mikéali pelaajat kokevat
tulevansa siella ymmarretyksi ja arvostetuksi. Yhteenkuuluvuuden kannalta on myos tarkeda, etta
pystytdén puhua henkilékohtaisista asioista, osallistutaan jaettuihin tehtaviin tasaisesti seka
koetaan, etta osallistuminen esimerkiksi harjoituksiin on miellyttdvad (Hamalainen ym. 2015 115-
116).

Valmentaja pystyy luoda yhteenkuuluvuutta tukevaa motivaatioilmastoa huolehtimalla, etta
joukkueen pelaajat ovat yhdenvertaisia ja heitd kaikkia koskevat samat saannét seké periaatteet.
Joukkueen jokainen jisen on vastuussa siitd, ettd harjoitusymparistd on turvallinen fyysisesti,

psyykkisesti seka sosiaalisesti. (Hamalainen ym. 2015 115-116).

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Joukkueemme on yhtenainen.
Joukkueemme on yhtendinen toimiessaan harjoituksissa.
Pelaajat toimivat yhtena joukkueena.

Harjoituksissa pelaajat "puhaltavat yhteen hiileen”.

Kuva. 6 Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kysymykset

Motivaatioilmastoon liittyy tdrkednd osana myds harjoituksista nauttiminen. Osallisuuden ja
nautinnon lisédminen harjoituksissa on olennainen osa urheilijan kokonaisvaltaista hyvinvointia
seka motivaatiota. Osa-alueen korkea tulos kertoo sitd, ettd pelaaja nauttii harjoituksista, joka taas

kertoo hanen sisaisestd motivaatiostaan. (Tossavainen, 2023)

Harjoituksista nauttimista on mahdollista vahvistaa erityisesti patevyyden kokemuksen tukemisella.
Tassa paastaan taas siihen, ettda, kun pelaajan psykologiset perustarpeet (patevyys, autonomian
kokemus seka yhteenkuuluvuuden tunne) tyydytetaan, motivaatiota tuetaan ja se vahvistuu. Kun
pelaaja kokee, ettd hanella on tarvittavat taidot seka kyvyt osallistua harjoituksiin ja saavuttaa

tavoitteensa, itsevarmuus ja motivaatio vahvistuvat. (Tossavainen, 2023)
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Harjoituksista nauttiminen

Pidan joukkueemme harjoituksista.
Harjoituksissa on hauskaa.
Harjoitukset tuovat pelaajille iloa.

Pelaajat nauttivat harjoituksista.

Kuva 7. Harjoituksista nauttimisen kysymykset

5.2 Motivaatiokysely

Motivaatiokyselyssa kartoitetaan pelaajan kokemaa motivaatiota omaa lajiaan ja sen harjoittelua
kohtaan. Motivaatiokysely kasittelee erikseen amotivaatiota, ulkoista motivaatiota, pakotettua

saatelyd, tunnistettua saatelya seka sisaista motivaatiota. Naméa motivaation osa-alueet mainittiin

jo aiemmin kasiteltdessa motivaatiojatkumoa.

Amotivaatiolla tarkoitetaan tilannetta, jossa motivaatiota toimintaa kohtaan ei enda ole. Talldin

pelaaja ei valttdmatta tiedd, miksi jatkaa harrastamaansa lajia ja mité varten harjoittelee.

Amotivaatio, "Harrastan jalkapalloa/salibandya...”

mutta en todellakaan tieda miksi.

mutta ihmettelen miksi.
mutita kyseenalaistan miksi jatkan.

mutta kyseenalaistan miksi pelaan.

Kuva 8. "Harrastan jalkapalloa/salibandya...” Amotivaation kysymykset

Kun urheilijan motivaatio harjoittelua kohtaan on ulkoista, harrastusta jatketaan muiden
miellyttamiseksi tai ulkoisten palkkioiden toivossa. Tama motivaation muoto kertoo siita, etta
toiminta on voimakkaasti ulkoapain kontrolloitua ja nain ollen myés hyvin ristiriidassa urheilijan
omien henkil6kohtaisten toiveiden kanssa. Ulkoisia motiiveja voivat olla esimerkiksi muiden
ihmisten, kuten vanhempien tai valmentajan miellyttdminen, rangaistusten seka konfliktien pelko tai

toive ulkoisesta palkkiosta. (Vasalampi, 2017.)

Pitkalla aikavalilla ulkoisten motivaatiokeinojen vaikutus muuttuu negatiiviseksi ja se voi

tutkimusten mukaan aiheuttaa pelaajalle ahdistuksen tunteita seké negatiivisia kokemuksia
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harrastuksesta (Hamalainen ym. 2015, 112). Kuitenkin, jos puhutaan tavoitteellisesta toiminnasta,
on hyva tiedostaa, etta ulkoisesti kontrolloidun motivaation ei tarvitse olla pelkastaan haitallista
urheilijalle. Talldin osallistumisen tulee kuitenkin olla itse valittua ja itselle tarkeaa seka myos ilon

tunteita tuottavaa. (Rottensteiner ym. 2015

Ulkoinen motivaatio, "Harrastan jalkapalloa/salibandya...”

koska, jos mina en osallistu muut inmiset olisivat tyytymattémia minuun.

koska tunnen, ettd muut painostavat minua osallistumaan/pelaamaan.

koska muut ihmiset painostavat minua osallistumaan/pelaamaan.

miellyttadkseni ihmisia, jotka haluavat monin osallistuvan/pelaavan.

Kuva 9. Ulkoisen motivaation kysymykset

Pakotetulla saatelylla tarkoitetaan toimintaa, jota ohjaa yksildn oma sisainen pakote (Vallerand,
2001). Kyse ei kuitenkaan ole autonomisesta toiminnasta, vaan urheilija esimerkiksi saattaa
harrastaa lajiaan sen takia, koska han vélttelee syyllisyyden tunnetta, joka ilmenisi, mikali han

lopettaisi harrastuksen.

Pakotettu saately, "Harrastan jalkapalloa/salibandya...”

koska, minua havettaisi, jos lopettaisin

koska minusta tuntuisi, ettd epaonnistun, jos lopettaisin.

koska tunnen olevani velvollinen jatkamaan.

koska mina tuntisin syyllisyytta, jos lopettaisin.

Kuva 10. Pakotetun saatelyn kysymykset

Tunnistetusta saatelysta taas on kyse silloin, kun toiminta esimerkiksi lajin harrastaminen on oma
valinta ja siihen liittyvat arvot ovat positiivisia. Tall6in toiminta koetaan henkilékohtaisesti
arvokkaaksi ja siitd saatu hyoty tarkeédksi. (Jaakkola, 2017) Esimerkiksi harrastuksesta saadut
hyodyt, kuten kehittyminen ja tavoitteiden saavuttaminen, ovat pelaajalle merkittavia asioita, jonka

vuoksi han harrastaa lajia.
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Tunnistettu saately, "Harrastan jalkapalloa/salibandya...”

koska urheilusta saamani hyoty on minulle tarkeaa (esim. kehittyminen pelaajana, kunnossa
pysyminen).

koska arvostan urheilulajini hyotyja.
koska se opettaa minulle itsekuria.

koska se on hyvé tapa oppia asioita, jotka saattaisivat olla hyddyllisia minulle elaméssani.

Kuva 11. Tunnistetun saatelyn kysymykset

Sisaisella motivaatiolla viitataan tilanteeseen, jossa urheilija harrastaa lajiaan omasta halustaan ja
sisdisista syistaan kasin. Tallaisia sisdisia syita ovat muun muassa nautinnon tunne, kiinnostus
urheilua kohtaan ja muut henkil6kohtaiset arvot. Motivaatio perustuu siis urheilijan omiin
tavoitteisiin, mieltymyksiin ja tarpeisiin, eiké& ulkoiselle kontrollille tai palkinnoille. (Arajarvi &
Thesleff, 2020)

Kun urheilijan motivaatio lahtee h&nesta itsestaén, han nauttii suorittamisesta ja kokee saavansa
tyydytysta siita, etta paasee haastamaan itseaan ja kehittyméaéan esimerkiksi harjoituksissa. Tall6in
urheilija myos sitoutuu harjoitteluun ja kilpailuihin, koska han kokee ne itselleen merkityksellisina.
Usein sisainen motivaatio onkin yhdistetty pidempiaikaiseen sitoutumiseen ja parempaan
suoritukseen urheilussa, silla tekeminen perustuu pelaajan omaan henkilékohtaiseen innostukseen
seka positiivisiin kokemuksiin, jotka auttavat yllapitdmaan motivaatiota myds haastavissa
tilanteissa. (Yli-Piipari ym. 2009; Zhang ym. 2012)

Sisaista motivaatiota on mahdollista vahvistaa erilaisin keinoin. On tarkeaa tukea pelaajan omaa
kokemusta patevyydestdan, autonomiasta seka sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Valmentajana
on tarkedd huomioida pelaajien péaivittaisessa arjessa tapahtuva kehittyminen, jotta he itse myos
nakevat oman edistymisensa. Pelaajan osallistaminen hanen oman kehitysprosessinsa
suunnitteluun ja toteutukseen tukee pelaajan autonomian kokemusta, mika taas lisda sisaista
motivaatiota. Kun urheilija kokee, ettd hanella on mahdollisuus vaikuttaa omaan etenemiseensa ja
kehittymiseensa, se kasvattaa itseluottamusta, nautintoa ja hyvinvointia seka lisda

suorituskyvykkyytta. (Mallett, 2016; Balaguer ym. 2012)
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Sisdinen motivaatio, "Harrastan jalkapalloa/salibandya...”

koska nautin harjoituksista.

koska pidan harjoituksista.

koska harjoituksissa on hauskaa.

koska harjoitukset tuovat minulle iloa.

Kuva 12. Sisdisen motivaation kysymykset
5.3 Tavoiteorientaatio

Kun urheilijan tavoiteorientaatio on enemman tehtavasuuntautuneeseen pain, keskiéssa on omien
taitojen kehittdminen seka erinomaisuuden tavoittelu omien standardien mukaisesti. Tallgin
tarkeinta ei ole olla parempi kuin muut tai todistaa omia kykyja muille, vaan pyrkimys kovan
yrittdmisen avulla omaan kehittymiseen. Tehtavasuuntautunut urheilija kestéda yleensa paremmin
hanelle tapahtuvia epéaonnistumisia esimerkiksi harjoituksissa tai pelitilanteissa. Lisaksi urheilijan

paineensietokyky on paremmalla tasolla kuin kilpasuuntautuneella pelaajalla. (Tossavainen, 2023)

Tehtiavasuuntautunut tavoiteorientaatio

Yritan kovasti.

Huomaan todella kehittyvani.

Voitan vaikeudet.

Onnistun sellaisessa, mita en ole aikaisemmin osannut.

Teen kaiken parhaan kykyni mukaan.

Saavutan itselleni asettamani tavoitteet.

Kuva 13. Tehtavasuuntautuneen tavoiteorientaation kysymykset

Kilpasuuntautunut urheilija kokee tarkeaksi patevyydelleen sen, ettd han padsee tuomaan esille
omat kykynsa. Usein téllaisessa tilanteessa urheilija peilaa omia suorituksiaan vahvasti toisten
suorituksiin ja kokee paljon sosiaalista vertailua. Pelaaja haluaa valttaa epaonnistumiset
harjoituksissa seka kilpailutilanteissa eika uskalla ottaa riskeja. Jos korkea kilpasuuntautuneisuus
yhdistyy kokemukseen omasta heikosta péatevyydesta, riski urheilijan alisuoriutumiseen kasvaa.
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(Jaakkola ym. 2017) Pelaajan kilpasuuntautuneisuutta voi tukea esimerkiksi luomalla erilaisia
sopivan tasoisia kilpailutilanteita, joissa pelaaja paasee kokemaan onnistumisen tunteita.
Olennaista on, etta joukkueella on yhdessa sovitut konkreettiset tavoitteet ja se, etta palaute on

johdettu niista. (Tossavainen, 2023)

Kilpasuuntautunut tavoiteorientaatio

Voitan toiset.

Olen paras.

Parjaan paremmin kuin toiset.

Naytan toisille olevani paras.

Parjaan sellaisessa asiassa, mita toiset eivat osaa.

Olen selvasti toisia parempi.

Kuva 14. Kilpasuuntautuneen tavoiteorientaation kysymykset
5.4 Koetut pelitaidot

Edella mainittujen psykologisten tekijoiden lisaksi, toteutetuissa kyselyissa selvitetdan pelaajan
omaa ndkemysta hanen pelitaidoistaan. Koetut pelitaidot jaetaan kyselyissa hyokkaystaitoihin,
puolustustaitoihin seka 1. vs 1 tilanteeseen. Koettujen pelitaitojen kysely on Hannele Forsmanin

vaitoskirjassa luotu (Forsman, 2016).

Se, miten pelaaja kokee omat pelitaitonsa, kertoo samalla myds hdanen omasta
itseluottamuksestaan seka patevyyden kokemuksestaan. Itseluottamus vaikuttaa monella tavalla
omaan suoriutumiseen. Tutkimusten mukaan, jos pelaaja kokee heikkoa itseluottamusta, han
luovuttaa helpommin vastoinkdymisen sattuessa kuin pelaaja, jonka kokema itseluottamus on
vahvempaa. (Weinberg, 2010) Urheilijalla on paremmat valmiudet havitn jalkeen asennoitua
seuraavaan yritykseen, kun han kokee riittavaa itseluottamusta. Talldin han luottaa omiin
taitoihinsa, eik& pelkaa virheiden tekoa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 436)

Hyokkaystaitojen osa-alueen korkea tulos kertoo siit, ettd pelaaja kokee omaavansa hyvat
tekniset valmiudet toteuttaa hydkkayspelidén. Talldin urheilijalle on kehittynyt selkeat ratkaisumallit

erilaisiin pelitiilanteisiin joko pallollisena tai pallottomana pelaajana. (Tossavainen, 2023)
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Koetut pelitaidot: hyokkaystaidot

Minulla on hyva kosketus palloon.

Uskallan pitaa palloa itsellani ahtaissakin paikoissa.

Minulla on selkeat ratkaisumallit, miten teen maalin eri tilanteissa peleissa.

Osaan liikkua kentélla tyhjaan tilaan niin, ettd minulle voi syottaa.

Loydan pelikaverini teravilla ja tarkoilla syétoillani.

Osaan toteuttaa pelipaikkani mukaista pelia hydkkéyspelissa.

Tiedan, miten pelikaverini liilkkuvat hydkkaystilanteissa ja minun on helppo sy6ttda heille.

Osaan ratkaista/luoda pelitilanteita yhdessa 1-2 pelikaverini kanssa.

Osaan liikkua hyokkayskuvioidemme mukaisesti pelissa niin, ettd minulle on helppo syo6ttaa.

Osaan ajoittaa omaa tekemistani oikein hyékkays- ja puolustuspelissa

Kuva 15. Koetut pelitaidot: hyokkaystaitojen kysymykset

Omien hyokkaystaitojensa arvioimisen jalkeen, vuorossa on 1v1 taidot. Talla tarkoitetaan pelissa
tilanteita, joissa pelaaja niin sanotusti kaksinkamppailee toisen pelaajan kanssa. Kyselyissa
arvioidaan omia ratkaisumalleja tallaisissa hyokkays- seké puolustustilanteissa, omia fyysisia

ominaisuuksia sekéa valmiuksia 1v1 tilanteissa. (Tossavainen, 2023)

Koetut pelitaidot: 1 vs. 1 taidot

Minulla on selkeat ratkaisumallit, miten voitan 1 vs. 1 tilanteet.

Ehdin usein pallolle ensimmaisena.

Paasen helposti irti vastustajasta eri pelitilanteissa.

Kaksinkamppailuissa tunnen olevani vahva.

1 vs. 1 tilanteissa olen vastustajaani vahvempi/nopeampi.

Kuva 16. Koetut pelitaidot: 1vs.1 taitojen kysymykset

Viimeiseksi arvioidaan omat puolustustaidot pelissa. Tamén osa-alueen korkea tulos kertoo siita,
ettd pelaaja itse kokee osaavansa toteuttaa sellaista puolustuspelia, mikd on oman pelipaikkansa
mukaista. Han myos kokee pystyvansa pitamaan sekd oman vastustajapelaajan etta auttamaan

muita joukkuelaisia puolustustilanteissa. (Tossavainen, 2023)
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Koetut pelitaidot: puolustustaidot

Pystyn pitamaan oman pelaajani puolustustilanteissa peleissa.
Osaan toteuttaa pelipaikkani mukaista pelid puolustuspelissa.

Pystyn tarvittaessa auttamaan/tukemaan pelikavereitani puolustustilanteissa.

Kuva 17. Koetut pelitaidot: puolustustaitojen kysymykset

Hyokkaystaitojen kehittymista voi tukea kehittamalla pelaajan pallollisia taitoja seké ratkaisumalleja
pelipaikoista ja pelitilanteesta. On merkittdvaa, etta pelaajan onnistuminen tunnistetaan ja
varmistetaan se, etta palaute on yksil6llistd ja menee pelaajalle perille. Sama patee myds

puolustustaitojen kehittymisessa. (Tossavainen, 2023)

1 vs. 1 pelitaitojen kehittymist& voidaan tukea esimerkiksi eri pelitilanteiden ratkaisumallien
pohtimisella ja niiden kehittamiselld seka pelaajien fyysisten ominaisuuksien vahvistamisella.
Naiden tekijoiden kehittdminen on tarkedd muun muassa sen takia, etta pelaajan uskallus menna
kaksinkamppailutilanteisiin itse ja haastaa vastustajan pallollinen pelaaja kasvaa. (Tossavainen,
2023)

Koettujen pelitaitojen osalta itsearvioinnin harjoittelu on todella merkittdvaa, jotta pelaaja paasee

itse miettiméa&an omaa pelaamistaan ja sen hyvia seka kehitettavia puolia.
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6 Tuotos

Tamaéa opinnaytetyd on tehty toiminnallisena tyéna. Taman tydn tuotoksena syntyi opas (Liite 1.),
jonka voi helposti tulostaa ja ottaa mukaan harjoituksiin paikan paalle. Tarkoituksena on mygs, etta
oppaan voisi ladata esimerkiksi omaan puhelimeen, jossa se kulkisi katevasti aina mukana.
Halusin tehda oppaasta hyvin selkeén seka tiivistetyn, jotta se antaisi kaiken olennaisen

informaation helposti ja hopeasti.

6.1 Hyva opas

Oppaalla tarkoitetaan koottua ohjeistusta tai kasikirjaa tietysta aiheesta tietylle kohderyhmalle.
Oppaan laatimisessa on tarkeaa huomioida useita seikkoja, jotta se palvelee kayttgjidan parhaalla
mahdollisella tavalla. Ensinndkin oppaan kohderyhma on selkeasti maariteltava, jotta voidaan
varmistaa, etta se vastaa heidan tarpeitaan sekéa odotuksiaan. (Pyhalahti 2002; Kankaanpaa &
Piehl 2011, 295-297; Torppa 2014, 183-185.)

Toiseksi kirjalliset ohjeet on laadittava kayttajien tarpeiden mukaisesti ja siséltd on esitettava
selkeasti seka ymmarrettavasti. Kiinnitin tahan erityistd huomiota, silla halusin, etta oppaan sisalto
on selke&a seka tiivistettya, jotta sita olisi mahdollisimman mukava lukea. Liséksi on tarke&a
esitella oppaan tarkoitus selkedasti ja varmistaa, etté se on konkreettinen. (Pyhalahti 2002;
Kankaanpaa & Piehl 2011, 295-297; Torppa 2014, 183-185.)

Myd@s tekstin ulkoasu on merkittdvassa roolissa oppaan kaytettdvyyden kannalta, ja siksi on
huolehdittava riittdvasta fonttikoosta, korostuksista seka selkeista kappalejaotteluista. Kuvien ja
mallien kayttaminen oppaassa on hyddyllistd, mikali ne selkeyttdvat oppaan tarkoitusta ja lisdavat
ymmarrettavyytta. Lisdksi oppaan alussa on viisasta esitella tarkein asia heti ensikattelyssa ja
otsikoinnin tulisi olla tarkkaa seka kiinnostusta heréttavaa, jotta lukijat kiinnostuvat oppaan
sisdllosta. (Pyhalahti 2002; Kankaanpaa & Piehl 2011, 295-297; Torppa 2014, 183-185.)

6.2 Opas ja sen tarkoitus

Taman oppaan tarkoituksena oli auttaa ja tukea valmentajia ottamaan huomioon valmennuksen
psykologisia tekij6ita entistéd paremmin. Eerikkilan urheiluopiston MAAJOUKKUETIE- ja Huuhkaja-
Helmaripolun urheilijatapahtumissa kaytetyt kyselyt kasittelevat urheilijoiden omaa motivaatiota,
tavoiteorientoitumista, joukkueen motivaatioilmastoa seka pelaajan omia koettuja pelitaitoja.
Halusin luoda oppaan, joka keskittyisi naihin teemoihin ja, jota valmentajat pystyisivat

hyodyntamaan matalalla kynnyksella omassa arkivalmennuksessaan.
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Oppaan rakentamisessa otin erityisesti huomioon sen, etta se olisi helppolukuinen ja selkea.
Halusin tiivistda tiedon mahdollisimman kaytannoélliseen seka visuaaliseen muotoon, jotta oppaasta
saisi mahdollisimman paljon irti myds esimerkiksi harjoitusten aikana. Minulle oli tarkeda opasta
rakentaessa, etta sita olisi mahdollista hyddyntaa arkivalmennuksissa matalalla kynnyksell&.
Talloin kaikki olennainen tieto ja apu olisi helposti saatavilla ilman, etta tarvitsisi lukea hirvean

pitkaa teoriapohjustusta, kun toivoo kaytanndn apua johonkin tilanteeseen.

Kasittelin oppaassa motivaatiota, motivaatioilmastoa, tavoiteorientoitumista seka koettuja
pelitaitoja. Jokaiseen teemaan liittyen kokosin paapointit, miten kyseistéa psykologista tekijaa

pystyisi tukea arkivalmennuksessa.

Motivaatiossa keskityin psykologisiin perustarpeisiin, kyvykkyyden tunteeseen, autonomiaan seka
yhteenkuuluvuuteen. Naiden perustarpeiden tyydyttymisen tukeminen on keskitssa sisaisen
motivaation yllapitamisessa. Nostin oppaassa myods esille kuvan motivaatiojatkumosta (Kuva 1.),

miten ulkoisesta motivaatiosta voi muovautua sisdainen motivaatio.

Psykologista perustarpeista autonomiaa pystyy konkreettisesti tukea muun muassa kysymalla ja
kuuntelemalla, korostamalla avointa ilmapiiria esimerkiksi harjoituksissa, suunnittelemalla pelaajien
kanssa yhdessa joukkueen tavoitteita ja osallistumisen mahdollistaminen esimerkiksi alkulammaon

tai muiden harjoitteiden suunnitteluun.

Kyvykkyytté voi tukea esimerkiksi silla, ettéd suunnittelee harjoituksiin selkean ja johdonmukaisen
rakenteen, jotta pelaajat ymmartavat ja tietavat mita harjoituksissa tullaan tekemaan ja miksi.
Palautteenannossa on myos tarkeaa olla selked ja antaa positiivista palautetta myds yrittamisesta.
Pelaajilla saattaa joskus olla hankaluuksia huomioida tai arvostaa omaa kehittymista, joten

valmentajan positiivinen palaute on erityisen tarkeaa.

Kolmas psykologisista perustarpeista eli yhteenkuuluvuus. Valmentaja on merkittdvasséa vastuussa
joukkueen yleisesta ilmapiirista ja on tarkeda saanndéllisin valiajoin havainnoida sitd, millainen
ilmapiiri ja yhteenkuuluvuuden tunne joukkueessa vallitsee. Valmentajan on tarke&a olla lasna
harjoituksissa ja osoittaa kiinnostusta jokaista pelaajaa kohtaan seké huomioida yksildiden tunteen
ja tarpeet. Joukkueen sisélla jokaisella tulisi olla samat sdannot ja jokaisen pelaajan tulisi sitoutua
joukkueen yhteisiin arvoihin. Yhteenkuuluvuuden tunnetta voi konkreettisesti tukea harjoituksissa
hyvaa esimerkkia nayttamalla muun muassa tervehtimalléa ja muut huomioon ottamalla,

tsemppaamalla seké kannustamalla.

Motivaatioilmaston tukemista lahestyin oppaassani TARGET-mallin avulla. TAman mallin avulla
pystytadn tukemaan tehtavasuuntautunutta motivaatioilmastoa seka itsemaaraytynytta

motivaatiota, ottamalla huomioon eri suositukset, joita mallissa esitellaan. Nama ovat: tehtava
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(task), auktoriteetti (authority), tunnustus (recognition), ryhmittely (grouping), arviointi (evaluation)
seké aika (time). (Arajarvi & Thesleff, 2020)

Valmentajan olisi tarkedé antaa vaihtelevia seka sopivasti haastavia tehtéavia seka harjoitteita.
Harjoitteita tulisi myos pystyd muokkaamaan yksilon oman tason mukaan, jotta pelaajan
kehittyminen olisi optimaalista. Harjoituksissa on myos tarke&a kertoa, miksi jotakin harjoitetta
tehdaan ja miksi ne ovat tarkeitd joukkueen ja pelin kannalta. Auktoriteettina valmentajan tulisi
kannustaa pelaajia osallistumaan joukkueeseen liittyvaan paatdksentekoon seka antaa tilaisuus
ottaa vastuuta esimerkiksi harjoitusten tai alkulammittelyiden suunnittelusta, jotta autonomian
tunne olisi tuettuna. Kun pelaajilla on mahdollisuus osallistua toiminnan suunnitteluun, he paasevat
harjoittelemaan vastuunottamista ja kokevat, etté heilla on mahdollisuus vaikuttaa. (Prichard &
Deutsch, 2015)

Palautteenantoon liittyen, valmentajan olisi hyva pyrkié jarjestamaan henkilokohtaisia
palautekeskusteluja, jotta pelaajan kanssa voisi rauhassa keskustella hanen kehittymisestaan ja
tuntemuksistaan pelaamiseen liittyen. Palautteenannossa on erityisen tarkead huomioida yksilon
oma kehittyminen, yrittdminen sek& ponnistelu. Liséksi on olennaista, etta jokainen joukkueen

pelaaja saa tasapuolisesti hyvaa ja kehittdvaa palautetta. (Prichard & Deutsch, 2015)

TARGET-mallin ryhmittelyn kannalta, joukkueen sisalla ryhmien sekoittaminen esimerkiksi
harjoituksissa ja eri harjoitteissa on hyva ottaa huomioon. Ryhmia tulisi sekoittaa usein, eiké jakoa
tulisi tehda pelkastdan osaamisen perusteella. Nain jokainen joukkueen jasen padsee toimimaan ja
harjoittelemaan jokaisen kanssa. Tama vaikuttaa suuresti koko joukkueen ilmapiiriin seka pelaajien
yhteenkuuluvuuden tunteeseen. Yhteistydn merkitysta tulisi myos korostaa, silla se on yksi

joukkueen toiminnan kulmakivista.

Kaksi viimeistd TARGET- mallin kohtaa ovat arviointi ja aika. Arvioinnissa tulisi ottaa huomioon
erityisesti itsearvioinnin merkitys. Pelaajien olisi tirkeaa oppia itsearviointia seka reflektoimaan
omaa kehittymistaan ja harjoitteluaan. Kun yksilo itse tietdd omat vahvuutensa ja
kehittamiskohteensa, on kehittyminen ja urheilijaksi kasvaminen optimaalisempaa.
Tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston ndkdkulmasta valmentajan arvioinnin olisi tarke&a
perustua pelaajan yrittamiseen sek& sinnikkyyteen, eika taitojen arvostelemiseen. (Prichard &
Deutsch, 2015)

Ajassa taas on otettava huomioon yksilén oma tarvitsema aika kehittymiselle ja harjoittelulle.
Jokainen yksild kehittyy omaan tahtiinsa ja valmentajan olisi tarkeda antaa kehittymiselle sen

tarvitsemaa aikaa seka tilaa. (Prichard & Deutsch, 2015)
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Motivaatioilmastoon liittyy myo6s oleellisesti psykologinen turvallisuus. Psykologisesti turvallinen
ilmapiiri on sellainen, jossa ihmiset kokevat voivansa ilmaista ajatuksiaan avoimesti ja olla omia
itsejddn. Joukkueen kannalta on erittain tarkedd, etta pelaajat seka valmentajat luottavat ja
kunnioittavat toisiaan. Psykologisesti turvallisessa ymparistossa ihmisella on lupa olla erehtyvainen

seka keskenerainen, eika virheista rangaista. (Edmonson, 2018, 70)

Lisaksi oppaassa kasittelin palautteenantoa ja seka mahdollisia kysymyksia, joiden avulla pelaajan
kasvun asennetta ja orientoitumista harjoitteluun voidaan tukea. Kasvun asenne on osa Carol
Dweckin teoriaa ihmisten oppimisesta ja siitd, miten he suhtautuvat itseensa oppijoina. Kasvun
asenne on Dweckin mukaan joustavaa ja ihmiset, jotka omaksuvat kasvun asenteen ajattelutavan,
kokevat voivansa vaikuttaa omaan osaamiseensa seka elamaénsa harjoittelun kautta. Kasvun
asenteessa tarkedaéa on opettaa pelaajille taitoja ja auttaa seka tukea heita yrittdmaan parhaansa,

jotta heidan kehittymisensa ja tavoitteiden saavuttaminen on mahdollista. (Dweck, 2016)

Palautteenannossa on tarkeaa keskittya urheilijan omaan prosessiin. Oppaassa mainitsemat
esimerkit ovat suuntaa antavia ja tarkoitus on heratella pohtimaan eri tapoja palautteenantoon ja
siihen mista kaikesta palautetta ja kehuja voi pelaajalle antaa. Esimerkeissé keskitytddn paljon
kehujen antamiseen sekd kannustamiseen. Nama piirteet palautteenannossa ovat hyvin tarkeita,

etenkin nuorten urheilijoiden kohdalla. (Tossavainen, 2023)

Pelitaitojen kehittymisen tukemista lahestyin myés palautteenannon nakékulmasta ja otin
oppaassa kayttoon TIPS-palautetyokalun. Palautetydkalun ideana on auttaa valmentajaa
palautteenannossa seka keskustelussa urheilijoidensa kanssa. TIPS tulee sanoista tavoite,
itsearviointi, palaute ja suunnitelma. Nimensa mukaisesti keskitytddn naihin neljddn teemaan ja
niiden nakokulmiin palautekeskustelussa. Koen taméan palautetytkalun hyvana konkreettisena
apuna valmentajille ja taméan vuoksi otinkin sen mukaani oppaaseen. Olennaista keskustelussa on
pelaajan ja valmentajan valinen vuorovaikutus ja tyékalun avulla myds pelaajan oma aani saadaan

kuuluviin.

Viimeisena nostin oppaassani esiin kilpailullisuuden ja voittamista tukevan toiminnan tukemisen.
Kilpailullisuus ja voittamiseen kannustaminen seka sen tukeminen ovat kaytannon nédkdkulmasta
myads erityisen tarkeita pelaajan kehittymisen kannalta. On kuitenkin huomioitava, etta naiden
tukemisen myo6téa on erityisesti huolehdittava sita, etté tehtdvasuuntautuneisuus ja psykologinen
turvallisuus pysyvat korkealla. Eli toisin sanoen kilpailullisuuteen keskittyminen ei saa kayda

tehtavasuuntautuneisuuden ja psykologisen turvallisuuden kustannuksella. (Tossavainen, 2023)
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7 Pohdinta

7.1 Opinnaytetydprosessi

Opinnaytetydprosessi alkoi toimeksiantajan kanssa aiheen paattamisella talvella 2023. Tiesin
pitkdan, etté halusin tehd& opinnaytetydni juuri liittyen psyykkiseen valmennukseen. Toivoin, etta
paasisin tekemaan opinnaytetydni yhteistydssa toimeksiantajan kanssa, joka hyotyisi juuri
psyykkisen valmennuksen oppaasta. Talldin talvella 2023 olin itse yhteydessa Eerikkilan
urheiluopistoon ja siella tyéskentelevaén Aleksi Tossavaiseen, joka toimikin ohjaajanani tassa

opinnaytetydprosessissa.

Toimeksiantajaksi valikoitui Eerikkilan urheiluopisto, silla opisto oli minulle jo tuttu entuudestaan,
koska olin tydskennellyt sielléa opiskeluiden ohella jo jonkin aikaa. Nain ollen aloimme yhdessa
Eerikkilan urheiluopiston psyykkisen valmennuksen asiantuntijan Aleksi Tossavaisen ja
apulaisrehtorin Antti Jokisen kanssa pohtimaan sellaista opinnaytetyon aihetta, joka liittyisi

psyykkiseen valmennukseen ja samalla myds hyodyttaisi Eerikkilan junioriurheilua kaytannossa.

Olin itse tyoskennellyt Eerikkilan MAAJOUKKUETIE- ja Huuhkaja-Helmaripolun
urheilutapahtumissa jo jonkin aikaa, ja olin tietoinen heidan hyddyntamistansa kyselysta, joiden
avulla pyritaén selvittdmaan joukkueiden seké siind pelaavien yksildiden motivaatiota,
motivaatioilmastoa, tavoiteorientoitumista, koettuja pelitaitoja seka valmentajan palautteenantoa ja
toimintaa. Tavoitteenani oli paasta luomaan uusi psyykkisen valmennuksen opas, joka keskittyisi
juuri ndihin kyselyissé oleviin teemoihin. Sovimme, etté jataAmme valmentajan toiminnan pois

oppaasta ja opinnaytetydstd, jotta aihealue saataisiin rajattua sopivaan kokoon.

Kun I6imme aiheen lukkoon, aloin etsimaan aiheisiin liittyvaa lahdemateriaalia oppaan ja
opinnaytetydn tekemisen tueksi. Liséksi katsoin Aleksi Tossavaisen tekemia luentoja naiden

oleellisten teemojen ympaérilta.

Opinnaytetydn tydstamisen aikataulusta halusin suhteellisen rennon. Olin jo talvella 2023 aikaisin
likkeella aiheen parissa, jotta minulla olisi riittavasti aikaa tyostaa opinnaytetyotani ja tehda sita
rauhassa. Sovimme yhdessa toimeksiantajan kanssa, etta tahtdéamme opinnaytetytn
valmistumisen loppusyksyyn 2023. Minulla oli ajatus valmistua jouluna 2023, joten tama sopi

aikatauluuni todella mainiosti.

Kevaalla panostin erityisesti lahdemateriaaliin tutustumiseen ja sen etsimiseen, kyselyihin
tutustumiseen seka sisallysluettelon luomiseen. Sain mahdollisuuden paasta nakemaan kyselyiden

toteutusta kaytannodssa Eerikkilan urheiluopiston junioriurheilutapahtumissa, ja paasin myos



28

tutustumaan niiden sisaltéon kunnolla kevaan aikana. Nain minun oli helpompi lahtea tydstdmaan

opinnaytetyoni teoreettista kirjallisuuskatsausta.

Kesan loppupuolella aloin taas tytskentelemaan opinnaytetydn parissa. Minulla oli jo kevaalta
kehkeytynyt selkea visio, miten haluan edeta tyéni kanssa ja olin tehnyt siséllysluettelon valmiiksi
tulevaa siséltéa varten. Tama helpotti huomattavasti tyoni jatkamista kesan jaljilta, ja paasinkin

suhteellisen nopeasti kiinni opinnaytetyon tydstamiseen.

Yhteisty® toimeksiantajan kanssa opinnaytetydn parissa toimi koko tydskentelyn ajan todella hyvin.
Pidimme tasaisin valiajoin palaveria Aleksi Tossavaisen kanssa, jolloin paasimme yhdessa
pohtimaan opinnadytetytni ja oppaani etenemista. Minulle oli todella merkittavaa, etta sain
saannollistd palautetta oppaastani sekd opinnaytetydstani. Taman myota sain varmuutta omaan
tydskentelyyni ja aina apua, mikali tydskentely tuntui takkuiselta. Ulkopuolisen palautteenannon

my6ta oli myos helpompaa itse reflektoida omaa tydskentelyani ja etenemistani.

Taman kirjallisuuskatsauksen pohjalta luotiin psyykkisen valmennuksen opas, jonka tarkoituksena
on auttaa valmentajia hyodyntamaan Eerikkilan urheiluopiston kyselyiden tuloksia omassa

arkivalmennuksessaan.

Opinnaytetydprojektini tydstdminen on ollut suunniteltua seké itseohjautuvaa ja koen, etta olen
pysynyt aikataulussani oikein hyvin. Ohjausta sain Eerikkilan urheiluopiston puolelta Aleksi
Tossavaiselta ja Haaga-Helian ammattikorkeakoulusta ohjaavalta opettajaltani Markus Arvajalta.
Ohjaus seka vuorovaikutus toimi oikein hyvin tAman prosessin aikana. Suunnittelin opinnaytetyoni
valmistumisen lokakuun 2023 loppuun, jotta valmistuisin jouluna 2023 ja tdssa aikataulussa pysyin

oikein hyvin.

7.2 Johtopaatdkset

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena oli antaa jalkapallon sekéa salibandyn
arkivalmennukseen matalan kynnyksen tukea psyykkisen valmennuksen oppaan muodossa.
Tavoitteena oli parantaa valmentajien tietamysta psyykkisen valmennuksen osa-alueista ja tarjota
tietoa helppolukuisen ja selkedn oppaan muodossa. Opinnédytetydn tein yhteistydssa
toimeksiantajan Eerikkildn urheiluopiston kanssa ja valmistunut psyykkisen valmennuksen opas
tulee saataville Eerikkilan urheiluopistolle ja heidéan yhteistydseuroillensa. Urheiluopistolla ei ole

ennen ollut tAma tyyppista opasta kaytossa.

Eerikkilan urheiluopistossa ja naissa urheilutapahtumissa luennoidaan seka koulutetaan jatkuvasti

valmentajia seka salibandyn etté jalkapallon saralla. Kun lahdin tata opasta rakentamaan,
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ajatuksenani oli koota sellainen opas, joka tukisi ndiden koulutusten ja luentojen oppeja.
Valmentajan on kuitenkin tarkead myds kouluttaa itsedan jatkuvasti, mikali han haluaa kehittéda
itsedan ja tulla paremmaksi sek& monipuolisemmaksi valmentajaksi. Kokoamani opas on pelkka
pintaraapaisu psyykkisesta valmennuksesta, mutta tarkoitukseni olikin koota vain ne tarkeimmat ja
oleellisimmat asiat opinndytetyoni aihepiiristd. Tamé& opas kuitenkin voi tarjota konkreettisia

tydkaluja seka auttaa valmentajaa kehittamaan psyykkisen valmennuksen taitojaan.

Jatkoa ajatellen tavoitteena on vuonna 2024 saada opas kayttéon Eerikkilan urheiluopiston
yhteistydseuroille. Kun opas saadaan konkreettisesti kayttoon, sitd padstaan kehittamaan ja
muotoilemaan viela paremmaksi. Tarkoituksena on, etta valmentajat voivat ottaa oppaan kayttéon

sellaisenaan tai mukailla sitd oman valmennuksensa ja joukkueensa tarpeiden mukaisesti.

Koin onnistuneeni tydsséni hyvin ja olen tyytyvainen lopulliseen tuotokseen. Psyykkisen
valmennuksen ala on suuri kiinnostuksenkohteeni ja toivonkin paasevani myéhemmin
tydskentelemaan kyseisella alalla ja kehittdmaan omaa osaamistani syvemmin. Taméa opinnaytetyo

antoi todella tarkeaa opetusta psyykkisen valmennuksen eri teemoista sekd oppaan tekemisesta.
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SISALTO

1.Johdanto

2. Motivaation tukeminen ja yll3pito

3. Motivaatioilmasto

4. Psykologinen turvallisuus

5. Tavoiteorientaatio

6. Pelitaidot

7. Kilpailullisuus ja voittamista tukeva
toiminta

8. Lahteet




JOHDANTO

Opinndytetyoni tavoitteena oli koota selkea ja kayttajaystavallinen
psyykkisen valmennuksen opas psyykksen valmennuksen
paaperiaatteista valmentajille arkivalmennukseen. Taméan oppaan
tarkoituksena oli keskittya Eerikkilan urheiluopistossa kaytettyihin
itsearviointikyselyihin, jotka toteutetaan joka vuosi urheilijoille heidan
ollessa mukana salibandyn MAAJOUKKUETIE -tai jalkapallon
Huuhkaja-Helmaripolku-toiminnassa.

Kyselyiden tarkoituksena on kartoittaa pelaajien kokemusta
motivaatiosta, motivaatioilmastosta, tavoiteorientaatiosta seka omien
pelitaitojen arvioinnista. Kyselyissi ja tdssa opinnaytetydssa
keskitymme erilaisiin valmennuksen psykologisiin tekijoéihin ja
erityisesti siihen, miten arkivalmennuksessa pystytaan hyddyntamaan
kyselyista kerattya dataa ja kehittamadn vaadittuja osa-alueita.
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MOTIVAATION
TUKEMINEN JA

YLLAPITO

Miten lis3t3 ja tukea motivaatiota
arkivalmennuksessa?

Amotivaatio Ulkoinen Sisdinen
= Ei motivaatiota motivaatio motivaatio
A TS o B
; Tama on
"En halua osallistua” ~ b ~ - . S .
mielenkiintoista ja
Ulkoinen Sisdistetty Omaksuttu nautin tasta”
Muiden Pakko tehda, Tama on
arvostus, jotta minua minulle itselleni
F)a”(ir'”'lotJI raha arvostetaan tarkeaa
Itsemddrdaamisen taso
Urheilijan toiminta Urheilija itse
ulkoisesti vaikuttaa omaan
toimintaansa

kontrolloitua
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MOTIVAATION
TUKEMINEN JA

YLLAPITO

Miten lis3ta ja tukea
motivaatiota
arkivalmennuksessa?

Tue pelaajien psykologisia perustarpeita: autonomis,
vhteenkuuluvuus ja kyvykkyyden tunne

Autonomia

e Kysy ja kuuntele
Avoimen ilmapiirin tydstaminen joukkueen sisalla
Joukkueen tavoitteiden pohtiminen yhdessa. Millainen joukkue haluamme olla?
Tarjoa mahdollisuuksia tehda aloitteita (mukaan prosessiin)
Tarjoa vaihtoehtoja esimerkiksi alkulammaoissa ja ota pelaajat mukaan
suunnitteluun

Kyvykkyys
» Selked rakenne harjoituksissa
+ Kannustava ja madratietoinen valmentaja

Yhteenkuuluvuus

« Ole lasna ja osoita kiinnostusta pelaajia kohtaan
Huomioi yksilén tunteet ja tarpeet harjoituksissa
Samat arvot ja saannot niin pelaajilla kuin valmentajilla
Tervehtiminen matalalla kynnyksella
Jokaisen tsemppaaminen ja kannustaminen




MOTIVAATIO-

Miten tukea ILMASTO
teht3avasuuntautunutta

motivaatioilmastoa
arkivalmennuksessa?

TARGET -malli

T = Tehtdva (Task)
+ Muista sopiva haastavuus, vaihtelu seka avata ja perustella harjoite
selkeasti
» Harjoitteet yksilén oman tason mukaisia
+ Kerro miksi asioita tai harjoitteita tehdaan

A = Auktoriteetti / autonomia (Authority)
* Luo pelaajille tilaisuuksia vastuun ottamiseen esimerkiksi
harjoituksissa
* Pelaajille mahdollisuus johtaa tai suunnitella toimintaa (esimerkiksi
alkulammoét)
+ Kannusta pelaajia osallistumaan paatoksentekoon

R = Huomiointi / palaute) (Recognition)
¢ Positiivinen palaute kehittymisesta ja yrittamisesta
* Anna palautetta yksildllisesti
+ Henkilokohtaiset keskustelut pelaajien kanssa
» Kaikille tasapuolinen palautteenanto
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MOTIVAATIO-
ILMASTO

Miten tukea
tehtdvasuuntautunutta
motivaatioilmastoa
arkivalmennuksessa?

G = Ryhmittely (Grouping)
o Korosta yhteistydon merkitysta: yhdessa pelataan, havitaan ja
voitetaan
o Sekoita ryhmia joukkueen sisalla (ei pelkdastaan osaamisen
perusteella jakoa)

E = Arviointi (Evaluation)
« Itsearvioinnin merkityksen korostaminen
e Itsearvioinnin harjoittelu harjoituksissa
» Arvioi yrittamista ja sinnikkyytta

T = Aika (Time)
» Tarpeeksi aikaa kehittymiselle
» Yhdessa harjoitussuunnitelman tekeminen
» Jokainen pelaaja kehittyy omaan tahtiinsa
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PSYKOLOGINEN

TURVALLISUUS

Miten luoda
psykologisesti

L oo

turvallista ilmapiiria?

* Ole helposti lahestyttidva ja tavoitettavissa

* Rohkaise pelaajia avoimeen keskusteluun ja pyyda
myoOs palautetta omasta tekemisestasi

+ Toimi valmentajana avoimesti ja myénna oma
erehtyvaisyytesi

« Huolehdi, ettd oma reagointisi on johdonmukaista seka
pelaajien luottamusta tukevaa
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TAVOITE-

ORIENTAATIO

Miten tukea pelaajien
tehtavasuuntuneisuutta
arkivalmennuksessa?

» Painota harjoituksissa uudestaan yrittimista seka jokaisen
yksilollista kehittymista.

* Huomioi pelaajien kehittyminen esimerkiksi harjoituksissa ja
peleissd. Mikd meni tandédn hyvin? Missé asiassa on tultu
eteenpdin?

* Anna palautetta erityisesti yksilollisesti ja henkilokohtaisesti.
Voit myds kysya pelaajalta itseltddn mikda meni hyvin ja missa
olisi viela kehitettavaa.

* Panosta sellaiseen harjoitusilmapiiriin, joka sallii virheet seka
epaonnistumiset. Naista opitaan eika virheita tulisi pelata.
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TAVOITE-
ORIENTAATIO

PELITAIDOT

Kuinka antaa palautetta?

“Tama harjoitus voi olla haastava aluksi, mutta se ei

haittaa.”

» “Vaikka et hallitsisi sita viela, harjoittelemalla pystyt siihen!”

» “Tanaan yritit selvasti kaikkesi, hienoa!”

» “Epaonnistumiset kuuluvat urheiluun. Niita ei pida pelata,
niista opitaan!”

* “Kehittyminen ei tapahdu hetkess&, muista mista olet

aloittanut!”

Pelaajille kysymyksia

« Mité opit taméan paivan harjoituksestalpelista?
Voitko oppia muilta joukkuekavereilta jotain tinaan? Mita?
Mihin asiaan haluat keskittya huomisessa pelissda? Miké on
tarkeaa?

Miten olet edistanyt onnistumisiasi viime aikoina?
Miten toimit, kun asiat tai harjoitteet vaikeutuvat?

L]
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Miten tukea urheilijan
koettujen pelitaitojen
kehittymista?

PELITAIDOT

TIPS - palautetyokalu apuna palautteenannossa

T = Tavoite

| = Itsearviointi

jo keskustelussa

Mita tavoitteita pelaajalla on ja
miten ne ovat tdyttyneet pelaajan
mielesta?

Mihin asioihin pelaaja on
tyytyvainen?

Mita pelaaja tekisi toisin?

Mita halutaan viela kehittaa?

Pelaajan oma itsearviointi: auta hanta
reflektoimaan mahdollisilla
apukysymyksilla

Miksi pelaaja arvioi itsensa tietylla
tavalla?




PELITAIDOT

Miten tukea urheilijan
koettujen pelitaitojen
kehittymista?

P = Palaute
« Kerro myds omat ajatuksesi ja

mielipiteesi
« Muista antaa palaute rakentavasti

S = Suunnitelma
« Millainen on pelaajan suunnitelma
harjoitteluun ja kehittymiseen liittyen?
« Mihin hdnen kannattaisi omasta
mielestdan keskittya?
« Mitkd ovat konkreettiset seuraavat
stepit?

44




45

KILPAILULLI-

SUUS VOITTAMISTA
TUKEVA
TOIMINTA

Miten tukea
kilpailullisuutta ja
voittamista tukevaa
toimintaa?

Palautteen antaminen

» Kerro, etta haluat nahda harjoituksissa jokaisen antavan tanaan
parhaansa ja pyrkimaan voittamaan omat henkilokohtaiset ja
joukkuekohtaiset osiot.

« Kun pelaajat menevit taysilla tilanteeseen tai selkeasti antavat
parhaansa voittaakseen, niin anna siitd positiivista palautetta,
lopputuloksesta huolimatta.

* Pyyda jokaista pelaajaa avaamaan minka yhden asian he tekevit
esim, tassa kuussa hieman paremmin, jotta toiminta on
mahdollisimman pelinomaista (esim. otan ensimmaiset askeleet
syoton jalkeen oikeasti taysillda) ja anna niista yksilollista
palautetta pelaajille.
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KILPAILULLI-

SUUS VOITTAMISTA
TUKEVA
TOIMINTA

Miten tukea
kilpailullisuutta ja
voittamista tukevaa
toimintaa?

Harjoitusten suunnittelu

* Suunnittele harjoituksiin kilpailuja ja tee niista pelaajille
merkityksellisia (esim. sdadanndlliset kilpailupdivat, joista kerataan
kauden aikana pisteita).

o Jarjestd enemman myos leikkimielisia kilpailuja (esim.
jalkapallossa mika ryhma (4-6 pelaajaa) pystyy pitamaéan palloa
pidempaan ilmassa yhdella kosketuksella tai salibandyssa kuka
osuu ensimmaisena ylarimaan tietyn valimatkan takaa).

* Anna pelaajille tilaisuus myds itse suunnitella tai valita kilpailu.
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HARJOITUKSEN

LAATUTEKUAT

Mihin keskitty3 maaratietoisessa
harjoittelussa?

1. Tarkka ja maaritelty tavoite

2. Jatkuva keskittyminen tekemiseen

3. Valiton ja informatiivinen
palautteenanto

4.0saaminen ja haaste sopivassa
suhteessa

5.Tarpeeksi varioituja toistoja

\E.
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