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Taman opinnaytetydn tavoitteena oli luoda motivaatioon, sen tunnistamiseen ja tukemi-
seen keskittyva opas TPS Juniorijaakiekko ry:lle. Tydn tavoitteena on lisata seuran val-
mentajien tietoja ja taitoja liittyen motivaatioon, esittelemalla erilaisia motivaatioteorioita
seka niihin pohjautuvia kaytannon esimerkkeja. Tyon keskeisimmat teoriat ovat itsemaa-
raamisteoria, tavoiteorientaatioteoria sekd COM-B-malli. Valmentajien lisdéntyneiden tieto-
jen ja taitojen myota oppaan tavoite on auttaa heitd kehittamaan yksittaisten joukkueiden ja
pelaajien motivaatioon vaikuttavia tekij6ita, itse motivaatiota ja tatd my6ta myds suoritusta
seka yleista hyvinvointia.

Ty0 sai alkunsa tunnistamastani tarpeesta motivaation parempaan ymmartamiseen ja hyo-
dyntadmiseen osana jadkiekkojoukkueiden valmennusprosessia. TPS Juniorijaékiekko ry.
jakoi ndkemyksen tydn tarpeellisuudesta, jonka myoéta aloin perehtyméan aiheeseen tar-
kemmin. Loin opasta samalla testaten sita omassa toimintaymparistdssani, TPS Juniorijaa-
kiekko ry:n Ul5-ikéluokan White- ja Black-joukkueissa.

Opinnaytetydn tuotos, opas nuoren jaakiekkoilijan motivaation tunnistamiseen ja tukemi-
seen, valmistui opinndytetydn myota valmiiksi syksylla 2020. Prosessi demoryhman
kanssa jatkuu taman yli, sen ollessa koko kauden mittainen. Opas on tarkoitus esitella sii-
hen pohjautuvan koulutuksen myéta viela kaudella 2020-2021. Taman my6ta opas, seka
pelaajakorttipohja myds jaetaan seuran valmentajien kayttoon.

Opinnaytetydn ja oppaan luomisprosessin aikana itselleni kévi yha selkeammaksi, etta
vaikka motivaatio aiheena on laajalti tutkittua, ja teorioita on useita, ei sita ole hyédynnetty
jaakiekkovalmennuksessa tarpeeksi. Opas pyrkii helpottamaan aiheeseen tutustumista, ja
antamaan valmentajille mahdollisuuksia kokeilla uusia menetelmia valmennusprosessis-
saan omassa tahdissa ja omien nakemyksien mukaisesti. Opas painottuu edelld mainittui-
hin teorioihin, mutta kannustaa yhdistelemé&éan ja soveltamaan niitéa eri toimintaymparis-
tbissa niiden vaatimusten ja erityispiirteiden mukaisesti.
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1 Johdanto

Lasten ja nuorten valmennus on jaékiekossa kehittynyt paljon viime vuosikymmenena.
Seuroilla on kaytdssaan yha enemman paatoimisia valmennuksen ammattilaisia, jotka
vastaavat asianmukaisen ja laadukkaan toiminnan yllapitdmisestd ja osatoimisten seka
vapaaehtoisten toimijoiden kouluttamisesta ja tukemisesta. Tata kehitysté on edesautta-
nut Jadkiekkoliiton kaudella 2013-2014 aloittama taitovalmentajahanke. Valmennusosaa-
misen kehittyminen nakyy jaan ulkopuolella fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa seka
jaalla niin teknisten kuin taktisten osa-alueiden harjoittelussa. Psyykkisten ominaisuuksien
kuten motivaation tunnistaminen ja tukeminen eivét kuitenkaan usein saa yhta suurta pai-
noarvoa osana nuorten kokonaisvaltaista valmennusta toiminnan ytimessa; joukkueissa ja

niiden arjessa.

Motivaatio vaikuttaa toimintamme intensiteettiin, pysyvyyteen ja suuntaamiseen eli tehta-
vien valintaan. Nama kolme osa-aluetta tayttyessaan puolestaan johtavat laadukkaisiin
suorituksiin ja sitd mydta onnistumisiin, oppimiseen ja kehitykseen. (Liukkonen 2017, 31)
Motivaation intensiteetti kuvaa yrittamisen kovuutta ja ponnistelun maaréaa. Pysyvyys tar-
koittaa toimintaan sitoutumista ja pitkajanteisyyden ilmenemista. Tehtavien valinta tarkoit-
taa yksilon ratkaisuja valita itselleen joko haastavia tai vastakohtaisesti helppoja tehtéavia.
Voimakkaasti motivoitunut ihminen siis yrittda kovempaa, sitoutuu pitkajanteiseen ponnis-
teluun ja haastaa jatkuvasti itse&&n toimimaan osaamisensa aarirajoilla ja taman kaiken

seurauksena lopulta kehittyy enemman kuin heikosti motivoitunut yksilo.

Nykyaan yleisimmissa teorioissa motivaation ndhdéédn muodostuvan ja muuttuvan yksilon
ja ympariston yhteisvaikutuksessa. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 131) Lisaksi yksilo voi
olla luontaisesti motivoitunut tietyilla elaméanalueilla, kun taas passiivinen ja motivoitu-
maton toisilla. (Vasalampi 2017, 54) Motivaatiota voidaan jasentaa ja tarkastella persoo-
nallisuuden, toimintaympariston eli kontekstin ja yksittaisten tilanteiden tasolla. Urheilijan
yksil6llinen eli persoonallisuuden tason liikuntamotivaatio ilmenee edella mainitun mukai-
sesti toiminnan intensiteettina, pysyvyytena ja suuntaamisena. Tama liikuntamotivaatio
kuitenkaan ei ole vakio, vaan voi ilmeta eri tavoin eri konteksteissa, kuten koulun liikunta-
tunneilla, vapaa-ajalla ja seuran harjoituksissa. Lisaksi yksittaiset tilanteet ja kokemukset
eri elaméanalueilla voivat ajan mydta muuttaa motivaatiota niin yksittdisessa elaméan kon-
tekstissa, kuin pidemmalla aikajanteella myds persoonallisuuden tasolla. (Liukkonen &
Jaakkola 2020, 48:Liukkonen & Jaakkola 2017b, 131-132) Tata tulkintaa voidaan havain-
nollistaa motivaation hierarkkisuutena, ja sen avulla voidaan ymmartad myoés ylhaalta alas
-ja alhaalta ylos-vaikutuksia. (Kuvio 1.) Ylhaalta alas-vaikutus tarkoittaa, ettd mitd motivoi-

tuneempi urheilija liikuntaa kohtaa on, sita todennakdisemmin se nakyy myos erilaisissa



konteksteissa ja yksittaisissa tilanteissa. Vastaavasti alhaalta yl6s-vaikutus tarkoittaa sita,
etta toimintaymparistossa, kuten joukkueessa, valmentajan motivaatiota tukevien ratkaisu-
jen kautta voidaan vahvistaa my6s heikommin motivoituneen yksilén sitoutumista harjoit-
teluun yksittaisen tilanteen tai kontekstin tasolla ja pidemmalla aikajanteelld jopa yksilon
persoonallisuuden tasolla. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 48-49:Liukkonen & Jaakkola
2017b, 131-132)

Oman tydni tarpeellisuus ja ajankohtaisuus perustuu tulkinnalle, ettd saadaksemme irti
kaiken hy6dyn lisdantyneista resursseista ja sité seuraavasta toiminnan laadusta nuorten
jaékiekkovalmennuksessa, on meidan parannettava valmentajien ymmarrysta nuorten

motivaatiosta ja sen vaikutuksista heidan kayttaytymiseen seké toimintaan.

Tamanhetkinen motivaatiotutkimus koostuu useista, enemman tai vahemman samoja asi-
oita eri kasittein kuvaavista ja eri toimintaymparistoihin keskittyvista teorioista. (Nurmi &
Salmela-Aro 2014, 14) Naisté teorioista suomalaisen valmennusosaamisen kehittamisen
peruspilareiksi motivaation osalta ovat muodostuneet itsemaaraamisteoria seka tavoiteo-
rientaatioteoria. (Hamalainen 2016, 18: Sipari & Konttinen 2012, 22-23)

Tyo6ni tuotos, opas nuoren jaakiekkoilijan motivaation tunnistamiseen ja tukemiseen, pyrkii
tuomaan monipuolista ja ajankohtaista tietoa valmentajille motivaatiosta ja tyokaluja sen
tehostamiseen seka hyddyntamiseen. Oppaan tavoite on olla helposti saavutettava ja ym-
marrettava lahde, jonka avulla tietoisuus motivaation kaltaisesta laajasti tutkitusta ilmidsta
saataisiin jalkautettua nykyista paremmin ja tehokkaammin seuran valmentajien ja sita

myo6ta yksittaisten joukkueiden keskuuteen.

Liikuntamotivaatio osana persoonallisuutta

Kontekstuaalinen liikuntamotivaatio

Tilannekohtainen motivaatio

Kuvio 1. Motivaation hierarkkisuus (mukaillen Liukkonen & Jaakkola 2020)



2 ltsemaaraamisteoria

Itsem&&raamisteoria on Edward L. Decin ja Richard M. Ryanin (1985) kehittama ihmisen
motivaatiota selittéva teoria. Decin ja Ryanin mukaan (2017, VII), tarve teorialle perustui
nakemykseen, etta sen aikaiset motivaatioteoriat eivat huomioineet sitd, kuinka organismit
luonnostaan oppivat, kehittyvéat ja toimivat itseohjautuvasti, vaan keskittyivat [ahinna sii-
hen, kuinka niiden kaytosta kyetaan kontrolloimaan tai sédatelemaan ulkoisesti. Tavoit-
teena oli siis motivaatiotutkimuksen paradigman muutos siihen, kuinka ihmisen motivaatio
rakentuu ja on koettavissa sisaisesti, ja tama lahtokohta huomioiden, mitka tekijat pakotta-
vat sopeuttamaan, ohjaamaan ja muuttamaan taté luonnollista ja sisdsyntyistéd motivaa-

tiota sek& sen suuntaa.

Itsemaaraamisteoria ponnistaa oletuksesta, etta ihminen on luonnostaan aktiivinen, moti-
voituva ja itseohjautuva, joka taas tarkoittaa, ettd ihmisella on sisdinen taipumus asettaa
itselleen tavoitteita, selvitd ympariston asettamista haasteista ja liittaa uudet kokemukset
osaksi mindkuvaansa. (Vasalampi 2017, 54) Toisaalta ihminen on myds sosiaalinen
olento, ja ihmista ymparoivat kontekstuaaliset tekijat maarittavat inmisen psykologista kas-
vua seka kehitysta joko tukemalla tai estamalla niiden toteutumista. Itsemaaraamisteorian
mukaan ihmisen motivaatiota ei voi tarkastella ainoastaan maarallisesti, eika ihmisen mo-
tivaation voimakkuus ole taten ainoa lopputulosta maarittava tekija. (Ryan & Deci 2017,
14) Myds motivaation lahteessa tai laadussa eli toiminnan taustalla olevissa motiiveissa
on eroja, ja ndma erot johtavat potentiaalisesti erilaisiin lopputuloksiin. Teorian erottelu
motivaation laadusta perustuu keskeisimmin ulkoiseen seké sisdiseen motivaatioon. (Va-
salampi 2017, 54-55)

2.1 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Sisaista motivaatiota leimaa toiminnan itsessaan tuottama mielihyva, ulkoisista tekijoista
tai seurauksista riippumaton kiinnostus sitéa kohtaan sek& omien arvojen ja toiminnan har-
monia. (Vasalampi 2017, 54) Ulkoinen motivaatio iimenee toimintaan osallistumisena jon-
kin itse toiminnasta eriteltavéan tekijan tai seurauksen kuten pakotteen tai palkkion vuoksi.
Toiminta on siis vaihtelevan voimakkaasti ulkoap&in kontrolloitua, ja usein ristiriidassa ih-
misen henkilokohtaisten mieltymysten kanssa. (Jaakkola 2015, 112) Sisdinen motivaatio
on oleellinen tekija ihmisen kognitiivisessa, sosiaalisessa ja fyysisessa kasvussa seka ke-
hittymisessa, silla ihmisen tiedot ja taidot kasvavat etenkin omien vastikkeettomien kiin-
nostusten pohjalta toimiessa. (Ryan & Deci 2000, 56) Ulkoiset motiivit voivat lyhyelld aika-

valilla olla tehokkaita, mutta pitkalla aikavalilla niiden positiiviset vaikutukset haviavat ja



muuttuvat negatiiviseksi. (Jaakkola 2015, 112) Tama voi nakyéa esimerkiksi yrittAmisen

puutteena, ahdistuneisuutena tai vastoinkdymisten edessé luovuttamisena.

Ihminen tyéskentelee elamansé aikana myos sellaisten tavoitteiden saavuttamiseksi, joi-
hin han ei ole taysin sisédisesti motivoitunut. Itsemaaraamisteorian mukaan yksilo pyrkii tal-
I6in sisaistamaan naita ulkoa tulevia, ympariston asettamia tavoitteita omikseen, kokeak-
seen itseohjautuvuutta toiminnassaan. (Vasalampi 2017, 56) Motiiveja, ja niiden sisaisty-
mista voidaan tarkastella janana, jonka toisessa paassa on taysin ulkoisesti saadellyt, ja
toisessa paadssa taysin sisaisesti sdadellyt maotiivit. (Kuvio 2.) Niiden véliin sijoittuvat erias-

teiset eli seka sisaisen, etta ulkoisen saatelyn alaiset motiivit. (Vasalampi 2017, 56)

Taysin ulkoisesti sdadelty motiivi on esimerkiksi palkkio tai rangaistus. Yksilo toimii siis ai-
noastaan joko saavuttaakseen tai valttaakseen jotain toiminnasta erillista, ilman mitaan

sisaista motiivia toimintaa kohtaan.

Sisdan kaantyneessa ulkoisessa saatelyssa toiminta perustuu yha taysin ulkoisiin vaati-
muksiin, mutta ulottuu myo6s yksilon sisdiseen motivaatioon. Tama tarkoittaa, etta yksilo
kiinnostuu ulkoisten motiivien liséksi toiminnasta valttaakseen esimerkiksi hapeén, syylli-
syyden tai ahdistuksen tunteita tai sailyttdakseen itsearvostuksena. Kuvatun kaltaiset si-
saén kaantyneet ulkoisen saatelyn motiivit ovat vahingollisia yksilon hyvinvoinnille, eivatka
usein johda pitkajanteisyyteen. (Vasalampi 2017, 56-57)

Ulkoisten motiivien sisdistyessa tasta pidemmalle, puhutaan kiinnittyneesta saatelysta, jol-
loin yksilo nakee ymparistdn tavoitteet jo osittain ominaan. (Vasalampi 2017, 57) Yksilo
siis nakee ulkoisessa motiivissa jotain valillisesti omia sisdaisia motiivejaan tukevaa. (Ryan
& Deci 2000, 62) Toimintaa saattaa ohjata yksilén halu kehittyd, mutta usein myés halu
saada arvostusta tai hyotya kyseisessa sosiaalisessa ymparistossa valillisesti toiminnan
kautta. Urheilija saattaa siis suorittaa hyvin ja sitkeasti, vain osoittaakseen valmentajalle

tai kanssaurheilijoilleen olevansa motivoinut tai kyvykas.

Integroitu saately on lahimpéana sisaista motivaatiota. Tallbin yksilé on sulauttanut ulkoi-
sen motiivin osaksi omia tavoitteitaan, ja kokee sen henkilokohtaisesti tarkeaksi seka mer-
kitykselliseksi. (Vasalampi 2017, 57) Sitoutuminen on korkealla tasolla ja toiminta itseoh-
jautuvaa, nayttden hyvin paljon sisdiseltd motivaatiolta. Ero sisdiseen motivaatioon syntyy
kuitenkin siitd, etta toiminnalla pyritddn saavuttamaan edelleen jotain siita eriteltavaa, eika
toiminta itsessaan ole padmaara. (Ryan & Deci 2000, 62) . Esimerkkina tasta voi toimia

ohjattu tai omatoiminen harjoittelu, jonka arvon yksilé ndkee urheilijuuttaan kehittavana,



vaikka itse toiminta ei olisikaan mielihyvaa tuottavaa vaan jopa taysin painvastaista; inhot-
tavaa ja raskasta. Integroitu saately on siis se tila, jota pidemmaélle eivat kaikki urheilijana

kehittymiselle valttaméattomat toiminnot valttamatta koskaan sisaisty.

Itsemaaraamisteoriassa sisdinen motivaatio nahdaan kumpuavan ihmisesta itsestaan
mutta toisaalta sen taydellinen seka asteittainen mahdollistuminen tapahtuu aina ihmisen
ja toiminnan vuorovaikutuksessa. (Ryan & Deci 2000, 56) lhmisen erilaiset sosiaaliset ym-
parist6t, kuten perhe, ystavat, koulu, harrastukset ja laajemmassa kuvassa myos yhteis-
kunta ja sen kulttuuri, normit sekéa arvot luovat puitteita sille, mihin taméan luontainen moti-
vaatio kohdistuu. Kuten jo mainittua, erilaiset ymparistot voivat joko tukea tai ehkaista mo-
tivaation sisaistymista. Tekijat kuten palkkiot, arvosanat, valvonta ja negatiivinen palaute
aiheuttavat ihmisessa kokemuksia ulkoisesta séaatelystéa ja epapatevyydesta ja taten eh-
kaisevat motivaation sisaistymista. (Ryan & Deci 2017, 17) Oman ty6ni kannalta erityisen
oleellinen kysymys on, kuinka ymparistd, tapauksessani yksittainen jaékiekkojoukkue, voi
edesauttaa nuoren pelaajan motivaation sisaistymista tai yllapitaa sita. ltsemaaraamisteo-
rian mukaan keskeistd motiivien sisaistymiselle, henkiselle kasvulle seka hyvinvoinnille on
sosiaalisen ymparistdn kyky tyydyttaa yksilon psykologisia perustarpeita. (Vasalampi
2017, 59)

Ulkoinen motivaatio SIS

motivaatio
Sisaéan-

kaantynyt Kiinnittynyt Integroitu
ulkoinen saately saately
saately

Kontrolloitu motivaatio Autonominen motivaatio

Kuvio 2. Ulkoisen motivaation sisaistyminen (mukaillen Ryan & Deci, 2000)

Taysin
sisdinen
saately

Taysin
ulkoinen
saately

2.2 Psykologiset perustarpeet

Ihmisen psykologiset perustarpeet itsemaaraamisteorian mukaan ovat kokemukset auto-
nomiasta, kyvykkyydesta ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Nama kolme keskeisinta
perustarvetta ovat edellytys ihmisen kasvulle ja kehitykselle, seké ennustavat parhaiten
taman elinvoimaisuutta ja hyvinvointia. Sosiaaliset ymparisttt, jotka kykenevat tayttdmaan

nama perustarpeet, luovat kestdvimman pohjan ihmisen uteliaisuudelle, luovuudelle, tuot-



tavuudelle seké mydotatunnolle. (Ryan & Deci 2017, 5) K&anteisesti ymparistén kykene-
mattomyys tayttad naita tarpeita, johtaa kasvun, itsetunnon seka hyvinvoinnin véhenemi-
seen ja tatd myo6ta vahaisempaan motivaatioon ja huonompiin suorituksiin. (Ryan & Deci
2017, 242) Seuraavaksi tarkastelen naitd kolmea psykologista perustarvetta, etenkin nuo-

ren urheilijan nakdkulmasta.

Autonomialla tarkoitetaan urheilijan tunnetta siité, ettd toiminta on hanen itsensa hyvaksy-
maa eli omien kiinnostusten ja arvojen mukaista. (Ryan & Deci 2017, 10) On siis tulkitta-
vissa, ettd urheilija kokee autonomiaa hyvin luontaisesti jo pelkastaan paastessaén toteut-
tamaan itsedan mieleisessa liikuntamuodossa. Valmentajalla on kuitenkin mahdollisuuksia
kasvattaa ja yllapitdd autonomian tunnetta erilaisilla valmennuksellisilla ratkaisuilla. Urhei-
lijan autonomiaa tukevan prosessin kehittdminen alkaa siten, etta valmentaja pyrkii ym-
martamaan, tarkastelemaan ja mahdollisuuksien mukaan saatelemaan harjoittelua, myos
urheilijan perspektiivin huomioiden. Tarke&& on myds luoda urheilijoille mahdollisuuksia
kasvattaa omaa omistajuuttaan ja aloitteellisuuttaan harjoittelua kohtaan. (Ryan & Deci
2020, 6) Tallaisia ratkaisuja voivat olla urheilijoiden vastuuttaminen jostain harjoittelun
osa-alueesta, osallistuttaminen péatdksentekoon erilaisissa arjen toimissa seké palaut-

teen keruu ja sen huomiointi joukkueen toiminnassa.

My@s vaihtoehtojen tarjoaminen voi potentiaalisesti liséta urheilijoiden autonomian koke-
muksia ja tdten edesauttaa sisadista motivaatiota. (Ryan & Deci, 2020, 6) Vaihtoehtoja voi-
daan tarjota esimerkiksi taitoharjoitusosiossa, jossa jokainen urheilija saa itse paattaa esi-

merkiksi kolmesta vaihtoehdosta, mitd taitoa haluaa harjoittaa ja kehittaa.

Toisaalta, valmentajan tehdessa autoritaarisia paatoksia, joita useat paatokset arjen todel-
lisuudessa ovat, on kyvylla perustella niitd merkityksellisesti tarkea rooli niin autonomian,
kuin yleisestikin motivaation sisdistymisen kannalta. Perusteluiden onnistuessa vakuuttaa
urheilijat, voi heille muodostua myds sisainen linkki, lahtokohtaisesti ulkoa tulleeseen mo-
tiiviin. Jos perustelut uupuvat, tai eivat saavuta urheilee, voi tamé kokea hanta painostet-
tavan ajattelemaan, tuntemaan tai kayttaytymaan tietylla tavalla, ilman etta hanen per-
spektiiviadn huomioidaan. (Ryan & Deci 2020, 6)

My®énteinen palaute voi johtaa parempaan sisdiseen motivaatioon seka ulkoisten motiivien
sisdistymiseen. Tama selittyy silla, etta myonteisen palautteen korostaessa yksil6d hyvan
suorituksen tekijana, se saa hanet kokemaan autonomiaa ja kyvykkyytta. (Vasalampi
2017, 60) Autonomian merkitys sisdisen motivaation lahteena korostuu mita kokeneem-

mista ja taidoiltaan seka ymmarrykseltdan paremmista pelaajista on kyse. (Jaakkola 2015,



122) Valmentajan liséksi myds nuorten urheilijoiden vanhemmilla on merkittava rooli ta-
man autonomian tunteisiin, ja tatd myo6ta sisdiseen motivaatioon. (Amorose, Anderson-

Butcher, Newman, Fraina & lachini 2016, 7)

Kyvykkyyden tunne on luottamusta omiin kykyihin, taitoihin seka mahdollisuuksiin kasvaa
ja kehittya (Ryan & Deci 2020, 2). Urheilu voi tarjota monipuolisesti kyvykkyyden tunte-
muksia niin taidoissa, fyysisissd ominaisuuksissa ja kehonkuvassa kuin myds sosiaali-

sissa taidoissa ja tunnetaidoissa. (Liukkonen 2017, 194)

Edistymisen kokemus on osa kyvykkyytta. Isojen projektien pilkkominen pienempiin, sel-
keasti maariteltyihin osiin ja tavoitteisiin seké niiden saavuttaminen koko projektin ede-

tessa toimii parhaimmillaan jo itsessédéan palautteena. (Liukkonen 2017, 111)

Kyvykkyyden tunne hiipuu sosiaalisissa ympaéristoissa, joissa haasteet ovat liian vaikeita,
palaute on p&&osin negatiivista tai se kohdistuu henkil6on itseensé suorituksen sijasta.
(Ryan & Deci 2017, 11) Lisaksi mikali harjoitteluymparistén ilmapiiri ja palaute perustuvat
normatiiviselle vertailulle, johtaa se helposti siihen, etté osa urheilijoista kokee jatkuvasti
kykenemattomyytta ja huonommuutta, vaikka yrittaisivat parhaansa. ltsevertailuun perus-
tuva ilmapiirissa sen sijaan kannustetaan yrittamiseen, uuden oppimiseen ja kehittymi-
seen suhteessa omaan osaamiseen, omissa taidoissa ja kyvyissa. Talléin urheilijan on
mahdollista kokea kyvykkyyttad, vaikka olisikin normatiivisesti vertailtuna muita kanssaur-

heilijoitaan taidoiltaan heikompi.(Liukkonen 2017, 27)

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa urheilijan tunnetta johonkin kuulumisesta ja valite-
tyksi tulemisesta osana ryhmaa, kuten joukkuetta. Toisaalta tarkeda on myos kokemus
omasta merkityksellisesta roolista osana ryhmaa. (Ryan & Deci 2017, 11) Opetusmenetel-
mat, jotka edistavat yhteistoimintaa, yhdessa oppimista, toisen huomioimista ja autta-
mista, kehittavat ryhman sosiaalista yhteenkuuluvuutta. (Jaakkola 2015, 115) Naméa mai-
nitut tekijat ovat hyvin sisdanrakennettuja ominaisuuksia joukkueurheilussa, mutta niiden
toteutuminen ja vaaliminen vaatii siitd huolimatta huomiointia ja siihen ohjaavia ratkaisuja
valmentajilta. Yhteisollisyyden kokemusta voidaan mygs vahvistaa rakentamalla kulttuu-
ria, jossa sallitaan erilaisuutta ja jossa on tilaa myos epamuodollisille kohtaamisille. (Mar-
tela, Makikallio & Virkkunen 2017, 111)



3 Tavoiteorientaatioteoria

Suoriutumistilanteissa, joista urheilu rakentuu, on mahdollisuus joko onnistua tai ep&on-
nistua. Urheilijoille on luontaista tavoitella onnistumisia, valttda epaonnistumisia ja tata
my0té osoittaa kyvykkyyttd. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 194) Tavoiteorientaatioteorian
mukaan néissa suoriutumistilanteissa on kaksi erilaista tapaa motivoitua, osoittaa kyvyk-
kyytta ja kokea onnistumisia, tehtava- ja minaorientoitunut. (Liukkonen & Jaakkola 2017b,
139)

Tehtavaorientaatiossa urheilijan huomio keskittyy itsevertailuun; kyvykkyyden tunne syn-
tyy joko tietyn tehtavan suorittamisen tai henkilokohtaisen parantamisen kautta. Menesty-
misen tunteen kannalta oleellista on uusien taitojen hankkiminen, oman suoritustason ko-
hottaminen seka omien henkilékohtaisten tavoitteiden saavuttaminen. Urheilija voi kokea
tyytyvaisyytta mikali suoritus on aiempaa parempi, vaikka sijoitus suhteessa muihin olisi
heikko. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 196)

Min&orientaatiossa puolestaan urheilijan huomio keskittyy normatiiviseen vertailuun; ky-
vykkyyden tunne syntyy peilaamalla itseaan tai suoritustaan muihin. Menestymisen tunne
syntyy muiden paihittdmisesta, tai saman tuloksen saavuttamisesta muita pienemmalla
vaivannaolla. Vastaavasti hyva suoritus ei aiheuta urheilijalle tyytyvaisyytta, mikali han silti

sijoittuu muita huonommin. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 196-197)

Urheilijan mindorientaatio yhdistettyna alhaiseen kyvykkyyden tunteeseen on motivaatiota
heikentava yhdistelma. Tallgin urheilijalla on kova halu kilpailla ja menestyd suhteessa toi-
siin, mutta hénen taitotasonsa ei siihen kuitenkaan riitd. Taméa laskee usein urheilijan us-
koa oppimiseen ja kehittymiseen ponnistelun kautta. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 196-
197; Jaakkola 2015, 117)

Myds muita selkeé&sti paremman, min&orientoituneen urheilijan kehitys on kuitenkin uhat-
tuna. Jos haasteita ei muihin perustuvan kilpailun puolesta ole edessé, urheilija saattaa
tyytya voittamiseen ilman itsensd haastamista tai parhaansa tekemista. Lisaksi sisdinen
kiinnostus toimintaan on vaarassa laskea (Liukkonen 2016, 221) Tehtavaorientoituneen
urheilijan on puolestaan mahdollista 16ytaa itselleen haasteita silloinkin, kun oma kyvyk-
kyys on normatiivisella tasolla mitattuna korkea, joko itsestdén tai uusista haastavista teh-

tavista.

Tehtava- ja mindorientaatio eivat ole toisiaan poissulkevia tekij6ita, vaan kaikissa urheili-

joissa on piirteitd molemmista. (Jaakkola 2015, 117) Min&orientaation ollessa dominoiva,



lisdd se motivaatiota ainoastaan niin pitkaan, kun urheilijan kokema kyvykkyys on korke-
alla tasolla. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 56) Urheilijan paatyessad ennemmin tai myéhem-
min tilanteisiin, joissa koettu kyvykkyys on heikkoa normatiivisella tasolla, on motivaatio

vaarassa heikentya tai jopa kadota.

Min&orientaation, ja sen ilmenemismuotojen kuten kilpailullisuuden ja voittamisen himon
voidaan nahdéa kuitenkin olevan urheilun eetoksen mukaisia ja jopa toivottavia piirteita ur-
heilijassa, viimeistddn ammattilaistasolla tai sita tavoitellessa. Tama huomioiden, ei mina-
orientaatio muodostu ongelmalliseksi, kunhan tehtavaorientaatio on sita vastaavalla ta-
solla. Tallgin tehtavaorientaatio ohjaa urheilijaa oppimaan ja kehittymaan itsevertailun
kautta ja toisaalta kestamaan kilpailun tuomia pettymyksia ja kuvainnollisia séardja kyvyk-
kyyden kokemuksissa. Min&dorientaatio sen sijaan auttaa urheilijaa I6ytamaan kilpailulli-
suuden ja sen luoman optimaalisen vireystilan itsestdan etenkin kilpailusuorituksissa, ku-
ten peleissa. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 56-57)

3.1 3x2-malli

Tavoiteorientaatioteoriassa nahdaan siis urheilijan motivoituvan kaksisuuntaisesti, joko
tehtavaorientoituneesti, jolloin kyvykkyys syntyy tietyn tehtavan suorittamisen tai henkil®-
kohtaisen parantamisen kautta, tai minaorientoituneesti jolloin kyvykkyys syntyy normatii-
visen vertailun kautta, omasta kompetenssista suhteessa muihin. Taman maarittelyn
kautta kay selvaksi, ettd tehtavaorientaatiossa kyvykkyys voi syntya kahdella eri tavalla;
ainoastaan tehtavaan ja siina onnistumiseen perustuen tai intrapersoonallisesti minan ke-
hittymiseen suhteessa tehtavaan. (Elliot, Murayama, Pekrum 2011, 632-633) 3x2-malli
(Taulukko 1.) laajentaa tavoiteorientaatioteoriaa jakamalla tavoiteorientaatiot kahden si-
jasta kolmeen kategoriaan: tehtavaan, minaan, tai muihin perustuvaan kyvykkyyden ta-

voitteluun.

Tehtavaan perustuvan kyvykkyyden tavoittelun arviointiasteikkona toimii absoluuttisesti
tehtava ja sen vaatimukset. (Elliot, Murayama, Pekrum 2011, 633) Kyvykkyyttd koetaan
mikali tehtava, kuten onnistuneiden avaussyoéttdjen tavoitemaara saavutetaan pelissa tai
harjoituksissa onnistuneesti. Tehtavaperusteisen tavoitteen saavuttamisen arviointi on hy-
vin selkeé&é, silla palaute tehtdvasséa onnistumisesta on valitonta ja mahdollisesti myos jat-
kuvaa tehtavaa suorittaessa. Kyvykkyyden kokeminen on siis mahdollista jo suorituksen
aikana, joka johtaa parhaimmillaan flow-tilan kaltaiseen toimintaan. (Elliot, Murayama,
Pekrum 2011, 633) Jaakiekon ollessa kuitenkin urheilulajina hyvin kompleksinen, on teh-

tavaperusteisten tavoitteiden asettaminen etenkin kilpailutilanteissa esimerkiksi keihdan-



heittoa vaikeampaa. Jokainen peli on luonteeltaan ja tapahtumiltaan enemman tai vahem-
man erilainen, jolloin siihen asetettu tavoite voi haastavuudeltaan vaihdella myés urheili-

jasta riippumattomista syista.

Min&an perustuvan kyvykkyyden arviointiasteikkona toimii puolestaan ihmisen oma kehi-
tyskaari. Taméanlaisissa tavoitteissa kyvykkyys maarittyy intrapersoonallisesti suoriutumi-
sena hyvin tai huonosti suhteessa aikaisempiin omiin suorituksiin tai tulevaisuuden poten-
tiaaliin. (Elliot, Murayama, Pekrum 2011, 633) Talldin avauspelaamisessa ei tavoitella
valttamatta tiettyd tavoitemaarad, vaan laadullisesti parempaa ja kehityskaaren mukaista
suoritusta. Mindperusteisen tavoitteen saavuttaminen ei talléin ole tehtavasta itsestaan
ilmi kdyvaa. Taman vuoksi se vaatii enemman kognitiivista kapasiteettia, palautteen ra-
kentuessa sek& meneillaén olevasta suorituksesta, etté toiminnasta irrallisesta menneesta
tai tulevasta toivotusta suorituksesta. Mindperusteisen tavoitteen voisi kuvitella olla haas-
tavuudeltaan optimaalinen, ja taten paras vaihtoehto, mutta sen edella kuvattu monimut-
kaisuus vaikeuttaa suorituksen valitonta arviointia ja taten estaa flow-tilan kaltaista toimin-
taa. (Elliot, Murayama, Pekrum 2011, 633)

Muihin perustuvan kyvykkyyden tavoittelun arviointiasteikkona toimii interpersoonallinen
suoriutuminen hyvin tai huonosti suhteessa muihin. Muihin perustuvan tavoitteen saavut-
tamisen arviointi voi olla konkreettista ja valitonta kuten tehtavéaperusteisessa tavoitteessa
tai abstraktimpaa ja vaativampaa kuten minaperusteisessa, riippuen tilanteesta. (Elliot,
Murayama, Pekrum 2011, 633) Yksinkertaisessa kilpailussa, kuten maratonilla palaute on-
nistumisesta on selkeaa ja jo suorituksen aikana ilmi kayvaa. Tarkastellessa tavoitteen-
asettelua jadkiekon kontekstissa, muodostuu tavoitteenasettelu todennakdoisesti abstrak-
tiksi. Jos tavoite on suoriutua pelista jollain osa-alueella esimerkiksi vastustajan vastaavan
pelipaikan pelaajaa paremmin, on palaute annettava erikseen, viiveella ja esimerkiksi val-
mentajan toimesta. Vaikka muihin perustuvalla tavoitteella ja palautteella on omat ongel-
makohtansa, on sen kautta mahdollista saada yksil6lle relevanttia informaatiota taméan ky-
vykkyydest, jolla voi olla hyodyllisia vaikutuksia tulevaisuuden suorituksiin. (Elliot, Mu-
rayama, Pekrum 2011, 634) Muihin perustuva kyvykkyyden tavoittelu vastaa siis tavoiteo-
rientaatioteorian mindorientaatiota, jonka suomenkielinen kaannds aiheuttaa kasitteellisen

ristiriidan teorioiden valilla.

Mascretin, Elliotin ja Curyn mukaan (2015, 11) tavoitteiden erittely urheilun kontekstissa
tavoiteorientaatioteorian tehtavaorientaatiosta kahdeksi erilliseksi tehtava- ja minaperus-
teisiksi tavoitteiksi on relevanttia ja mahdollista. Tehtava- ja mindperusteinen tavoite toteu-

tuvat samanaikaisesti ja erottamattomasti ainoastaan tilanteissa, jossa kyvykkyytta mita-
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taan arviointiasteikkona urheilijan omia konkreettisia henkilékohtaisia ennatyksia tai tulok-
sia kayttaen. Kuvatuissa tilanteissa tavoite on seka absoluuttisesti tehtdvaan ja sen vaati-
muksiin, etta urheilijan kehityskaareen perustuva. Tavoitteet, joissa kaytetaan abstraktim-
pia arviointiasteikkoa, kuten laadullista arviota henkilokohtaisesta edistymisesta, ovat ai-
noastaan minaperusteisia ja toisaalta tulos- tai aikatavoitteet, jotka eivat linkity suoraan
urheilijan intrapersoonalliseen kehityskaareen, ovat ainoastaan tehtavaperusteisia.
(Mascret, Elliot & Cury 2015,11)

Tavoitteet voivat siis perustua mihin tahansa naista kolmesta osa-alueesta, ja joissain ta-
pauksissa myos useampaan samanaikaisesti. Jotta jokaisen orientaation parhaat puolet
saadaan esiin, tulisi valmentajan osata korostaa toiminnassaan eri asioita, riippuen tavoit-
teen perustasta. Jos tavoite on minaan perustuva, tulisi valmentajan ohjata ja kannustaa
urheilijaa asettamaan kuvainnollinen rima tarpeeksi korkealle. Jos taas tavoite on tehta-
vaan tai muihin perustuva, tulisi valmentajan korostaa onnistumisesta riippumatonta mah-

dollisuutta oppimiselle ja kehittymiselle, tehtavan saavuttamisen tai kilpailun ohella.

Tavoitteet eivat maarity tai toteudu mallin mukaan kuitenkaan ainoastaan tehtavaan, mi-
naan tai muihin perustuen, vaan myos valenssin kautta. Valenssi tarkoittaa, etté kyvyk-
kyys ja tavoitteet maéarittyvat joko positiivisina eli [ahestyttavina tai negatiivisina eli valtelta-
vin& tavoitteina. (Elliot, Murayama, Pekrum 2011, 634) Niin tehtavdan, mindan kuin mui-
hinkin perustuvassa tavoitteessa voi korostua onnistumisen saavuttaminen tai epaonnistu-
misen valttdminen, ja niiden erittely on oleellista motivaation kestavyyden arvioinnin kan-
nalta. (Mascret, Elliot & Cury 2015, 9)

Lahestyttavat tavoitteet keskittyvat onnistumiseen ja johtavat urheilijan pyrkimyksiin saa-
vuttaa tai yllapitaa positiivisia tavoitteita. Positiivisten tavoitteiden ollessa toiminnan keski-
6ssd, on urheilijan mahdollista kokea toivoa, uteliaisuutta ja innokkuutta, motiivin muistut-

taessa onnistumisen mahdollisuudesta.

Vélteltavat tavoitteet puolestaan keskittyvat epdonnistumiseen ja johtavat urheilijan pyrki-
myksiin karttaa ja varoa negatiivisten tavoitteiden toteutumista. Negatiivisten tavoitteiden
ollessa toiminnan keskiossé, heraéa urheilijassa uhan, ahdistuksen ja varuillaanolon tun-
teita, motiivin jatkuvasti muistuttaessa epaonnistumisen mahdollisuudesta. (Elliot, Mu-
rayama, Pekrum 2011, 634)

Valmentaja ei voi taysin vaikuttaa siihen, maarittyvatko tavoitteet urheilijalle 1ahestyttavina

tai valteltdvina. Valmentaja voi kuitenkin pyrkia omalla toiminnallaan ohjaamaan tavoit-
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teenasettelua positiiviseen suuntaan, omalla toiminnallaan, palautteellaan ja arvioinnil-
laan. Onnistuneet avaussyotot ovat siis huomattavasti parempi tavoite kuin epéonnistu-
neet avaussyo6tot, seké urheilijan hyvinvoinnin, suorituksen etta kehittymisen kannalta, oli

tavoitteen perusta mika tahansa.

Negatiiviset, valteltavat tavoitteet voivat kuitenkin toimia joissain rajoitetuissa tilanteissa,
kuten johtoasemassa pelin loppuhetkilld, jolloin varovaisuus ja pessimismi saattavat toi-
mia riskinottoa ja optimismia paremmin. Nama tilanteet ovat kuitenkin poikkeuksia, ja
vaikka ne suorituksen kannalta mahdollisesti johtavat onnistumisiin, voivat ne silti aiheut-
taa yksilossa kaanteisia tunteita, kuten mainittua uhkaa ja ahdistusta, jotka pidemmalla ai-

kajanteella ovat suoritukselle vahingollisia tekijoita. (Elliot, Shell, Henry, Maier 2005, 637)

Taulukko 1. 3x2-malli (mukaillen Elliot, Murayama & Pekrun 2011: Mascret, Elliot & Cury
2015)

J Kyvykkyyden perusta ja motiivi |

"Haluan olla hyddyllinen"

"Haluan olla mahdollisimman
hyddyllinen"

Valenssi \], Absoluuttinen/ tehtavaperusteinen Intrapersoonallinen/ minaperusteinen | Interpersoonallinen/ muihin perustuva
) i w ) "Haluan suoriutua tavallista tasoani . . .
"Haluan suoriutua tehtavasta hyvin" . "Haluan suoriutua muita paremmin”
paremmin
Positiivinen/ "Haluan saada aikaisempaa parempia "Haluan saada muita parempia
Lahestyttavi "Haluan saada hyvid tuloksia" >empaa paremp ulta paremp
. tuloksia" tuloksia"
tavoite

"Haluan olla muita hyédyllisempi"

Negatiivinen/
Valteltava tavoite

"Valtdn huonoa suoritusta"

"Valtdn huonoja tuloksia"

"Valtan olemasta vahemman
hyédyllinen"

"Valtén suoriutumasta tavallista
tasoani huonommin"

"Valtan aikaisempaa huonompia
tuloksia"

"Valtan olemasta vahemman
hyédyllinen kuin aikaisemmin"

"Valtdn muita huonompaa suoritusta"

"Valtdn muita huonompia tuloksia"

"Valtan olemasta muita vahemman
hy6dyllinen"

3.2 Motivaatioilmasto

Motivaatio toimintaan syntyy aina yksiléllisten ominaisuuksien, kuten sisdisen ja ulkoisen,
tehtava- ja mindsuuntautuneisuuden seké sosiaalisen ympariston yhteisvaikutuksessa.
Valmentaja ei voi suoraan vaikuttaa valmennettaviensa persoonaan sidottuihin motivaa-
tiotekijoihin, mutta han voi ohjata valmennustilanteiden sosiaalista ymparistta suuntaan,
joka joko tukee tai ehkaisee niin sisaista motivaatiota, kuin tehtdvasuuntautuneisuuttakin.
(Liukkonen & Jaakkola 2020, 57) Kaikki pedagogiset ja didaktiset ratkaisut, joita valmen-
taja tekee, luovat ja muokkaavat kyseisen sosiaalisen ympéariston motivaatioilmastoa.
Valmentajan mahdollisuuksia vaikuttaa toimintaympéristonsé motivaatioilmastoon ja sen
tehtdvasuuntautuneisuuteen voidaan tarkastella tehtdvien muodostamisen, auktoriteetin,
palautteen antamisen, ryhmittelyn, arvioinnin sek& ajankayton kautta. (Taulukko 2.) (Liuk-
konen & Jaakkola 2020, 58-59)
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Tehtavasuuntautuneessa ilmastossa tehtavat ovat monipuolisia, vaihtelevia ja tarpeen
mukaan eriytettyja, tarjoten jokaiselle kohtuullisen haastavia tehtavia henkilokohtaisesta
taitotasosta riippuen. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 59: Liukkonen & Jaakkola 2017a, 198)
Mitd isommat tasoerot ryhmassa ovat, sitd enemman haastavuutta tulee séadella ja pe-

laajia eriyttaa.

Auktoriteetin eli valmentajan tulisi tehtdvasuuntautuneessa motivaatioilmastossa ottaa ur-
heilijoidensa ndkemykset, kokemukset ja tavoitteet huomioon harjoitusten suunnittelussa
ja toteutuksessa, seka ohjata pelaajia ottamaan vastuuta urheilullisesta kehittymisestaan
opettamalla heille itsensé johtamisen seké kehittymisen seurannan taitoja. (Liukkonen &
Jaakkola 2020, 59: Liukkonen & Jaakkola 2017a, 198) Autoritaariselle valmentajalle vas-
tuun jakaminen pelaajille saattaa olla epailyttavaa ja tuottaakin epédonnistumisia seka vas-
tuun vaarinkaytoksia, mutta pitkajanteisesti seké porrastaen toteutettuna sen tuomat hyo-
dyt ovat hetkittaisia haittoja suuremmat. Urheilijoiden osallistaminen onnistuessaan lisda
seka heidan autonomian, etta kyvykkyyden kokemuksia, ja estda kokemusta siita, etta he
ovat vain objekteina valmentajan omassa projektissa. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 59)

Palautteen ja palkitsemisen tulisi paaosin olla informatiivista ja keskittya suoritukseen, ei
persoonaan tai taitoihin suhteessa muihin. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 60) Lisdksi teht&-
vasuuntautuneessa motivaatioilmastossa palautetta pyritddn antamaan yksityisesti ja pe-
rustuen yksilélliseen kehitykseen, ei ainoastaan kilpailulliseen lopputulokseen. Talla pyri-
taan valttamaan normatiivisen vertailun liiallista korostumista ryhman sisalla. (Liukkonen &
Jaakkola 2020, 60:Liukkonen & Jaakkola 2017a, 199) Urheilijaidentiteetti rakentuu tekojen
ja toiminnan kautta, mutta myds vahvasti ihmisten vélisessa vuorovaikutuksessa, sosiaali-
sissa tilanteissa, kuten palautetta antaessa. (Packalen 2015, 11) Se miten puhumme ur-
heilijalle, mita sanoja kaytdmme ja korostamme, vaikuttaa siihen miten urheilija nakee it-
sensd, vahvuutensa seka kehityskohteensa. Voimavarakeskeisyydessa pyritaan selitta-
maan miten pitaa pelata ennemmin kuin miten ei pida pelata. "On huomattavasti parempi
kertoa pelaajalle, ettd hdnen on saatava lisda nopeutta kuin ettd han on liian hidas.”
(Packalen 2015, 27) Molemmat toteamukset voivat olla yhta totta, mutta niiden vaikutuk-
set urheilijaan ja tamén kokemukseen itsestaan ovat hyvin erilaiset. Toiseen toteamuk-
seen on sisaanrakennettuna jo tulevat toimenpiteet, kuin toinen johtaa todenndkéisemmin
vain pettymykseen ja toivottomuuteen. Toiveikkuus ja sen siséllyttdminen palautteeseen

onkin my6s Liukkosen ja Jaakkolan (2020, 60) mukaan yksi motivaatiota yllapitava keino.
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Ryhmittelyssa valmentajan tulisi ottaa huomioon sen vaikutukset pelaajien kyvykkyyden
kokemuksiin ja sen my6tad motivaatioon. Jos kaikki ryhmittely tehddan pelaajien normatiivi-
sen taitotason perusteella, esimerkiksi kapteenijakoja kayttden, on se omiaan vahenta-
maan etenkin silla hetkella ryhméan heikoimpien pelaajien motivaatiota. (Liukkonen&Jaak-
kola 2017, 295) Lisaksi varsinkin joukkueurheilussa tulisi korostaa ohjattavien vélista yh-
teistydta, ja kehittda pelaajien yhteistoiminnallisia taitoja. (Liukkonen & Jaakkola 2020,
61)

Tehtavasuuntautuneisuutta korostavan arvioinnin perusteet ovat hyvin yhtenevaisia pa-
lautteen ja palkitsemisen kanssa. Kaikkien toiminnan arviointikriteerien ei tulisi perustua
lopputuloksiin ja sosiaaliseen vertailuun. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 61) Arviointikritee-
reja tulisi luoda siten, ettd ne huomioivat myds yksil6llisté kehittymista, sinnikkyytta seké
suoriutumista suhteessa urheilijan omiin tavoitteisiin. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 199)
Arviointikriteereilld voidaan myos rakentaa joukkueen arvomaailmaa ja vaikuttaa pelaajien
asenteisiin. Jos pelaajille halutaan korostaa yhteistoiminnan ja ryhmén kiinteyden merki-
tysta oppimiselle, kehittymiselle ja menestymiselle, tulisi se myds huomioida arvioinnissa.
(Liukkonen & Jaakkola 2017a, 199) Virheita ja epdonnistumisia tulisi pitda tarpeellisina ja
valttdmattomana osana oppimisprosessia. (Liukkonen & Jaakkola 2017c, 295) Jos urheili-
jat pelkdavat tai valttelevat virheitd, eivat he kykene toimimaan oman osaamisensa &éarira-

joilla, eivatka taten mydskaan kehity optimaalisesti.

Ajankayttd on laaja kasite, mutta tarkeintd sen huomioinnissa ja hyodyntamisessa tehta-
vasuuntautuneen motivaatioilmaston luomisessa on ymmarrys siitd, etteivat kaikki opi ja
kehity samassa tahdissa. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 199) Valmentajalla on oltava
kyky muuttaa harjoituksen haastavuutta ja kestoa suhteessa pelaajien kykyyn sisaistaa ja
oppia sen tavoiteltuja oppimissisaltdja. Suunnitelmat ja aikataulut ovat tarkeita, mutta ne
eivat voi jyllata pelaajien oppimiskyvyn yli. Joskus jokin asia sisdistetaan nopeammin ja
joskus hitaammin. Valmentajan on kyettava sietamaan tata epavarmuutta, reagoimaan sii-

hen ja toisaalta reflektoimaan omaa roolia ja ratkaisuja naissa oppimistilanteissa.
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Taulukko 2. Valmennustoiminnan motivaatioilmaston tunnuspiirteet (mukaillen Liukkonen

& Jaakkola 2020)
Minasuuntautunut ilmasto Tehtavasuuntautunut ilmasto
Tehtavat Samanlaiset kaikille, edellytyksista Eriytyneita urheilijoiden edellytysten
riippumatta. mukaisesti.
. e ) Urheilijoiden vastuullisuutta ja valinnan
Ohjaustapa | Autoritaarinen, kontrolloiva. . i
mahdollisuuksia korostava.
Palaute Julkista, normatiivista, menestykseen Yksityista, yksilolliseen kehittymiseen ja
perustuvaa. yrittdmiseen perustuvaa.
Rvhmittel Kykyjen mukaan muodostetut, Yhteistoimintaan ohjaavat, taidoiltaan
y y taidoiltaan heterogeeniset ryhmat. homogeeniset rynmat.
. L ) Yksilon kehitykseen perustuvaa.
L. Normatiivista ja julkista. Huomio . - e
Arviointi L . Virheet osa oppimista. Yhteisty6ta
lopputuloksessa. Virheista moititaan.
arvostetaan.
. . ... | Suoritusaika rajattua; kaikilla sama Suoritusaika ja oppimiseen kaytettava
Ajankaytto . L .
aika oppimiseen. aika joustavaa.

3.3 Kasvun ajattelutapa

Kasvun ajattelutapa on osa Carol Dweckin (2006) esittamaa teoriaa ihmisen ajattelutavan

merkityksesté oppimisessa sekéa motivaatiossa. Kasvun ajattelutavalla tarkoitetaan ajatte-

lua, jossa ihminen uskoo mahdollisuuksiinsa oppia uutta seké kehittya. Haasteet ja vas-

toinkaymiset ovat oleellinen osa oppimista seké kehittymista ja jopa edellytys niille. (Tirri,

Kuusisto & Laine 2018, 65-66) Tama ei kiella sita, etteikd ihmiset poikkeaisi toisistaan

asioissa kuten lahjakkuudessa, kyvyissa, kiinnostuksissa tai temperamentissa, vaan pe-

rustuu ajatukselle, etta jokaisella on mahdollisuus muuttua ja kasvaa ahkeruuden seké ko-
kemuksen avulla. (Dweck 2006, 27)

Kasvun ajattelutavan omaava ihminen kykenee sietdmaan toiminnassaan haasteita ja
epaonnistumisia. Toiminnan pyrkimyksen& on hyvaltd nayttdmisen ja suoriutumisen si-
jasta oppiminen, ponnistelu ja siitd seuraava kehittyminen. Mahdollisten epaonnistumisten
ja virheiden edessa yksilo on kykeneva myontamaan ne itselleen, ja sitd kautta [6ytamaan
jotain opittavaa niista. (Tirri, Kuusisto & Laine 2018, 66) Tall6in myos valmentajan palaute
voi olla rehellistd ja suoraa, eiké& urheilija koe sita loukkaavana tai syyttavana toimintana,

vaan mahdollisuutena kehittya yha paremmaksi.
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Muuttumatonta ajattelua leimaa uskomus, ettd omat ominaisuudet ovat pysyvia, eika nii-
hin kyeta vaikuttamaan. Tama ohjaa tarpeeseen todistaa niiden olemassaoloa itselleen
yha uudelleen, seka toisaalta valttamaan tilanteita, joissa ominaisuuksiemme vajavaisuus
paljastuu. (Dweck 2006, 25-26) Muuttumattoman ajattelutavan omaava ihminen pyrkii toi-
minnassaan nayttamaan hyvalta ja suoriutumaan haasteista ongelmitta. Taten haasteiden
iimaantuessa ajattelutapa johtaa lamaantumiseen seka avuttomuuteen. Muuttumattoman
ajattelutavan omaava ihminen usein paatyy epaonnistumisten ja virheiden edesséa peitte-

lemaan niita, tai etsimaén tekosyita niille. (Tirri, Kuusisto & Laine 2018, 66)

Dweckin teoria on kohdannut my6s sité vastustavia tuloksia, joissa erilaiset ajattelutavat
eivat ole selittdneet eroja opintosuoriutumisessa. Havaittuja ilmi6ita ovat olleet mydés aikai-
semman koulumenestyksen vaikutus ajattelutapojen kehittymiseen. Hyvin menestyvat op-
pilaat ovat siis omaksuneet ajattelutavan todennédkdisemmin kuin heikosti menestyvét.
(Tirri, Kuusisto & Laine 2018, 69)

Teorian arvo omassa opinnaytetydssani perustuukin etenkin siihen, etta vaikka ajatteluta-
vat ovat melko pysyvié, voidaan niihin vaikuttaa ja niitd ohjata kasvun ajattelun suuntaan
etenkin palautteen keinoin. Palautteen, seka kritiikin, etta kehumisen, tulisi kohdistua toi-
mintaan, ponnisteluun ja strategioiden valintaan. Henkil6on ja tAman ominaisuuksiin koh-
distuvaa palautetta tulisi puolestaan valttaa, silla se ohjaa ajattelua muuttumattomaan
suuntaan. (Tirri, Kuusisto & Laine 2018, 72) Tama ulottuu myos lahjakkaisiin urheilijoihin,
joita tulisi ohjata haastamaan itseaan edemmas liian helppojen tehtavien aarelta, joiden

suorittaminen ei heiltd ponnistelua vaadi. (Kuusisto & Tirri 2013, 15)

Valmentajan on ehka helpompi ymmartaa, etta kritiikin kohdistuminen yksilén ominaisuuk-
siin tai kykyihin on haitallista, ja ohjaa tAman ajattelua muuttumattoman ajattelutavan
suuntaan. Sama patee kuitenkin myds kehumiseen ja muuhun positiiviseen palauttee-
seen. Siina missa nuori urheilija voi ajautua muuttumattomaan ajatteluun epaonnistumis-
ten edessé, voi tdysin sama ilmid tapahtua myds onnistumisten ja voittojen mydéta. On il-
meisen vahingollista ajatella, ettei omat kyvyt ja ominaisuudet ole riittavat, ja ettei asialle
voi mitaan. Tilanne on oppimisen ja kehittymisen kannalta kuitenkin taysin sama, jos nuori
urheilija kokee omien kykyjensé ja ominaisuuksien olevan riittdvat nyt, mutta myés tulevai-

suudessa, ilman niiden jatkuvaa haastamista ponnistelun ja erilaisten strategioiden kautta.
Auktoriteeteilla, kuten vanhemmilla, opettajilla ja valmentajilla on suuri rooli nuorten ajatte-

lutapojen kehittymisessa; he toimivat roolimalleina antamalla esimerkkia aikuisten ajattelu-

tavoista eri elamanalueilla. Sen lisdksi heidan antamansa palaute ja sen kohde vahvista-
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vat seka ohjaavat nuoren kasityksia oppimisesta ja kehittymisesta joko kasvun tai muuttu-
mattoman ajattelun suuntaan. (Tirri, Kuusisto & Laine 2018, 75) Kenenk&an potentiaalia ei
voi taysin tietda ennalta, ja taten on mahdotonta ndhdé, mita ihminen voi saavuttaa vuo-

sien intohimon, ponnistelun ja harjoittelun avulla. (Dweck 2006, 27)
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4 COM-B-malli

COM-B-malli on kattoteoria, jota on hyddynnetty paljon ihmisen elintapavalmennuksen in-
terventiosuunnitteluun. Jotta yksilon kayttaytymiseen voidaan tehokkaasti vaikuttaa, on
ymmarrettava mitka tekijat joko estavat tai edistavat tavoiteltua toimintaa. COM-B-mallissa
ihmisen kayttaytymiseen vaikuttaviksi tekijoiksi maaritellaan motivaatio, kyvykkyys ja ym-
pariston tilaisuudet. (Seppéald, Hankonen, Korkiakangas, Ruusuvuori & Laitinen 2018, 2)
Seka kyvykkyys, ettd ympériston tilaisuudet vaikuttavat motivaatioon, ja kaikkiin mainittui-
hin kayttaytymisen taustatekijoihin vaikuttaa myds itse kayttaytyminen (Hankonen 2017,
204-205) COM-B-malli on hyddyntaméaton, mutta potentiaalinen tydkalu myos urheiluval-
mennuksessa. Urheiluvalmennuksen kontekstissa mallin avulla valmentaja voi kartoittaa
urheilijan arkea, elaméantilannetta ja puitteita, joissa tama pyrkii kehittymaan jaakiekkoili-
jana. Valmentajalla ei ole valttamatta mahdollisuuksia, eika urheilijalla tarvetta varsinai-
seen elintapainterventioon, mutta ymmartamalla urheilijan kyvykkyytta, tilaisuuksia ja mo-
tivaatiota, on valmentajan ja urheilijan helpompi yhdesséa luoda télle sopivia tavoitteita

sekd suunnitelmaa niiden saavuttamiseen.

Kyvykkyys voidaan jakaa fyysiseen ja psyykkiseen kyvykkyyteen, jotka ilmenevét urheili-
jalla riittavina taitoina ja tietoina toimia omassa ymparistéssaan. (Seppald, Hankonen,
Korkiakangas, Ruusuvuori & Laitinen 2018, 2) Tarkasteltaessa ensin fyysista kyvykkyytta,
on tutkittava onko urheilijalla riittavat taidot ja valmiudet toimia omassa ympéristéssaan.
Kokeeko urheilija sopivassa suhteessa onnistumisia ja epaonnistumisia, seka tukeeko
ymparisto tdman taitojen kehittymista ja taten myoés kyvykkyyden tunteiden kasvua?
Psyykkinen kyvykkyys ilmenee puolestaan tietoisuus- ja elaméanhallintataidoissa. Osaako
urheilija kéasitella urheilun tuomia tunteita seka osaako hén elaa tavoitteellisen urheilijan
arkea. Onko han sitoutunut tavoitteisiinsa ja miten han parjaa vastoinkaymisten edessa.
Kokeeko han olevansa urheilija ja mitd tama héanelle merkitsee. Tarkeaa lisaksi on, etta
nuorella on riittdva ymmarrys siitd, mitka kaikki tekijat vaikuttavat hanen jaakiekkoilijana
kehittymiseen ja kuinka han voi néita asioita arjessaan toteuttaa. Nuori saattaa toimia har-
joituksissa ja peleissa aarimmaisen tavoitteellisesti ja itseaan kehittaen, mutta laiminlyéda

tietdmattaan kehitystdan esimerkiksi ruokailun, unen tai palautumisen saralla.

Tilaisuudet voidaan jakaa fyysisiin ja sosiaalisiin tilaisuuksiin, jotka joko tukevat tai eh-
kaisevat tavoiteltua kayttaytymista. (Seppald, Hankonen, Korkiakangas, Ruusuvuori & Lai-
tinen 2018, 2) Fyysisia tilaisuuksia ovat esimerkiksi kodin, koulun ja jadhallin puitteet.
Onko kodissa tai sen lahelld puitteet omatoimiseen harjoitteluun, onko koulussa urheili-
joille suunnattua opinto-ohjausta tai luentoja seka onko jaéhallin kuntosalia mahdollista

kayttda ohjeistetusti esim. ennen tai jalkeen harjoitusten. Sosiaalisissa tilaisuuksissa

18



voimme kayttdd samoja esimerkkiymparistoja. Miten kotona oma perhe on osa nuoren la-
jia, miten vanhemmat ovat sitoutuneet lapsen haaveeseen esim. ammattilaisuudesta? Mi-
ten koulussa suhtaudutaan kilpaurheiluun, onko se arvostettua vai ei, onko koulussa pal-
jon muita urheilijoita? Enta miten tavoitteellista toiminta on omassa joukkueessa, vaatiiko

valmentaja urheilijalta tarpeeksi ja tunteeko urheilija saavansa riittavaa tukea.

Motivaatio voidaan jakaa tiedostettuun ja automaattiseen motivaatioon. (Hankonen 2017,
204-205) Tiedostettu motivaatio ilmenee tavoitteina ja tietoisina paatoksentekoproses-
seina. Automaattinen motivaatio perustuu tunteisiin ja tottumuksiin. (Seppalda, Hankonen,
Korkiakangas, Ruusuvuori & Laitinen 2018, 2) Automaattinen motivaatio voi seka tukea,
ettd ehkaista tavoiteltua toimintaa. Tiedostettu ja automaattinen motivaatio saattavat olla
joskus ristiriidassa, jolloin nuoren tietoisuus- ja elamanhallintataidot ratkaisevat paljon, oh-
jaavatko toimintaa pitkan aikajanteen tavoitteet vai lyhyen aikajanteen tunneperaiset halut.
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5 Tavoitteenasettelu

"Unelmointi on alitajunnassamme uinuvaa, herddvaa motivaatiota; se on kuin ruo-
kahalun kasvattaja. Unelma johtaa parhaimmillaan konkreettisiin tavoitteisiin ja
strategisiin keinoihin, joilla etenemme kohti padmaaraamme.” (Liukkonen 2017,
122)

Visio tarkoittaa mielikuvissamme elavaa tulevaisuutta, haaveiltua paamaaraéa. Mielikuva
paamaarasta synnyttaa mielinyvan tunteita, jotka saavat meidat toimimaan paamaaran
suuntaisesti. Motivaatio siis syntyy, kun meilla tietoisuus siitd, mitd haluamme ja mita ta-
voittelemme. (Liukkonen 2017, 123) Jotta yksilon toiminta voi paivasta toiseen olla paa-
maaran mukaista ja motivoitunutta, on vision oltava selkea ja kirkas. Vision tulee myos
kestaa vastoinkaymisia ja haasteita. Parhaimmillaan se auttaakin padsemaan yli erilai-
sista koettelemuksista. Vision tulee vedota yksiloon niin jarki- kuin tunnepohjalta. Jarkipe-
raisesti vision avulla voidaan asettaa vélitavoitteita ja luoda suunnitelmaa kohti paamaa-
rad, sekd varmistaa toiminnan olevan linjassa maaritellyn paamaaran kanssa. Tunnepe-
raisesti visio puolestaan toimii psykologisena intohimon sekéa motivaation herattajana ja
yllapitajana. (Liukkonen 2017,123)

Pelkka visio yksindan ei ole riittava keino motivaation yllapitamiseen, vaan sen maaritte-
lysta tulisi jatkaa tavoitteiden ja valitavoitteiden maarittelyyn. Valitavoitteet helpottavat mo-
tivaation sailymista, silla ne luovat saavutettavissa olevia valietappeja kehittymiselle, to-
dentaen edistymistd seka palkiten urheilijaa tasta. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015,
155) Oikein luotuina ne tuovat jarjestysta tietoisuuteen ja arkeen, lisdten samalla elaman-
hallinnan tunnetta. (Liukkonen 2017, 122) Visio voidaan nahda siis paamaarana, joka tar-
vitsee kuitenkin tuekseen tavoitteista koostuvan kartan, jolla varmistetaan suunnan saily-

minen oikeana seka todennetaan omaa etenemisté, oppimista ja kehitysta.

5.1 Tulos-, suoritus- ja prosessitavoitteet

Tavoitteenasettelu on yksi tehokkaimmista menetelmista parantaa suoritusta niin yksilo-

kuin joukkuelajeissa. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 154: Jaakkola & Rovio 2020,
146) Tavoitteenasettelu on prosessi, jossa tulisi jatkuvasti arvioida ja tarpeen mukaan uu-
delleen asettaa sek& maarittda niin yksittaisia tavoitteita, kuin koko prosessia. (Liukkonen

2017,127) Tavoitteita voidaan jakaa piirteiltddn tulos-, suoritus- ja prosessitavoitteiksi.

Tulostavoitteet liittyvat lopputuloksiin ja ne ovat mé&arallisesti mitattavissa. (Liukkonen

2017, 128) Nuorelle jaékiekkoilijalle tulostavoite voi olla esimerkiksi tietyn maalimaaran
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saavuttaminen kauden aikana. Tulostavoitteiden tayttymisen seuraaminen on selkeasti
mitattavaa, ja taten palaute niiden saavuttamisesta hyvin selke&&. Tulostavoitteet yksi-
naan eivat kuitenkaan ole riittavia, silla niiden saavuttaminen riippuu usein myds urheilijan

ulkopuolisista tekijoistd, joihin tama ei voi taysin vaikuttaa. (Jaakkola & Rovio 2020, 138)

Suoritustavoitteet liittyvat suorituksen parantamiseen mitattavan kriteerin tai muutoin to-
dennettavan muutoksen kautta. (Liukkonen 2017,128) Suoritustavoite voidaan saavuttaa
itsendisesti harjoittelun kautta, eika siihen vaikuta samassa maarin urheilijan ulkopuoliset
tekijat, kuin tulostavoitteessa. Suoritustavoite voi nuorelle jaakiekkoilijalle olla esimerkiksi
leuanvetotuloksen tai luistelutestin ajan parantaminen, joiden mittaaminen on hyvin sel-
keaa ja edistymisen arvioiminen taten tarkkaa. Suoritustavoite voi olla my6s vaikeammin
mitattava, kuten laukauksen tarkkuuden parantaminen, jolloin valmentajan ja pelaajan olisi

mietittava keinoja, joilla edistymisté voitaisiin méarallisesti mitata ja todentaa.

Prosessitavoitteet liittyvat suoritusprosessiin, ja ne perustuvat laadulliseen muutokseen

maarallisen sijasta. (Liukkonen 2017, 128:Jaakkola & Rovio 2020,139) Prosessitavoite voi
nuorella urheilijalla olla esimerkiksi matalampi peliasento tai paremman syo6ttdjen haltuun-
ottotekniikan omaksuminen harjoituksissa. Prosessitavoitteen mittaaminen on vaikeaa nii-
den perustuessa laadulliseen muutokseen, jolloin edistymisen todentaminen on lahtokoh-

taisesti hyvin subjektiivista.

Tulos-, suoritus- ja prosessitavoitteet eivat ole lahtdkohtaisesti toisiaan parempia tai pois-
sulkevia, vaan tehokkain tulos saadaan ottamalla elementteja kaikista kolmesta tavoite-
ryhmasta. (Liukkonen 2017, 29)

5.2 Lyhyen ja pitk&n aikavalin tavoitteet

Toinen merkittava piirre hyvassa tavoitteenasettelussa on seka lyhyen, ja pitkan aikavalin
tavoitteiden olemassaolo. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 154-155) Toimivat pit-
kan aikavalin tavoitteet lisddvat pelaajien sinnikkyytté ja pitkajanteisyyttd, kun taas lyhyen
aikavalin tavoitteilla voidaan viela tarkemmin ohjata urheilijan keskittymista suorituksen
kannalta oleellisiin asioihin paivittaisella tasolla. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015,
155) Jaakkolan ja Rovion mukaan (2020,139) lopputulostavoitteet asetetaan yleensa pit-
kalle, suoritustavoitteet seké pitkalle, etta lyhyelle ja prosessitavoitteet lyhyelle aikavdlille.
Tavoitteenasetteluprosessi voi esimerkiksi edeta talldin siten, ettd ensin maaritellaan pit-
kan aikavalin tulostavoite, kuten nuorten maajoukkuepaikka vuonna 2021. Pitkan aikavalin
tavoitteen saavuttamista helpottavat siita johdetut, lyhyen aikavalin suoritus- ja prosessita-

voitteet seka valitulostavoitteet. Naiden tavoitteiden muodostamaa kokonaisuutta voidaan
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havainnollistaa portaikkona, jonka huipulla siintda pitkan aikavalin tulostavoite, ja jonka
valitavoitteista koostuvat askelmat toimivat edistymista ja kehittymista konkretisoivina mo-
tivaation yllapitajina ja lisagjina. Valitavoitteiden avulla urheilija voi nahda kehittyneensa ja
edenneensa kauden aikana monta askelmaa, vaikka ei lopulta aivan portaikon huipulle yl-
taisikaan. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 154-155)

5.3 Hyvan tavoitteen piirteita

Urheilijan on koettava tavoitteet omikseen, jotta han voi sitoutua niihin ja nahda arvon nii-
den saavuttamisessa. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 155) Ulkoa sanellut tavoit-
teet eivat tue urheilijan sisdistd motivaatiota, ja voivat jopa vahentaa taman motivaatiota
toimintaa kohtaan. Tamé on vaarana etenkin silloin, jos urheilija kokee tavoitteet liian hel-
poiksi tai vaikeiksi. Kun tavoite on realistinen, mutta haastava, ja urheilija kokee sen sopi-
vaksi itselleen, on niin tavoitteenasettelun kuin koko prosessin mahdollista lisétda hanen
kyvykkyyden tunteita. (Jaakkola & Rovio 2020,139-140)

Pelkka asetettu tavoite ei ole riittdva toimenpide, vaan tavoitteenasettelu on jatkuva dy-
naaminen prosessi, jota tulee tarkkailla ja séadelld yhdessa urheilijan kanssa. Lyhyelle ai-
kavdlille asetetuista tavoitteista tulee antaa arjessa jatkuvasti palautetta, ja tarpeen mu-
kaan puuttua niihin. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 155) Valmentajan tehtéviin
kuuluu vaatia riittavaa suoritustasoa tavoitteiden tayttymiseksi, muistuttaa tavoitteista eri-
laisin keinoin sek& huomioida edistysaskeleet, mutta toisaalta myés tukea urheilijaa vai-
keuksien aikana. Yksiyleinen syy tavoitteenasettelun toimimattomuuteen on havaittu ole-
van seurannan ja arvioinnin puute. Taméa saattaa johtua moninaisista syista, kuten tavoit-
teiden lilan suuresta maarasta tai niiden tasmallisyyden puutteesta johtuvista vaikeuksista
arvioida ja mitata edistymista. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015,155:Liukkonen 2017,
134) Tastéakin syysta valitavoitteiden tulisi linkittya selkeasti suurempaan paatavoittee-
seen, ja tavoitteiden mittaamista tulisi miettia jo niita asettaessa. Tavoitteenasettelun ol-
lessa jatkuva prosessi, on siihen helpompi lisétéa voimavarojen rajoissa lisatavoitteita, kuin

alkaa kesken kaiken niitd vahentamaan.

Joukkueurheilussa tarked huomioonotettava asia on myds pelaajien henkilékohtaisten
seka joukkueen yhteisten tavoitteiden valinen harmonia. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen
2015,155:Jaakkola & Rovio 2020, 141) Valmentajan olisi tasta syysta hyva osallistaa pe-
laajia yhteisen tavoittelun méaarittelyyn, ja toisaalta varmistaa henkilokohtaisia tavoitteita
pelaajien kanssa asettaessa, etteivat ne ole ristiriidassa joukkueen yhteisten tavoitteiden

kanssa. Parhaimmillaan molemmat tavoitteenasetteluprosessit tukevat toisiaan, mutta
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joissain henkilokohtaisissa tavoitteissa saattaa olla tarpeellista keskustella niiden alistei-

suudesta yhteisille tavoitteille, puhuttaessa peleisté tai muista kilpailuista.
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6 TyoOn tavoitteet

Tyon tavoitteena on tuottaa TPS Juniorijaékiekko ry:lle opas nuorten jaékiekkoilijoiden
motivaation tunnistamiseen ja tukemiseen. Tuotos perustuu edella esiteltyihin motivaatio-
teorioihin, ja pyrkii avaamaan niita helposti ymmarrettavaan ja valmennusarkeen sovellet-
tavaan muotoon. Samanarvoisen tarke&a on kuitenkin sailyttaé teorioiden ydinsanoma
seka kontekstisidonnaisuus. Oppaan keskeisimpia teorioita ovat itsemaaraamisteoria, ta-
voiteorientaatioteoria ja COM-B-malli. Jokainen teoria |lahestyy motivaatiota hieman eri
nakokulmasta, ja tuo taten lisdarvoa nuoren jagkiekkoilijan motivaation ymmartamiseen
seka tehostamiseen. Taméan vuoksi yhtakaan teoriaa ei pyrita asettamaan kaikkivoipaan
asemaan, vaan pyrkimyksena on korostaa niiden yhdistelyn ja tilannesidonnaisesti vaihte-
levan hyddyllisyyden merkitysta.

Oppaan ensimmainen tavoite on tukea valmentajaa ymmartamaan valmentamansa nuo-
ren syita harrastaa ja auttaa myds nuorta ymmartamaan omaa motivaatiotaan seka kayt-
taytymistaan. Valmentajan kehittynyt ymmarrys motivaatiosta ja sen kontekstisidonnai-
sesta luonteesta, voi auttaa hanta ymmartamaan paremmin niin yksittdisen nuoren kay-
tosta, kuin koko joukkueen motivaatioilmastoa. Valmentajan ymmartaessa motivaatiota
syvemmin, joukkueen toiminnan on mahdollista tukea myds yksittaisen urheilijan motivaa-
tiota paremmin, joka taas potentiaalisesti kirkastaa heidan ajatuksiaan omista tavoitteis-

taan seka strategioista niiden saavuttamiseksi.

Oppaan toinen tavoite onkin motivaation maarittelyn jalkeen ehdottaa valmentajalle ja pe-
laajille menetelmid, joilla tunnistaa tekijoita ja toimintatapoja pelaajien arjessa, jotka joko
mahdollistavat tai estavat sisdistd motivaatiota, tehtdvasuuntautuneisuutta ja niiden luo-
maa toimintakulttuuria. Tunnistamisen jalkeen oppaan kolmas tavoite on tarjota ratkaisuja
ja keinoja, kuinka auttaa ja voimaannuttaa nuorta urheilijaa kohti haluttua kayttaytymista ja

paamaaraa.

Tiivistettyn& oppaan tavoite on siis lisata valmentajien ymmarrysta motivaatiosta, taman
avulla tunnistaa motivaatiota tukevia rakenteita ja lopulta niitd hyddyntamalla auttaa

nuorta jadkiekkoiljaa omien unelmiensa tavoittelussa.

Opas pyrkii my6s ohjaamaan valmentajia valmennustoiminnan seké pelaajien kanssa
kaytavien keskustelujen jarjestelmalliseen dokumentoitiin seka seurantaan. Dokumentoin-
nin kautta valmennusprosessista on mahdollista luoda pitkdjanteisempad, ja valmentajan

on mahdollista tarpeen tullen palata yksittdisen pelaajan kanssa kaytyihin keskusteluihin
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seka niissa asetettuihin tavoitteisiin tai muihin yksityiskohtiin. Lisdksi valmentajan on mah-
dollista palata tata kautta itselleen sopivien toteutustapojen seké ratkaisujen pariin, kos-

kien pelaajan tai joukkueen motivaation tunnistamista seka tukemista.
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7 TyOn vaiheet

Kevaalla 2020 sain ajatuksen opinnaytetyosté, joka keskittyisi motivaatioon, ja sen kehit-
tamiseen osana nuorten jadkiekkoilijoiden valmennusprosessia. Esittelin ideaa ensin
TPS:n Juniorijadkiekon valmennuspaallikkd Sami Aaltoselle, joka tunnisti tyon tarpeelli-
suuden ja kannusti etenemaan ajatuksen jalostamisessa seka tyon méaarittelyssa eteen-
pain. Olin tall6in jo valittuna seuraavaksi kaudeksi TPS:n U15 AAA-ryhmén apuvalmenta-
jaksi, jolloin luonnollinen seuraava askel oli esitella ajatukseni seuravalmentaja ja ikéluok-
kavastaava Pasi Paloselle. Sain my6s haneltéa kannustusta ja tukea idealle, jolloin esittelin
aiheen viela joukkueiden kanssavalmentajilleni. TPS:n U15 AAA-ryhma koostuu yhdesta
harjoitus- ja kahdesta pelirynmasta; Black- ja White-joukkueista. Saatuani hyvaksynnan
myo6s kanssavalmentajiltani, aloin samana kevaana kerddmaan tietoa ja tutkimaan julkais-

tua tutkimusta seka kirjallisuutta aiheen ymparilta.

Kesa 2020 sujui opinnaytetydn puolesta yha tiedonkeruun ja suunnittelun parissa. Suun-
nittelua vaati etenkin tuotoksen toteutustapa, jossa paadyin yhdessa opinnaytetyén ohjaa-
jan Pasi Palosen seké joukkueeni kanssavalmentajien kanssa ratkaisuun, jossa oman toi-
mintaymparistoni U15-ikaluokan AAA-joukkueet, Black ja White, toimisivat eraanlaisina
demoryhming, joissa saisin toteuttaa ja sita myo6ta kehittdd opasta kaytannon kautta

osana kauden 2020-2021 valmennusprosessia. Koin hyvin tarkeana, etta kavisin valmen-

Syksy 2020 kului niin opinnaytety6td, kuin opastakin lopulliseen muotoon saattaessa. Kéa-
vin pelaajakeskustelut kaikkien pelaajien kanssa, johon he valmistautuivat etukateen tayt-
tamalla kyselyn. Naiden toimenpiteiden ja niistd saatujen oppien pohjalta kehitin opasta
jatkuvasti eteenpdin, samalla dokumentoiden niin onnistuneita, kuin epaonnistuneitakin
ratkaisuja. Opas (Liite 1.) valmistui lopulliseen muotoonsa lokakuussa 2020, samaan ai-
kaan kuin itse opinndytetyonkin esitarkastusversio. Prosessi demoryhman kanssa jatkuu

taman yli, sen ollessa koko kauden mittainen.

Opas on tarkoitus esitelld siihen pohjautuvan koulutuksen mydéta vield kaudella 2020-
2021. Taman myota opas, seka pelaajakorttipohja myds jaetaan seuran valmentajien
kayttoon. Oppaan jalkauttaminen on sen hy6dyllisyyden ja merkityksellisyyden kannalta
kriittisin vaihe. Seuran kanssa on pyrkimyksené luoda ratkaisu, jonka kautta opasta ja sen

siséltoja koulutettaisiin valmentajille myos tulevina kausina.

26



8 TyoOn tuotos

Opas (Liite 1.) koostuu teoriaosuudesta, jossa esitellaan opinnaytetydssakin jo esiteltyja
teorioita. Opinnaytety6sta poiketen oppaassa pyritaan antamaan viela enemman kaytan-
non esimerkkeja, teorioiden ymmarrettavyyden ja hyddynnettavyyden kasvattamiseksi.

Opas pitaé sisallaan teorioiden liséksi niihin perustuvat kysely- ja keskustelupohjat, jotka
muodostavat yhdessa tavoitteenasettelupohjan sekéa muun oleellisen pelaajaa koskevan

informaation kanssa pelaajakorttipohjan.

Oppaan paateoriat ovat samat kuin opinnaytetydssa ja etenevat myds vastaavasti. Opas
avaa teorioita paikoitellen viela enemmaén kaytannon esimerkkien kautta. Liséksi tarkeim-
pien teorioiden tueksi on lisatty kappaleitten loppuun tarkastuslista ja tehtavia. Tarkastus-
listan tavoite on ohjata valmentajaa reflektoimaan omaa toimintaymparistoaan, sen kay-
tantdja ja omaa rooliaan niiden muodostumisessa. Tarkastuslistan kautta pyritdan siis he-
rattelemaan ja ohjaamaan valmentajia toiminnan kehittamiseen ja toisaalta jo toimivien
strategioiden edelleen kehittamiseen. Tehtavien tavoite on samansuuntainen, ohjata val-
mentajaa reflektioon ja toiminnan kehittdmiseen, mutta viela selkedmmin kaytannon ko-

keilujen kautta.

Oppaan havainnollistavat kuviot ja taulukot ovat paapiirteiltddn samanlaiset kuin opinnay-
tetydssa, mutta ovat muotoilultaan hieman kookkaampia ja seuran vareihin, seka tuotok-
sen teemaan sopivia. Kuvioiden tavoite on havainnollistaa paikoittain muuten vaikeasti
hahmotettavia teorioita ja niiden monimutkaisuutta. Opas siséaltaa myos kuvioita, joita

opinnaytetytssa ei ole.

Oppaan pelaajakorttipohja, kysely- ja keskustelupohjineen pyrkii helpottamaan uusien
kaytantdjen kayttédnottoa. Valmiiden pelaajakorttipohjien kautta kynnysta uuden kokeilulle
pyritddn madaltamaan. Pelaajakorttipohja pyrkii siis ohjaamaan valmentajia jarjestelmalli-
sempaan valmennusprosessiin, dokumentoinnin ja pitkajanteisyyden kautta. Pohjat ovat
pyritty luomaan yksinkertaisiksi, monikayttoisiksi ja helposti muokattavaksi. On selvaa,
ettd jokainen valmentaja haluaa ja ympéariston puitteissa joutuukin painottamaan hieman
eri asioita, jonka vuoksi opas ei pyri pakottamaan juuri tiettyyn menettelytapaan. Opas tar-
joaa jokaiseen paateoriaan; itsemaaraamisteoriaan, tavoiteorientaatioteoriaan seka COM-
B-malliin perustuvat kyselypohjat. Liséksi pelaajakorttipohjassa on kasvun ajatteluun ja ta-

voitteenasetteluprosessiin keskittyvat kysely ja-keskustelupohjat.
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9 Pohdinta

Opinnaytetydn valmistumisen ohella saatiin aikaseksi tuotos; Opas nuoren jaakiekkoilijan

motivaation tunnistamiseen ja tukemiseen. (Liite 1.) Opas julkaistaan ja otetaan suunnitel-
lusti kayttdon kaudella 2021-2022. Kuten jo useasti mainittua, tavoitteena oli luoda nuoren
jaékiekkoilijan valmennusprosessista laadukkaampi, kehittamalla seuran valmentajien ym-

marrysta motivaatiosta ja sen merkityksesta osana valmennusprosessia.

Opas lahti omasta ideastani, mutta seura tunnisti sen tarpeen ja oli valmis toimimaan ta-
ten tydn toimeksiantajana. Ajatus oppaasta syntyi spontaanisti, mutta tunne sen tarpeelli-
suudesta ja hyddyllisyydesta kasvoi jatkuvasti prosessin edetessa. Uskon seka opinnayte-
tyon, ettd oppaan tuovan uutta koottua tietoa aiheesta niin TPS Juniorijaakiekko ry:n val-
mentajille, kuin muillekin tydhon tutustuville. Tietoa motivaatiosta on, kuten jo mainittua,
valtavasti. Toivonkin, ettd oma oppaani madaltaisi kynnysta tAman tiedon saavuttamiseen

ja toisaalta rohkaisisi sen myo6té valmentajia uusien toimintatapojen kokeiluun.

Itsemaaraamisteorian kasitteistd on saanut jalansijaa jadkiekkovalmennuksessa, mutta se
on omien nakemyksien mukaan rajoittunut hyvin pintapuoliseksi sisdisen motivaation mer-
kityksen korostamiseksi. Toivon, ettd oma opinnaytetyoni ja oppaani kykenee avaamaan
tata laajaa teoriaa syvallisemmin ja monipuolisemmin, sailyttden kuitenkin sen hyédynnet-
tavyyden myds kaytannon tasolla. Toivon, etta etenkin ymmarrys psykologisista perustar-
peista motivaation sisdistymisen mahdollistajana kasvaisi, ja valmentajat |0ytéisivat op-
paasta keinoja niiden toteutumisen varmistamiseksi. Sisédisen motivaation korostaminen
ilman ymmarrysta sita mahdollistavista tekijdisté johtaa helposti vain oman toimintaympa-
riston toteavaan tarkasteluun, antamatta konkreettisia ratkaisuja muutoksen mahdollista-

miseksi.

Tavoiteorientaatioteoria on vuosien varrella kehittynyt ja laajentunut, mutta suomenkieli-
nen kasitteistd on jumittunut sen kaksijakoiseen alkuperaisversioon. Taméan vuoksi halusin
esitella myds teoriaan perustuvan 3x2-mallin, joka laajentaa orientaatioiden méaaraa ja tuo
esiin myos valenssin merkityksen motivaation ja tavoitteiden muodostumisessa. Motivaa-
tioilmasto puolestaan on tuttu kasite jo aiemmista opinnaytetoistd ja suomalaisesta val-
mennuskirjallisuudesta, mutta my6s sen potentiaali toimintaymparistdjen kehittamisessa

tehtavasuuntautuneemmaksi on mielestani liian vahan hyddynnettyé kaytannon tasolla.

COM-B-malli, ja siihen tutustuminen oli itselleni yksi suurimmista opinnaytetyén idean al-

kusysadjista. Tutustuessani teoriaan tarkemmin, ja etsiessani siita tietoa urheilun piirista,
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sain ymmartaa, ettei teoriaa juuri ole hyédynnetty tdssa kontekstissa. Halusin silti sailyttaa
sen osana ty6tani, silla uskoin vahvasti sen hyddyllisyyteen osana valmennusprosessin
kehittamista motivaation saralla. Sain talle myds vahvistusta demotessani opasta omassa
toimintaymparistossani. Uskon taten edelleen, etta kyseisté teoriaa voidaan hyddyntaa
myos urheiluvalmennuksen kontekstissa, ja toivon mygs, ettd myods urheilun kentén moti-

vaatiotutkimus tutkisi sita tulevaisuudessa.

Tavoitteenasetteluosioni ei perustu yksittdiseen suureen teoriaan, mutta koen sen aarim-
maisen tarkeana osana opasta ja etenkin oppaan kaytannén tason hyddyntamista. Teoriat
ja mallit, jotka opinnaytetytssani esittelen, ovat kaikki hyédynnettavissa osana pelaajan
tavoitteenasetteluprosessia, ja uskon tavoitteenasettelun olevan erittéin sopiva hetki nii-

den kokeiluun kaytannon tasolla.

Tyon tuotos, opas nuoren jadkiekkoilijan motivaation tunnistamiseen ja etenkin sen pelaa-
jakorttipohja on toinen tarke& osuus, jossa kaytanto kohtaa teorian. Olen pyrkinyt perusta-
maan ehdottamani pelaajakortin kyselyt- ja keskustelut oppaan teorioihin. Omassa toimin-
taymparistdssa kdaymissani keskusteluissa seka tavoitteita yhdessa pelaajien kanssa ase-
tettaessa sain ndhda kuinka teoria kohtasi kaytannon. Uskon, etta tama on otollinen hetki
valmentajien lisaksi myos pelaajille kehittdd omaa ymmarrystddn motivaatiosta ja sen
merkityksestéa suoritukselle, kehittymiselle sek& oppimiselle. TAman vuoksi olen pyrkinyt
luomaan oppaan kyselyista ja keskusteluista sellaisia, ettd ne tukisivat myds pelaajan

ajattelun kehittymista seka sitd mydta motivaation kasvua ja kirkastumista.

Oppaan jalkauttaminen on haastava vaihe, jonka onnistuminen vasta lopulta maarittaa
tydn onnistumisen ja kaytannodn tason vaikuttavuuden. Opas esitellaan ja julkaistaan jo
kaudella 2020-2021, mutta pyrkimyksena on kouluttaa sen sisaltéja myds tulevina kau-
sina, ja tata myota pyrkia konkreettisiin muutoksiin seuran valmentajien, joukkueiden ja

pelaajien toiminnassa.
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Opas nuoren jdakiekkoilijan motivaationtunnistamiseen ja
tukemiseen

JOHDANTO

Yalmentajan on usein suhteellisen helppoa tunnistaa, onko jadkiekkoileva nuori motivoitunut vai ei.
Motivoitunutta pelaajaa ei usein tarvitse patistaa, vahtia tai kannustaa jatkuvasti, mika helpottaa myds
omaa tyotaakkaa, lisaten resursseja itse valmentamiseen ja siihen keskittymiseen. Jokaisessa
joukkueessa on poikkeuksetta aina niin motivoituneita, kuin vahemman motivoituneita pelaajia.
Rajatessamme kohderyhman nuoriin, voimme usein jo viimeistaan olettaa pelaajan olleen harrastuksen
parissa vuosia, ja taten motivaation olevan edes jossain maarin sidoksissa jaakiekkoon. Miksi toiset
kuitenkin erottuvat oma-aloitteisuudellaan, sinnikkyydellaan ja tydmoraalillaan toisista? Miksi jotain
toista pelaajaa tuntuu olevan l&ahes mahdotonta saada ymmartamaan naiden piirteiden merkitysta
lopputulokselle, kehittymiselle ja voittamiselle? Miten ymmartda paremmin pelaajien motivaatiota ja
miten auttaa heitd sen kasvattamisessa seka hyodyntamisessa? Miten luoda joukkueen tasolla
kulttuuria ja toimintatapoja, jotka ohjaavat tavoitteelliseen toimintaan? Muun muassa naihin

kysymyksiin Opas nuoren jadkiekkoilijan motivaation tunnistamiseen ja tukemiseen pyrkii vastaamaan.

Oppaan tarpeellisuus ja ajankohtaisuus perustuu tulkinnalle, ettd mahdollistaaksemme pelaajillemme
heidan tayden potentiaalinsa tavoittelun, on meidan parannettava omaa ymmarrystamme
motivaatiosta ja sen vaikutuksista kayttaytymiseen ja toimintaan. Tivistettynd oppaan tavoite on siis
lis&td valmentajien ymmarrystd motivaatiosta, tdman avulla tunnistaa motivaatiota tukevia rakenteita ja

lopulta niitd hyddyntdmalld auttaa nuorta jaikiekkoilijaa omien unelmiensa tavoittelussa.

Opas nuoren jadkiekkoilijan motivaation tunnistamiseen ja tukemiseen, pyrkii tuomaan esille
monipualista ja ajankohtaista tietoa valmentajille motivaatiosta ja esittdmaan ratkaisuja sen
tehostamiseen sekd hyddyntdmiseen. Oppaan tavoite on olla helposti saavutettava ja ymmarrettava
lahde, jonka avulla tietoisuus motivaation kaltaisesta laajasti tutkitusta ilmidstd ja sen vaikutuksista
saataisiin jalkautettua nykyistd paremmin ja tehokkaammin seuran valmentajien ja sitd myita

yksittdisten joukkueiden keskuuteen.

35
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MOTIVAATIO

Oppaan lukijalla on todennakdisesti jonkinasteinen kasitys siitd, mitd motivaatio on ja miten se nakyy
esimerkiksi nuoren jadkiekkoilijan toiminnassa ja kaytiksessad. Tastd huolimatta, on hyva vield
kirkastaa tAma kasite, ja tdten varmistaa se, ettd oppaan mydhemméat teoriaosuudet sekd ehdotetut
ratkaisut ovat oikealla tavalla ymmarrettyja.

Motivaation voidaan ndhda vaikuttavan pelaajan toiminnan intensiteettiin, pysyvwyteenja
suuntaamiseen el tehtavien valintaan Nama kolme osa-aluetia tayityessadn puolestaan johtavat
laadukkaisiin suorituksiin ja sitd myotd onnistumisiin, oppimisean seka kehitykseen. Motivaation
intensiteetti kuvaa yrittdmisen kovuutta ja ponnistelun maarda. Pysywyys tarkoittaa toimintaan
sitoutumista ja pitkajanteisyyden ilmenemistd. Tehtdvien valinta tarkoittaa yksildn ratkaisuja valita
itselleen joko haastavia tai vastakohtaisesti helppoja tehtavia. Voimakkaasti motivoitunut pelaaja siis
yrittdd Kovempaa, sitoutuu pitkajadnteiseen ponnisteluun ja haastaa jatkuvasti itsedan toimimaan
osaamisensa aarirajoilla ja tAmén kaikenseurauksena lopulta kehittyy enemman kuin heikosti
motivoitunut yksild. Valmentajan tarkastellessa ja arvicidessa omien valmennettaviensa motivaatiota,
tulisi h&nen huomioida kaikki kolme osa-aluetta. Jos pelaajan toiminta on ainocastaan jotain niista
kolmesta, ei motivaatio, ja tAten kehittyminen ole optimaalista.

Nykyaan yleisimmissa, ja tamankin oppaan teorioissa mativaation nahdaan muodaostuvan ja muuttuvan
yksildn ja ymparistdn yhieisvaikutuksessa. Lisdksi yksild voi olla luontaisesti motivoitunut tietyilla
elamanalueilla, kun taas passiivinen ja motivoitumaton toisilla.

Motivaation vaihtelua voidaan j&sentaa ja tarkastella persoonallisuuden, toimintaymparistin eli
kontekstinja yksitiSsten tlanteiden tasolla. Muoren jaakiekkoilijan yksilollinen eli persoonallisuuden
tason likuntamotivaatio ilmenee edelld mainitun mukaisesti toiminnan intensiteetting, pysyvyytend ja
suuntaamisena. TAma liikuntamotivaatio ei kuitenkaan ole vakio, vaan voi ilmetd eri tavoin eri
konteksteissa, kuten koulun liikuntatunneilla, vapaa-ajalla ja seuran harjoituksissa. Myds jaakiekaon
558113 useimmat valmentajat ovat varmasti tdrmanneet pelaajiin, joiden toiminta jaalla on
motivoitunutta, mutta cheisharjoittelussa painvastaista. Vaikka valmentaja hahmottaisi j33- ja
oheisharjoittelun yhdeksi ja samaksi kontekstiksi, ei se pelaajille valttdmattd hahmaotu samain.

Lisdksi yksittaiset tilanteet ja kokemukset eri eldmanalueilla voivat ajan myitd muuttaa motivaatiota
niin yksittdisessd eldman kontekstissa, kuin pidemmalla aikajanteelld myds persoonallisen
liilkuntamotivaation tasolla. Tata tulkintaa voidaan havainnollistaa motivaation hierarkkisuutena, ja sen
avulla voidaan ymmartad myis yihdalta alas -ja alhaalta yids-vaikutuksia. (Kuvio 1) YIhaalt3 alas-
vaikutus tarkoittaa, ettd mitd motivoituneempi urheilija liikuntaa kohtaa on, sitd todenndkdisemmin se
nakyy myds yksittaisissa harjoituksissa ja harjoitustilanteissa. Vastaavasti alhaalta ylds-vaikutus
tarkoittaa sitd, ettd toimintaymparistissd, kuten joukkueessa, valmentajan motivaatiota tukevien
ratkaisujen kautta voidaan vahvistaa myds heikommin motivoituneen yksildn sitoutumista harjoitteluun
yleiselld tasolla ja pidemmalla aikajanteelld jopa yksilon persoonallisella tasolla.
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Opas nuoren jadkiekkoilijan motivaationtunnistamiseen ja
tukemiseen

MOTIVAATION HIERARKKISUUS

Lnkuntametivaatio osana persoonallisuutia

Kontekstuaalinen likuntamotivaatio

Kuvio 1. Motivaation hierarkkisuus (mukaillen Liukkonen & Jaakkola 2020)
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MOTIVAATIOTEORIOITA

Motivaatioteorioita on lukuisia, ja niiden soveltuvuus vaihtelee riippuen toimintaympéristista. Suosituin
motivaatioteoria talla hetkella on todennakdisesti Edward L. Decin ja Richard M. Ryanin
nsemaaraamisteona Teoria perustuu  ajatukselle | ettd ihminen on luonnostaan aktiivinen ja
motivoitunut toimija, korostaen kuitenkin, ettd tdma motivaatio ilmenee aina yhteisvaikutuksessa
sosiaalisen ympariston kanssa. tsemaaraamisteoria on moninainen ja hyvin laaja teoria jota kuvastaa,
ettd se sisaltaa itsessdan kuusi pienempaa motivaatioteoriaa. Itsemaardamistecria on myds yksi

oppaan paateorioista, ja sitd esitelldan tarkemmin seuraavassa kappaleessa.

Oppaan toinen pdatecria on tavoiteonentaatioleona. Teoria perustuu ajatukselle, ettd ihmiset voivat
motivoitua samaoihin asioihin, hyvin erilaisista syistd, eli motiiveista. Nama erilaiset tavoiteorientaatiot
vaikuttavat myds itse toimintaan, siind onnistumisen todennakdisyyteen sekd yksildn hyvinvointiin,
Tavoiteorientaatiotecria on kehittynyt ja laajentunut vuosien varrella, jonka vuoksi opas esitielee myds
viimeisimman siihen perustuvan version; 3x2-mallin.

COM-B-malli on oppaan kolmas, ja viimeinen paateoria. Malli on edelld mainittuja teorioita vahemman
tunnettu sekd varsinkin urheilussa myds vahemman hyidynnetty teoria. Tastd huolimatta, opas nakee
mallin hyddyllisend ja lisdarvoa tuovana osana sen kokonaisuutta.

Oppaassa esitelldadn myds muita tearioita tai malleja, mutta ndma kolme esiteltyd teoriaa tai mallia
toimivat oppaan peruspilareina. Yksikdan teoria ei ole kaiken kattava tai sovellettavissa mihin tahansa
tilanteeseen tai ymparistdon. Opas kannustaa teorioiden yhdistelyyn ja erilaisiin kokeiluihin, jotta
jokainen valmentaja voisi 10ytaa itselleen merkityksellisia ja hyddyllisida menetelmia oman
toimintaympdristiinsd ja sitd mydtd yksittiisten nuorten pelaajien motivaation tunnistamiseen sekd
tukemiseen.

[Arat R
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ITSEMAARAAMISTEORIA

ltsemaaradmisteoria ponnistaa oletuksesta, ettd ihminen on luonnostaan aktiivinen, motivoituva ja
itsechjautuva toimija, joka taas tarkoittaa, ettd ihmiselld on sisdinen taipumus asettaa itselleen
tavoitteita, selvitd ymparistdn asettamista haasteista ja liittaa uudet kokemukset osaksi mindkuvaansa.

Toisaalta ihminen on teorian mukaan myds sosiaalinen olento, ja ihmistd ympardivat kontekstuaaliset
tekijat maarittavat taman psykologista kasvua sekad kehitystd joko tukemalla tai estamalla niiden
toteutumista.

ltsemaaraamistecrian mukaan ihmisen motivaatiota ei voi tarkastella ainoastaan maarallisesti, eika
ihmisen motivaation voimakkuus ole taten ainoa lopputulosta maarittava tekija. Myds motivaation
|ahteessd tai laadussa eli toiminnan taustalla olevissa motiiveissa on eroja, ja ndma erot johtavat
potentiaalisesti erilaisiin lopputuloksiin. Teorian erottelu motivaation laadusta perustuu keskeisimmin
ulkoiseenseka sisatseen motivaatioon
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ITSEMAARAAMISTEORIA:
SISAINEN JA ULKOINEN MOTIVAATIO

Sisaista motivaatiota leimaa toiminnan itsessdan tuottama mielihyvad, ulkoisista tekijdista tai
seurauksista rilppumaton kiinnostus sitd kohtaan seka omien arvojen ja toiminnan harmonia.
Jaakiekkoilijalle, iasta riippumatta, peli itsessaan on usein suurin sisdisen motivaation lahde. Taman
voimme havaita heissd etenkin tilanteissa, joissa toiminta on taysin ulkoisesti sdatelematinta,
esimerkiksi ulkojdilla. Sisdinen motivaatio on oleellinen tekijd ihmisen kognitiivisessa, sosiaalisessa ja
fyysisessd kasvussa seka kehittymisessa, silld ihmisen tiedot ja taidot kasvavat etenkin omien
vastikkeettomien kiinnostusten pohjalta toimiessa. Valmentajina saatamme muistaa vield itsekin ajat
ulkojdiltd, tai muista pihapeleista. Pelid i pelattu mistddn muista syistd, kuin rakkaudesta lajiin ja
itsensd toteuttamisen ilosta. Vasymys, huolet, murheet, joskus jopa hetkellinen kipu, jdivat kaikki
naiden tunteiden peittoon.

Ulkoinen motivaatio ilmenee toimintaan osallistumisena jonkin itse toiminnasta eriteltdvan tekijan tai
seurauksen kuten pakotteen tai palkkion vuoksi. Toiminta on siis vaihtelevan voimakkaasti ulkoapdin
kontrolloitua, ja mahdollisesti myds ristiriidassa ihmisen henkildkohtaisten mieltymysten kanssa.
Ulkoiset motiivit voivat Ivhyelld aikavalilla olla tehokkaita, mutta pitkalla aikavalilla niiden positiiviset
vaikutukset haviavat ja muutiuvat negatiiviseksi. Nuori jAakiekkoilija saattaa pelata yksittdisessa
pelissd paremmin esimerkiksi vanhemmilta saatavan maalibonuksen kirittdmana, mutta jos motivaatio
toimintaan on muutenkin sisdista, sellaista eitarvita. Painvastoin, se voi pidemmalla aikavalilla olla
suoritukselle jopa vahingollista. TAama voi nakya esimerkiksi yrittamisen puutteena, ahdistuneisuutena
tai vastoinkdymisten edessd luovuttamisena. Jos toiminta perustuu siis ainoastaan ulkoiselle
motivaatiolle, se ei ole kestdvada eika nuaren hyvinvointia tukevaa.

Lukija saattaa nyt miettid, ovatko motivaation ainoita ilmenemismuotoja joko absoluuttinen sisdinen tai
ulkoinen motivaatio. Onko pelaajan mahdollista motivoitua ainoastaan, kun toiminta on taysin hanestd
itsestaan ja hanen kiinnostuksenkohteistaan kumpuavaa ja onko toiminta aina tuhoon tuomittua, jos
motivaatio on missdan maarin ulkoa saneltu. Yastaus on lyhyesti ei.

Ihminen tydskenielee elamansa aikana myds sellaisten tavoitteiden saavuttamiseksi, joihin han ei ole
valittimasti tysin sisdisesti motivoitunut, esimerkiksi kouluttautuu. ltsemaardadmistearian mukaan
yhsild pyrkii tAlldin sisdistdmaan nditd ulkoa tulevia, ymparistdn asettamia tavoitteita omikseen,
kokeakseen tarvitsemaansa itsechjautuvuutta toiminnassaan. Motiiveja, ja niiden sisaistymista voidaan
tarkastella janana, jonka toisessa pdassa on taysin ulkoisesti sAadellyt, ja toisessa paissa taysin
sisdisesti sdadellyt motiivit. (Kuvio 2.) Niiden valiin sijoittuvat eriasteiset eli seka sisdisen, ettd ulkoisen
saatelyn alaiset motiivit.
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ITSEMAARAAMISTEORIA:
ULKOISEN MOTIVAATION SISAISTYMINEN

Taysin ulknisesti s3adelty motiivi on esimerkiksi palkkio tai rangaistus. Yksild toimii siis ainoastaan joko
saavuttaakseen tai valttdakseen jotain toiminnasta erillista, ilman mitaan sisaistd motiivia toimintaa
kohtaan. Yalmentaja voi [ahtdkohtaisesti olettaa tai ainakin toivoa, ettei kukaan hanen
valmennettavistaan ole toiminnan parissa naistd syista.

Sisaan kaantyneessa ulkisessa saatelyssa toiminta perustuu yha taysin ulkoisiin vaatimuksiin, mutta
ulottuu myds yksiliin sisdiseen motivaatioon. TAma tarkoittaa, ettd yksild Kiinnostuu ulkoisten motiivien
lisfksi toiminnasta valttddkseen esimerkiksi hapedn, syyllisyyden tai ahdistuksen tunteita tai
sdilyttadkseen itsearvostuksena. Jadkiekossa tAmankaltaista motivaatiota saattaa ilmetd esimerkiksi
oheisharjoittelussa. Jos pelaaja ei kykene ndkemaan syy- ja seuraussuhdetta inhoamansa
juoksuharjoitteen ja jAdkiekkoilijana kehittymisen valilla, saattaa hén osallistua toimintaan vain
olosuhteiden aiheuttamasta pakosta, esimerkiksi valttdakseen hapean tunnetta. Kuvatun kaltaiset
sisdan kaantyneet ulkoisen sdatelyn maotiivit ovat vahingollisia yksildn hyvinvainnille, eivatka usein
johda pitkajanteisyyteen. Pelaaja saattaa siis jonkun aikaa jaksaa suorittaa juoksuharjoitetta vain
hapedd valttdakseen, mutta suoritustaso on todenndkdisesti matala, eikd motivaatio ole kestavaa.

Ulkgisten motiivien sisdistyessd t4std pidemmalle, puhutaan Kiinnittyneests sa3telysta jolloin vksild
nakee ymparistdn tavoitteet jo osittain ominaan. Yksild siis nakee ulkoisessa motiivissa jotain valillisesti
omia sisdisia motilvejaan tukevaa. Tassa motivaation muodossa pelaaja on 1Gytanyt jo jonkin syy- ja
seuraussuhteen eli valillisen arvon juoksuharjoitteslle, vaikka i siitd edelleenkaan pitdisi. Toimintaa
saattaa ohjata halu kehittyd jadkiekkoilijana, mutta usein myds halu saada arvostusta tai hydtya
kyseisessd sosiaalisessa ymparistissa valillisesti toiminnan kautta. Urheilija saattaa siis suorittaa hyvin
ja sitkedsti osittain vain osoittaakseen valmentajalle tai kanssaurheilijoilleen olevansa maotivainut tai
kyvykas.

Integoitu s33tely on [3himpana sisdistd motivaatiota. Talldin yksild on sulauttanut ulkoisen maotiivin
osaksi omia tavoitteitaan, ja kokee sen henkildkohtaisesti tArkedksi sekd merkitykselliseksi.
Sitoutuminen on korkealla tasolla ja toiminta itsechjautuvaa, nayttaen hyvin paljon sisaiselta
motivaatiolta. Ero sisdiseen motivaatioon syntyy kuitenkin siitd, ettd toiminnalla pyritdan saavuttamaan
edelleen jotain siith eriteltdvad, eikl toiminta itsess3an ole pddmaara. Esimerkking t3st3 voi toimia
ohjattu tai omatoiminen harjoittelu, jonka arvon yksild nakee urheilijuuttaan kehittdvana, vaikhka itse
toiminta ei olisikaan mielihywad tuottavaa vaan jopa taysin painvastaista; inhottavaa ja raskasta.
Integroitu s&ately on siis se tila, jota pidemmalle eivat kaikki urheilijana kehittymiselle valttamatiimat
toiminnot valttamatid koskaan sisaisty.

Huippu-urheilijaksi kasvaminen ja kehittyminen vaatii toistuvaa epdmukavuusalueella toimimista ja
jopa itsensd ajoittaista tydntamista sietokyvyn rajoille ja niiden yli. Emme voi olettaa kaikkien
urheilijoiden motivoituvan siitd sisdisesti, mutta voimme pyrkiad auttamaan heitd kestamaan sita ja
nakemaan oma suuri unelma sen lopputuotteena.
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= - = Sisiiinen
Ulkoinen motivaatio motivaatio

Sisdan
kadantynyt Kiinnittynyt Integroitu
ulkoinen saately saately

Taysin
ulkoinen
sadtely

Taysin
sisdinen
sagtely

sadtely

Autonominen motivaatio

Kuvio 2. Ulkoisen mativaation sisdistyminen (mukaillen Ryan & Deci, 2000)

Itsemaaradamistenriassa sisdinen motivaatio nahdaan kumpuavan ihmisesta itsestadn mutta toisaalta
sen taydellinen seka asteittainen mahdollistuminen tapahtuu aina ihmisen ja toiminnan
vuorovaikutuksessa. Ihmisen erilaiset sosiaaliset ympdristit, kuten perhe, ystvat, koulu, harrastukset
ja laajemmassa kuvassa myds yhieiskunta ja sen kulttuuri, normit seka arvot luovat puitteita sille, mihin
taman luontainen motivaatio kohdistuu ja missa ihminen kokee voivansa toimia itsechjautuvasti.

Kuten jo mainittua, erilaiset ymparistit voivat joko tukea tai ehkaistd motivaation sisdistymista. Tekijat
kuten palkkiot, arvosanat, valvonta ja negatiivinen palaute aiheuttavat ihmisessa kokemuksia
ulkoisesta s3atelysta ja epdpatevyydestd ja taten ehkaisevat motivaation sisdistymista.

Jaakiekon valmentamisen ja pelaajien motivaation kasvattamisen kannalta erityisen oleellinen kysymys
on, kuinka ymparistd, tapauksessamme yhksittainen jaakiekkojoukkue, voi edesauttaa nuoren pelaajan
motivaation sisdistymista tai yll3pitaa sitd. tsemaarddmisteorian mukaan keskeistd motiivien
sisdistymiselle, henkiselle kasvulle sekd hyvinvoinnille on sosiaalisen ympdristin kyky tyydyttdd yksildn
psykologisia perustarpeita.

10
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ITSEMAARAAMISTEORIA:
PSYKOLOGISET PERUSTARPEET

lhmisen psykologiset perustarpeet itsemaaraamisteorian mukaan ovat kokemukset autonomiasta,
Kkyvykkyydesta ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta Nama kolme keskeisinta perustarvetta ovat
edellytys ihmisen kasvulle ja kehitykselle, seka ennustavat parhaiten taman elinvoimaisuutta ja
hyvinvointia.

Sosiaaliset ymparistt, jotka kykenevat tayttdmaan nama perustarpeet, luovat kestavimman pohjan
ihmisen uteliaisuudelle, luovuudelle, tuottavuudelle seka mydtatunnolle. Kaanteisesti ymparistén
kykenemattdmyys tayttda naita tarpeita, johtaa kasvun, itsetunnon seka hyvinvoinnin vahenemiseen ja
tatad myota vahaisempaan motivaatioon ja huonompiin suorituksiin. Seuraavaksi opas tarkastelee naita
kolmea psykologista perustarvetta, etenkin nuoren jaakiekkoilijan nakdkulmasta.

11
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ITSEMAARAAMISTEORIA:
AUTONOMIA

Autonomialla tarkoitetaan urheilijan tunnetta siitd, ettd toiminta on hdnen itsensa hyvaksymaa eli
omien kiinnostusten ja arvojen mukaista. On siis tulkittavissa, etid urheilija kokee autonomiaa hyvin
luontaisesti jo pelkdstiin pdastessdan toteuttamaan itsedan mieleisessd likuntamuodossa.
Walmentajalla on kuitenkin mahdollisuuksia kasvattaa ja yllapitdad autonomian tunnetta erilaisilla
valmennuksellisilla ratkaisuilla.

Urheilijan autonomiaa tukevan prosessin kehittdminen alkaa siten, ettd valmentaja pyrkii
ymmartdamaan, tarkastelemaan ja mahdollisuuksien mukaan saatelemaan harjoittelua, myds urheilijan
perspektiivin huomioiden. Tarkeas on myds luoda urheilijoille mahdollisuuksia kasvattaa asteittain
omaa omistajuuttaan ja aloitteellisuuttaan harjoittelua kohtaan. Tallaisia ratkaisuja voivat olla
urheilijoiden vastuuttaminen jostain harjoittelun osa-alueesta, osallistuttaminen paatdksentekoon
grilaisissa arjen toimissa sekd palautteen keruu ja sen huomiointi joukkueen toiminnassa.

Pelaaja oppivat omatoimisemmiksi sekd itsechjautuvammiksi mahdollisuuksien kautta. Kuten todettua,
on vastuuta kasvatettava asteittain, pelaajan ei voi olettaa osaavan valittdmasti vaatia itseltaan
samanlaista suaritustasoa kuin valmentaja haneltd vaatii. Gikein toteutettuna pelaajien vastuuttaminen
johtaa kuitenkin lopulta valtavasti kasvaneesean potentiaaliin. Valmentajan pyrkiessd pitda kaikkia
naruja kasissaan, loppuu hanelta auttamatta resurssit ennemmin tai mydhemmin. Tarkoitus ei ole
tehdd valmentajasta tarpeetonta, tai vaittaa ettd pelaajat voisivat pydrittda harjoittelua taysin
pelaajavetoisesti, vaan kannustaa valmentajia 16ytAmaan joukkueen arjesta osa-alueita, joissa
pelaajien omat voimavarat olisivat paremmin hyddynnettavissad ja valjastettavissa osaksi prosessia.
TaAméan toteuttaminen palvelee jokaista osapuolta, mutta vaatii myts karsivallisyytta, kykys sietdd
epdonnistumisia sekd oppimishalukkuutta, niin valmentajalta kuin pelaajitakin.

Myfis vaihtoehtojen taricaminen voi potentiaalisesti lisdta urheilijoiden autonomian kokemuksiaja
taten edesauttaa sisdistd motivaatiota. Vaihtoehtoja voidaan tarjota esimerkiksi taitoharjoitusosiossa,
jossa jokainen pelaaja saa itse paatiaa esimerkiksi kolmesta vaihtoehdosta, mita taitoa haluaa
harjoittaa ja kehittaa.

Tama saatiaa joskus johtaa pelaajaa valitsemaan taito-0suuksia, jotka han jo taitaa omaan
kokonaistaitotasoonsa nahden hyvin, ja jattamaan valista sen, jonka valmentaja nakisi talle
kehittymisen kannalta tArkeimmdaksi osa-alueeksi. 5iitd huolimatta, an pelaajan talldin mahdollista
kokea tavanomaista suurempaa autonomiaa, joka potentiaalisesti johtaa laadukkaampaan seka
sinnikkaampaan harjoitteluun. Toisaalta, jos pelaaja on sisdisesti tai integroidun saatelyn alaisesti
motivoitunut, saattaa hin myds olla valmis valitsemaan taito-osuuksia, joissa tietdd joutuvansa
gsaamisensa ylarajoille, antautuen myds epaonnistumisille, ndhden niiden sisdltaman opin seka
kehittymisen mahdollisuuden.
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ITSEMAARAAMISTEORIA:
AUTONOMIA

Valmentajan tehdessd autoritdarisid paatdksia, joita useat pdatikset arjen todellisuudessa ovat, on
kywylld perustella niitd merkityksellisesti tarkea rooli niin autonomian, kuin yleisestikin motivaation
sisdistymisen kannalta. Perusteluiden onnistuessa vakuuttaa pelaajat, voi heille muodostua myds
sisdinen linkki, lahtikohtaisesti ulkoa tulleeseen motiiviin. Jos perustelut uupuvat, tai eivat saavuta
pelaajaa, voi pelaaja kokea héntd painostettavan ajattelemaan, tuntemaan tai kayttdytymaan tietylld
tavalla, ilman ettd hanen perspektiividan huomioidaan.

Mydnteinen palaute voi johtaa parempaan sisdiseen motivaatioon sekd ulkoisten motiivien
sisdistymiseen. Tama selittyy silld, ettd mydnieisen palautieen korostaessa yksilda hyvan suorituksen
tekijand, se saa hanet kokemaan autonomiaa ja kyvykkyytta.

Autonomian merkitys sisaisen motivaation 1ahteena korostuu mitd kokeneemmista ja taidoiltaan seka
ymmarrykseltdan paremmista pelaajista on kyse. Nuorillakin jadkiekkaoilijoilla on jo kuitenkin
kapasiteettia ottaa osittain vastuuta omasta ja joukkueenkin toiminnasta. Mahdollisuuksien antaminen
myds puclestaan kasvattaa t3ta kapasiteettia jatkuvasti suuremmaksi. Valmentajan ammattitaitoon
kuuluu tunnistaa tdma kapasiteetti, kasvattaa sita ja tarpeen tullen tukea pelaajia matkan varrella.

Valmentajan lisdksi myds nuorten urheilijoiden vanhemmilla on merkittdva rooli taman autonomian
tunteisiin, ja tatd mydta sisdiseen motivaatioon jaakiekon piirissa. Vanhempia tulisikin
mahdollisuuksien maarissd auttaa ymmartdmaan, millaisilla ratkaisuilla ja sanoilla he tukevat lapsensa
sisdistd motivaatiota ja milld puolestaan ehkaisevat sitd. Siihen patevat kaikkisamat periaatieet kuin
valmennuksessa omine erityispiieineen, sosiaalisen ympariston ollessa hyvin erilainen. Vaikka
vanhempien rooli ei ole oppaan aihealuetta suoranaisesti, on valmentajan muistettava, ettei
jAékiekkojoukkue ole pelaajan ainoa tai merkittdvin sosiaalinen ympéristd, joka hdnen motivaatioon,
arvoihin ja toimintaan vaikuttaa.
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ITSEMAARAAMISTEORIA:
KYVYKKYYS

Kywyklkyyden tunne on luottamusta omiin kykyihin, taitoihin sekd mahdollisuuksiin kasvaa ja kehittya.
Urheilu voi tarjota monipuolisesti kywykkyyden tuntemuksia niin taidoissa, fyysisissd ominaisuuksissa ja
kehonkuvassa kuin myds sosiaalisissa taidoissa ja tunnetaidoissa.

Edistymisen kokemus on osa kywykkyytta. Isojen projektien pilkkominen pienempiin, selkeasti
maariteltyihin osiin ja tavoitteisiin seka niiden saavuttaminen koko projektin edetessa toimii
parhaimmillaan jo itsessdan palautteena.

Kywyklkyyden tunne hiipuu sosiaalisissa ymparistdissa, joissa haasteet ovat liian vaikeita, palaute on
padosin negatiivista tai se kohdistuu henkiltiin itseensd suorituksen sijasta. Lisdksi mikali
harjoitteluymparistdn ilmapiiri ja palaute perustuvat normatiiviselle vertailulle, johtaa se helposti siihen,
ettd osa urheilijoista kokee jatkuvasti kykenemattomyytta ja huonommuutta, vaikka yrittaisivat
parhaansa.

[tsevertailuun perustuva ilmapiirissa sen sijaan kannustetaan yrittdmiseen, uuden oppimiseen ja
kehittymiseen suhteessa omaan osaamiseen, omissa taidoissa ja kyvyissa. Tallgin urheilijan on
mahdollista kokea kyvyklkyyttd, vaikka olisikin normatiivisesti vertailtuna muita kanssaurheilijoitaan
taidoiltaan heikompi. Pelaaja kestaa kylld epaonnistumisia, haviamistd ja vastoinkaymisia, kunhan
niiden vastapainona on koettavissa myds onnistumisia, voittamista ja selatettyja vastoinkaymisia. Mita
tasavakisempi joukkue harjoitusryhmand on, sitd todenndkdisemmin jokainen kokee sekd onnistumisia
ettd epacnnistumisia, eli seka hetkellista kywykhoyytta etta lywvyttdmyytta. Tallgin toiminta itsessaankin
chjaa pelaajaa huomaamaan, ettei voittaminen tai haviaminen ole pysyvaa. Oma asenne ja tydmaara
mutta myds joskus niistd rippumattomat syyt vaikuttavat lopputulokseen.

Jos yksittainen pelaaja ei yksinkertaisesti kykene saavuttamaan onnistumisia ja kywykbkyyden tunteita,
an han vaardssa ryhmassa ja tulisi hanet ohjata omaa taitotasnoaan vastaavampaan ryvhmaan. Sen
sijaan, jos kysymys on ennemminkin siitd, ettei pelaaja itse koe saavuttavansa kywyklkyyden tunteita,
vaikka nain valmentajan silmin tapahtuisi, on valmentajan keskusteltava pelaajan kanssa siita, mitd
kaikkea kywykkyys voi tarkoittaa ja toisaalta tarkastella joukkueensa toimintakulttuuria ja sitd millaisista
asioista sielld esimerkiksi kehutaan, kannustetaan ja huomioidaan pelaajia.

Pelaaja haluaa onnistua ja titen kokea kywykkyyttad. Pelaajan kasitykset onnistumisista ja kywykkyydestd
voivat kuitenkin olla etenkin nuorempana hyvin kapea-alaisia. Alivoiman selvittdminen, kiekonriisto tai
blokattu laukaus ei valttamattd aiheuta pelaajassa lainkaan kyvykkyyden kokemuksia. Toisaalta maalit
sekd sydttipisteet, helpoimmin havaittavat voittavat peliteot, saattavat j33dA sekd yksittaisilta
pelaajilta, ettd joukkueelta joskus vahiin. Talldin on tArkeds opettaa pelaajia ndkemaan kywykloyttd ja
onnistumisia myds sielld, mihin katse ei aina ensimmaisend kohdistu.

Valmentaja on suuressa roolissa sen suhteen, millaiseksi joukkueen ja pelaajien kasitykset
onnistumisista seka kyvykkyydestd rakentuvat. Jos joukkueessa palkitaan pelaajia aina maalien tai
tehopisteiden perusteella, on luonnollista etta pelaajien toiminta t&htda niiden tavoitieluun, joskus jopa
joukkueena menestymisen kustannuksella. TAmanlaista ilmidts ehkaistdkseen, voi valmentaja
esimerkiksi alkaa kijaamaan ylds muita voittavan joukkuepelaajan pelitekoja, kuten kiekonriistoja,
onnistuneita syottdja tai blokattuja laukauksia, ja palkita seka nostaa esille yksilgita myds naiden
tilastojen valossa.
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ITSEMAARAAMISTEORIA:
SOSIAALINEN YHTEENKUULUVUUS

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa urheilijan tunnetta johonkin kuulumisesta ja valitetyksi
tulemisesta osana ryhmaa, kuten joukkuetta. Valmentajan voi olla vaikea nahd3, toteutuuko tama
kaikilla joukkueen pelaajilla vai ei. Asia on kuitenkin tarkastelun ja selvittamisen arvoista, niin pelaajien
hywinvoinnin kuin siitd seuraavan kehityksen ja menestyksenkin kannalta. Pelaajille tulisi korostaa ja
tuoda esiin sen merkitysta, etta jokaisella yksildlla on hyva ja turvallinen olo osana rvhmaa.

Toisaalta pelaajalle tarkeda on myds kokemus omasta merkityksellisesta roolista osana ryhmaa. Mitd
vanhemmista pelaajista puhutaan, sitd tdrkedmmdaksi erilaiset roolit muodostuvat myds joukkueen
Kilpailukyvyn kannalta. Jokainen pelaaja ei voi olla ensimmaisessa ylivoimassa maalintekovasiuussa,
mutta jokaiselle tulisi 16yt43 ruutu, jonka onnistuneesta tayttdmisestd pelaaja itse nauttii ja saa
arvostusta siitd myds muilta. Valmentajan tulisi kyetd rakentamaan kulttuuria, jossa jokaisen pelaajan
on mahdollista saada tunnustusta onnistuneesta roolin suorituksesta ja jossa jokainen pelaaja
arvostaa niin omaa, kuin muidenkin rooleja yhtd merkittdvana osana kollektiivista onnistumista. Jos
pelin jalkeen esille nostetaan aina eniten maaleja tehnyt pelaaja, ja& monta onnistumisen taannutta
pelaajaa huomicimatta. Tama on vahingollista niin yhieenkuuluvuuden, kuin patevyydenkin tunteille.

Harjoitteet tai tehtdvat, jotka edistdvat yhieistoimintaa, yhdessd oppimista, toisen huomigimista ja
auttamista, kehittavat ryhman sosiaalista yhteenkuuluvuutia. Nama mainitut tekijat ovat hyvin
sisdanrakennetiuja ominaisuuksia joukkueurheilussa, mutta niiden toteutuminen ja vaaliminen vaatii
siitd huolimatta huomiointia ja siihen ohjaavia ratkaisuja valmentajilta. Erilaiset pienrvhmakilpailut ja -
kisailut saavuttavat joukkueurheilun eetoksen yksilging kilpailemista paremmin, eivatka
|ahtokohtaisesti sulje mitdan yksilokilpailun hydtyjd pois.

Yhieisdllisyyden kokemusta voidaan myds vahvistaa rakentamalla kulttuuria, jossa sallitaan erilaisuutta
ja jossa on tilaa myds epdmuodollisille kohtaamisille. Pelaajille on annettava tilaa olla erilaisia, ja
opetettava ndkemaan oman ryhman monimuotoisuus vahvuutena. Epamuodollisia kohtaamisia syntyy,
jos niille vain antaa tilaa. Ryhmaytymisleirien, bussimatkojen tai yksittaisten harjoitustapahtumien
luppohetket eivat ole turhia, eika niita tulisi pakonomaisesti tayitaa organisoiduilla chjelmanumerailla.
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ITSEMAARAAMISTEORIA

TARKASTUSLISTA

« Milld keinoin pelaajia joukkueessa
motivoidaan?

* Ohjaako joukkueen toimintakulttuuri
pelaajia kohti sisaista vai ulkoista
motivaatiota?

+ Autetaanko pelaajia saavuttamaan
integroidun saatelyn taso
motivaatiossa suhteessa toimintoihin
joihin sisaista motivaatiota ei ole?
Miten?

» Miten joukkueen toimintakultiuuri
tukee pelaajan psykologisia
perustarpeita; autonomiaa, Kyvykkyytta
ja yhteenkuuluvuutta? Voisiko
perustarpeiden toteutumista tukea
enemman?

TEHTAVIA

* Tarkastele yksittdistd
harjoitustapahtumaasi alusta loppuun.
Missa maarin pelaajien psykologiset
perustarpeet tayttyvattai jaavat
tayttymatta eri harjoituksen osioissa.
Milld keinoin voisit tukea niiden
toteutumista paremmin? Pohdi, mits
mahdollisia hyotyjd ja haittoja naita
perustarpeita tukevilla toimenpiteilla
voiolla?

« Suunnittele yksittainen
harjoitustapahtuma alusta loppuun
painottamalla yhta kolmesta
psykologisesta perustarpeesta;
autonomiaa, kywykkyytta tai sosiaalista
yhteenkuuluvuutta. Mieti siis osio
kerrallaan, miten voisit toteuttaa
mielelldan jo tutiuja harjoitteita, jotain
psykologista perustarvetta paremmin
tukien. Aloita maltillisilla muutoksilla,
ala heita pelaajia ns. suoraan syvaan
paatyyn. Havainnoi ja kirjaa huomioita
harjoitusten aikana ja jalkeen ylds.
Kysele myds pelaajien mielipiteita
harjoitustapahtumasta jalkikateen;
huomasivatko he toiminnassa jotain
tavallisesta poikkeavaa, ja miltd se
tuntui? Pohdi, olisiko jotain
kokeilemiasi kaytantdja mahdollista
ottaa osaksi jokapaivaista toimintaa,
ja kuinka paljon se lisdisi/vahentaisi
omaa kuormaasi niin lyhyelld kuin
pitkalla aikajanteelld.
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TAVOITEORIENTAATIOTEORIA

Suorivtumistilanteissa, joista urheilu rakentuu, on mahdollisuus joko onnistua tai epacnnistua.
Pelaajille on luontaista tavoitella onnistumisia, valttaa epaonnistumisia ja tata myota osoittaa
kywyklkyyttd . Tavoiteorientaatioteorian mukaan naissd suoriutumistilanteissa on kaksi erilaista tapaa
motivoitua, osoittaa kywyklkyyttd ja kokea onnistumisia: tehiava- ja minaorentotunut

Tehtavaorentaatiossapelaajan huomio keskittyy itsevertailuun; kyvykkyyden tunne syntyy joko tietyn
tehtdvan suorittamisen tai henkildkohtaisen parantamisen kautta. Menastymisen tunteen kannalta
oleellista on uusien taitojen hankkiminen, oman suoritustason kohottaminen sekd omien
henkilikohtaisten tavoitteiden saavuttaminen. Pelaaja voi kokea tyytyvaisyyttd mikali suoritus on
aiempaa parempi, vaikka sijoitus suhteessa muihin olisi heikko.

Minaonentaatiossapuolestaan pelaajan huomio keskittyy normatiiviseen vertailuun; kywykkyyden tunne
syntyy peilaamalla itsedén tai suoritustaan muihin. Menestymisen tunne syntyy muiden pdihittdmisests,
tai saman tuloksen saavuttamisesta muita pienemmalla vaivannadlla. Vastaavasti hyva suoritus ei
aiheuta pelaajalle tyytywdisyytta, mikali han silti sijoittuu muita huonommin.

Pelaajan mindorientaatio yhdistettyna alhaiseen kywykkyyden tunteeseen on motivaatiota heikentdva
yhdistelma. Talldin urheilijalla on kova halu kilpailla ja menestyd suhteessa toisiin, mutta hanen
taitotasonsa ei siihen kuitenkaan riitd. TAma laskee usein hinen uskoa oppimiseen ja kehittymiseen
ponnistelun kautta.

Myfis muita selkedsti paremman, mindorientoituneen pelaajan kehitys on kuitenkin uhattuna. Jos
haasteita ei muihin perustuvan kilpailun puclesta ole edessa, pelaaja saattaa tyytya voittamiseen ilman
itsensd haastamista tai parhaansa tekemista. Taman seurauksena myds sisdinen kiinnostus toimintaan
on vaarassa laskea. Tehtdvaorientoituneen pelaajan on puolestaan mahdaollista 18ytaa itselleen
haasteita silloinkin, kun oma kyvykkyys on normatiivisella tasolla mitattuna korkea, joko itsestadan tai
uusista haastavista tehtdvistd.
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TAVOITEORIENTAATIOTEORIA:
TEHTAVA- JA MINAORIENTAATIO

Tehtdva- ja mindorientaatio eivat ole toisiaan poissulkevia tekijditd, vaan kaikissa pelaajissa on piirteitd
molemmista. Mindorientaation ollessa dominoiva, lisda se motivaatiota ainoastaan niin pitkdan, kun
urheilijan kokema kyvykkyys on normatiivisesti vertailtuna korkealla tasolla. Pelaajan paatyessd
gnnemmin tai myfhemmin tilanteisiin, joissa koettu kywykkyys on joko heikkoa normatiivisella tasolla,
on motivaatio vaarassa heikentya tai jopa kadota.

Mindorientaation, ja sen ilmenemismuotojen kuten kilpailullisuuden ja voittamisen himon voidaan
nahda kuitenkin alevan urheilun eetoksen mukaisia ja jopa toivottavia piirteitd pelaajassa, viimeistaan
ammattilaistasolla tai sita tavoitellessa.

Tamé& huomioiden, ei mindorientaatio muodostu ongelmalliseksi, kunhan tehtdvaorientaatio on sitd
vastaavalla tasolla. Tallgin tehtdvaorientaatio ohjaa urheilijaa oppimaan ja kehittymaan itsevertailun
kautta ja toisaalta kestdmaan kilpailun tuomia pettymyksia ja kuvainnollisia sardja kywykkyyden
kokemuksissa. Mindorientaatio sen sijaan auttaa urheilijaa 1GytAmaan kilpailullisuuden ja sen luoman
optimaalisen vireystilan itsestdan etenkin kilpailusuorituksissa, kuten peleissa. Valmentajan ei tule siis
kieltda kilpailemista, silld se on darimmaisen hyva keino saada pelaajista maksimaalinen suarituskyky
esille. Valmentajan tulee kuitenkin huolehtia, etteivat kilpaileminen ja voittaminen ole ainoa toiminnan
tavoite. Kilpailu voi kehittda seka voittajaa, ettd haviajaa, jos molemmat ovat asennoituneet oppimaan
siitd jotakin, lopputuloksesta riippumatta
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TAVOITEORIENTAATIOTEORIA:
3X2-MALLI

3x2-malli (Taulukko 1)) laajentaa tavoiteorientaatioteoriaa jakamalla tavoiteorientaatiot kahden sijasta
kolmeen kategoriaan: tehtavaan, minaan, tai muihin perustuvaan kyvykkyyden tavoitteluun.
Tavoiteorientaatiotecrian tehtavaorientaatio on erpteltu siis tehtava- ja minaperusteiseksi kywyklyyden
tavoitteluksi ja mindorientaatiota vastaa muihin perustuva kywykkyyden tavoittelu. Opas avaa
seyuraavaksi mallin perusteluja taman jaon taustalla, ja vertailee kunkin orientaation eroja yksittaisen
pelaajan nakdkulmasta.

Tehtavaan perustuvan kywkkyyden tavoittelun arvicintiasteikkona toimii absoluuttisesti tehtdva ja sen
vaatimukset. Kyvykkyyttd koetaan mikali tehtdva, kuten onnistuneiden avaussyotigjen tavoitemaara
saavutetaan onnistuneesti. Tehtdviperusteisen tavoitteen saavuttamisen arviointi on hyvin selkedd,
silld palaute tehtidvdssd onnistumisesta on valitdnta ja mahdollisesti myds jatkuvaa tehtivaa
suorittaessa. Kyvykkyyden kokeminen on siis mahdollista jo suorituksen aikana, joka johtaa
parhaimmillaan flow-tilan kaltaiseen toimintaan. Jd3kiekon ollessa kuitenkin urheilulajina hyvin
kompleksinen, on tehtdvaperusteisten tavoitieiden asettaminen esimerkiksi keihddnheittoa
vaikeampaa. Jokainen peli on luonteeltaan ja tapahtumiltaan enemman tai vahemman erilainen, jolloin
siihen asetettu tavoite voi haastavuudeltaan vaihdella myds urheilijasta riippumatiomista syista.

Minaan perustuvan kywykdkyyden arviointiasteikkona toimii puolestaan ihmisen oma kehityskaari.
Tamanlaisissa tavoitteissa kyvykkyys maarittyy intrapersoonallisesti suoriutumisena hyvin tai huonosti
suhteessa aikaisempiin omiin suarituksiin tai tulevaisuuden potentiaaliin. Avauspelaamisessa i siis
tavoitella valttamatta tiettya tavoitemaaraa, vaan laadullisesti parempaa ja kehityskaaren mukaista
suoritusta. Minaperusteisen tavoitteen saavuttaminen i tallgin ole valittdmasti tehtavasta itsestdan
ilmi kayvad. Taman vuoksi se vaatii enemman kognitiivista kapasiteettia, palautteen rakentuessa seka
meneilldan olevasta suorituksesta, ettd toiminnasta irrallisesta menneestd tai tulevasta toivotusta
suorituksesta. Minaperusteisen tavoitteen voisi kuvitella olla haastavuudeltaan optimaalinen, ja taten
paras vaihtoehto, mutta sen edelld kuvattu monimutkaisuus vaikeuttaa suorituksen valitintad arviointia
ja taten estaa flow-tilan kaltaista toimintaa.

Muihin pemsstuvan kywkkyyden arviointiasteikkona toimii yksildn suarivtuminen suhteesssa muihin,
kywyklkyys madrittyy siis interpersoonallisesti. Muihin perustuvan tavoitteen saavuttamisen arviointi voi
olla konkreettista ja valitdnta kuten tehtavaperusteisessa tavoitteessa tai abstraktimpaa ja
vaativampaa kuten mindperusteisessa, riippuen tilanteesta. Yksinkertaisessa kilpailussa, kuten
maratonilla palaute onnistumisesta on selkedd ja jo suorituksen aikana ilmi kiyvaa. Tarkastellessa
tavoitteenasetielua edelleen seka yksilon nakokulmasta, etta jaakiekon kontekstissa, muodostuu
tavoitteenasettelu todenndkbisesti abstraktiksi. los tavoite on suoriutua pelistd jollain osa-alueella
esimerkiksi vastustajan vastaavan pelipaikan pelaajaa paremmin, on palaute annettava erikseen,
viiveelld ja esimerkiksi valmentajan toimesta. Vaikka muihin perustuvalla tavoitteella ja palautteella on
omat angelmakohtansa, on sen kautta mahdollista saada yksilille relevanttia informaatiota taman
kywyklkyydestd, jolla voi olla hyddyllisid vaikutuksia tulevaisuuden suorituksiin.
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TAVOITEORIENTAATIOTEORIA:
3X2-MALLIN TAVOITTEISTA

Tavoitteiden erittely urheilun kontekstissa tavoiteorientaatioteorian tehtdviorientaatiosta kahdeksi
erilliseksi tehtava- ja minaperusteisiksi tavoitteiksi on mallin mukaan siis sekd mahdollista, etta
tarpeellista.

Tehtava- ja mindperusteinen tavoite toteutuvat samanaikaisesti ja erottamattomasti ainocastaan
tilanteissa, jossa kyvykkyyttd mitataan arvicintiasteikkona urheilijan omia konkreettisia henkildkohtaisia
ennatyksia tai tuloksia kayttden. Kuvatuissa tilanteissa tavoite on sekd absoluuttisesti tehtdvaan ja sen
vaatimuksiin, ettd urheilijan kehityskaareen perustuva. Tavoitteet, joissa kdytetdan abstraktimpia
arvigintiasteikkoa, kuten laadullista arviota henkildkohtaisesta edistymisestd, ovat ainoastaan
mindperusteisia ja toisaalta tulos- tai aikatavoitteet, jotka eivat linkity suoraan urheilijan
intrapersoonalliseen kehityskaareen, ovat aingastaan tehtdviperusteisia.

Tavoitteet voivat siis perustua mihin tahansa ndistd kolmesta osa-alueesta, ja joissain tapauksissa
myds useampaan samanaikaisesti. Jotta jokaisen orientaation parhaat puolet saadaan esiin, tulisi
valmentajan osata korostaa esimerkiksi palautteessaan eri asioita, riippuen tavoitteen perustasta. Jos
tavoite on mindan perustuva, tulisi valmentajan ohjata ja kannustaa pelaajaa asettamaan
kuvainnollinen rima tarpeeksi korkealle. Jos taas tavoite on tehtdvaan tai muihin perustuva, tulisi
valmentajan korostaa onnistumisesta riippumatonta mahdollisuutta oppimiselle ja kehittymiselle,
tehtavan saavuttamisen tai kilpailun ohella.

- A

-
i
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TAVOITEORIENTAATIOTEORIA:
3X2-MALLI JA VALENSSI

Tavoitteet eivat maarity tai toteudu mallin mukaan kuitenkaan ainoastaan tehtdvdan, mindan tai muihin
perustuen, vaan myds valenssin kautta. Valenssi tarkoittaa, ettd tavoitteet maarittyvat pelaajalle joko
positiivisina eli lahestyttavinatai negatiivisina eli valteiaving tavoitteina. Miin tehtavaan, mindan kuin
muihinkin perustuvassa tavoitteessa voi karostua aonnistumisen saavuttaminen tai epdonnistumisen
valttaminen, ja niiden erittely on oleellista motivaation kestdvyyden arvioinnin kannalta.

Lahestytiavat tavoitteet keskittyvat onnistumiseen ja johtavat urheilijan pyrkimyksiin saavuttaa
tavoitteita tai yll3pitdd kywyklyyttd. Positiivisten tavoitteiden ollessa toiminnan keskidss, on urheilijan
mahdollista kokea toivoa, uteliaisuutta ja innokkuutta, motiivin muistuttaessa onnistumisen
mahdollisuudesta.

Valieltavat tavoitteet puclestaan keskittyvat epaonnistumiseen ja johtavat urheilijan pyrkimyksiin
karttaa ja varna negatiivisten tavoitteiden toteutumista tai kywykkyyden vahenemista. Negatiivisten
tavoitteiden ollessa toiminnan keskidssa, herdd urheilijassa uhan, ahdistuksen ja varuillaanolon
tunteita, motiivin jatkuvasti muistuttaessa epaonnistumisen mahdollisuudesta.

Walmentaja ei voi tAysin vaikuttaa siihen, maarittyvatkd tavoitteet pelaajalle 13hestyttiving tai
valteltavina. Valmentaja voi kuitenkin pyrkia omalla toiminnallaan ohjaamaan tavoitteenasettelua
positiiviseen suuntaan, omalla toiminnallaan, palautteellaan ja arvioinnillaan. Saavutetut onnistuneet
avaussyiitdt ovat siis huomattavasti parempi tavoite kuin valtetyt epdonnistuneet avaussyitit, seka
pelaajan hyvinvoinnin, suorituksen etta kehittymisen kannalta, oli tavoitteen perusta mika tahansa.

Megatiiviset, valteltivat tavoitteet voivat kuitenkin toimia joissain rajoitetuissa tilanteissa, kuten
johtoasemassa pelin loppuhetkilla, jolloin varovaisuus ja pessimismi saattavat toimia riskinottoa ja
optimismia paremmin. Mama tilanteet ovat kuitenkin poikkeuksia, ja vaikka ne suorituksen kannalta
mahdaollisesti johtavat onnistumisiin, voivat ne silti aiheuttaa yksilfissd kdanteisid tunteita, kuten
mainittua uhkaa ja ahdistusta, jotka pidemmalld aikajanteella ovat suoritukselle vahingollisia tekijdita.
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Opas nuoren jadkiekkoilijan motivaationtunnistamiseen ja
tukemiseen

TAVOITEORIENTAATIOTEORIA:
3X2-MALLI

J- Kyvykkyyden perusta ja motiivi

Valenssi J, Absoluuttinen,/ tehtévaperusteinen Intrapersoonallinen/ minaperusteinen | Interpersoonallinen muihin perustuva

"lal " "Haluan sueriutua tavallista tasoani
"Haluan suoriutua tehtavasta hyvin" Haluan suoriutua muita paremmin

pargmmin
Hal g | tuloksia® "Haluan saada aikaisempaa parempia "Haluan saada muita parempia
aluan saada hyvid tuloksia"
tuloksia" tuloksia"
. B Haluan olla mahdellisimman N
"Haluan olla hyddyllinen ) Haluan olla muita hyddyllisempi
hyddyllinen

"Viltdan suorivtumasta tavallista tasoani
huonommin”

"Valtdn huonoa suoritusta’ "Valtdn muita huonompaa suoritusta”

"Waltan aikaisempaa huonompia

"“Valtan huonoja tuloksia® "Waltan muita huonompia tuloksia"

tuloksia®
"Valtdn olemasta vdhemman "Waltin olemasta vAhemman "Valtdn olemasta muita vihemman
hyddyllinen® hyddyllinen kuin aikaisemmin” hyédyllinen"

Taulukko 1. 3x2-malli imukaillen Elliot, Murayama & Pekrun 2011: Mascret, Elliot & Cury 2015)

Jr Kyvykkyyden perusta ja motiivi

Valenssi \L, Absoluuttinen,’ tehtdvdperusteinen Intrapersoonallinen/ mindperusteinen | Interpersoonallinen/ muihin perustuva

"Haluan suoriutua tavallista tasoani

"Haluan suoriutua tehtavasta hyvin" paremmin” "Haluan sueriutua muita paremmin"
i & T 1
Posiliivinen, - i "Haluan saada aikaisempaa parempia "Haluan saada muita parempia
Lahestyttava "Haluan saada hyvié tuloksia” . | -
tavoite tuloksia | tuloksia

"Haluan olla mahdollisimman
hy&dyllinen"
“Valtan suoriutumasta tavallista tasoani

"Haluan olla hyddyllinen" "Haluan olla muita hySdyllisempi®

"WaltAn huenoa suoritusta®™ "WaltAn muita huenompaa suoritusta®

huonommin®
Negatiivinen, . . "Waltan aikaisempaa huonompia . . .
. ..,' i "Valtan huonoja tuloksia" pa P "Véltdn muita huonompia tuloksia®
Vilteltava tavoite tuloksia®” |
"Véltdn olemasta vahemmén "Viltdn olemasta vAhemman "Viltén olemasta muita vihemmdén
hybdyllinen” hybdyllinen kuin aikaisemmin® hydyllinen”

Taulukko 1. 3x2-malli varittdmana (mukaillen Elliot, Murayama & Pekrun 2011: Mascret, Elliot & Cury 2015)
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TAVOITEORIENTAATIOTEORIA:
MOTIVAATIOILMASTO

Motivaatio toimintaan syntyy aina yksildllisten ominaisuuksien ja sosiaalisen ympariston
yhteisvaikutuksessa. Valmentaja ei voi suoraan vaikuttaa valmennettaviensa persoonaan sidottuihin
motivaatiotekijdihin, mutta han voi chjata valmennustilanteiden sosiaalista ymparistda suuntaan, joka
joko tukee tai ehkaisee niin sisdistd motivaatiota, kuin tehtavasuuntautuneisuuttakin.

Kaikki pedagogiset ja didaktiset ratkaisut, joita valmentaja tekee, luovat ja muokkaavat kyseisen
sosiaalisen ymparistdon motivaaticilmastoa. (Taulukko 2.)

Valmentajan mahdollisuuksia vaikuttaa toimintaymparistdnsd motivaaticilmastoon ja sen
tehtavaorientoituneisuuteen voidaan tarkastella tehtavien muodostamisen, auktoriteetin, palautteen
antamisen, ryhmittelyn, anvioinnin seka ajankayton kautta.

;]
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Opas nuoren jdakiekkoilijan motivaationtunnistamiseen ja
tukemiseen

TAVOITEORIENTAATIOTEORIA:
MOTIVAATIOILMASTO

Tehtdvaorientoituneessa ilmastossa tehtavatovat manipuolisia, vaihtelevia ja tarpeen mukaan
eriytettyja, tarjoten jokaiselle kohtuullisen haastavia tehtavid henkilgkohtaisesta taitotasosta riippuen.
Mita isommat tasoerot ryhmassa ovat, sitd enemman haastavuutta tulee s3adella ja pelaajia eriyttaa.
Esimerkiksi 1vs1-kulmavaannissd kannattaa joskus parit asettaa taitojen tai koon puolesta pareiksi
etukateen, jolloin pelaajat saavat keskendan aikaiseksi mahdollisimman tasaisia vaantdja. Toisaalta
valillda on myds tarkeaa antaa kamppailuparien muodostua sattumanvaraisesti ja vaihtuen.

Auktoritestineli valmentajan tulisi tehtdvaorientoituneessa motivaaticilmastossa ottaa urheilijoidensa
nakemykset, kokemukset ja tavoitteet huomioon harjoitusten suunnittelussa ja toteutuksessa, seka
ohjata pelaajia ottamaan vastuuta urheilullisesta kehittymisestdin opettamalla heille itsensd
johtamisen sekd kehittymisen seurannan taitoja. Autoritdariselle valmentajalle vastuun jakaminen
pelaajille saattaa olla epailyttavaa ja tuottaakin epacnnistumisia seka vastuun vaarinkaytoksia, mutta
pitkajdnteisesti sekd porrastaen toteutetiuna sen tuomat hyfdyt ovat hetkittaisid haittoja suuremmat.
Urheilijoiden osallistaminen onnistuessaan lis3a sekd heidan autonomian, ettd kyvykkyyden
kokemuksia, ja estad kokemusta siita, etta he ovat vain objekieina valmentajan omassa projektissa.

Palautteen, palkitsemisen ja kritiikin tulisi pdaosin olla informatiivista ja keskittyd suoritukseen, ai
persoonaan tai taitoihin suhteessa muihin. Lisaksi tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa
palautetia pyritdan antamaan yksityisesti ja perustuen yksildlliseen kehitykseen, ei ainoastaan
kilpailulliseen lopputulokseen. TallA pyritdan valttdmaan normatiivisen vertailun liiallista korostumista
ryhman sisalla.

Urheilijaidentiteetti rakentuu tekojen ja toiminnan kautta, mutta myfis vahvasti ihmisten valisessa
vuarovaikutuksessa, sosiaalisissa tilanteissa, kuten palautetta antaessa. Se miten puhumme
urheilijalle, mitd sanoja kaytdmme ja korostamme, vaikuttaa siihen miten urheilija nakee itsens3,
vahvuutensa sekd kehityskohteensa.

Woimavarakeskeisyydessa pyritdan selittamaan miten pitda pelata ennemmin kuin miten ei pida pelata.
"(On huomattavasti parempi kertoa pelaajaile, ettd hdnen on saatava lisdd nopeutta kuin ettd hadn on
liian hidas.” (Heidi Packalen - Harkitut sanat, parempi valmennus - kohti voimavarakeskeistd
urheiluvalmennusta)

Molemmat toteamukset voivat olla yhtd totta, mutta niiden vaikutukset pelaajaan ja tAman
kokemukseen itsestdan ovat hyvin erilaiset. Toiseen toteamukseen on sisdanrakennetiuna jo tulevat
toimenpiteet, Kuin toinen johtaa todenndkdisemmin vain pettymykseen ja toivottomuuteen. Toiveikkuus
ja sen sisdllyttdminen palautteeseen onkin myds yksi motivaatiota yllapitdva keino.
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TAVOITEORIENTAATIOTEORIA:
MOTIVAATIOILMASTO

Ryhmittelyssavalmentajan tulisi ottaa huomioon sen vaikutukset pelaajien kywykkyyden kokemuksiin ja
sen mydtd motivaatioon. Jos kaikkiryhmittely tehdaan pelaajien normatiivisen taitotason perusteella,
esimerkiksi kapteenijakoja kadyttden, on se omiaan vahentdmaan etenkin silld hetkella ryhman
heikoimpien pelaajien motivaatiota. Lisdksi varsinkin joukkueurheilussa tulisi korostaa ohjattavien
valistd yhieistydta, ja kehittdd pelaajien yhteistoiminnallisia taitoja.

Tehtdvaorientaatiota korostavan anvioinninperusteet ovat hyvin yhtenevaisid palautteen ja
palkitsemisen kanssa. Kaikkien toiminnan arviointikriteerien ei tulisi perustua lopputuloksiin ja
sosiaaliseen vertailuun. Arvigintikriteerejd tulisi luoda siten, ettd ne huomicivat myds yksilollista
kehittymista, sinnikkyyttd sekd suorivtumista suhteessa urheilijan omiin tavoitteisiin. Arvicintikriteereilld
voidaan myds rakentaa joukkueen arvomaailmaa ja vaikuttaa pelaajien asenteisiin. Jos pelaajille
halutaan korostaa yhieistoiminnan ja rynman kiinteyden merkitysta oppimiselle, kehittymiselle ja
menestymiselle, tulisi se myfis huomigida arvioinnissa. Virheitd ja epdonnistumisia tulisi pit3a
tarpeellisina ja vAlttAmattdmans osana oppimisprosessia. Jos pelaajat pelkddvat tai valttelevat virheitd,
eivat he kykene toimimaan oman gsaamisensa aarirajoilla, eivatka taten mydskaan kehity
optimaalisesti.

Ajankaytibon laaja kasite, mutta tarkeintd sen huomicinnissa ja hyddyntamisessa
tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston luomisessa on ymmarrys siita, etteivat kaikki opi ja kehity
samassa tahdissa. Valmentajalla on oltava kyky muuttaa harjoituksen haastavuutta ja kestoa
suhteessa pelaajien kykyyn sisdistada ja oppia sen tavoiteliuja oppimissisaltdja. Suunnitelmat ja
aikataulut ovat tarkeita, mutta ne eivat voi jyllata pelaajien oppimiskyvyn yli. Joskus jokin asia
sisdistetddn nopeammin ja joskus hitaammin. Valmentajan on kyettdva sietdmaan t5ta epdvarmuutta,
reagoimaan siihen ja toisaalta reflekioimaan omaa roolia ja ratkaisuja ndissd oppimistilanteissa.

25

57
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MOTIVAATIOILMASTO

Minasuuntautunut ilmasto

Tehtavasuuntautunut ilmasto

Samanlaiset kaikille, edellytyksista

Eriytyneita urheilijoiden edellytysten

Tehtavat . . .
riippumatta. mukaisesti.
Urheilijoiden vastuullisuutta ja
Ohjaustapa | Autoritaarinen, kontrolloiva. . ! . . !
valinnan mahdollisuuksia korostava.
Palaute Julkista, normatiivista, menestykseen | Yksityista, yksilolliseen kehittymiseen
perustuvaa. ja yrittamiseen perustuvaa.
Rvhmittel Kykyjen mukaan muodostetut, Yhteistoimintaan ohjaavat, taidoiltaan
mitie . . . - . e
y y taidoiltaan heterogeeniset ryhmat. homogeeniset ryhmat.
e . Yksilon kehitykseen perustuvaa.
Arviointi Normatiivista ja julkista. Huomio Virheet osa oy imist: Yhteistyota
lopputuloksessa. Virheista moititaan. PP ) y
arvostetaan.
. w .. | Suoritusaika rajattua; kaikilla sama Suoritusaika ja oppimiseen kaytettava
Ajankaytto

aika oppimiseen.

aika joustavaa.

Taulukko 2. Valmennustoiminnan motivaatioilmaston tunnuspiirteet (mukaillen Liukkonen & Jaakkola 2020)
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TAVOITEORIENTAATIOTEORIA:
KASVUN AJATTELU

Kaswvun ajattelutapa on osa Carol Dweckin esittAmad teoriaa ihmisen ajattelutavan merkityksestd
oppimisessa seka motivaatiossa. Kasvun ajattelutavalla tarkoitetaan ajattelua, jossa ihminen uskoo
mahdollisuuksiinsa oppia uutta seka kehittyd. Haasteet ja vastoinkaymiset ovat oleellinen osa
oppimista sekd kehittymista ja jopa edellytys niille. TAma ei kiella sitd, etteikd ihmiset poikkeaisi
toisistaan asioissa kuten lahjakkuudessa, kyvyissa, kiinnostuksissa tai temperamentissa, vaan
perustuu ajatukselle, etta jokaisella on mahdollisuus muuttua ja kasvaa ahkeruuden seka kokemuksen
avulla. Kasvun ajattelutavan vastakohta on muutiumaton ajattelutapa (Kuvio 3.)

Kaswvun giatielutavan cmaava inminen kykenee sietdmaan toiminnassaan haasteita ja
epdonnistumisia. Toiminnan pyrkimyksena on hyvaltd ndyttamisen ja suorivtumisen sijasta oppiminen,
ponnistelu ja siitd seuraava kehittyminen. Mahdollisten epdonnistumisten ja virheiden edessd yksild on
kykeneva mydntamaan ne itselleen, ja sitd kautta 10ytamaan jotain opittavaa niista. TallGin myds
valmentajan palaute toiminnasta voi olla rehellistd ja suoraa, eika pelaaja koe sitd loukkaavana tai
syyttdvand toimintana, vaan mahdollisuutena kehittyd yhd paremmaksi.

Muutiumatonta ajattelutapaa leimaa uskomus, ettd omat ominaisuudet ovat pysyvia, eika niihin kyeta
vaikuttamaan. TAma chjaa tarpeeseen todistaa niiden olemassaocloa itselleen yhd uudelleen, sekl
toisaalta valttamaan tilanteita, joissa ominaisuuksien vajavaisuus paljastuu. Muuttumatioman
ajattelutavan omaava ihminen pyrkii toiminnassaan nayttAmaan hyvalta ja suoriutumaan haasteista
ongelmitta. TAten haasteiden ilmaantuessa ajattelutapa johtaa lamaantumiseen sekd avuttomuuteen.
Muuttumatioman ajattelutavan omaava ihminen usein padtyy epaonnistumisten ja virheiden edess3
peittelemaan niitd, tai etsimaan tekosyita niille.

Teorian arvo osana opasta perustuu etenkin siihen, ettd vaikka ajattelutavat ovat melko pysyvia,
voidaan niihin vaikuttaa ja niitd chjata kasvun ajattelun suuntaan etenkin palautteen keinoin.
Palautteen, sekad kritiikin, ettd kehumisen, tulisi kohdistua toimintaan, ponnisteluun ja strategioiden
valintaan. Henkilddn ja taman ominaisuuksiin kohdistuvaa palautetta tulisi puolestaan valtitaa, silla se
chjaa ajattelua muuttumattomaan suuntaan. Tama ulottuu myds normatiivisesti vertailtuna
korkeatasoisiin pelaajiin, joita tulisi ohjata haastamaan itseddn edemmas liian helppojen tehtavien
Adreltd, joiden suorittaminen ei heiltd ponnistelua vaadi.

Walmentajan on ehka helpompi ymmartaa, ettd kritiikin kohdistuminen yksiliin ominaisuuksiin tai
kykyihin on haitallista, ja ohjaa tAman ajattelua muuttumattoman ajattelutavan suuntaan. Sama patee
kuitenkin myds kehumiseen ja muuhun positiiviseen palautteeseen. Siind missd pelaaja voi ajautua
muuttumattomaan ajatteluun epdonnistumisten edessd, voi tdysin sama ilmif tapahtua myis
gnnistumisten ja voittojen mydtd. On ilmeisen vahingollista ajatella, ettei omat kywt ja ominaisuudet ole
rittavat, ja ettei asialle voi mitaan. Tilanne on oppimisen ja kehittymisen kannalta kuitenkin taysin
sama, jos pelaaja kokee omien kykyjensa ja ominaisuuksien alevan riittavat nyt, mutta myis
tulevaisuudessa, ilman niiden jatkuvaa haastamista ponnistelun ja uuden oppimisen kautta.

Auktoriteeteilla, kuten vanhemmilla, opettajilla ja valmentajilla on suuri rooli nuorien ajattelutapojen
kehittymisessd; he toimivat roolimalleina antamalla esimerkkid aikuisten ajattelutavoista eri
glamanalueilla. Sen lisdksi heidan antamansa palaute ja sen kohde vahvistavat seka chjaavat nuoren
kasityksia oppimisesta ja kehittymisestd joko kasvun tai muuttumattoman ajattelun suuntaan.
Kenenkaan potentiaalia ei voi taysin tietdd ennalta, ja tAten on mahdotonta ndhda, mitd ihminen voi
saavuttaa vuasien intohimon, ponnistelun ja harjoittelun avulla.
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Kasvun Muuttumaton
ajattelutapa ajattelutapa

"Epaonnistumiset ja virheet ovat
oleellinen osa omaa
kehittymisprosessiani”

"Epaonnistumiset ja virheet ovat
merkki kywyttdmyydesta”

"Ponnistelu ja ahkerointi
tarkoittavat, etten ole tarpeeksi
hywd”

"liman ponnistelua ja
ahkergintia en voi saavuttaa
potentiaaliani.”

"Harjoitteluni tavoite on hyvalta
nayttdminen ja osaamiseni
todistaminen”

"Harjoitteluni tavoite on
oppiminen ja paremmaksi
pelaajaksi tuleminen”

"Peittelen ja kaunistelen
virheitdni, syytdn muita. En
kesta rakentavaa, rehellista
palautetia.”

"0Olen rehellinen virheideni
edessa, ja kykenen ottamaan
vastaan myds rakentavaa,
rehellista palautetta”

Kuvio 3. Kasvun ja muuttumattoman ajattelutavan valiset erot. imukaillen Tirri, Kuusisto, Laine 2018, 67)
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TARKASTUSLISTA

Onko tehtdva-ja
minasuuntautungisuus tasapainossa
joukkueen toimintakulttuurissa?

Oletko valmentajana itse enemman
tehtdva- vai mindsuuntautunut?
Millaisen esimerkin annat pelaajile
esimerkiksi havityn pelin jalkeen?

Millaisia tavoitieita pelaajat
asettavat/millaisia tavoitteita pelaajille
asetetaan 3x2-mallin avulla
tarkasteltuna? Miten pelaajia tuetaan
tavoitteiden saavuttamisessa?

Korostuuko pelagjien
tavoitteenasettelussa onnistuminen vai
epaonnistuminen? Autatko
valmentajana pelaajia luomaan
positiivisia vai negatiivisia mielikuvia
tulevaisuudesta?

Millainen joukkueen motivaatioiimasto
on’? Tarkastellaanko sitd tehtavien
muodostamisen, auktoriteetin,
palautteen antamisen, ryhmittelyn,
arvioinnin seka ajankaytin kautta?

Tukeeko joukkueen toimintakulttuuri
kasvun ajattelutapaa? Miten? Omaatko
sind valmentajana enemman kasvun
vai muuttumattoman ajattelutavan
piirteita+?

TEHTAVIA

Millaista palautetta annat? Tarkastele
yksittaisen harjoitus- tai
ottelutapahtuman aikana omaa
palautteenantoasi, ja mikali
mahdollista, pyyda tAhan ulkopuolinen
tarkkailija avuksi. Keskity etenkin
néihin asioihin:

Onko palautteesi informatiivista vai
toteavaa esim. pelkdstd3an "Hyva" tai
"Ei noin™?

Onko palautteesi yksityista ja
yksildlliseen kehittymiseen
perustuvaa, vai julkista seka
normatiiviseen vertailuun perustuvaa®?
Keskittyykd palautteesi suoritukseen
vai persoonaan?

Onko palautteesi voimavarakeskeista,
herattaakd se enemman toiveikkuutta
vai toivottomuutta?

Keskustele pelaajiesi kanssa yksitiain
tai ryhmana tehtava- ja
min&suuntautuneisuudesta tai kasvun
ajattelutavasta. Selvitd heidan
ajatuksiaan ja kasityksidan aiheista.
Tavoitteena ymmartaa paremmin
pelaajien motivaatiota, kyvykkyytta ja
niiden lahteita.
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Ymparisto

COM-B-MALLI

COM-B-malli (Kuvio 4.) on kattoteoria, jota on hyfidynnetty paljon ihmisen elintapavalmennuksen
interventiosuunnitteluun. Jotta yksildn kayttaytymiseen voidaan tehokkaasti vaikuttaa, on ymmarrettava
mitka tekijat joko estavat tai edistavat tavoiteltua toimintaa. COM-B-mallissa ihmisen kayttdytymiseen
vaikuttaviksi tekijdiksi maaritell3&n motivaatio, kywkkyys ja ymparistin tilaswedet Sekd kywyklkyys, ettd
ymparistdn tilaisuudet vaikuttavat motivaatioon, ja kaikkiin mainittuihin kayttaytymisen taustatekijdihin
vaikuttaa myds itse kayttaytyminen. COM-B-malli on hyddyntamatdn, mutta potentiaalinen tydkalu myds
valmennuksessa. Mallin avulla valmentaja voi kartoittaa urheilijan arkea, elamantilannetta ja puitieita,
joissa tama pyrkii kehittymaan jadkiekkoilijana. Valmentajalla ei ole valttamattd mahdollisuuksia, eika
urheilijalla tarvetta varsinaiseen elintapainterventioon, mutta ymmartamalla urheilijan kyvykkyytta,
tilaisuuksia ja motivaatiota, on valmentajan ja urheilijan helpompi yhdessa luoda talle sopivia tavoitteita
sekd menetelmia niiden saavuttamiseen.

Psyykkinen kyvykkyys
Fyysinen kyvykkyys

Tiedostettu motivaatio
Automaattinen motivaatio

Kayudytyminen

Sosiaaliset tlaisuudet
Fyysiset tilaisuudet

Kuvio 4. COM-B-malli (mukaillen Hankonen 2017, 204)
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COM-B-MALLI

Kyvwykkyysvoidaan jakaa fyysiseen ja psyykkiseen kyvykkyyteen, jotka ilmenevat urheilijalla riittivind
taitoina ja tietoina toimia omassa ymparistissaan. Tarkasteltaessa ensin fyysista kywykkoytta, on
tutkittava onko urheilijalla riittdvat taidot ja valmiudet toimia omassa ymparistissdan. Kokeeko urheilija
sopivassa suhteessa onnistumisia ja epdonnistumisia, sekd tukeeko ymparistd taman taitojen
kehittymistd ja taten myds kyvykkyyden tunteiden kasvua?

Payykkinen kyvykkyys ilmenee puolestaan tietoisuus- ja eldmanhallintataidoissa. Osaako urheilija
kasitelld urheilun tuomia tunteita seka osaako han eldd tavoitteellisen urheilijan arkea. Onko han
sitoutunut tavoitieisiinsa ja miten han parjaa vastoinkaymisten edessa. Kokeeko han olevansa urheilija
ja mitd tama hanelle merkitsee. TArkeas lisdksi on, ettd pelaajalla on riittdva ymmarrys siitd, mitka
kaikkitekijat vaikuttavat hdnen jddkiekkoilijana kehittymiseen ja kuinka han voi niitd asioita arjessaan
toteutiaa. Pelaaja saattaa toimia harjoituksissa ja peleissa aarimmaisen tavoitieellisesti ja itseaan
kehittden, mutta laiminlydda tietdmattaan kehitystdan esimerkiksi ruokailun, unen tai palautumisen
saralla. On valmentajan ammattitaitoa tuoda myds ndiden osa-alueiden merkitys ja oikeat toimintatavat
pelaajille esiin.

Tilalswudet voidaan jakaa fyysisiin ja sosiaalisiin tilaisuuksiin, jotka joko tukevat tai ehkdisevit
tavoiteltua kaytiaytymista. Fyysisia tilaisuuksia ovat esimerkiksi kodin, koulun ja jaahallin puitteet. Onko
kodissa tai sen [ahelld puitteet omatoimiseen harjoitteluun, onko koulussa urheilijoille suunnattua
opinto-ohjausta tai luentoja sekd onko jdahallin kuntosalia mahdollista kayttdd ohjeistetusti esim.
ennen tai jalkeen harjoitusten. Sosiaalisissa tilaisuuksissa voimme kayttaa samoja
esimerkkiymparistdja. Miten kotona oma perhe on osa nuaren lajia, miten vanhemmat ovat sitoutuneet
lapsen haaveeseen esim. ammattilaisuudesta? Miten koulussa suhtaudutaan kilpaurheiluun, onko se
arvostettua vai ei, onko koulussa paljon muita urheilijoita? Entd miten tavoitteellista toiminta on
omassa joukkueessa, vaatiiko valmentaja urheilijalta tarpeehksi ja tunteeko urheilija saavansa riittavaa
tukea.

Motvaatiovoidaan jakaa tiedostettuun ja automaattiseen motivaatiocon. Tiedostettu motivaatio ilmenee
tavoitteina ja tietoisina paatiksentekoprosesseina. Automaattinen motivaatio perustuu tunteisiin ja
tottumuksiin, Automaattinen motivaatio voi sekd tukea, ettd ehkaistd tavoiteltua toimintaa. Tiedostettu
ja automaattinen motivaatio saattavat olla joskus ristiriidassa, jolloin nuoren tietoisuus- ja
elamanhallintataidot ratkaisevat paljon, ohjaavatko toimintaa pitkén aikajdnteen tavoitteet vai lyhyen
aikajanteen tunneperdiset halut. Valmentajan tulisi tukea ja kasvattaa pelaajan tietoista motivaatiota ja
toisaalta auttaa pelaajaa ymmartamaan automaattisen motivaation vaikutuksia toimintaan. Mita
sitoutuneempi pelaaja on tavoitteisiinga, ja mitd paremmin joukkue toimintaymparisting kykenee
tukemaan pelaajaa niiden saavuttamisessa, sitd todenndkdisemmin pelaaja kykenee valttdmaan
automaattisen motivaation luomia ristiriitaisia tunteita.
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COM-B-MALLI

TARKASTUSLISTA

Kuinka hyvin tunnet pelaajiesi taustoja
ja arkea?

Millaisia fyysisia ja sosiaalisia
tilaisuuksia joukkue, sen
harjoittelupuitteet ja ilmapiiri pelaajille
tarjoavat? Ovatko ne riittavat ja
soveltuvatko ne kaikille?

Miten pyrit tukemaan ja kasvattamaan
pelaajien tietoista motivaatiota?

TEHTAVA

Kay COM-B-mallin mukaiset ihnmisen
kayttaytymiseen vaikuttavat tekijat lapi
oman joukkueesi toimintaymparistoa
tarkastellen. Toteutuvatkoja
tayttyvatko kaikki tekijat ja missa
maarin? Millaisilla toimenpiteilla voisit
tehostaa niiden toteutumista ja taten
kasvattaa pelaajien mahdollisuuksia
parempaan motivaatioon ja sita
seuraavaan kehittymiseen?
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TAVOITTEENASETTELU

Wisio tarkoittaa mielikuvissamme eldvad tulevaisuutta, haaveiltua pdamasrada. Mielikuva padmaarasta
synnyttda mielihyvan tunteita, jotka saavat meidat toimimaan pdamaaran suuntaisesti. Motivaatio siis
syntyy, kun meilld tietoisuus siita, mitd haluamme ja mita tavoittelemme. Jotta pelaajan toiminta voi
pdivastd toiseen olla pddmaaridn mukaista ja motivoitunutta, on vision oltava selked ja kirkas. Vision
tulee myds kestdd vastoinkaymisia ja haasteita. Parhaimmillaan se auttaakin paasemaan yli erilaisista
koettelemuksista.

Wision tulee vedota pelaajan niin jarki- kuin tunnepohjalta. Jarkiperdisesti vision avulla voidaan asettaa
valitavoitteita ja luoda suunnitelmaa kohti padmaaraa, seka varmistaa toiminnan olevan linjassa
maaritellyn pAddmaaran kanssa. Tunneperdisesti visio puolestaan toimii psykologisena intohimon seka
motivaation herdttdjand ja ylldpitajana.

Pelkk3 visio yksindan ei ole riittdva keino motivaation ylldpitAmiseen, vaan sen maarittelystd tulisi
jatkaa tavoitteiden ja valitavoitteiden maarittelyyn. Valitavoitteet helpottavat motivaation sdilymista,
silla ne luovat saavutettavissa olevia valietappeja kehittymiselle, todentaen edistymistad seka palkiten
urheilijaa tasta. Qikein luotuina ne tuovat jarjestysta tietoisuuteen ja arkeen, lisdten samalla
glamanhallinnan tunnetta. Visio voidaan ndhda siis pddmaarand, joka tarvitsee kuitenkin tuekseen
tavoitteista koostuvan kartan, jolla varmistetaan suunnan sailyminen cikeana seka todennetaan omaa
etenemista, oppimista ja kehitysta.
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TAVOITTEENASETTELU:
TULOS-,SUORITUS- JA
PROSESSITAVOITTEET

Tavoitteenasettelu on yksi tehokkaimmista menetelmista parantaa suoritusta niin yksild- kuin
joukkuelajeissa. Tavoitteenasettelu on prosessi, jossa tulisi jatkuvasti arvioida ja tarpeen mukaan
uudelleen asettaa sekd maarittdd niin yksittdisid tavoitteita, kuin koko prosessia. Tavoitteita voidaan
jakaa piireiltadn tulos., swontus- ja prosessitavoitieiks,

Tulostavoitteset liittyvat lopputuloksiin ja ne ovat maarillisesti mitattavissa. Nuorelle jdakiekkailijalle
tulostavoite voi olla esimerkiksi tietyn maalimaaran saavuttaminen kauden aikana. Tulostavoitteiden
tayttymisen seuraaminen on selkedsti mitattavaa, ja tAten palaute niiden saavuttamisesta hyvin
selkedd. Tulostavoitteet yksindan eivat kuitenkaan ole riittavid, sillad niiden saavuttaminen riippuu usein
myds ulkopuolisista tekijdista, joihin pelaaja ei voi taysin vaikuttaa.

Suoritustavoitieet liithyvat suorituksen parantamiseen mitattavan kriteerin tai muutoin todennettavan
muutoksen kautta. Suoritustavoite voidaan saavutiaa itsendisesti harjoitielun kautta, eika siihen
vaikuta samassa maarin ulkopualiset tekijat, kuin tulostavoitteessa. Suaritustavoite voi nuorelle
jAAkiekkoilijalle olla esimerkiksi leuanvetotuloksen tai luistelutestin ajan parantaminen, joiden
mittaaminen on hyvin selkeda ja edistymisen arviciminen taten tarkkaa. Suoritustavoite voi olla myds
vaikeammin mitattava, kuten laukauksen tarkkuuden parantaminen, jolloin valmentajan ja pelaajan
olisi mietittdva keinoja, joilla edistymistd voitaisiin m&arallisesti mitata ja todentaa.

Prosessitavoitteet liithyvat suoritusprosessiin, ja ne perustuvat laadulliseen muutokseen maarallisen
sijasta. Prosessitavoite voi nuorella urheilijalla olla esimerkiksi matalampi peliasento tai paremman
syittdjen haltuunottotekniikan omaksuminen harjoituksissa. Prosessitavoitteen mittaaminen on
vaikeaa niiden perustuessa laadulliseen muutokseen, jolloin edistymisen todentaminen on
|&htikohtaisesti hyvin subjektiivista.

Tulos-, suoritus- ja prosessitavoitieet eivat ole 1ahtdkohtaisesti toisiaan parempia tai poissulkevia, vaan
tehokkain tulos saadaan ottamalla elementteja kaikista kolmesta tavoiteryhméasta.
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TAVOITTEENASETTELU:
LYHYEN JA PITKAN AIKAVALIN TAVOITTEET

Toinen merkittava piirre hyvassa tavoitieenasetielussa on sekd lyhyen, ja pitkan aikavalin tavoitieiden
olemassaolo.

Toimivat pitkan aikavalin tavoitteet lisdavat pelaajien sinnikkyytta ja pitkajanteisyytta, kun taas lyhyen
aikavalin tavoitteilla voidaan vield tarkemmin ohjata urheilijan keskittymistd suorituksen kannalta
oleellisiin asigihin paivittiiselld tasolla.

Lopputulostavoitteet asetetaan yleensd pitkalle, suoritustavoitteet sekd pitkille, ettd Ivhyelle ja
prosessitavoitteet Ivhyelle aikavalille. Tavoitteenasetteluprosessi voi esimerkiksi edetd talldin siten, ettd
ensin maaritellaan pitkan aikavalin tulostavoite, kuten nuorten maajoukkuepaikka vuonna 2021,
Pitkan aikavalin tulostavoitteen saavuttamista helpottavat siita johdetut, lyhyen aikavalin suoritus- ja
prosessitavoitteet. Naiden tavoitteiden muodostamaa kokonaisuutta voidaan havainnollistaa
portaikkona, jonka huipulla siintad pitkan aikavalin tulostavoite, ja jonka valitavoitteista koostuvat
askelmat toimivat edistymista ja kehittymista konkretisoivina motivaation yllapitajina ja lisdajina.
Walitavoitteiden avulla pelaaja voi ndhda kehittyneensd ja edenneensd kauden aikana monta askelmaa,
vaikka ei lopulta aivan portaikon huipulle yltaisikaan.

Muorten

_ maajoukkuepaikh
=]

Luistelua tehostavien
Luisteluasentoon liikkeiden ematoiminen
keskittyminen harjeittelu
harjoittelussa.

Kuvio 5. Tavoitteenasetieluporaikko
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TAVOITTEENASETTELU:
HYVAN TAVOITTEEN PIIRTEITA

Pelaajan on koettava tavoitteet omikseen, jotta han voi sitoutua niihin ja ndhda arvon niiden
saavuttamisessa. Ulkoa sanellut tavoitteet eivat tue pelaajan sisdistd motivaatiota, ja voivat jopa
vahentdd pelaajan motivaatiota toimintaa kohtaan. TAma on vaarana etenkin silloin, jos pelaaja kokee
tavoitteet liilan helpoiksi tai vaikeiksi. Kun tavoite on realistinen, mutta haastava, ja pelaaja kokee sen
sopivaksi itselleen, on niin tavoitteenasettelun kuin koko prosessin mahdollista lis3td hanen
kywyklkyyden tunteita.

Pelkkd asetettu tavoite ei ole riittdva toimenpide, vaan tavoitteenasettelu on jatkuva dynaaminen
prosessi, jota tulee tarkkailla ja s3adelld yhdessd pelaajan kanssa. Lyhyelle aikavilille asetetuista
tavoitteista tulee antaa arjessa jatkuvasti palautetta, ja tarpeen mukaan puuttua niihin. Valmentajan
tehtaviin kuuluu vaatia riittAdvaa suoritustasoa tavoitteiden tayttymiseksi, muistuttaa tavoitieista
erilaisin keingin sekd huomioida edistysaskeleet, mutta toisaalta myds tukea pelaajaa vaikeuksien
aikana. Yhksiyleinen syy tavoitteenasetielun toimimattomuuteen on havaitiu olevan seurannan ja
arviginnin puute. TAma saatiaa johtua moninaisista syista, kuten tavoitteiden liian suuresta maarasta
tai niiden tAsmallisyyden puutteesta johtuvista vaikeuksista arvioida ja mitata edistymista. Tastakin
syysta valitavoitteiden tulisi linkitlyd selkeasti suurempaan paatavoitieeseen, ja tavoitteiden
mittaamista tulisi miettid jo niitd asettaessa. Tavoitteenasettelun ollessa jatkuva prosessi, on siihen
helpompi lisdta voimavarojen rajoissa lisatavoitteita, kuin alkaa kesken kaiken niitd vdhentamaan.

Joukkueurheilussa tarkea huomiconotettava asia on myds pelaajien henkildkohtaisten seka joukkuean
yhteisten tavoitteiden valinen harmania. Valmentajan olisi tasta syystd hyvd osallistaa pelaajia yhieisen
tavoittelun maarittelyyn, ja toisaalta varmistaa henkildkohtaisia tavoitteita pelaajien kanssa asettaessa,
etteivat ne ole ristiriidassa joukkueen yhieisten tavoitteiden kanssa. Parhaimmillaan molemmat
tavoitteenasetteluprosessit tukevat toisiaan, mutta joissain henkilfikohtaisissa tavoitteissa saattaa olla
tarpeellista keskustella niiden alisteisuudesta yhteisille tavoitteille, puhuttaessa peleistd tai muista
Kilpailuista.

SMART-tavoitteenasettelumalli (Kuvio 6.) on hyddyllinen tydkalu tavoitteen luontiin ja sen toimivuuden

tarkasteluun. Sen avulla valmentajan on helppo auttaa pelaajaa sopivan tavoitieen luomisessa, sekd
toisaalta tarkastella myids mahdallisia itse pelaajilleen asettamia tavoitteitaan.
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TAVOITTEENASETTELU:
SMART-TAVOITTEENASETTELUMALLI

Spesific= spesifi/tarkasti maaritelty
Mita tavoitellaan? Miten tavoite
saavutetaan? Mita toimenpiteita se vaatii?

Measurable= mitattava
Miten onnistumista mitataan? Mika
todentaa onnistumisen?

Onko tavoite saavutettavissa? Onko tavoite
linjassa resurssien ja voimavarojen kanssa?

Relevant=relevantti/sopiva
Miksi tavoite on tarkea? Miten se tukee viela
suurempien tavoitteiden saavuttamista?

Timebound= aikaan sidottu
Missa aikaikkunassa tavoite pyritaan
saavuttamaan? Onko se realistinen?

a Achievable= saavutettava/realistinen

Kuvio 6. SMART-tavoitteenasettelumalli
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TAVOITTEENASETTELU

TARKASTUSLISTA

* Millaisia tavoitteita joukkueelle ja
pelaajile asetetaan?

* Kuinka usein, ja millaiselle aikavalille
tavoitteita asetetaan?

+ Miten pelaajaa osallistetaan
tavoitteenasetteluprosessiin?

* Onko tavoitteenasettelu jatkuva,
dynaaminen prosessi? Miten tasta
huolehditaan?

TEHTAVA

Harjoittele tavoitteenasettelua itsesi
tai kenen tahansa halukkaan kanssa.
Luo pitkajanteinen
tavoitteenasetteluohjelma
suunnitelman ja seurantamenetelman
myG6ta. Huolehdi, etta
tavoitteenasettelussa toteutuu Kaikki
edelld mainitut piirteet ja osa-alueet.
Reflektoi prosessia ja mieti, olisiko se
mahdollista ottaa jossain muodossa
kayttéon myds pelaajien kanssa.
Kuinka paljon resursseja se sinulta
vaatii, ja kuinka tata kuormaa voisi
jakaa myos pelaajille itselleen?
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PELAAJAKORTTI

Opas on nyt esitellyt motivaatiota monien eri teorioiden, mallien ja niihin pohjautuvien kaytannin
esimerkkien kautta. Johdantoa toistaen, oppaan tavoite oli siis lisata valmentajien ymmarrystd
motivaatiosta, tdman avulla tunnistaa motivaatiota tukevia rakenteita ja lopulta niitd hyddyntamalla
auttaa nuorta jddkiekkoilijaa omien unelmiensa tavoittelussa.

Edetessamme motivaation ja sitd tukevien rakenteiden ymmartamisesta ja tunnistamisesta niiden
kaytannin hyddyntdmisen tasolle, opas esittelee pelaajakortti-mallin. Opas pyrkii pelaajakortin avulla
chjaamaan valmentajia valmennustoiminnan seka pelaajien kanssa kaytavien keskustelujen
jarjestelmalliseen dokumentoitiin seka seurantaan.

Opas ei halua teoricihin pohjautuvien menetelmien ja ratkaisujen jd&van vain kertaluonteisiksi
interventiciksi, vaan osaksi seuran valmentajien ja joukkueiden jokapdivaista valmennustoimintaa.
Pelaajakortti pyrkii olemaan valmentajalle kaytanndllinen ja helposti omaksuttava tyfikalu uusien,
motivaatiota tehostavien ratkaisujen kokeiluun sekd kayttddnottoon.

Dokumentoinnin kautta valmennusprosessista on mahdollista luoda pitkdjanteisempaa, ja valmentajan
on mahdollista tarpeen tullen palata yksittisen pelaajan kanssa kdytyihin keskusteluihin sekd niissa
asetettuihin tavoitteisiin tai muihin yksityiskohtiin. Lisgksi valmentajan on mahdollista palata tata
kautta itselleen sopivien toteutustapojen seka ratkaisujen pariin, koskien pelaajan tai joukkueen
maotivaation tunnistamista seka tukemista.

Opas ehdottaa valmentajalle kaytidonotettavaksi pelaajakeskustelumenetelmaa, joka toistetaan
pelaajien kanssa 3-4 kertaa vuodessa. Keskustelut ovat kahdenkeskisid, mutta mikali joukkueessa on
useampia valmentajia, voidaan pelaajia toki jakaa heidan kesken esimerkiksi pelipaikoittain.
Pelaajakortti rakentuu keskusteluihin valmistavista kyselypohjista, keskustelupohjasta sekd
tavoitteenasettelupohjasta. Pohjat ovat pyritty luomaan yksinkertaisiksi, monikyttdisiksi ja helposti
muokattavaksi. On selvaa, ettd jokainen valmentaja haluaa ja ymparistdn puitteissa joutuukin
painottamaan hieman eri asioita, jonka vuoksi opas ei pyri pakottamaan juuri tiettyyn menettelytapaan.

Pelaajakorttipohja koostuu siis neljastd erillisestd valilehdesta ja itse prosessi koostuu valmistavasta
kyselysta, sitd seuraavasia keskustelusta sekd keskustelun paattavastd tavoitteen asetielusta.
Pelaajakortti on saatavilla seka Google Docs- ettd Exceltiedostona. Seuraavaksi opas kdy lapi
pelaajakorttiprosessin (Kuvio 7.) vield askel askeleelta, jota seuraa sitd havainnollistavat kuvat.
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PELAAJAKORTTI:
PROSESSI

Ensimmainen valmistava kysely (Kuvat 1 ja 2.) keskittyy yleisesti motivaatioon ja sen nykytilan
tunnistamiseen pelaajakohtaisesti. Pelaajaa ajatuksia pyritdan herattelemaan motivaatiosta,
tavoitteellisesta toiminnasta seka omasta roolista niiden paivittdisessa toteutumisessa.

Walmentajaa kysely auttaa valmistautumisessa keskusteluun, pelaajien vastauksien perusteella.
Pelaajia tulisi kannustaa rehellisyyteen vastauksissaan ja korostaa ettei kyselyyn ole oikeita tai vaaria
vastauksia. Koko prosessin tavoite on auttaa ja tukea pelaajaa omien unelmiensa tavoittelussa, jonka
vuoksi se vaatii toimiakseen rehellisyyttad ja avoimuutta.

Opas tarjoaa jokaiseen paatecriaan, itsemaaraamistecriaan, tavoitecrientaatioteoriaan seka COM-B-
malliin perustuvat kysely- ja keskustelupohjat. Lis3ksi pelaajakorttipohjassa on kasvun ajatteluun
keskitbyvd kysely- ja keskustelupohja. Valmentaja voi suorittaa kyselyn poimimalla omasta
nakokulmasta toimintaymparistolleen merkityksellisia kysymyksia eri teoricihin pohjautuvista kyselyista
tai hyfidyntden yhtd tiettyd kyselypohjaa. Opas ei suosittele kayttAmaan kaikkia kyselyitdkysymyksia
samassa kyselyssd niiden palllekkaisyyksien, sekd kuormittavuuden vuoksi.

Pelaajakortti seka keskustelupohija (Kuva 3.) toimivat ns. etusivuna, jonne valmentajan on mahdollista
ensinndkin kirjata yksittiisen pelaajan tarpeelliset taustatiedot. Lisdksi osiossa on jokaiseen kyselyyn
perustuvat keskustelupohjat. Valmentajan tulisi hyddyntad keskustelupohjaa sen perusteella, mita
kyselyitd han pelaajilleen toteuttaa. Keskustelupohja sisaltda jokaiseen aiheeseen sopivia
esimerkkikysymyksid valmentajan avuksi. Keskusteluissa tulisi aktiivisesti hyfidyntd3 pelaajien
kyselyvastauksia ja nostaa aiheita esille, jotka niiden perusteella ovat merkityksellisia. Mita enemman
valmentaja kykenee kirjaamaan keskustelua ylds, sitd helpompi hanen on jatkaa keskustelua ensi
kerralla, oppia tuntemaan pelaajiaan ja hydidyntdamasn onnistuneita ratkaisuja myiis muissa
keskusteluissa. Taman vuoksi opas kannustaa siis ahkeraan dokumentaintiin.

Tavoitteenasettelu (Kuva 4.) pAattaa yksittdisen keskustelun, mutta toisaalta aloittaa aina seuraavaan
keskusteluun jatkuvan vaiheen, jonka aikana pelaaja tavoittelee asettamaansa valitavoitetta. Mita
paremman tavoitteen pelaaja ja valmentaja yhdessa pelaajalle luovat, sitd paremmat mahdollisuudet
pelaajalla se on maaritetylld aikavalilld saavuttaa. Opas kannustaa valmentajaa arvioimaan
tavoitteenasetielua oppaassa esiteltyjen kriteerien mukaisesti, ja miettim&an jo etukdteen mm. omaa
rooliaan tavoitteiden maarittelyssd. Pelaajan on koettava tavoite omakseen, mutta valmentajan tehtava
on varmistaa sen selkeys ja sopivuus. Pelaajaa ei tule varsinkaan prosessin alkuvaiheilla jAtt33 yksin
tavoitteensa kanssa, vaan valmentajan tehtdva on arjessa muistuttaa pelaajaa tavoitteestaan ja
mahdollisuuksien mukaan kyselemaan seka tukemaan pelaajaa satunnaisin valiajoin. Opas kannustaa
tavoitteenasettelupohjan jakamiseen myfis pelaajalle, joka edesauttaa tavoitteen muistamista seka
taten sen toteuttamista.

Ensimmaisen, noin 2-3 kuukautta kestavan tavoitteen toteuttamisjakson jalkeen, olisi prosessin
mukaisesti toisen kysely-keskustelutavoitteenasetieluvaihesn aika. Toinen valmistava kysely (Kuva 5.)
sekd sitd seuraava toinen keskustelu (Kuva 6.) voivat keskittyd tarkemmin tai pelkdstaan asetettuun
tavoitteeseen ja siind onnistumisen arvigintiin. Toisen vaiheen paattas edelleen tavoitteenasetielu, jota
maarittdd ensimmaisessd tavoitteessa onnistuminen. Tavoite vai olla uusi, jos ensimmainen on
saavuiettu tai edelleen sama, jos sen saavuttaminen on vield kesken. TAma vaihe toistetaan kauden
aikana vield kolmannen ja mahdollisesti neljannen kerran.
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Toukokuu
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1. keskustelu

1. tavoitteenasettelu
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2. keskustelu

2. tavoitteenasettelu

Marraskuu
3. kysely
3. keskustelu

3. tavoitteenasettelu

Helmikuu
4. kysely
4, keskustelu

4. tavoitteenasettelu

PELAAJAKORTTI:
PROSESSI

l

Touko-elokuu

Tavoitteen toteuttamista

Elo-marraskuu

Tavoitteen toteuttamista

Marras-helmikuu

Tavoitteen toteuttamista

Helmi-toukokuu

I

Tavoitteen toteuttamista

Kuvio 7. Pelaajakorttiprosessin kauden mittainen esimerkkimalli.
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Ky Symys 1 2 3 4 5

Kywykkyys

Luotan omin tanoihini a lt'rl;\'lhlﬂl

Ligkon, @il voin viela Kenithyd @ oppia uulla missa 1ananta [Bakekkoon iyvassd asassa
Tiedan vahvuuteni ja kehityskohieeni

Saan mielestani tarpeeksi onnistEmisia hanoituksissa

Olen kehittynyt taman kauden akana

o pa | =

ia

o

teor

Autonomia

adaraamis

Jadkiekon pelaaminen tekee minut aina onneliisekst

Koen hanoillelumme alévan minua Keniltdvad

Pysiyn vaalimaan nsaiani pardsta, enka landise siinen aina valmeniajaa

Hoan eta valmentaal KUunisieval ja ymmarnavat minua

Koan saavani valkutiaa tapeeksi siiben. mita ja miten hanotelen
Yhieenkuuluvus.

O |wfom|=~|o;

11| oen kuuluvani joukkusessen
12| Joukkuekavert ja valmentajal kunniofttaval minua omana isenani
13| 53an lukea ja apua joukkuesitani Sitd tanvilessani

14| Minulie on tarkeaa, effd kaikilla on hyva olla joukkueessa

15| Clen tyytyvainen omaan rooling jpukkueessa

Tihtdnd vs. mindorientaatio

16| Harjoituksissa minulle on tarkeaa onnistua hai

ltsem

teissa, iehlavissa tlal haastessa

17| Harjaitulesizsa minulle on tarkeaa parantaa omaa edellisla suontustani ja woiftaa itseni

18| Harjoituksissa minulle on tarkeaa olla muita parempi ja voittaa muut

19| Harjoitteessa, tehiavassa tai haasteessa onnistuminen ksaa motivaatiotani

20| Suontuksend parantaminen ja itseni woittaminen lksaa motivaatiotani
21| Muiden voittaminen lisaa motivaatiotani
22| Kilpadu voi kehitiaa seka voitiajaa eita haviajaa
PR el o
23| Harjoituksissa minulle on 1arkeaa onnistunesn sUDMUKSen sagvutiaminen
24| Harjoituksissa minulle on larkeaa epaonmistuneen suorituksen valitaminen

25| Minun tavoitteen herataval minussa intoa ja toiveikkuutla onnistumisesta seka kehittymisesta
26| Minun tavoitieem heratiaval minussa pelkoa ja ahdisiusia eplonnisturmesesta

27 | Haraibulksemime oval minulle

Tavoiteorientaatioteoria

B
[

Kooen saavan vaikuflaa tarpeeks sshen, mala ja mien harjotelen

29| Saan larpeckd palavistng

30| Saamaarn palauie autiaa minua keh

| Haroituksissamme $a3a epaonnesiua ja 1ehda v ta, Kunhan yrittdd par

32 |Harjoituksissa annélaan aikaa oppia uusia asioita

Kuva 1. Ensimmaiseen keskusteluun vaimistavat kyselypohjat 1 & 2
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Fyysinen ja payykikinen keyykkyys
3| Luctan amen Laitshin (& kykyihini
Saan mieles
35| Olen kehitt

tarpesks: onnesiumisia ha

aman kauden aikana

Tiedan miten urhedipan pitda el&a ja torma myds harjoiusien ulkopuclelia
7|Elan ja

amin urhely

ukién i My

en ulkopuolela
Fyysesen ja sosiaaksen ympansion tlasuuded |

tarpeekss hikuntaa kouleikon aikana

shittyrmistani urbie

40| M
41| Kotanan meiya kann

willa on kotonakodn L

ympanstossa hyvat pustteet likuntaan/omato

30 ja uetaan Pakekon suhbeen

42| Joukkusemmee oby

arjoittelu on laadukasta ja monipuclista

Joulkkusessani minua kannustetaan ja tuetaan jaakickkoilijana kehittymisen subteen
Tiedostefiu ja avtomaattinen mativaatio I
liittyen jaakigidoon

COM-B-malli

44| Minulla on haaw

5| Tiedan tarkast tavoitteeni ja sen mihin pyrin jadkiekon parissa
46| Tiedan kuinka voin kehittya pelaajana yha paremmalksi

7| Olen aina motivoitunut hasjoittelemaan parhaani mukaan
48| Clen aina motivoitunut pelaamaan parhaani mukaan

1]

49| En anna epacnnistumisten ja vastoinkaymistan haikentaa parhaani yrittamesta

Ponnestelu & ahiveroini
50| Voin saavuttaa potentiaalni vain ponnistelernalla ja haastamalla itseni osaamiseni ylarajoille

51| Poanistelu ja ahkerointi tarkoittavat, etten ole tarpeeksi hyva
Virheet ja epacnn
Epacnnistumiset ja vitheet ovat cleellinen osa kehittymistani paremmaksi pelaajaksi

o
P

n
[

Epacnnistumiset ja virheet ovat merkda loyvyttomyydesia
Hi lun tavoite
Harjoitteluni tavoite on opgimnen ja pafemmaksi pelaajaksi tuleminen

55| Hanoitteluni tavoite on hyvalta naytiaminen ja osaamisen todistaminen
Wioraali

Kasvun ajattelu

56| Osaan aina myontaa omat virheen

57| O=aan oppea virherstani
SB[ Saan moti

50| Saan motivaatiota rakentavasta palautieesta

atiola positinisesia palauttessta

Kuva 2. Ensimmaiseen keskusteluun valmistavat kyselypohjat3 & 4
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Pelipaikka |Kotikunta ‘\.-’ammat Muuta huomioitavaa

Pavays 1 keskustelu
Kezkustaluainest Huomisita keskusielusta

Itsamaardamisteoria

Sisalnen vs. ulkpinen motivaatio
Kyvykkyys

Autonomia

Yhieankuuluuvuus

Tavoiteorientaatictecria:

Tehtavd- vs. mindorientaatio
Positiiviset vs. negativisel tavotizel
Motivaativiimasto

COM-B-malli

Fyysinen ja psyykkinen kyvykkyys

Fyysisen ja sosiaalisen ympariston tilaisuudet
Tiedostettu ja automaattinen motivaatio

Kasvun ajattelu:
Ponnistelu & ahkerginti
Virheet & epaonnistumiset
Harjoittelun tavoite
Moraal

Yhieanveto

Keshustele aiheista ja asioista jotka olet sisallyttanyt myds ky
ovat merkitykselisia. Kiraa tarkeimpia ja olesllisia vasta y
keskustelun paatteeksi. Yisitaisia keskusieluja, nilden sisaltdia ja onmistumista on vaikea muistaa dman d
helpompi sinun on jatkaa keskustalua ensi kerralla, oppia tuntemaan pelaajaasi ja hyddyniamaan onnistuneit

n parusiaedla
teenvetoon
sita

mentointia, Mita enemman pystyl kifaamaan y
atkaisuja myds muissa keskusteluissa

Kuva 3. Pelaajakorttipohja + ensimmainen keskustelupohja

76



Opas nuoren jaakiekkoilijan motivaationtunnistamiseen ja
tukemiseen

Paatavoite

Vilitavoite 1. (Fyysinen, Psyykkinen, Taidollinen, Pelillinen)

Tavoite 1-4 kertaa kaudessa asetettava, kautta lyhyemman alkavalin vaitavolte. Ns. askeima k paatavoitetta

leen saavuttamiseksi

Toimenpiteet Selkeat realistiset ja pelaajan hyvaksym npiteet valitavo

$5a onnistumista mitataan, Tavoitteen plirteet maanttavat kuinka sita voidaan mitata. Mittanin tehtava on

stumisen selkea maarit

) Mittan, jolia tavoist
Mittaus manhdoilistaa 1

Alkajanne Tarkka alkavall, jonka aikana valitavoite pyritaan saavuttamaan

Kuva 4. Tavoitteenasettelupohja 1. Tavoitteenasettelupohjat 2,3 ja 4 ovat identtiset
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Kyselyt

Paatavotesn kaudele oli

Ensimmaise! vaitavoitieen| olival

Pelaajan Keaama vasiaus sitd, kuinka han muistaa palavoitieensa

1 loists keskos! TeEstaan sekl

walmentajan mielesta, & kyseh Hamatta ole farpe N eNaa seuraavien tavoitieiden kohdalla Jos En
palaaja on kutenkin epacnnistunuyl gnsimmaisessa valitavolleessaan isi kypaly tobstaa vigld snnen kolmatla Osittain ari | Jotain slta Samaa ymmarra
keskustelua. TYHJENNA TAMA PALSTA ENNEN PELAAJAN VASTALIKSIA. Eri mieita | misha walita migla kysyrmysia
1 2 3 4 5

Tavoitteenasettelu

Tavoitieeni olival realistisia el tyon kautia saav

o

Minian tavoittesni herattaval minussa inload [ 10ive
Mimun tavoitiesni heral TWESa pelkod @ &

HKKUUTE ONNISTLMISESla Ska kenilly misesta

o

Muistin asatiamani 1avpiiest anessa ja keskityin nikden saavutiamisesn

7| Minulla oli selkeat toimenpiteet, kuinka saavutiaa tavaitieent

m

Sain t1arpeeks! tukea tav

misessa valmentapia

w

Tawoiti2eni olival epaseivia tal lilan haastavia

ben saavutlanul en midisel valitavonteeni

Olen VAINEN LSEEn] @ 1ekermaani Tyohdn avolleden eieen

Clen kenittynyl pelaajana sitten viime pelaajakeskusieiun
Tawoitleeni autioial minua Kehiltymaan fa motivoival minua 1ekemaan 10ita

en vield alkaa valiavoitieldenl saavuliamiseen

5| Tarvitsen enemman apua valmeniajita tavoifieideni saavutiamiseen

Kuva 5. Toiseen keskusteluun vaimistava kyselypohja. Kolmas ja neljas kyselypohja ovat rakeenteeltaan
identtisia.
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Paivays

2 keskustelu

Kaskusteluaineat

Tavoitteenasetieiu:

Huomioita keskustalusta

Tavoitteen merkitys

Tavoitiean tolauttaminen

Tavoitteassa onnistuminen/spaonnistuminen

Yhieanveto

Paivays

3 keskustelu

Keashusteluaihest

Tavoitteanasetlalu:

Huomioita keskustelusta

Tavoittean merkitys

Tavoitieen toleuttaminen

Tavoitieessa onnistuminen/epaonnistuminen

Yhieanvelo

Paivays

4 keskustelu

Keskusteluaineet

Tavoitteenasetielu:

Huomigita keskustelusta

Tavoitteen merkitys

Tavoitteen toleuttaminen

Tavoitteessa onnistuminen’epaonnistuminen

Yhieenvelo

Kuva 6. Tavoitteenasetteluprosessin keskustelupohjat
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YHTEENVETO

Olet nyt lukenut teoksen: Opas nuoren jadkiekkoiliian motivaation tunnistamiseen ja tukemiseen, tai
ainakin paatynyt sen viimeiselle sivulle. Opas on luotu osana Liilkunnanohjaaja (AMK)- tutkinto-ohjelman
opinndytetyiitd, jase valmistui lopulliseen muotoonsa marraskuussa 2020.

Miksi toiset erottuvat oma-aloitteisuudeliaan, sinnikkyydellddn ja tyomoraalillaan toisista? Miksi jotain
toista pelaajaa tuntuu olevan ldhes mahdotonta saada ymmadantdmdéédn ndiden piirteiden merkitystd
lopputuiokselle, kehittymiselle ja voittamiselle? Miten ymmartdd paremmin pelaajien motivaatiota ja
miten auttaa heitd sen kasvattamisessa sekd hyddyntdmisessd? Miten luoda joukikueen tasolia
kulttuuria ja toimintatapoja, jotka ohjaavat tavoitteelliseen toimintaan?

On lukijan arvicitavissa missa maarin opas on kyennyt kyseisiin, jo johdannossa esiteltyihin kysymyksiin
vastaamaan. Suoria vastauksia oppaasta tuskin 1oytyy, mutta pyrkimalla ymmartdmaan oppaassa
esiteltyja teorioita ja soveltamaan niitd myds kaytanndn tasolla, on lukijan varmasti mahdollista paasta
ainakin lahemmas vastauksia omassa toimintaymparistissaan.

Motivaatio an laajasti tutkittu ja moniulotteinen ilmid. Oppaassa esitellyt teoriat ovat kuin
taskulamppuja pimeassa, ne auttavat valaisemaan sita jokainen omalla tavallaan, mutta eivat sitd
yksindan kykene tdysin selitdmaan. Opas kannustaa jokaista lukijaansa lisdamaan ymmarrystdan
motivaatiosta esimerkiksi oppaan lahdeluettelon kautta, mutta uskoo mydis oman antinsa riittdvan
tehostamaan yksittdisen toimintaympdristin motivaatiotekijditd jo huomattavasti. Motivaation
ymmartaminen, tunnistaminen ja tukeminen vaativat pitkdjanteisyytta ja karsivallisyytta, mutta
potentiaaliset seuraukset joukkueen ja yksittdisten pelaajien hyvinvoinnissa sekd kehittymisessd ovat
SEN arvoisia.
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