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Tämä opinnäytetyö on tehty toimeksiantona Eerikkilän urheiluopistolle ja heidän jalkapallon 
sekä salibandyn junioriurheilijapoluille. Opinnäytetyön tavoitteena on koota selkeä ja 
käyttäjäystävällinen psyykkisen valmennuksen opas psyykkisen valmennuksen pääperiaatteista 
valmentajille arkivalmennukseen. Työssäni käsitellään motivaatiota ja sen ulottuvuuksia, 
motivaatioilmastoa, tavoiteorientaatiota sekä sitä, miten näitä psyykkisiä tekijöitä huomioimalla 
pystytään vaikuttamaan urheilijan hyvinvointiin ja kehittymiseen. 

Opinnäytetyöprojekti käynnistyi tammikuussa 2023, kun otin yhteyttä toimeksiantajaan ja 
aloimme yhdessä pohtimaan sekä rajaamaan aihetta työlle. Tiesin itse jo entuudestaan 
haluavani tehdä työn liittyen psyykkiseen valmennukseen, ja aiheen ideoinnin sekä Eerikkilän 
toiveiden mukaisesti päädyimme tähän psyykkisen valmennuksen oppaaseen. Kevään 2023 
aikana keräsin lähdemateriaalia opinnäytetyötäni varten, jonka jälkeen aloin työstämään 
kirjallisuuskatsausta.  

Syksyllä 2023, kun olin saanut teoriaosuuden koottua ja kirjoitettua valmiiksi, lähdin kokoamaan 
opasta. Opas valmistui lokakuun 2023 aikana, ja tämän jälkeen lähetin sen toimeksiantajalle 
Eerikkilän urheiluopistoon yhteyshenkilölle Aleksi Tossavaiselle arvioitavaksi. Opinnäytetyö 
sekä opas valmistuivat marraskuussa 2023. Työ vastasi toimeksiantajan toiveita ja tarkoitus on 
vuonna 2024 saada opas Eerikkilän urheiluopiston yhteistyöseurojen valmentajille käyttöön.  

Opas auttaa ja tukee valmentajia ottamaan huomioon valmennuksen psykologisia tekijöitä 
entistä paremmin. Eerikkilän urheiluopiston MAAJOUKKUETIE- ja Huuhkaja-Helmaripolun 
urheilijatapahtumissa käytetyt kyselyt käsittelevät urheilijoiden omaa motivaatiota, 
tavoiteorientoitumista, joukkueen motivaatioilmastoa sekä pelaajan omia koettuja pelitaitoja. 
Opas on ulkoasultaan selkeä sekä miellyttävä ja sitä on helppo lukea.  

Tämän oppaan myötä valmentajat saavat konkreettisen matalan kynnyksen avun 
arkivalmennukseensa. Opas tarjoaa konkreettisia neuvoja valmennuksen sekä joukkueen 
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tueksi. 
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1 Johdanto 

1.1 Työn tavoite ja tarkoitus 

Opinnäytetyön tavoitteena oli koota selkeä ja käyttäjäystävällinen psyykkisen valmennuksen opas 

sen pääperiaatteista valmentajille arkivalmennukseen. Oppaan tarkoituksena oli keskittyä 

Eerikkilän urheiluopistossa käytettyihin itsearviointikyselyihin, jotka toteutetaan joka vuosi 

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

Kyselyiden tarkoituksena on kartoittaa pelaajien kokemusta motivaatioilmastosta, motivaatiosta, 

tavoiteorientaatiosta sekä omien pelitaitojen arvioinnista. Kyselyissä ja tässä opinnäytetyössä 

keskitymme erilaisiin valmennuksen psykologisiin tekijöihin ja erityisesti siihen, miten 

arkivalmennuksessa pystytään hyödyntämään kyselyistä kerättyä dataa ja kehittämään vaadittuja 

osa-alueita.  

 

1.2 Eerikkilän urheiluopisto 

Eerikkilän urheiluopiston tavoitteena on edistää suomalaisen salibandyn kehitystä kansainvälisten 

vaatimusten mukaisesti yhteistyössä koko suomalaisen salibandy-yhteisön ja muiden 

yhteistyökumppaneiden kanssa. Heidän päämääränään on saavuttaa viidessä vuodessa maailman 

tehokkain tapa kehittää pelaajia, valmentajia sekä seuroja. (Eerikkilä, 2023) 

Salibandyliiton pelaajapolku, MAAJOUKKUETIE, on suunnattu 13–18-vuotiaille pelaajille, jotka 

tavoittelevat kilpailullista uraa salibandyssa. Pelaajapolun tavoitteena on tukea ja edistää 

suomalaisten seurojen pelaajakehitystä sekä valmentajien osaamisen kehittymistä. Tämän avulla 

halutaan varmistaa, että nuoret salibandyn harrastajat saavat laadukasta valmennusta ja 

mahdollisuuden kehittyä tavoitteellisessa kilpaurheilussa. (Eerikkilä, 2023) 

MAAJOUKKUETIE-toiminnassa sisältöä ohjaa kolme keskeistä arvoa: yhdessä tekeminen, 

hyvinvointi ja menestyminen (Eerikkilä, 2023). Jatkuva toimiva vuorovaikutus sekä yhteistyö ovat 

avainasemassa uuden tiedon luomisessa sekä oppimisprosessissa (Ruohotie, 1998). Tämä voi 

osoittautua merkittäväksi strategiseksi kilpailueduksi tavoitteiden saavuttamisessa. Kun eri toimijat, 

pelaajat, valmentaja sekä valmennuspäälliköt, työskentelevät yhdessä ja jakavat tietoaan sekä 

näkemyksiään, syntyy toimiva oppimisympäristö. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on erityisen tärkeä 

tekijä pelaajien, valmentajien sekä valmennuspäällikön sitoutumisessa ja viihtymisessä. (Eerikkilä, 

2023) Kun ihmiset tuntevat kuuluvansa yhteisöön ja saavat tukea sekä ymmärrystä muilta, he ovat 

taipuvaisempia antamaan parhaansa ja tavoittelemaan yhteisiä päämääriä. (Deci & Ryan, 2017) 
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Menestyminen ei rajoitu vain kilpailulliseen menestykseen, vaan se on kokonaisvaltainen prosessi, 

joka liittyy ihmisen ja urheilijan kehittymiseen sekä hyvinvointiin. Kun yksilö kokee voivansa 

kehittyä sekä henkisesti että fyysisesti ja huomaa kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa parantuvan, on 

menestys paljon todennäköisempää. Nämä edellä mainitut tekijät muodostavat vahvan perustan 

kohti menestystä. Kun yhteisö työskentelee yhdessä, huolehtii sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta 

ja keskittyy kokonaisvaltaiseen kehittymiseen ja hyvinvointiin, menestyminen on mahdollista 

saavuttaa niin yksilötasolla kuin strategisten tavoitteidenkin osalta. (Eerikkilä, 2023) 

 

Eerikkilän urheiluopisto on myös jalkapallon valtakunnallinen valmennuskeskus. Huuhkaja- ja 

Helmaripolku tarjoavat seurojen pelaajakehitykselle tukea tarjoavan oppimisalustan, joka keskittyy 

erityisesti pelipohjaiseen vertaisoppimiseen. Tämän alustan luomisesta vastaavat yhteistyössä 

Palloliitto sekä Eerikkilän urheiluopisto. Tämä jalkapallon pelaajapolku on suunnattu 10–15-

vuotiaille pelaajille sekä heidän valmentajilleen. (Eerikkilä, 2023) 

Huuhkaja- ja Helmaripolku pyrkii edistämään suomalaista pelaajakehitystä kohti kansainvälistä 

huippua. Tavoitteena on houkutella motivoituneita ja lahjakkaita nuoria pelaajia sekä seuroja eri 

puolilta Suomea. Samanaikaisesti halutaan lisätä pätevien ja koulutettujen valmentajien määrää 

sekä jakaa tietoa jalkapallon kehityksestä seurojen, Palloliiton ja Eerikkilän urheiluopiston välillä. 

(Eerikkilä, 2023) 

Seuran itse asettamia tavoitteita seurataan käyttäen niille asetettuja mittareita yhteistyössä seuran 

kanssa. Esimerkiksi, kun puhutaan kansainvälisen tason pelaajakehityksestä, tarkoitetaan sitä, että 

seuran oman pelaajakehityksen avulla on mahdollista saavuttaa nuorille ja myöhemmin aikuisille 

paikkoja maajoukkueesta. (Eerikkilä, 2023)  

Sähköinen oppimisalusta MyE.Way tarjoaa mahdollisuuden oppia joustavasti ajasta ja paikasta 

riippumatta, luoden oppimisprosessin, joka mahdollistaa tiedon ja ideoiden vaihdon myös fyysisen 

kohtaamisen ulkopuolella. Teoreettinen opetus toteutetaan sähköisessä oppimisympäristössä, 

mikä puolestaan mahdollistaa käytännön harjoittelun korostamisen fyysisessä koulutuksessa lajin 

parissa. 
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2 Tärkeimmät psykologiset tekijät valmennuksessa 

Psyykkisellä valmennuksella tavoitellaan urheilijoiden sekä urheilujoukkueiden tukemista niin, että 

he saisivat kaiken tarvittavan hyödyn irti harjoittelusta ja onnistuisivat hyödyntämään omaa täyttä 

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

Psyykkisen valmennuksen voidaan katsoa kulminoituvan urheilijan voimavarojen optimaaliseen 

hyödyntämiseen harjoitus- ja kilpailutilanteissa. Erkka Westerlundin mukaan ” Hyvässä 

valmennuksessa psyykkinen suorituskyky on kaiken tekemisen lähtökohta. Valmentaminen on 

nimenomaan psyykkistä valmennusta, se on kaiken valmennuksen lähtökohta. Joukkueen 

suorituskyky perustuu yksilön psyykkisiin vahvuuksiin, joihin valmennusta tulee kohdistaa.” 

(Arajärvi & Thesleff, 2020) 

Voidaan siis todeta, että psyykkisen valmentamisen tulisi olla vähintäänkin yhtä isossa roolissa 

kuin lajivalmennuksen ja fyysisen puolen valmennuksen. Usein juuri psyykkinen suorituskyky on 

urheilijalla se, mikä nousee viimeiseksi ratkaisevaksi tekijäksi, kun ollaan haastavassa 

kilpailutilanteessa muiden fyysisesti sekä taidollisesti yhtä taitavien urheilijoiden kanssa. (Arajärvi & 

Thesleff, 2020) 

Valmentajan päätehtävä on tukea sekä edistää urheilijan kokonaishyvinvointia, tämä kattaa sekä 

fyysisen että psyykkisen puolen. Psyykkisen valmennuksen merkitys korostuu erityisesti 

päivittäisessä valmennuksessa. Valmentaja on kuitenkin myös osa urheilijan jokapäiväistä elämää, 

mikä sisältää myös kriittisiä tilanteita sekä muutoksia, joissa mahdollisesti tarvitaan psyykkisen 

valmentamisen ymmärtämistä ja soveltamista käytäntöön. Näihin tilanteisiin usein liittyy esimerkiksi 

motivaation puute, epäonnistuminen tai kilpailujännitys. (Lintunen ym. 2012) 

Seuraavissa kappaleissa käydään läpi motivaatiota, motivaatioilmastoa sekä 

tavoiteorientaatioteoriaa. Olen opinnäytetyössäni keskittynyt erityisesti näihin aihealueisiin 

psyykkisessä valmennuksessa, sillä itsearviointikyselyt keskittyvät juuri näihin psykologisiin 

teemoihin. 
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3 Motivaatio 

Motivaatio on monimutkainen ja jatkuvasti muuttuva ilmiö. Se vaikuttaa keskeisesti siihen, miten 

urheilija sitoutuu harjoitteluun ja urheilumenestykseen vaativaan elämäntapaan. Motivaatiota voisi 

kuvailla prosessiksi, joka kehittyy yksilön kognitiivisten tekijöiden ja sosiaalisen ympäristön 

yhteisvaikutuksesta. (Mero, Nummela, Kalaja & Häkkinen, 2016, 218–219) Motivaation 

muodostavat ihmisten toimintaa ja käyttäytymistä ohjaavien tekijöiden kokonaisuus. Näitä tekijöitä 

kutsutaan motiiveiksi. Motiivit ovat ihmisen sisäisiä tarpeita, jotka ohjaavat yksittäisen ihmisen 

toimintaa kohti tiettyjä päämääriä. Ne toimivat voimakkaina ohjaavina tekijöinä, jotka saavat yksilön 

sitoutumaan ja pyrkimään tavoittelemaan haluamiaan päämääriä omilla teoillaan. (Ruohotie, 1998, 

36–37) 

Deci ja Ryan (2000) kuvailevat motivaatiota dynaamiseksi prosessiksi, joka liittyy yksilön 

persoonallisuuteen ja jota ohjaavat erilaiset sosiaaliset sekä kognitiiviset tekijät. Sitä voisi myös 

kuvailla moniulotteiseksi käsitteeksi, ja sitä on tutkittu ja selitetty eri motivaatioteorioiden kautta. 

Nämä teoriat korostavat erilaisia näkökulmia ja vaiheita motivaatioprosesseissa, ja ne saattavat 

keskittyä tiettyihin aikajaksoihin, kuten motivaation syntymiseen, kehittymiseen sekä seurauksiin. 

(Ruohotie, 1998, 50–51) 

Motivaatioteoriat keskittyvät ymmärtämään ihmisen toimintaa ja käyttäytymistä. Niiden perustana 

ovat perustavanlaatuiset käsitykset siitä, miten ihminen toimii. Determistiset ja mekanistiset teoriat 

olettavat, että ihminen on passiivinen olento, joka toimii pääasiassa perustarpeidensa 

motivoimana. Tämä näkemys korostaa siis juuri ulkoisia tekijöitä, jotka ajavat ihmisen toimintaa. 

(Ruohotie, 1998, 50–51) 

Toisaalta organistiset teoriat tunnustavat myös perustarpeiden merkityksen, mutta ne painottavat, 

että ihminen on aktiivinen ja ennakoiva toimija, joka vuorovaikuttaa aktiivisesti ympäristönsä 

kanssa. Tällainen näkemys ottaa huomioon sisäiset motiivit ja yksilön omat tavoitteet, joiden 

vaikutuksesta hänen toimintansa muotoutuu. Nämä kaksi näkökulmaa, deterministinen ja 

mekanistinen sekä organistinen, ovat keskeisiä motivaatioteorioissa, ja ne ohjaavat ajattelua siitä, 

miten ihmisen motivaatiota ja käyttäytymistä voidaan ymmärtää ja selittää. (Deci & Ryan, 2017, 

32–35) 

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

kuvaamaan ja jäsentämään eri motivaatiotekijöiden suhdetta toisiinsa niiden sisäisen tai ulkoisen 

alkuperän perusteella. Sisäinen ja ulkoinen motivaatio eivät ole toisiaan täysin poissulkevia, vaan 

ne voivat vaikuttaa yksilön toimintaa eri voimakkuuksilla ja eri tilanteissa. Kuvan jatkumossa 

toisessa päässä kuvataan amotivaatiota, kun urheilija ei halua osallistua ja toisessa päässä 
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motivaatio on sisäistä, eli kiinnostus ja motivaatio tekemiseen lähtee ihmisen omasta tahdosta. 

Jatkumon ääripäiden välissä on taas kuvattu erilaisia ulkoisia syitä toimintaan. (Arajärvi & Thesleff 

2020, 295–296.) 

 

 

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

3.1 Itsemääräämisteoria 

Itsemääräämisteoria on yksi nykypäivän motivaatiotutkimuksen keskeisimmistä viitekehityksistä ja 

sitä käytetään laajasti. Kyseessä on sosiaaliskognitiivinen teoria, joka ottaa huomioon sekä 

sosiaaliset näkökulmat, kuten motivaatioilmaston, että kognitiiviset tekijät, kuten autonomian, 

pätevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden. Teorian mukaan oletetaan, että ihminen on 

luonnostaan itseään ohjaava, aktiivinen ja motivoituva. Tällä tarkoitetaan ihmisen luontaista 

taipumusta asettaa itselleen tavoitteita, pyrkimystä suoriutumaan ympäröivistä haasteista ja uusien 

kokemusten liittämistä osaksi omaa minäkuvaa. (Mero ym. 2016, 219–220) 

Autonomia tarkoittaa yksilön kokemusta siitä, että hänellä on mahdollisuus tehdä omia valintojaan, 

ilmasta omaa tahtoaan ja ohjata itseään. Toisin sanoen se merkitsee sitä, että ihminen tuntee 

toimintansa lähtevän omista valinnoistaan sekä arvoistaan. Tällöin urheilija tunnistaa omien 
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päätöstensä merkityksen ja voi olla ylpeä niistä, sillä ne heijastavat hänen persoonallisuuttaan. 

Autonomian vastakohtana voidaan nähdä kontrollointi, jossa ulkoiset tekijät tai pakko ohjaavat 

yksilön toimintaan. (Martela, 2015, 77–78.)  

Autonomian tunnetta tuetaan silloin, kun annetaan urheilijalle vapautta ja tilaa tehdä valintoja 

omaan harjoitteluunsa liittyen (Hämäläinen, Danskanen, Hakkarainen, Lintunen, Jaakkola, Arajärvi, 

Lehtoviita, Forsblom, Pulkkinen, Pasanen, Kalaja & Riski, 2015, 113). Esimerkiksi harjoituksissa 

valmentaja voi antaa erilaisia harjoitevaihtoehtoja ja ottaa pelaajia mukaan harjoitusten 

suunnitteluun. Kun urheilijat kokevat, että heidän äänensä ja mielipiteensä kuullaan, heidän 

autonomian tunteensa vahvistuu, mikä taas vahvistaa sisäisen motivaation tunnetta. 

Pätevyyden kokemuksella on monta eri hierarkkista ulottuvuutta, jotka ovat fyysinen pätevyys, 

tiedollinen pätevyys, sosiaalinen pätevyys sekä tunnepätevyys. Fyysisellä pätevyydellä voidaan 

tarkoittaa muun muassa urheilijan pelillisiä taitoja tai fyysistä kuntoa. Esimerkiksi, se miten pelaaja 

kokee omat hyökkäys- tai puolustustaitonsa, kertoo fyysisestä pätevyydestä. Pätevyyden 

kokemuksella on erittäin iso merkitys urheilijan omalle minäkuvalle ja sille, miten hän kokee omat 

pelitaitonsa. Urheilijan pätevyyden kokemusta pystyy tukea tuomalla esiin pelaajan oman 

kehittymisen merkityksen sekä sen, että omia epäonnistumisia ei pidä pelätä. (Hämäläinen ym. 

2015, 114.) 

Itsemääräämisteoriassa nämä edellä mainitut eri tekijät vuorovaikuttavat keskenään ja 

muodostavat yhdessä yksilön motivaation toimintaa kohtaan. Autonomia, eli omasta toiminnasta ja 

päätöksistä päättäminen, pätevyys eli taitojen ja kykyjen kokeminen sekä sosiaalinen 

yhteenkuuluvuus ovat keskeisiä kognitiivisia tekijöitä, jotka vaikuttavat yksilön motivaatioon. 

Samalla sosiaaliset tekijät, kuten ympäristön ilmapiiri ja tuen saaminen, voivat vaikuttaa 

merkittävästi motivaatioon. Näiden tekijöiden yhteisvaikutus muodostaa yksilön kokonaisvaltaisen 

motivaation toimintaa kohtaan. Tämä teoria auttaa ymmärtämään, miten motivaatio syntyy ja miten 

se vaikuttaa yksilön käyttäytymiseen ja suoritukseen eri tilanteissa. (Mero ym. 2016, 219–220) 

Ryan ja Deci (2017) korostavat motivaation sisäistämisen merkitystä, missä yksilö omaksuu alun 

perin ulkoisia motiiveja osaksi omaa itsesäätelyään, hyvinvointiaan ja minäkäsitystään. Tämä 

prosessi on jatkuvasti muuttuva sekä dynaaminen. Sisäistämisen taustalla vaikuttavat yksilön 

toiminnan ja kehityksen kannalta keskeiset perustarpeet, eli autonomian tunne, koettu pätevyys 

sekä kokemus yhteenkuuluvuudesta. Nämä mainitut perustarpeet toimivat ohjaavina tekijöinä 

motivaation muotoutumisessa. Kun yksilön perustarpeet tyydytetään, motivaatio saa vahvemman 

pohjan ja hän on alttiimpi sisäistämään ulkoisia motiiveja omiksi päämääriksi sekä arvoiksi. 

Toisaalta, mikäli perustarpeet eivät täyty tai ne jäävät heikosti tyydytetyiksi, motivaatio voi olla 

hauras ja altis vaihtelulle. Toiminta ja ympäristö voivat joko tukea tai estää perustarpeiden 
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täyttymistä, ja tämä vaikuttaa suoraan motivaation luonteeseen sekä tavoitteisiin sitoutumiseen. 

Ymmärtämällä näitä perustarpeita ja niiden vaikutusta motivaatioon, voidaan luoda kannustava 

ympäristö, joka tukee yksilöiden sisäistä motivaatiota ja auttaa heitä saavuttamaan tavoitteitaan. 

(Ryan & Deci, 2017, 3–15) 

Kuvasta 2. nähdään, että psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen johtaa motivaatioon, minkä 

avulla taas päästään motivaation eri seurauksiin. Mitä enemmän urheilija kokee sisäistä 

motivaatiota jatkumolla, sitä enemmän hän kokee autonomian tunnetta. Motivaation alla on lueteltu 

eri motivaation ulottuvuuksia.  

 

 

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

3.2 Tavoiteorientaatioteoria 

Tavoiteorientaatioteoria käsittelee sosiaalisen ympäristön vaikutusta sekä henkilökohtaisten 

kognitiivisten prosessien roolia tavoitteiden muodostamisessa ja niiden vaikutuksista toimintaan. 

Henkilökohtaiset kognitiiviset prosessit sisältävät muun muassa onnistumisen sekä 

epäonnistumisen kokemukset, koetun pätevyyden, yksilön tavoitteellisen suuntautumisen sekä 

havaintojen ja toiminnan arvioinnin. (Weiss ym. 2012) Ne tavoitteet, jotka ohjaavat urheilijan 
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toimintaa, ohjaavat toiminnan suuntautumista niihin asioihin, jotka tuottavat urheilijalle pätevyyden 

tunnetta sekä onnistumisen kokemuksia. (Roberts, 2012) 

Tavoiteorientaatiomallia käytetään paljon selittäessä nuorten urheilijoiden motivaatiota omaa 

lajiaan sekä sen harjoittelua kohtaan. Mallin keskeinen ajatus on, että suoritusperusteisessa 

toiminnassa keskeisin motiivi on päästä osoittamaan omaa pätevyys (Liukkonen & Jaakkola, 

2017). Urheilu tarjoaa monia tilanteita, joissa kilpaillaan ja vertaillaan itseä muihin, ja tämä 

vaikuttaa merkittävästi pätevyyden kokemuksiin. Erityisesti lasten ja nuorten urheilussa pätevyyden 

kokemukset ovat ratkaisevan tärkeitä motivaation syntymisen kannalta. Tutkimukset ovat 

osoittaneet, että tehtäväsuuntautunut motivaatioilmasto on avainasemassa kaiken tasoisille 

urheilijoille pätevyyden kehittämisessä. (Hämäläinen ym. 2015, 114–117) 

Tavoiteorientaatiomallin mukaan urheilijan voivat osoittaa pätevyyttä myös kilpasuuntautuneesti. 

Tällöin pätevyyden kokemukset perustuvat siihen, miten yksilö menestyy suhteessa muihin 

urheilijoihin tai miten hän pärjää asetettuihin tulosrajoihin nähden. Kilpasuuntautunut urheilija 

keskittyy enemmän lopputuloksiin ja voittamiseen kuin harjoittelun laatuun, jonka kautta hyvät 

suoritukset yleensä saavutetaan. Tämä voi tehdä kilpasuuntautuneesta lähestymistavasta 

lyhytnäköisen ja epätehokkaan pitkän aikavälin harjoittelun ja kehittymisen kannalta. Urheilija 

saattaa vältellä jopa haasteita, jotka vastaavat hänen taitotasoaan, sillä hän pelkää 

epäonnistuvansa. Tällöin hän pyrkii usein pelaamaan varman päälle ja välttämään mahdollisuutta 

epäonnistua, mikä voi johtaa jopa luovuttamiseen, mikäli hän ei pysty saavuttamaan itselleen 

asettamia tavoitteita. (Hämäläinen ym. 2015, 114–117) 

Yksilön korkea tarve kilpailullisuuteen yhdistettynä alhaiseen koettuun pätevyyteen heikentää 

motivaatiota. Vaikka urheilijalla olisi hyvin vahva halu menestyä, hän ei välttämättä koe olevansa 

riittävän pätevä saavuttaakseen haluamaansa tasoa. Tämän myötä motivaatio yrittää ja tehdä 

parhaansa kärsii, ja sen myötä urheilijan suorituskyky sekä halu kehittyä laskee. (Hämäläinen ym. 

2015, 114–117) 

Tavoiteorientaatioteorian mukaan yksilön toiminnan säätelyä rajoittaa, tukee ja ohjaa se, mitä 

yksilö tavoittelee, miten hän kokee tehtävän ja tilanteen sekä miten hän itsensä ja resurssinsa 

arvioi. Yksilölliset tekijät, kuten esimerkiksi yksilön minäkäsitys ja itsetunto sekä tilannekohtaiset 

tekijät esimerkiksi kilpailu määrittävät sen, miten yksilö itse tulkitsee tilanteen. (Nurmi & Salmela-

Aro. 2017.)   

Yksilön tavoitteet voivat jakautua tehtävä- ja kilpailusuuntautuneisiin ja ne voivat juontua sekä 

ulkoisista että sisäisistä tekijöistä. Sisäinen motivaatio viittaa yleensä yksilöstä itsestään 

kumpuaviin motiiveihin, jotka liittyvät yksilön henkilökohtaiseen kasvuun ja kehittymiseen. Tällöin 
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toimintaan motivoivat sisäiset merkitykset, jotka tuottavat yksilölle positiivisia tunteita. Toisaalta 

ulkoinen motivaatio liittyy yleensä ympäristötekijöistä riippuvaisiin motiiveihin, jotka voivat liittyä 

esimerkiksi yksilön sosiaalisiin tarpeisiin tai turvallisuuden tunteeseen. Näissä tilanteissa 

toimintaan motivoivat ulkoiset palkinnot tai vaatimukset, jotka ovat peräisin ympäristöstä. Yksilön 

tavoitteiden ja motivaation moninaisuus tekee motivaation ymmärtämisestä ja ohjaamisesta 

haastavaa, ja sekä sisäiset että ulkoiset tekijät voivat vaikuttaa toisiinsa monin tavoin vaikuttaen 

lopulta yksilön käyttäytymiseen ja suoriutumiseen. (Ruohotie, 1998, 37–38) 

Tehtäväsuuntautunut urheilija kokee itsensä päteväksi silloin, kun hän keskittyy kovasti 

yrittämiseen, pääsee kehittämään omia taitojaan ja antaa harjoituksiin sekä kilpailutilanteisiin 

parhaansa. Tehtäväsuuntautuneelle urheilijalle tämä pätevyyden tunne on omassa hallinnassa, 

eikä se ole riippuvainen muiden urheilijoiden suorituksista. Tämä tarkoittaa sitä, että pätevyyden 

kokeminen perustuu itsevertailuun, jolloin yksilö vertailee itseään ja omia suorituksiaan 

aikaisempaan omaan suoritustasoonsa. Urheilija, jota ohjaa tehtäväsuuntautunut tavoiteorientaatio 

näkee kilpailutilanteet mahdollisuutena haastaa itseään ja kehittyä paremmaksi. Yksilö uskaltaa 

haastaa itseään ja kokee mahdolliset epäonnistumiset luonnollisena osana oppimis- ja 

kehittymisprosessia. Virheet eivät vahingoita hänen pätevyyden kokemuksiaan, mikäli urheilija itse 

ymmärtää ja tietää, että hän on tehnyt oman parhaansa. (Hämäläinen ym. 2015, 116–117) 

Tehtäväsuuntautuneisuus on erittäin positiivinen piirre taitojen oppimisen kannalta, sillä se ohjaa 

urheilijan toimintaa keskittymään oppimiseen ja harjoittelun laatuun. Useat tutkimukset ovat 

vahvistaneet, että tehtäväsuuntautuneisuus on yksi merkittävimmistä psykologisista 

ominaisuuksista urheilijoilla. Tämä johtuu siitä, että tehtäväsuuntautuneisuus synnyttää sisäistä 

motivaatiota ja ohjaa urheilijan harjoittelua kehittymistä tukevaan suuntaan. (Hämäläinen ym. 2015, 

116–117) 

On kuitenkin otettava huomioon, että tavoiteorientaatioteoriassa tehtävä- sekä 

kilpasuuntautuminen nähdään erillisinä, eivätkä ne sulje toisiaan pois. Molemmat voivat siis 

vaikuttaa yksilön toimintaan samanaikaisesti. Urheilija voi kokea pätevyyden tunnetta omasta 

kehittymisestään sekä yrittämisestä, mutta samaan aikaan voivat myös kokea epäonnistuneensa, 

mikäli voittoa tai menestystä ei irtoa. (Roberts & Kristiansen, 2012, 213–214) 
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4 Motivaatioilmasto 

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan tilannekohtaista psykologista ilmapiiriä eri sosiaalisissa tilanteissa, 

kuten esimerkiksi harjoituksissa, joka säätelee motivaation kehittymistä toimintaa kohtaan. Tämä 

ilmapiiri ohjaa ryhmän toimintaa sekä sitä, millaiset tavoitteet ryhmälle muodostuu. Se, miten yksilö 

kokee esimerkiksi harjoitusten motivaatioilmaston, vaikuttaa merkittävästä hänen toimintaansa, 

tavoitteisiinsa sekä kognitiivisiin ja emotionaalisiin kokemuksiinsa. (Jaakkola, Liukkonen & 

Sääkslahti, 2017, 162–163; Liukkonen & Jaakkola, 2017.)  

Yleisesti motivaatioilmasto jaetaan kahteen suuntaukseen: tehtävä- ja kilpasuuntautuneeseen 

motivaatioilmastoon. Kirjallisuudessa käytetään myös käsitettä minäsuuntautunut, mutta käytän 

tässä opinnäytetyössä termiä kilpasuuntautunut selkeyden vuoksi. Tehtäväsuuntautunut 

motivaatioilmasto korostaa enemmän suorittamista, oppimista ja kehittymistä, kun taas 

kilpasuuntautunut motivaatioilmasto keskittyy enemmän toiminnan lopputulokseen ja kilpailuun. 

(Liukkonen ym. 2017, 162–163; Roberts & Kristiansen, 2012, 215–217)  

4.1 Tehtäväsuuntautunut motivaatioilmasto 

Tehtäväsuuntautunut asenne tarkoittaa, että henkilö kokee kyvykkyytensä kasvavan omasta 

kehittymisestään, yrittämisestä sekä uusien asioiden oppimisesta. Tämä tunne pätevyydestä voi 

juontua joko tehtävän suorittamisesta tai oman henkilökohtaisen suorituksen parantamisesta. 

Tehtäväsuuntautunut urheilija keskittyy enemmän omaan yrittämiseensä, oppimisprosessiin ja 

oman kehittymisen edistämiseen, eikä arvota itseään tai omia suorituksiaan sosiaalisella 

vertailulla. Valmennusympäristö, jossa korostetaan tehtäväsuuntautunutta ilmastoa painottaa 

korkeaa panostusta, jatkuvaa osallistumista sekä laadukkaita suorituksia, eikä ainoastaan 

kilpailullista menestystä. (Liukkonen ym. 2017, 162–164; Mero ym. 2016, 220–221) 

4.2 Kilpasuuntautunut motivaatioilmasto 

Kilpasuuntautunut urheilija taas arvioi kyvykkyyttään vertailemalla itseään muihin ja muiden 

suorituksiin. Tällöin hänen itsetuntonsa perustuu kilpailulliseen menestykseen ja kyvykkyyden 

tunne sosiaaliseen vertailuun. Tärkeintä on suoriutua paremmin ja saavuttaa enemmän kuin muut 

kilpailijat. (Mero ym. 2016, 220–221) 

Kilpasuuntautuneisuus ei ole yleensä suoraan ongelmallista valmennuksessa, ellei se dominoi 

täysin ja estä tehtäväsuuntautuneisuutta. Haittavaikutuksilta voidaan välttyä myös panostamalla 

enemmän tehtäväsuuntautuneisuuteen, kuten Liukkonen ja Jaakkola (2012, 58) ovat korostaneet. 

Joissain tapauksissa kilpailuhenkisyyden ja vertailun vähentäminen voi olla vaikeaa tietyissä 

ryhmissä, koska joissain ympäristöissä menestystä verrataan muihin ja se toimii niin sanottuna 
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mittarina onnistumiselle. On kuitenkin tärkeää korostaa tehtäväkeskeistä motivaatioilmastoa 

pelaajille sekä joukkueelle, sillä se edistää oppimista ja kehittymistä tukevia toimintamalleja. 

(Nikander 2009, 241.)  

4.3 Motivaatioilmasto valmennusympäristössä 

Valmennuksen motivaatioilmasto käsittelee toiminnan yksilöllistä sekä kokemuksellista 

sosioemotionaalista ilmapiiriä oppimisen, viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin ja erityisesti 

sisäisen motivaation näkökulmasta. (Mero ym. 2016, 221) Motivaatioilmasto voi joko tyydyttää tai 

ehkäistä ihmisen kolmea psykologista perustarvetta. Nämä tarpeet ovat pätevyyden, autonomian 

sekä sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemus. Psykologiset perustarpeet ovat avainasemassa 

yksilön motivaation sekä itsemääräämisen kannalta. Kun yksilö kokee, että on pätevä ja pärjää 

omassa lajissaan, saa osallistua päätöksentekoon ja on itse vastuussa omasta tekemisestään 

autonomisesti sekä kokee kuuluvansa sosiaaliseen ryhmään, esimerkiksi joukkueeseen, on 

psykologiset perustarpeet tyydytetty. Tällöin urheilijan kokemus itsemääräämisestä on positiivinen, 

mikä edesauttaa sisäisen motivaation kasvua. (Deci & Ryan, 2000, 227–268) 

Sosiaalinen motivaatioilmasto taas vaikuttaa siihen, miten yksilöt kokevat ja tulkitsevat omat 

onnistumiset tai epäonnistumiset. Tämä vaikuttaa merkittävästi heidän käyttäytymiseensä, 

aktiivisuuteensa sekä motivaatioonsa, esimerkiksi harjoituksissa. Mikäli harjoituksissa korostetaan 

kilpailullisuutta ja voiton tärkeyttä, se saattaa johtaa pelaajan motivaation laskuun, stressiin sekä 

suorituspaineisiin. Pelaaja haluaa vastata valmentajan odotuksiin, ja mikäli ne eivät salli 

epäonnistumisia tai häviämistä, motivaatioilmasto heikentää yksilön motivaatiota ja sitoutumista 

harjoitteluun ja tavoitteisiinsa. Ympäristön luoma motivaatioilmasto voi joko vahvistaa tai heikentää 

yksilöiden motivaatiota ja sitoutumista tavoitteisiinsa. (Ames 1992; Roberts & Kristiansen 2012, 

215; Weiss ym. 2012, 533–534). 

Joidenkin tutkimusten mukaan on kuitenkin tärkeää, että pelaaja kokee sekä korkeaa 

kilpasuuntautuneisuutta että tehtäväsuuntautuneisuutta. Etenkin huippu-urheilijoilla on osoitettu 

olevan vahva kilpailuhalu sekä sitoutuneisuus asettamiin tavoitteisiinsa. He pystyvät uskomaan 

vakaasti omiin kykyihinsä ja kanssakilpailijoidensa päihittämiseen. Menestyvät urheilijat usein 

kokevatkin korkeaa kilpasuuntautuneisutta ja tehtäväsuuntautuneisuutta. (Mallet & Hanrahan, 

2004, 183–200) 

Ymmärtämällä motivaatioilmaston vaikutukset voidaan luoda ympäristö, joka tukee yksilöiden 

motivaatiota ja auttaa heitä saavuttamaan tavoitteensa. Tämä on tärkeää urheilijoiden 

henkilökohtaisen kehityksen sekä laajemman ryhmän 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 pystytään kartoittamaan heidän omia kokemuksiaan 

omasta motivaatiostaan, joukkueen motivaatioilmastosta, tavoiteorientaatiosta sekä siitä, miten he 

kokevat omat pelitaitonsa lajissaan. 

Kyselyt ovat käyttäjäystävällisiä ja yksinkertaisia täyttää. Jokaiselle aihealueelle on omat 

kysymyksensä ja niihin vastataan Likert- asteikon mukaisesti. Jokaisen väittämän kohdalla pelaaja 

valitsee Likert -asteikolta itselleen sopivimman numeron 1-5. 

5.1 Motivaatioilmasto 

Tehtäväsuuntautuneessa motivaatioilmastossa on olennaista se, että valmentaja korostaa 

yrittämisen, pitkäjänteisyyden ja pelaajien yksilöllisen kehittymisen tärkeyttä. Tähän liittyen on 

tärkeää, että ympäristössä on tilaa kehittymiselle ja oppimiselle sekä epäonnistumisille. Yrittämisen 

tärkeyttä korostaessa, valmentaja kannustaa urheilijoita jatkuvasti pyrkimään parantamaan omaa 

suoritustaan ja tekemään oman parhaansa. (Liukkonen ym. 2017, 162–164; Mero ym. 2016, 220–

221) 

Tehtäväsuuntautuneessa motivaatioilmastossa valmentajan tulisi pyrkiä perustelemaan, miksi 

harjoitellaan tietyllä tavalla ja, mitä erilaiset harjoitteet kehittävät ja miksi ne ovat tärkeitä 

pelaamisen kannalta. Harjoituksissa painottuu taitojen kehittäminen ja virheet nähdään osana 

oppimista. Pätevyyttä arvioidaan itse asetettujen tavoitteiden saavuttamisen, oppimisen ja 

taitojen/ominaisuuksien kehittymisen kautta. Oleellista on myös vaalia avointa kommunikointia 

valmentajan sekä urheilijoiden välillä. (Deci & Ryan, 2000, 227–260; Liukkonen ym. 2017, 162–

163; Mero ym. 2016, 220–221) 

Palautteenannossa painotus tulisi olla yksilöllisessä informatiivisessa palautteessa. Palautetta on 

tärkeää antaa pelaajalle suoraan ja yksilöllisesti, vaikka kyseessä onkin joukkuelaji. 

Informatiivisella palautteella tarkoitetaan sellaista palautetta, jossa perustellaan, miksi palautetta 

annetaan ja mitä varten. Tehtäväsuuntautuneessa ilmapiirissä tärkeää on asettaa konkreettisia 

tavoitteita, joita kohti mennä ja johtaa niistä palaute. Tavoitteiden ja niiden saavuttamisen 

seuraaminen auttaa ylläpitämään motivaatiota sekä sitoutumista kehittymiseen. Virheet salliva 

ilmapiiri rohkaisee urheilijoita yrittämään ja kokeilemaan uudestaan ja uusia asioita, sekä 

oppimaan epäonnistumisista. Epäonnistumisten ja virheiden tulisi juuri olla sellaisia hetkiä, joista 

urheilija pystyy oppimaan uutta ja reflektoimaan omaa toimintaansa. (Hämäläinen ym. 2015, 115-

116) 
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Valmentajana on tärkeää ottaa huomioon, että pelkästään ulkoa tulevat ja kontrolloidut 

vaatimukset eivät motivoi urheilijaa ollenkaan. Sen sijaan on oleellista korostaa emotionaalista 

tukea, empatiaa, rohkaisua sekä itseluottamuksen edistämistä. (Nurmi & Salmela-Aro. 2017.) 

Erilaisia teorioita kannattaa hyödyntää ja soveltaa omaan tekemiseen. Näiden myötä pystytään 

luomaan kannustava ympäristö, joka rohkaisee pelaajia yrittämään ja antamaan parhaansa. 

Alla olevassa kuvassa on nähtävillä tehtäväsuuntautuneen motivaatioilmaston kysymykset. 

Motivaatioilmaston kysely pohjautuu validiin kyselyyn, josta on muokattu versio, joka sopii 

erityisesti urheiluun.  

 

Kuva 3. Tehtäväsuuntautuneen motivaatioilmaston kysymykset 

Kilpasuuntautuneessa motivaatioilmastossa pelaajan onnistumisen määrittää suorituksen tai 

kilpailun tulos. Esimerkiksi pelissä, jossa koetaan tappio, omat onnistumiset jäävät taka-alalle eikä 

niitä huomioida, sillä niillä ei tunnu olevan merkitystä häviön jälkeen. Tätä motivaatioilmastoa 

ylläpidetään luomalla sopivan tasoisia kilpailutilanteita, joissa pelaaja pääasiassa kokee 

onnistumisen tunteita. On kuitenkin tärkeää, että nämä kilpailutilanteet haastavat urheilijaa 

tarpeeksi. Valmentajan palautteenanto on tässä tilanteessa myös erityisen merkittävää. Palautteen 

tulisi olla rohkaisevaa sekä kannustavaa ja sitä tulisi saada prosessista ei pelkästään 

lopputuloksesta. (Deci & Ryan, 2000, 227–260; Liukkonen ym. 2017, 162–163) 
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Kuva 4. Kilpasuuntautuneen motivaatioilmaston kysymykset 

Kun motivaatioilmasto tukee pelaajan autonomian tunnetta, tuetaan pelaajan omia valintoja ja 

vapautta. On tärkeää, että yksilö kokee saavansa itse vaikuttaa omaan toimintaansa ja sen 

säätelyyn. Mikäli urheilijan toimintaa kontrolloidaan ulkopuolelta liikaa, autonomian tunne sekä 

kiinnostus tekemiseen voi laskea. Motivaatioilmastossa, jossa korostetaan autonomian tunnetta, 

urheilijoille tarjotaan erilaisia vaihtoehtoja harjoitusten suhteen, jolloin he pystyvät vaikuttamaan 

omaan harjoitteluunsa. (Black & Deci, 2000, 740–756) 

Lisäksi autonomian kokemuksen kannalta on todella tärkeää antaa pelaajan itse ottaa vastuuta 

omasta kehittymisestään sekä antaa hänelle tilaa reflektoida omaa toimintaansa ja suoriutumistaan 

(Mero ym. 2016, 219–220). 

 

Kuva 5. Autonomiaa tukevan motivaatioilmaston kysymykset 
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Ihminen pyrkii luonnostaan kuulumaan joukkoon ja osaksi jotakin ryhmää (Hagger & 

Chatzisarantis, 2007). Esimerkiksi joukkueessa koetaan yhteenkuuluvuutta, mikäli pelaajat kokevat 

tulevansa siellä ymmärretyksi ja arvostetuksi. Yhteenkuuluvuuden kannalta on myös tärkeää, että 

pystytään puhua henkilökohtaisista asioista, osallistutaan jaettuihin tehtäviin tasaisesti sekä 

koetaan, että osallistuminen esimerkiksi harjoituksiin on miellyttävää (Hämäläinen ym. 2015 115–

116). 

Valmentaja pystyy luoda yhteenkuuluvuutta tukevaa motivaatioilmastoa huolehtimalla, että 

joukkueen pelaajat ovat yhdenvertaisia ja heitä kaikkia koskevat samat säännöt sekä periaatteet. 

Joukkueen jokainen jäsen on vastuussa siitä, että harjoitusympäristö on turvallinen fyysisesti, 

psyykkisesti sekä sosiaalisesti. (Hämäläinen ym. 2015 115–116). 

 

Kuva. 6 Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kysymykset 

Motivaatioilmastoon liittyy tärkeänä osana myös harjoituksista nauttiminen. Osallisuuden ja 

nautinnon lisääminen harjoituksissa on olennainen osa urheilijan kokonaisvaltaista hyvinvointia 

sekä motivaatiota. Osa-alueen korkea tulos kertoo sitä, että pelaaja nauttii harjoituksista, joka taas 

kertoo hänen sisäisestä motivaatiostaan. (Tossavainen, 2023) 

Harjoituksista nauttimista on mahdollista vahvistaa erityisesti pätevyyden kokemuksen tukemisella. 

Tässä päästään taas siihen, että, kun pelaajan psykologiset perustarpeet (pätevyys, autonomian 

kokemus sekä yhteenkuuluvuuden tunne) tyydytetään, motivaatiota tuetaan ja se vahvistuu. Kun 

pelaaja kokee, että hänellä on tarvittavat taidot sekä kyvyt osallistua harjoituksiin ja saavuttaa 

tavoitteensa, itsevarmuus ja motivaatio vahvistuvat. (Tossavainen, 2023) 
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Kuva 7. Harjoituksista nauttimisen kysymykset 

5.2 Motivaatiokysely 

Motivaatiokyselyssä kartoitetaan pelaajan kokemaa motivaatiota omaa lajiaan ja sen harjoittelua 

kohtaan. Motivaatiokysely käsittelee erikseen amotivaatiota, ulkoista motivaatiota, pakotettua 

säätelyä, tunnistettua säätelyä sekä sisäistä motivaatiota. Nämä motivaation osa-alueet mainittiin 

jo aiemmin käsiteltäessä motivaatiojatkumoa.  

Amotivaatiolla tarkoitetaan tilannetta, jossa motivaatiota toimintaa kohtaan ei enää ole. Tällöin 

pelaaja ei välttämättä tiedä, miksi jatkaa harrastamaansa lajia ja mitä varten harjoittelee.  

 

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

Kun urheilijan motivaatio harjoittelua kohtaan on ulkoista, harrastusta jatketaan muiden 

miellyttämiseksi tai ulkoisten palkkioiden toivossa. Tämä motivaation muoto kertoo siitä, että 

toiminta on voimakkaasti ulkoapäin kontrolloitua ja näin ollen myös hyvin ristiriidassa urheilijan 

omien henkilökohtaisten toiveiden kanssa. Ulkoisia motiiveja voivat olla esimerkiksi muiden 

ihmisten, kuten vanhempien tai valmentajan miellyttäminen, rangaistusten sekä konfliktien pelko tai 

toive ulkoisesta palkkiosta. (Vasalampi, 2017.) 

Pitkällä aikavälillä ulkoisten motivaatiokeinojen vaikutus muuttuu negatiiviseksi ja se voi 

tutkimusten mukaan aiheuttaa pelaajalle ahdistuksen tunteita sekä negatiivisia kokemuksia 
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harrastuksesta (Hämäläinen ym. 2015, 112). Kuitenkin, jos puhutaan tavoitteellisesta toiminnasta, 

on hyvä tiedostaa, että ulkoisesti kontrolloidun motivaation ei tarvitse olla pelkästään haitallista 

urheilijalle. Tällöin osallistumisen tulee kuitenkin olla itse valittua ja itselle tärkeää sekä myös ilon 

tunteita tuottavaa. (Rottensteiner ym. 2015 

 

Kuva 9. Ulkoisen motivaation kysymykset 

Pakotetulla säätelyllä tarkoitetaan toimintaa, jota ohjaa yksilön oma sisäinen pakote (Vallerand, 

2001). Kyse ei kuitenkaan ole autonomisesta toiminnasta, vaan urheilija esimerkiksi saattaa 

harrastaa lajiaan sen takia, koska hän välttelee syyllisyyden tunnetta, joka ilmenisi, mikäli hän 

lopettaisi harrastuksen.  

 

Kuva 10. Pakotetun säätelyn kysymykset 

Tunnistetusta säätelystä taas on kyse silloin, kun toiminta esimerkiksi lajin harrastaminen on oma 

valinta ja siihen liittyvät arvot ovat positiivisia. Tällöin toiminta koetaan henkilökohtaisesti 

arvokkaaksi ja siitä saatu hyöty tärkeäksi. (Jaakkola, 2017) Esimerkiksi harrastuksesta saadut 

hyödyt, kuten kehittyminen ja tavoitteiden saavuttaminen, ovat pelaajalle merkittäviä asioita, jonka 

vuoksi hän harrastaa lajia.  
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Kuva 11. Tunnistetun säätelyn kysymykset 

Sisäisellä motivaatiolla viitataan tilanteeseen, jossa urheilija harrastaa lajiaan omasta halustaan ja 

sisäisistä syistään käsin. Tällaisia sisäisiä syitä ovat muun muassa nautinnon tunne, kiinnostus 

urheilua kohtaan ja muut henkilökohtaiset arvot. Motivaatio perustuu siis urheilijan omiin 

tavoitteisiin, mieltymyksiin ja tarpeisiin, eikä ulkoiselle kontrollille tai palkinnoille. (Arajärvi & 

Thesleff, 2020) 

Kun urheilijan motivaatio lähtee hänestä itsestään, hän nauttii suorittamisesta ja kokee saavansa 

tyydytystä siitä, että pääsee haastamaan itseään ja kehittymään esimerkiksi harjoituksissa. Tällöin 

urheilija myös sitoutuu harjoitteluun ja kilpailuihin, koska hän kokee ne itselleen merkityksellisinä. 

Usein sisäinen motivaatio onkin yhdistetty pidempiaikaiseen sitoutumiseen ja parempaan 

suoritukseen urheilussa, sillä tekeminen perustuu pelaajan omaan henkilökohtaiseen innostukseen 

sekä positiivisiin kokemuksiin, jotka auttavat ylläpitämään motivaatiota myös haastavissa 

tilanteissa. (Yli-Piipari ym. 2009; Zhang ym. 2012) 

Sisäistä motivaatiota on mahdollista vahvistaa erilaisin keinoin. On tärkeää tukea pelaajan omaa 

kokemusta pätevyydestään, autonomiasta sekä sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Valmentajana 

on tärkeää huomioida pelaajien päivittäisessä arjessa tapahtuva kehittyminen, jotta he itse myös 

näkevät oman edistymisensä. Pelaajan osallistaminen hänen oman kehitysprosessinsa 

suunnitteluun ja toteutukseen tukee pelaajan autonomian kokemusta, mikä taas lisää sisäistä 

motivaatiota. Kun urheilija kokee, että hänellä on mahdollisuus vaikuttaa omaan etenemiseensä ja 

kehittymiseensä, se kasvattaa itseluottamusta, nautintoa ja hyvinvointia sekä lisää 

suorituskyvykkyyttä. (Mallett, 2016; Balaguer ym. 2012) 
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Kuva 12. Sisäisen motivaation kysymykset 

5.3 Tavoiteorientaatio  

Kun urheilijan tavoiteorientaatio on enemmän tehtäväsuuntautuneeseen päin, keskiössä on omien 

taitojen kehittäminen sekä erinomaisuuden tavoittelu omien standardien mukaisesti. Tällöin 

tärkeintä ei ole olla parempi kuin muut tai todistaa omia kykyjä muille, vaan pyrkimys kovan 

yrittämisen avulla omaan kehittymiseen. Tehtäväsuuntautunut urheilija kestää yleensä paremmin 

hänelle tapahtuvia epäonnistumisia esimerkiksi harjoituksissa tai pelitilanteissa. Lisäksi urheilijan 

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

 

Kuva 13. Tehtäväsuuntautuneen tavoiteorientaation kysymykset 

Kilpasuuntautunut urheilija kokee tärkeäksi pätevyydelleen sen, että hän pääsee tuomaan esille 

omat kykynsä. Usein tällaisessa tilanteessa urheilija peilaa omia suorituksiaan vahvasti toisten 

suorituksiin ja kokee paljon sosiaalista vertailua. Pelaaja haluaa välttää epäonnistumiset 

harjoituksissa sekä kilpailutilanteissa eikä uskalla ottaa riskejä. Jos korkea kilpasuuntautuneisuus 

yhdistyy kokemukseen omasta heikosta pätevyydestä, riski urheilijan alisuoriutumiseen kasvaa. 
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(Jaakkola ym. 2017) Pelaajan kilpasuuntautuneisuutta voi tukea esimerkiksi luomalla erilaisia 

sopivan tasoisia kilpailutilanteita, joissa pelaaja pääsee kokemaan onnistumisen tunteita. 

Olennaista on, että joukkueella on yhdessä sovitut konkreettiset tavoitteet ja se, että palaute on 

johdettu niistä. (Tossavainen, 2023) 

 

Kuva 14. Kilpasuuntautuneen tavoiteorientaation kysymykset 

5.4 Koetut pelitaidot 

Edellä mainittujen psykologisten tekijöiden lisäksi, toteutetuissa kyselyissä selvitetään pelaajan 

omaa näkemystä hänen pelitaidoistaan. Koetut pelitaidot jaetaan kyselyissä hyökkäystaitoihin, 

puolustustaitoihin sekä 1. vs 1 tilanteeseen. Koettujen pelitaitojen kysely on Hannele Forsmanin 

väitöskirjassa luotu (Forsman, 2016).  

Se, miten pelaaja kokee omat pelitaitonsa, kertoo samalla myös hänen omasta 

itseluottamuksestaan sekä pätevyyden kokemuksestaan. Itseluottamus vaikuttaa monella tavalla 

omaan suoriutumiseen. Tutkimusten mukaan, jos pelaaja kokee heikkoa itseluottamusta, hän 

luovuttaa helpommin vastoinkäymisen sattuessa kuin pelaaja, jonka kokema itseluottamus on 

vahvempaa. (Weinberg, 2010) Urheilijalla on paremmat valmiudet häviön jälkeen asennoitua 

seuraavaan yritykseen, kun hän kokee riittävää itseluottamusta. Tällöin hän luottaa omiin 

taitoihinsa, eikä pelkää virheiden tekoa. (Arajärvi & Thesleff 2020, 436) 

Hyökkäystaitojen osa-alueen korkea tulos kertoo siitä, että pelaaja kokee omaavansa hyvät 

tekniset valmiudet toteuttaa hyökkäyspeliään. Tällöin urheilijalle on kehittynyt selkeät ratkaisumallit 

erilaisiin pelitiilanteisiin joko pallollisena tai pallottomana pelaajana. (Tossavainen, 2023)  
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Kuva 15. Koetut pelitaidot: hyökkäystaitojen kysymykset 

Omien hyökkäystaitojensa arvioimisen jälkeen, vuorossa on 1v1 taidot. Tällä tarkoitetaan pelissä 

tilanteita, joissa pelaaja niin sanotusti kaksinkamppailee toisen pelaajan kanssa. Kyselyissä 

arvioidaan omia ratkaisumalleja tällaisissa hyökkäys- sekä puolustustilanteissa, omia fyysisiä 

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

 

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

Viimeiseksi arvioidaan omat puolustustaidot pelissä. Tämän osa-alueen korkea tulos kertoo siitä, 

että pelaaja itse kokee osaavansa toteuttaa sellaista puolustuspeliä, mikä on oman pelipaikkansa 

mukaista. Hän myös kokee pystyvänsä pitämään sekä oman vastustajapelaajan että auttamaan 

muita joukkuelaisia puolustustilanteissa. (Tossavainen, 2023) 
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Kuva 17. Koetut pelitaidot: puolustustaitojen kysymykset 

Hyökkäystaitojen kehittymistä voi tukea kehittämällä pelaajan pallollisia taitoja sekä ratkaisumalleja 

pelipaikoista ja pelitilanteesta. On merkittävää, että pelaajan onnistuminen tunnistetaan ja 

varmistetaan se, että palaute on yksilöllistä ja menee pelaajalle perille. Sama pätee myös 

puolustustaitojen kehittymisessä. (Tossavainen, 2023) 

1 vs. 1 pelitaitojen kehittymistä voidaan tukea esimerkiksi eri pelitilanteiden ratkaisumallien 

pohtimisella ja niiden kehittämisellä sekä pelaajien fyysisten ominaisuuksien vahvistamisella. 

Näiden tekijöiden kehittäminen on tärkeää muun muassa sen takia, että pelaajan uskallus mennä 

kaksinkamppailutilanteisiin itse ja haastaa vastustajan pallollinen pelaaja kasvaa. (Tossavainen, 

2023) 

Koettujen pelitaitojen osalta itsearvioinnin harjoittelu on todella merkittävää, jotta pelaaja pääsee 

itse miettimään omaa pelaamistaan ja sen hyviä sekä kehitettäviä puolia.   
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6 Tuotos 

Tämä opinnäytetyö on tehty toiminnallisena työnä. Tämän työn tuotoksena syntyi opas (Liite 1.), 

jonka voi helposti tulostaa ja ottaa mukaan harjoituksiin paikan päälle. Tarkoituksena on myös, että 

oppaan voisi ladata esimerkiksi omaan puhelimeen, jossa se kulkisi kätevästi aina mukana. 

Halusin tehdä oppaasta hyvin selkeän sekä tiivistetyn, jotta se antaisi kaiken olennaisen 

informaation helposti ja nopeasti.  

6.1 Hyvä opas 

Oppaalla tarkoitetaan koottua ohjeistusta tai käsikirjaa tietystä aiheesta tietylle kohderyhmälle. 

Oppaan laatimisessa on tärkeää huomioida useita seikkoja, jotta se palvelee käyttäjiään parhaalla 

mahdollisella tavalla. Ensinnäkin oppaan kohderyhmä on selkeästi määriteltävä, jotta voidaan 

varmistaa, että se vastaa heidän tarpeitaan sekä odotuksiaan. (Pyhälahti 2002; Kankaanpää & 

Piehl 2011, 295–297; Torppa 2014, 183–185.)  

Toiseksi kirjalliset ohjeet on laadittava käyttäjien tarpeiden mukaisesti ja sisältö on esitettävä 

selkeästi sekä ymmärrettävästi. Kiinnitin tähän erityistä huomiota, sillä halusin, että oppaan sisältö 

on selkeää sekä tiivistettyä, jotta sitä olisi mahdollisimman mukava lukea. Lisäksi on tärkeää 

esitellä oppaan tarkoitus selkeästi ja varmistaa, että se on konkreettinen. (Pyhälahti 2002; 

Kankaanpää & Piehl 2011, 295–297; Torppa 2014, 183–185.)  

Myös tekstin ulkoasu on merkittävässä roolissa oppaan käytettävyyden kannalta, ja siksi on 

huolehdittava riittävästä fonttikoosta, korostuksista sekä selkeistä kappalejaotteluista. Kuvien ja 

mallien käyttäminen oppaassa on hyödyllistä, mikäli ne selkeyttävät oppaan tarkoitusta ja lisäävät 

ymmärrettävyyttä. Lisäksi oppaan alussa on viisasta esitellä tärkein asia heti ensikättelyssä ja 

otsikoinnin tulisi olla tarkkaa sekä kiinnostusta herättävää, jotta lukijat kiinnostuvat oppaan 

sisällöstä.  (Pyhälahti 2002; Kankaanpää & Piehl 2011, 295–297; Torppa 2014, 183–185.)  

6.2 Opas ja sen tarkoitus 

Tämän oppaan tarkoituksena oli auttaa ja tukea valmentajia ottamaan huomioon valmennuksen 

psykologisia tekijöitä entistä paremmin. Eerikkilän urheiluopiston MAAJOUKKUETIE- ja Huuhkaja-

Helmaripolun urheilijatapahtumissa käytetyt kyselyt käsittelevät urheilijoiden omaa motivaatiota, 

tavoiteorientoitumista, joukkueen motivaatioilmastoa sekä pelaajan omia koettuja pelitaitoja. 

Halusin luoda oppaan, joka keskittyisi näihin teemoihin ja, jota valmentajat pystyisivät 

hyödyntämään matalalla kynnyksellä omassa arkivalmennuksessaan.   
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Oppaan rakentamisessa otin erityisesti huomioon sen, että se olisi helppolukuinen ja selkeä. 

Halusin tiivistää tiedon mahdollisimman käytännölliseen sekä visuaaliseen muotoon, jotta oppaasta 

saisi mahdollisimman paljon irti myös esimerkiksi harjoitusten aikana. Minulle oli tärkeää opasta 

rakentaessa, että sitä olisi mahdollista hyödyntää arkivalmennuksissa matalalla kynnyksellä. 

Tällöin kaikki olennainen tieto ja apu olisi helposti saatavilla ilman, että tarvitsisi lukea hirveän 

pitkää teoriapohjustusta, kun toivoo käytännön apua johonkin tilanteeseen. 

Käsittelin oppaassa motivaatiota, motivaatioilmastoa, tavoiteorientoitumista sekä koettuja 

pelitaitoja. Jokaiseen teemaan liittyen kokosin pääpointit, miten kyseistä psykologista tekijää 

pystyisi tukea arkivalmennuksessa.  

Motivaatiossa keskityin psykologisiin perustarpeisiin, kyvykkyyden tunteeseen, autonomiaan sekä 

yhteenkuuluvuuteen. Näiden perustarpeiden tyydyttymisen tukeminen on keskiössä sisäisen 

motivaation ylläpitämisessä. Nostin oppaassa myös esille kuvan motivaatiojatkumosta (Kuva 1.), 

miten ulkoisesta motivaatiosta voi muovautua sisäinen motivaatio.  

Psykologista perustarpeista autonomiaa pystyy konkreettisesti tukea muun muassa kysymällä ja 

kuuntelemalla, korostamalla avointa ilmapiiriä esimerkiksi harjoituksissa, suunnittelemalla pelaajien 

kanssa yhdessä joukkueen tavoitteita ja osallistumisen mahdollistaminen esimerkiksi alkulämmön 

tai muiden harjoitteiden suunnitteluun. 

Kyvykkyyttä voi tukea esimerkiksi sillä, että suunnittelee harjoituksiin selkeän ja johdonmukaisen 

rakenteen, jotta pelaajat ymmärtävät ja tietävät mitä harjoituksissa tullaan tekemään ja miksi. 

Palautteenannossa on myös tärkeää olla selkeä ja antaa positiivista palautetta myös yrittämisestä. 

Pelaajilla saattaa joskus olla hankaluuksia huomioida tai arvostaa omaa kehittymistä, joten 

valmentajan positiivinen palaute on erityisen tärkeää. 

Kolmas psykologisista perustarpeista eli yhteenkuuluvuus. Valmentaja on merkittävässä vastuussa 

joukkueen yleisestä ilmapiiristä ja on tärkeää säännöllisin väliajoin havainnoida sitä, millainen 

ilmapiiri ja yhteenkuuluvuuden tunne joukkueessa vallitsee. Valmentajan on tärkeää olla läsnä 

harjoituksissa ja osoittaa kiinnostusta jokaista pelaajaa kohtaan sekä huomioida yksilöiden tunteen 

ja tarpeet. Joukkueen sisällä jokaisella tulisi olla samat säännöt ja jokaisen pelaajan tulisi sitoutua 

joukkueen yhteisiin arvoihin. Yhteenkuuluvuuden tunnetta voi konkreettisesti tukea harjoituksissa 

hyvää esimerkkiä näyttämällä muun muassa tervehtimällä ja muut huomioon ottamalla, 

tsemppaamalla sekä kannustamalla.  

Motivaatioilmaston tukemista lähestyin oppaassani TARGET-mallin avulla. Tämän mallin avulla 

pystytään tukemaan tehtäväsuuntautunutta motivaatioilmastoa sekä itsemääräytynyttä 

motivaatiota, ottamalla huomioon eri suositukset, joita mallissa esitellään. Nämä ovat: tehtävä 
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(task), auktoriteetti (authority), tunnustus (recognition), ryhmittely (grouping), arviointi (evaluation) 

sekä aika (time). (Arajärvi & Thesleff, 2020) 

Valmentajan olisi tärkeää antaa vaihtelevia sekä sopivasti haastavia tehtäviä sekä harjoitteita. 

Harjoitteita tulisi myös pystyä muokkaamaan yksilön oman tason mukaan, jotta pelaajan 

kehittyminen olisi optimaalista. Harjoituksissa on myös tärkeää kertoa, miksi jotakin harjoitetta 

tehdään ja miksi ne ovat tärkeitä joukkueen ja pelin kannalta. Auktoriteettina valmentajan tulisi 

kannustaa pelaajia osallistumaan joukkueeseen liittyvään päätöksentekoon sekä antaa tilaisuus 

ottaa vastuuta esimerkiksi harjoitusten tai alkulämmittelyiden suunnittelusta, jotta autonomian 

tunne olisi tuettuna. Kun pelaajilla on mahdollisuus osallistua toiminnan suunnitteluun, he pääsevät 

harjoittelemaan vastuunottamista ja kokevat, että heillä on mahdollisuus vaikuttaa. (Prichard & 

Deutsch, 2015) 

Palautteenantoon liittyen, valmentajan olisi hyvä pyrkiä järjestämään henkilökohtaisia 

palautekeskusteluja, jotta pelaajan kanssa voisi rauhassa keskustella hänen kehittymisestään ja 

tuntemuksistaan pelaamiseen liittyen. Palautteenannossa on erityisen tärkeää huomioida yksilön 

oma kehittyminen, yrittäminen sekä ponnistelu. Lisäksi on olennaista, että jokainen joukkueen 

pelaaja saa tasapuolisesti hyvää ja kehittävää palautetta. (Prichard & Deutsch, 2015)  

TARGET-mallin ryhmittelyn kannalta, joukkueen sisällä ryhmien sekoittaminen esimerkiksi 

harjoituksissa ja eri harjoitteissa on hyvä ottaa huomioon. Ryhmiä tulisi sekoittaa usein, eikä jakoa 

tulisi tehdä pelkästään osaamisen perusteella. Näin jokainen joukkueen jäsen pääsee toimimaan ja 

harjoittelemaan jokaisen kanssa. Tämä vaikuttaa suuresti koko joukkueen ilmapiiriin sekä pelaajien 

yhteenkuuluvuuden tunteeseen. Yhteistyön merkitystä tulisi myös korostaa, sillä se on yksi 

joukkueen toiminnan kulmakivistä. 

Kaksi viimeistä TARGET- mallin kohtaa ovat arviointi ja aika. Arvioinnissa tulisi ottaa huomioon 

erityisesti itsearvioinnin merkitys. Pelaajien olisi tärkeää oppia itsearviointia sekä reflektoimaan 

omaa kehittymistään ja harjoitteluaan. Kun yksilö itse tietää omat vahvuutensa ja 

kehittämiskohteensa, on kehittyminen ja urheilijaksi kasvaminen optimaalisempaa. 

Tehtäväsuuntautuneen motivaatioilmaston näkökulmasta valmentajan arvioinnin olisi tärkeää 

perustua pelaajan yrittämiseen sekä sinnikkyyteen, eikä taitojen arvostelemiseen. (Prichard & 

Deutsch, 2015) 

Ajassa taas on otettava huomioon yksilön oma tarvitsema aika kehittymiselle ja harjoittelulle. 

Jokainen yksilö kehittyy omaan tahtiinsa ja valmentajan olisi tärkeää antaa kehittymiselle sen 

tarvitsemaa aikaa sekä tilaa. (Prichard & Deutsch, 2015) 
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Motivaatioilmastoon liittyy myös oleellisesti psykologinen turvallisuus. Psykologisesti turvallinen 

ilmapiiri on sellainen, jossa ihmiset kokevat voivansa ilmaista ajatuksiaan avoimesti ja olla omia 

itsejään. Joukkueen kannalta on erittäin tärkeää, että pelaajat sekä valmentajat luottavat ja 

kunnioittavat toisiaan. Psykologisesti turvallisessa ympäristössä ihmisellä on lupa olla erehtyväinen 

sekä keskeneräinen, eikä virheistä rangaista. (Edmonson, 2018, 70) 

Lisäksi oppaassa käsittelin palautteenantoa ja sekä mahdollisia kysymyksiä, joiden avulla pelaajan 

kasvun asennetta ja orientoitumista harjoitteluun voidaan tukea. Kasvun asenne on osa Carol 

Dweckin teoriaa ihmisten oppimisesta ja siitä, miten he suhtautuvat itseensä oppijoina. Kasvun 

asenne on Dweckin mukaan joustavaa ja ihmiset, jotka omaksuvat kasvun asenteen ajattelutavan, 

kokevat voivansa vaikuttaa omaan osaamiseensa sekä elämäänsä harjoittelun kautta. Kasvun 

asenteessa tärkeää on opettaa pelaajille taitoja ja auttaa sekä tukea heitä yrittämään parhaansa, 

jotta heidän kehittymisensä ja tavoitteiden saavuttaminen on mahdollista. (Dweck, 2016) 

Palautteenannossa on tärkeää keskittyä urheilijan omaan prosessiin. Oppaassa mainitsemat 

esimerkit ovat suuntaa antavia ja tarkoitus on herätellä pohtimaan eri tapoja palautteenantoon ja 

siihen mistä kaikesta palautetta ja kehuja voi pelaajalle antaa. Esimerkeissä keskitytään paljon 

kehujen antamiseen sekä kannustamiseen. Nämä piirteet palautteenannossa ovat hyvin tärkeitä, 

etenkin nuorten urheilijoiden kohdalla. (Tossavainen, 2023) 

Pelitaitojen kehittymisen tukemista lähestyin myös palautteenannon näkökulmasta ja otin 

oppaassa käyttöön TIPS-palautetyökalun. Palautetyökalun ideana on auttaa valmentajaa 

palautteenannossa sekä keskustelussa urheilijoidensa kanssa. TIPS tulee sanoista tavoite, 

itsearviointi, palaute ja suunnitelma. Nimensä mukaisesti keskitytään näihin neljään teemaan ja 

niiden näkökulmiin palautekeskustelussa. Koen tämän palautetyökalun hyvänä konkreettisena 

apuna valmentajille ja tämän vuoksi otinkin sen mukaani oppaaseen. Olennaista keskustelussa on 

pelaajan ja valmentajan välinen vuorovaikutus ja työkalun avulla myös pelaajan oma ääni saadaan 

kuuluviin. 

Viimeisenä nostin oppaassani esiin kilpailullisuuden ja voittamista tukevan toiminnan tukemisen. 

Kilpailullisuus ja voittamiseen kannustaminen sekä sen tukeminen ovat käytännön näkökulmasta 

myös erityisen tärkeitä pelaajan kehittymisen kannalta. On kuitenkin huomioitava, että näiden 

tukemisen myötä on erityisesti huolehdittava sitä, että tehtäväsuuntautuneisuus ja psykologinen 

turvallisuus pysyvät korkealla. Eli toisin sanoen kilpailullisuuteen keskittyminen ei saa käydä 

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

7.1 Opinnäytetyöprosessi 

Opinnäytetyöprosessi alkoi toimeksiantajan kanssa aiheen päättämisellä talvella 2023. Tiesin 

pitkään, että halusin tehdä opinnäytetyöni juuri liittyen psyykkiseen valmennukseen. Toivoin, että 

pääsisin tekemään opinnäytetyöni yhteistyössä toimeksiantajan kanssa, joka hyötyisi juuri 

psyykkisen valmennuksen oppaasta. Tällöin talvella 2023 olin itse yhteydessä Eerikkilän 

urheiluopistoon ja siellä työskentelevään Aleksi Tossavaiseen, joka toimikin ohjaajanani tässä 

opinnäytetyöprosessissa.  

Toimeksiantajaksi valikoitui Eerikkilän urheiluopisto, sillä opisto oli minulle jo tuttu entuudestaan, 

koska olin työskennellyt siellä opiskeluiden ohella jo jonkin aikaa. Näin ollen aloimme yhdessä 

Eerikkilän urheiluopiston psyykkisen valmennuksen asiantuntijan Aleksi Tossavaisen ja 

apulaisrehtorin Antti Jokisen kanssa pohtimaan sellaista opinnäytetyön aihetta, joka liittyisi 

psyykkiseen valmennukseen ja samalla myös hyödyttäisi Eerikkilän junioriurheilua käytännössä. 

Olin itse työskennellyt Eerikkilän MAAJOUKKUETIE- ja Huuhkaja-Helmaripolun 

urheilutapahtumissa jo jonkin aikaa, ja olin tietoinen heidän hyödyntämistänsä kyselystä, joiden 

avulla pyritään selvittämään joukkueiden sekä siinä pelaavien yksilöiden motivaatiota, 

motivaatioilmastoa, tavoiteorientoitumista, koettuja pelitaitoja sekä valmentajan palautteenantoa ja 

toimintaa. Tavoitteenani oli päästä luomaan uusi psyykkisen valmennuksen opas, joka keskittyisi 

juuri näihin kyselyissä oleviin teemoihin. Sovimme, että jätämme valmentajan toiminnan pois 

oppaasta ja opinnäytetyöstä, jotta aihealue saataisiin rajattua sopivaan kokoon.  

Kun löimme aiheen lukkoon, aloin etsimään aiheisiin liittyvää lähdemateriaalia oppaan ja 

opinnäytetyön tekemisen tueksi. Lisäksi katsoin Aleksi Tossavaisen tekemiä luentoja näiden 

oleellisten teemojen ympäriltä.  

Opinnäytetyön työstämisen aikataulusta halusin suhteellisen rennon. Olin jo talvella 2023 aikaisin 

liikkeellä aiheen parissa, jotta minulla olisi riittävästi aikaa työstää opinnäytetyötäni ja tehdä sitä 

rauhassa. Sovimme yhdessä toimeksiantajan kanssa, että tähtäämme opinnäytetyön 

valmistumisen loppusyksyyn 2023. Minulla oli ajatus valmistua jouluna 2023, joten tämä sopi 

aikatauluuni todella mainiosti. 

Keväällä panostin erityisesti lähdemateriaaliin tutustumiseen ja sen etsimiseen, kyselyihin 

tutustumiseen sekä sisällysluettelon luomiseen. Sain mahdollisuuden päästä näkemään kyselyiden 

toteutusta käytännössä Eerikkilän urheiluopiston junioriurheilutapahtumissa, ja pääsin myös 
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tutustumaan niiden sisältöön kunnolla kevään aikana. Näin minun oli helpompi lähteä työstämään 

opinnäytetyöni teoreettista kirjallisuuskatsausta. 

Kesän loppupuolella aloin taas työskentelemään opinnäytetyön parissa. Minulla oli jo keväältä 

kehkeytynyt selkeä visio, miten haluan edetä työni kanssa ja olin tehnyt sisällysluettelon valmiiksi 

tulevaa sisältöä varten. Tämä helpotti huomattavasti työni jatkamista kesän jäljiltä, ja pääsinkin 

suhteellisen nopeasti kiinni opinnäytetyön työstämiseen. 

Yhteistyö toimeksiantajan kanssa opinnäytetyön parissa toimi koko työskentelyn ajan todella hyvin. 

Pidimme tasaisin väliajoin palaveria Aleksi Tossavaisen kanssa, jolloin pääsimme yhdessä 

pohtimaan opinnäytetyöni ja oppaani etenemistä. Minulle oli todella merkittävää, että sain 

säännöllistä palautetta oppaastani sekä opinnäytetyöstäni. Tämän myötä sain varmuutta omaan 

työskentelyyni ja aina apua, mikäli työskentely tuntui takkuiselta. Ulkopuolisen palautteenannon 

myötä oli myös helpompaa itse reflektoida omaa työskentelyäni ja etenemistäni. 

Tämän kirjallisuuskatsauksen pohjalta luotiin psyykkisen valmennuksen opas, jonka tarkoituksena 

on auttaa valmentajia hyödyntämään Eerikkilän urheiluopiston kyselyiden tuloksia omassa 

arkivalmennuksessaan.  

Opinnäytetyöprojektini työstäminen on ollut suunniteltua sekä itseohjautuvaa ja koen, että olen 

pysynyt aikataulussani oikein hyvin. Ohjausta sain Eerikkilän urheiluopiston puolelta Aleksi 

Tossavaiselta ja Haaga-Helian ammattikorkeakoulusta ohjaavalta opettajaltani Markus Arvajalta. 

Ohjaus sekä vuorovaikutus toimi oikein hyvin tämän prosessin aikana. Suunnittelin opinnäytetyöni 

valmistumisen lokakuun 2023 loppuun, jotta valmistuisin jouluna 2023 ja tässä aikataulussa pysyin 

oikein hyvin. 

7.2 Johtopäätökset 

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli antaa jalkapallon sekä salibandyn 

arkivalmennukseen matalan kynnyksen tukea psyykkisen valmennuksen oppaan muodossa. 

Tavoitteena oli parantaa valmentajien tietämystä psyykkisen valmennuksen osa-alueista ja tarjota 

tietoa helppolukuisen ja selkeän oppaan muodossa. Opinnäytetyön tein yhteistyössä 

toimeksiantajan Eerikkilän urheiluopiston kanssa ja valmistunut psyykkisen valmennuksen opas 

tulee saataville Eerikkilän urheiluopistolle ja heidän yhteistyöseuroillensa. Urheiluopistolla ei ole 

ennen ollut tämä tyyppistä opasta käytössä. 

Eerikkilän urheiluopistossa ja näissä urheilutapahtumissa luennoidaan sekä koulutetaan jatkuvasti 

valmentajia sekä salibandyn että jalkapallon saralla. Kun lähdin tätä opasta rakentamaan, 
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ajatuksenani oli koota sellainen opas, joka tukisi näiden koulutusten ja luentojen oppeja. 

Valmentajan on kuitenkin tärkeää myös kouluttaa itseään jatkuvasti, mikäli hän haluaa kehittää 

itseään ja tulla paremmaksi sekä monipuolisemmaksi valmentajaksi. Kokoamani opas on pelkkä 

pintaraapaisu psyykkisestä valmennuksesta, mutta tarkoitukseni olikin koota vain ne tärkeimmät ja 

oleellisimmat asiat opinnäytetyöni aihepiiristä. Tämä opas kuitenkin voi tarjota konkreettisia 

työkaluja sekä auttaa valmentajaa kehittämään psyykkisen valmennuksen taitojaan.  

Jatkoa ajatellen tavoitteena on vuonna 2024 saada opas käyttöön Eerikkilän urheiluopiston 

yhteistyöseuroille. Kun opas saadaan konkreettisesti käyttöön, sitä päästään kehittämään ja 

muotoilemaan vielä paremmaksi. Tarkoituksena on, että valmentajat voivat ottaa oppaan käyttöön 

sellaisenaan tai mukailla sitä oman valmennuksensa ja joukkueensa tarpeiden mukaisesti. 

Koin onnistuneeni työssäni hyvin ja olen tyytyväinen lopulliseen tuotokseen. Psyykkisen 

valmennuksen ala on suuri kiinnostuksenkohteeni ja toivonkin pääseväni myöhemmin 

työskentelemään kyseisellä alalla ja kehittämään omaa osaamistani syvemmin. Tämä opinnäytetyö 

antoi todella tärkeää opetusta psyykkisen valmennuksen eri teemoista sekä oppaan tekemisestä. 
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