
 

 

 

 

 

 

 

Opas nuoren jääkiekkoilijan motivaation tunnistamiseen 

ja tukemiseen 

 

 

Arttu Lehtiö 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Opinnäytetyö 

Liikunnan ja vapaa-ajan koulu-

tusohjelma 

 2020



   Tiivistelmä 
 
     
 
 
 

 

 

Tekijä(t)  

Arttu Lehtiö 

Koulutusohjelma 

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma 

Raportin/Opinnäytetyön nimi 

Opas nuoren jääkiekkoilijan motivaation tunnistamiseen ja tukemiseen 

Sivu- ja liitesi-

vumäärä 

32+50 

Tämän opinnäytetyön tavoitteena oli luoda motivaatioon, sen tunnistamiseen ja tukemi-
seen keskittyvä opas TPS Juniorijääkiekko ry:lle. Työn tavoitteena on lisätä seuran val-
mentajien tietoja ja taitoja liittyen motivaatioon, esittelemällä erilaisia motivaatioteorioita 
sekä niihin pohjautuvia käytännön esimerkkejä. Työn keskeisimmät teoriat ovat itsemää-
räämisteoria, tavoiteorientaatioteoria sekä COM-B-malli. Valmentajien lisääntyneiden tieto-
jen ja taitojen myötä oppaan tavoite on auttaa heitä kehittämään yksittäisten joukkueiden ja 
pelaajien motivaatioon vaikuttavia tekijöitä, itse motivaatiota ja tätä myötä myös suoritusta 
sekä yleistä hyvinvointia. 
 
Työ sai alkunsa tunnistamastani tarpeesta motivaation parempaan ymmärtämiseen ja hyö-
dyntämiseen osana jääkiekkojoukkueiden valmennusprosessia. TPS Juniorijääkiekko ry. 
jakoi näkemyksen työn tarpeellisuudesta, jonka myötä aloin perehtymään aiheeseen tar-
kemmin. Loin opasta samalla testaten sitä omassa toimintaympäristössäni, TPS Juniorijää-
kiekko ry:n U15-ikäluokan White- ja Black-joukkueissa.  
 
Opinnäytetyön tuotos, opas nuoren jääkiekkoilijan motivaation tunnistamiseen ja tukemi-
seen, valmistui opinnäytetyön myötä valmiiksi syksyllä 2020. Prosessi demoryhmän 
kanssa jatkuu tämän yli, sen ollessa koko kauden mittainen. Opas on tarkoitus esitellä sii-
hen pohjautuvan koulutuksen myötä vielä kaudella 2020-2021. Tämän myötä opas, sekä 
pelaajakorttipohja myös jaetaan seuran valmentajien käyttöön. 
 
Opinnäytetyön ja oppaan luomisprosessin aikana itselleni kävi yhä selkeämmäksi, että 
vaikka motivaatio aiheena on laajalti tutkittua, ja teorioita on useita, ei sitä ole hyödynnetty 
jääkiekkovalmennuksessa tarpeeksi. Opas pyrkii helpottamaan aiheeseen tutustumista, ja 
antamaan valmentajille mahdollisuuksia kokeilla uusia menetelmiä valmennusprosessis-
saan omassa tahdissa ja omien näkemyksien mukaisesti. Opas painottuu edellä mainittui-
hin teorioihin, mutta kannustaa yhdistelemään ja soveltamaan niitä eri toimintaympäris-
töissä niiden vaatimusten ja erityispiirteiden mukaisesti.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Asiasanat 

motivaatio, itsemääräämisteoria, tavoiteorientaatioteoria, valmennus, jääkiekko 



 

 

Sisällys  

1 Johdanto ....................................................................................................................... 1 

2 Itsemääräämisteoria ...................................................................................................... 3 

2.1 Sisäinen ja ulkoinen motivaatio ............................................................................. 3 

2.2 Psykologiset perustarpeet ..................................................................................... 5 

3 Tavoiteorientaatioteoria ................................................................................................. 8 

3.1 3x2-malli ............................................................................................................... 9 

3.2 Motivaatioilmasto ................................................................................................ 12 

3.3 Kasvun ajattelutapa ............................................................................................ 15 

4 COM-B-malli ............................................................................................................... 18 

5 Tavoitteenasettelu ....................................................................................................... 20 

5.1 Tulos-,suoritus- ja prosessitavoitteet ................................................................... 20 

5.2 Lyhyen ja pitkän aikavälin tavoitteet .................................................................... 21 

5.3 Hyvän tavoitteen piirteitä ..................................................................................... 22 

6 Työn tavoite ................................................................................................................ 24 

7 Työn vaiheet ............................................................................................................... 26 

8 Työn tuotos ................................................................................................................. 27 

9 Pohdinta ...................................................................................................................... 28 

Lähteet ............................................................................................................................ 30 

Liitteet .............................................................................................................................. 33 

Liite 1. Opas nuoren jääkiekkoilijan motivaation tunnistamiseen ja tukemiseen ............... 33 

 



 

 

1 

1 Johdanto 

Lasten ja nuorten valmennus on jääkiekossa kehittynyt paljon viime vuosikymmenenä. 

Seuroilla on käytössään yhä enemmän päätoimisia valmennuksen ammattilaisia, jotka 

vastaavat asianmukaisen ja laadukkaan toiminnan ylläpitämisestä ja osatoimisten sekä 

vapaaehtoisten toimijoiden kouluttamisesta ja tukemisesta. Tätä kehitystä on edesautta-

nut Jääkiekkoliiton kaudella 2013-2014 aloittama taitovalmentajahanke. Valmennusosaa-

misen kehittyminen näkyy jään ulkopuolella fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa sekä 

jäällä niin teknisten kuin taktisten osa-alueiden harjoittelussa. Psyykkisten ominaisuuksien 

kuten motivaation tunnistaminen ja tukeminen eivät kuitenkaan usein saa yhtä suurta pai-

noarvoa osana nuorten kokonaisvaltaista valmennusta toiminnan ytimessä; joukkueissa ja 

niiden arjessa.  

 

Motivaatio vaikuttaa toimintamme intensiteettiin, pysyvyyteen ja suuntaamiseen eli tehtä-

vien valintaan. Nämä kolme osa-aluetta täyttyessään puolestaan johtavat laadukkaisiin 

suorituksiin ja sitä myötä onnistumisiin, oppimiseen ja kehitykseen. (Liukkonen 2017, 31) 

Motivaation intensiteetti kuvaa yrittämisen kovuutta ja ponnistelun määrää. Pysyvyys tar-

koittaa toimintaan sitoutumista ja pitkäjänteisyyden ilmenemistä. Tehtävien valinta tarkoit-

taa yksilön ratkaisuja valita itselleen joko haastavia tai vastakohtaisesti helppoja tehtäviä. 

Voimakkaasti motivoitunut ihminen siis yrittää kovempaa, sitoutuu pitkäjänteiseen ponnis-

teluun ja haastaa jatkuvasti itseään toimimaan osaamisensa äärirajoilla ja tämän kaiken 

seurauksena lopulta kehittyy enemmän kuin heikosti motivoitunut yksilö.  

 

Nykyään yleisimmissä teorioissa motivaation nähdään muodostuvan ja muuttuvan yksilön 

ja ympäristön yhteisvaikutuksessa. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 131) Lisäksi yksilö voi 

olla luontaisesti motivoitunut tietyillä elämänalueilla, kun taas passiivinen ja motivoitu-

maton toisilla. (Vasalampi 2017, 54) Motivaatiota voidaan jäsentää ja tarkastella persoo-

nallisuuden, toimintaympäristön eli kontekstin ja yksittäisten tilanteiden tasolla. Urheilijan 

yksilöllinen eli persoonallisuuden tason liikuntamotivaatio ilmenee edellä mainitun mukai-

sesti toiminnan intensiteettinä, pysyvyytenä ja suuntaamisena. Tämä liikuntamotivaatio 

kuitenkaan ei ole vakio, vaan voi ilmetä eri tavoin eri konteksteissa, kuten koulun liikunta-

tunneilla, vapaa-ajalla ja seuran harjoituksissa. Lisäksi yksittäiset tilanteet ja kokemukset 

eri elämänalueilla voivat ajan myötä muuttaa motivaatiota niin yksittäisessä elämän kon-

tekstissa, kuin pidemmällä aikajänteellä myös persoonallisuuden tasolla. (Liukkonen & 

Jaakkola 2020, 48:Liukkonen & Jaakkola 2017b, 131-132) Tätä tulkintaa voidaan havain-

nollistaa motivaation hierarkkisuutena, ja sen avulla voidaan ymmärtää myös ylhäältä alas 

-ja alhaalta ylös-vaikutuksia. (Kuvio 1.) Ylhäältä alas-vaikutus tarkoittaa, että mitä motivoi-

tuneempi urheilija liikuntaa kohtaa on, sitä todennäköisemmin se näkyy myös erilaisissa 
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konteksteissa ja yksittäisissä tilanteissa. Vastaavasti alhaalta ylös-vaikutus tarkoittaa sitä, 

että toimintaympäristössä, kuten joukkueessa, valmentajan motivaatiota tukevien ratkaisu-

jen kautta voidaan vahvistaa myös heikommin motivoituneen yksilön sitoutumista harjoit-

teluun yksittäisen tilanteen tai kontekstin tasolla ja pidemmällä aikajänteellä jopa yksilön 

persoonallisuuden tasolla. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 48-49:Liukkonen & Jaakkola 

2017b, 131-132) 

 

Oman työni tarpeellisuus ja ajankohtaisuus perustuu tulkinnalle, että saadaksemme irti 

kaiken hyödyn lisääntyneistä resursseista ja sitä seuraavasta toiminnan laadusta nuorten 

jääkiekkovalmennuksessa, on meidän parannettava valmentajien ymmärrystä nuorten 

motivaatiosta ja sen vaikutuksista heidän käyttäytymiseen sekä toimintaan.  

 

Tämänhetkinen motivaatiotutkimus koostuu useista, enemmän tai vähemmän samoja asi-

oita eri käsittein kuvaavista ja eri toimintaympäristöihin keskittyvistä teorioista. (Nurmi & 

Salmela-Aro 2014, 14)  Näistä teorioista suomalaisen valmennusosaamisen kehittämisen 

peruspilareiksi motivaation osalta ovat muodostuneet itsemääräämisteoria sekä tavoiteo-

rientaatioteoria. (Hämäläinen 2016, 18: Sipari & Konttinen 2012, 22-23) 

 

Työni tuotos, opas nuoren jääkiekkoilijan motivaation tunnistamiseen ja tukemiseen, pyrkii 

tuomaan monipuolista ja ajankohtaista tietoa valmentajille motivaatiosta ja työkaluja sen 

tehostamiseen sekä hyödyntämiseen. Oppaan tavoite on olla helposti saavutettava ja ym-

märrettävä lähde, jonka avulla tietoisuus motivaation kaltaisesta laajasti tutkitusta ilmiöstä 

saataisiin jalkautettua nykyistä paremmin ja tehokkaammin seuran valmentajien ja sitä 

myötä yksittäisten joukkueiden keskuuteen. 

 

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

 

Kontekstuaalinen liikuntamotivaatio 

 

Liikuntamotivaatio osana persoonallisuutta 

Tilannekohtainen motivaatio 

 

Vapaa-aika Koululiikunta 

 

Perhe 

 

Kaverit 

 

Urheiluseura 

Kontekstuaalinen liikuntamotivaatio 



 

 

3 

2 Itsemääräämisteoria 

Itsemääräämisteoria on Edward L. Decin ja Richard M. Ryanin (1985) kehittämä ihmisen 

motivaatiota selittävä teoria. Decin ja Ryanin mukaan (2017, VII), tarve teorialle perustui 

näkemykseen, että sen aikaiset motivaatioteoriat eivät huomioineet sitä, kuinka organismit 

luonnostaan oppivat, kehittyvät ja toimivat itseohjautuvasti, vaan keskittyivät lähinnä sii-

hen, kuinka niiden käytöstä kyetään kontrolloimaan tai säätelemään ulkoisesti. Tavoit-

teena oli siis motivaatiotutkimuksen paradigman muutos siihen, kuinka ihmisen motivaatio 

rakentuu ja on koettavissa sisäisesti, ja tämä lähtökohta huomioiden, mitkä tekijät pakotta-

vat sopeuttamaan, ohjaamaan ja muuttamaan tätä luonnollista ja sisäsyntyistä motivaa-

tiota sekä sen suuntaa. 

 

Itsemääräämisteoria ponnistaa oletuksesta, että ihminen on luonnostaan aktiivinen, moti-

voituva ja itseohjautuva, joka taas tarkoittaa, että ihmisellä on sisäinen taipumus asettaa 

itselleen tavoitteita, selvitä ympäristön asettamista haasteista ja liittää uudet kokemukset 

osaksi minäkuvaansa. (Vasalampi 2017, 54) Toisaalta ihminen on myös sosiaalinen 

olento, ja ihmistä ympäröivät kontekstuaaliset tekijät määrittävät ihmisen psykologista kas-

vua sekä kehitystä joko tukemalla tai estämällä niiden toteutumista. Itsemääräämisteorian 

mukaan ihmisen motivaatiota ei voi tarkastella ainoastaan määrällisesti, eikä ihmisen mo-

tivaation voimakkuus ole täten ainoa lopputulosta määrittävä tekijä. (Ryan & Deci 2017, 

14) Myös motivaation lähteessä tai laadussa eli toiminnan taustalla olevissa motiiveissa 

on eroja, ja nämä erot johtavat potentiaalisesti erilaisiin lopputuloksiin. Teorian erottelu 

motivaation laadusta perustuu keskeisimmin ulkoiseen sekä sisäiseen motivaatioon. (Va-

salampi 2017, 54-55)  

 

2.1 Sisäinen ja ulkoinen motivaatio 

Sisäistä motivaatiota leimaa toiminnan itsessään tuottama mielihyvä, ulkoisista tekijöistä 

tai seurauksista riippumaton kiinnostus sitä kohtaan sekä omien arvojen ja toiminnan har-

monia. (Vasalampi 2017, 54) Ulkoinen motivaatio ilmenee toimintaan osallistumisena jon-

kin itse toiminnasta eriteltävän tekijän tai seurauksen kuten pakotteen tai palkkion vuoksi. 

Toiminta on siis vaihtelevan voimakkaasti ulkoapäin kontrolloitua, ja usein ristiriidassa ih-

misen henkilökohtaisten mieltymysten kanssa. (Jaakkola 2015, 112) Sisäinen motivaatio 

on oleellinen tekijä ihmisen kognitiivisessa, sosiaalisessa ja fyysisessä kasvussa sekä ke-

hittymisessä, sillä ihmisen tiedot ja taidot kasvavat etenkin omien vastikkeettomien kiin-

nostusten pohjalta toimiessa. (Ryan & Deci 2000, 56) Ulkoiset motiivit voivat lyhyellä aika-

välillä olla tehokkaita, mutta pitkällä aikavälillä niiden positiiviset vaikutukset häviävät ja 
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muuttuvat negatiiviseksi. (Jaakkola 2015, 112) Tämä voi näkyä esimerkiksi yrittämisen 

puutteena, ahdistuneisuutena tai vastoinkäymisten edessä luovuttamisena.  

 

Ihminen työskentelee elämänsä aikana myös sellaisten tavoitteiden saavuttamiseksi, joi-

hin hän ei ole täysin sisäisesti motivoitunut. Itsemääräämisteorian mukaan yksilö pyrkii täl-

löin sisäistämään näitä ulkoa tulevia, ympäristön asettamia tavoitteita omikseen, kokeak-

seen itseohjautuvuutta toiminnassaan. (Vasalampi 2017, 56) Motiiveja, ja niiden sisäisty-

mistä voidaan tarkastella janana, jonka toisessa päässä on täysin ulkoisesti säädellyt, ja 

toisessa päässä täysin sisäisesti säädellyt motiivit. (Kuvio 2.) Niiden väliin sijoittuvat erias-

teiset eli sekä sisäisen, että ulkoisen säätelyn alaiset motiivit. (Vasalampi 2017, 56)  

 

Täysin ulkoisesti säädelty motiivi on esimerkiksi palkkio tai rangaistus. Yksilö toimii siis ai-

noastaan joko saavuttaakseen tai välttääkseen jotain toiminnasta erillistä, ilman mitään 

sisäistä motiivia toimintaa kohtaan.  

 

Sisään kääntyneessä ulkoisessa säätelyssä toiminta perustuu yhä täysin ulkoisiin vaati-

muksiin, mutta ulottuu myös yksilön sisäiseen motivaatioon. Tämä tarkoittaa, että yksilö 

kiinnostuu ulkoisten motiivien lisäksi toiminnasta välttääkseen esimerkiksi häpeän, syylli-

syyden tai ahdistuksen tunteita tai säilyttääkseen itsearvostuksena. Kuvatun kaltaiset si-

sään kääntyneet ulkoisen säätelyn motiivit ovat vahingollisia yksilön hyvinvoinnille, eivätkä 

usein johda pitkäjänteisyyteen. (Vasalampi 2017, 56-57)  

 

Ulkoisten motiivien sisäistyessä tästä pidemmälle, puhutaan kiinnittyneestä säätelystä, jol-

loin yksilö näkee ympäristön tavoitteet jo osittain ominaan. (Vasalampi 2017, 57) Yksilö 

siis näkee ulkoisessa motiivissa jotain välillisesti omia sisäisiä motiivejaan tukevaa. (Ryan 

& Deci 2000, 62) Toimintaa saattaa ohjata yksilön halu kehittyä, mutta usein myös halu 

saada arvostusta tai hyötyä kyseisessä sosiaalisessa ympäristössä välillisesti toiminnan 

kautta. Urheilija saattaa siis suorittaa hyvin ja sitkeästi, vain osoittaakseen valmentajalle 

tai kanssaurheilijoilleen olevansa motivoinut tai kyvykäs. 

 

Integroitu säätely on lähimpänä sisäistä motivaatiota. Tällöin yksilö on sulauttanut ulkoi-

sen motiivin osaksi omia tavoitteitaan, ja kokee sen henkilökohtaisesti tärkeäksi sekä mer-

kitykselliseksi. (Vasalampi 2017, 57) Sitoutuminen on korkealla tasolla ja toiminta itseoh-

jautuvaa, näyttäen hyvin paljon sisäiseltä motivaatiolta. Ero sisäiseen motivaatioon syntyy 

kuitenkin siitä, että toiminnalla pyritään saavuttamaan edelleen jotain siitä eriteltävää, eikä 

toiminta itsessään ole päämäärä. (Ryan & Deci 2000, 62) . Esimerkkinä tästä voi toimia 

ohjattu tai omatoiminen harjoittelu, jonka arvon yksilö näkee urheilijuuttaan kehittävänä, 
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vaikka itse toiminta ei olisikaan mielihyvää tuottavaa vaan jopa täysin päinvastaista; inhot-

tavaa ja raskasta. Integroitu säätely on siis se tila, jota pidemmälle eivät kaikki urheilijana 

kehittymiselle välttämättömät toiminnot välttämättä koskaan sisäisty.  

 

Itsemääräämisteoriassa sisäinen motivaatio nähdään kumpuavan ihmisestä itsestään 

mutta toisaalta sen täydellinen sekä asteittainen mahdollistuminen tapahtuu aina ihmisen 

ja toiminnan vuorovaikutuksessa. (Ryan & Deci 2000, 56) Ihmisen erilaiset sosiaaliset ym-

päristöt, kuten perhe, ystävät, koulu, harrastukset ja laajemmassa kuvassa myös yhteis-

kunta ja sen kulttuuri, normit sekä arvot luovat puitteita sille, mihin tämän luontainen moti-

vaatio kohdistuu. Kuten jo mainittua, erilaiset ympäristöt voivat joko tukea tai ehkäistä mo-

tivaation sisäistymistä. Tekijät kuten palkkiot, arvosanat, valvonta ja negatiivinen palaute 

aiheuttavat ihmisessä kokemuksia ulkoisesta säätelystä ja epäpätevyydestä ja täten eh-

käisevät motivaation sisäistymistä. (Ryan & Deci 2017, 17)  Oman työni kannalta erityisen 

oleellinen kysymys on, kuinka ympäristö, tapauksessani yksittäinen jääkiekkojoukkue, voi 

edesauttaa nuoren pelaajan motivaation sisäistymistä tai ylläpitää sitä. Itsemääräämisteo-

rian mukaan keskeistä motiivien sisäistymiselle, henkiselle kasvulle sekä hyvinvoinnille on 

sosiaalisen ympäristön kyky tyydyttää yksilön psykologisia perustarpeita. (Vasalampi 

2017, 59) 

 

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

 

2.2 Psykologiset perustarpeet 

Ihmisen psykologiset perustarpeet itsemääräämisteorian mukaan ovat kokemukset auto-

nomiasta, kyvykkyydestä ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Nämä kolme keskeisintä 

perustarvetta ovat edellytys ihmisen kasvulle ja kehitykselle, sekä ennustavat parhaiten 

tämän elinvoimaisuutta ja hyvinvointia. Sosiaaliset ympäristöt, jotka kykenevät täyttämään 

nämä perustarpeet, luovat kestävimmän pohjan ihmisen uteliaisuudelle, luovuudelle, tuot-
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tavuudelle sekä myötätunnolle. (Ryan & Deci 2017, 5) Käänteisesti ympäristön kykene-

mättömyys täyttää näitä tarpeita, johtaa kasvun, itsetunnon sekä hyvinvoinnin vähenemi-

seen ja tätä myötä vähäisempään motivaatioon ja huonompiin suorituksiin. (Ryan & Deci 

2017, 242) Seuraavaksi tarkastelen näitä kolmea psykologista perustarvetta, etenkin nuo-

ren urheilijan näkökulmasta. 

 

Autonomialla tarkoitetaan urheilijan tunnetta siitä, että toiminta on hänen itsensä hyväksy-

mää eli omien kiinnostusten ja arvojen mukaista. (Ryan & Deci 2017, 10) On siis tulkitta-

vissa, että urheilija kokee autonomiaa hyvin luontaisesti jo pelkästään päästessään toteut-

tamaan itseään mieleisessä liikuntamuodossa. Valmentajalla on kuitenkin mahdollisuuksia 

kasvattaa ja ylläpitää autonomian tunnetta erilaisilla valmennuksellisilla ratkaisuilla. Urhei-

lijan autonomiaa tukevan prosessin kehittäminen alkaa siten, että valmentaja pyrkii ym-

märtämään, tarkastelemaan ja mahdollisuuksien mukaan säätelemään harjoittelua, myös 

urheilijan perspektiivin huomioiden. Tärkeää on myös luoda urheilijoille mahdollisuuksia 

kasvattaa omaa omistajuuttaan ja aloitteellisuuttaan harjoittelua kohtaan. (Ryan & Deci 

2020, 6) Tällaisia ratkaisuja voivat olla urheilijoiden vastuuttaminen jostain harjoittelun 

osa-alueesta, osallistuttaminen päätöksentekoon erilaisissa  arjen toimissa sekä palaut-

teen keruu ja sen huomiointi joukkueen toiminnassa.  

 

Myös vaihtoehtojen tarjoaminen voi potentiaalisesti lisätä urheilijoiden autonomian koke-

muksia ja täten edesauttaa sisäistä motivaatiota. (Ryan & Deci, 2020, 6) Vaihtoehtoja voi-

daan tarjota esimerkiksi taitoharjoitusosiossa, jossa jokainen urheilija saa itse päättää esi-

merkiksi kolmesta vaihtoehdosta, mitä taitoa haluaa harjoittaa ja kehittää.  

 

Toisaalta, valmentajan tehdessä autoritäärisiä päätöksiä, joita useat päätökset arjen todel-

lisuudessa ovat, on kyvyllä perustella niitä merkityksellisesti tärkeä rooli niin autonomian, 

kuin yleisestikin motivaation sisäistymisen kannalta. Perusteluiden onnistuessa vakuuttaa 

urheilijat, voi heille muodostua myös sisäinen linkki, lähtökohtaisesti ulkoa tulleeseen mo-

tiiviin. Jos perustelut uupuvat, tai eivät saavuta urheilee, voi tämä kokea häntä painostet-

tavan ajattelemaan, tuntemaan tai käyttäytymään tietyllä tavalla, ilman että hänen per-

spektiiviään huomioidaan. (Ryan & Deci 2020, 6)  

 

Myönteinen palaute voi johtaa parempaan sisäiseen motivaatioon sekä ulkoisten motiivien 

sisäistymiseen. Tämä selittyy sillä, että myönteisen palautteen korostaessa yksilöä hyvän 

suorituksen tekijänä, se saa hänet kokemaan autonomiaa ja kyvykkyyttä. (Vasalampi 

2017, 60) Autonomian merkitys sisäisen motivaation lähteenä korostuu mitä kokeneem-

mista ja taidoiltaan sekä ymmärrykseltään paremmista pelaajista on kyse. (Jaakkola 2015, 
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122) Valmentajan lisäksi myös nuorten urheilijoiden vanhemmilla on merkittävä rooli tä-

män autonomian tunteisiin, ja tätä myötä sisäiseen motivaatioon. (Amorose, Anderson-

Butcher, Newman, Fraina & Iachini 2016, 7)  

 

Kyvykkyyden tunne on luottamusta omiin kykyihin, taitoihin sekä mahdollisuuksiin kasvaa 

ja kehittyä (Ryan & Deci 2020, 2). Urheilu voi tarjota monipuolisesti kyvykkyyden tunte-

muksia niin taidoissa, fyysisissä ominaisuuksissa ja kehonkuvassa kuin myös sosiaali-

sissa taidoissa ja tunnetaidoissa. (Liukkonen 2017, 194)  

 

Edistymisen kokemus on osa kyvykkyyttä. Isojen projektien pilkkominen pienempiin, sel-

keästi määriteltyihin osiin ja tavoitteisiin sekä niiden saavuttaminen koko projektin ede-

tessä toimii parhaimmillaan jo itsessään palautteena. (Liukkonen 2017, 111)  

 

Kyvykkyyden tunne hiipuu sosiaalisissa ympäristöissä, joissa haasteet ovat liian vaikeita, 

palaute on pääosin negatiivista tai se kohdistuu henkilöön itseensä suorituksen sijasta. 

(Ryan & Deci 2017, 11) Lisäksi mikäli harjoitteluympäristön ilmapiiri ja palaute perustuvat 

normatiiviselle vertailulle, johtaa se helposti siihen, että osa urheilijoista kokee jatkuvasti 

kykenemättömyyttä ja huonommuutta, vaikka yrittäisivät parhaansa. Itsevertailuun perus-

tuva ilmapiirissä sen sijaan kannustetaan yrittämiseen, uuden oppimiseen ja kehittymi-

seen suhteessa omaan osaamiseen, omissa taidoissa ja kyvyissä. Tällöin urheilijan on 

mahdollista kokea kyvykkyyttä, vaikka olisikin normatiivisesti vertailtuna muita kanssaur-

heilijoitaan taidoiltaan heikompi.(Liukkonen 2017, 27)  

 

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa urheilijan tunnetta johonkin kuulumisesta ja välite-

tyksi tulemisesta osana ryhmää, kuten joukkuetta. Toisaalta tärkeää on myös kokemus 

omasta merkityksellisestä roolista osana ryhmää. (Ryan & Deci 2017, 11) Opetusmenetel-

mät, jotka edistävät yhteistoimintaa, yhdessä oppimista, toisen huomioimista ja autta-

mista, kehittävät ryhmän sosiaalista yhteenkuuluvuutta. (Jaakkola 2015, 115) Nämä mai-

nitut tekijät ovat hyvin sisäänrakennettuja ominaisuuksia joukkueurheilussa, mutta niiden 

toteutuminen ja vaaliminen vaatii siitä huolimatta huomiointia ja siihen ohjaavia ratkaisuja 

valmentajilta. Yhteisöllisyyden kokemusta voidaan myös vahvistaa rakentamalla kulttuu-

ria, jossa sallitaan erilaisuutta ja jossa on tilaa myös epämuodollisille kohtaamisille. (Mar-

tela, Mäkikallio & Virkkunen 2017, 111) 
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3 Tavoiteorientaatioteoria  

Suoriutumistilanteissa, joista urheilu rakentuu, on mahdollisuus joko onnistua tai epäon-

nistua. Urheilijoille on luontaista tavoitella onnistumisia, välttää epäonnistumisia ja tätä 

myötä osoittaa kyvykkyyttä. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 194) Tavoiteorientaatioteorian 

mukaan näissä suoriutumistilanteissa on kaksi erilaista tapaa motivoitua, osoittaa kyvyk-

kyyttä ja kokea onnistumisia, tehtävä- ja minäorientoitunut. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 

139)  

 

Tehtäväorientaatiossa urheilijan huomio keskittyy itsevertailuun; kyvykkyyden tunne syn-

tyy joko tietyn tehtävän suorittamisen tai henkilökohtaisen parantamisen kautta. Menesty-

misen tunteen kannalta oleellista on uusien taitojen hankkiminen, oman suoritustason ko-

hottaminen sekä omien henkilökohtaisten tavoitteiden saavuttaminen. Urheilija voi kokea 

tyytyväisyyttä mikäli suoritus on aiempaa parempi, vaikka sijoitus suhteessa muihin olisi 

heikko. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 196)   

 

Minäorientaatiossa puolestaan urheilijan huomio keskittyy normatiiviseen vertailuun; ky-

vykkyyden tunne syntyy peilaamalla itseään tai suoritustaan muihin. Menestymisen tunne 

syntyy muiden päihittämisestä, tai saman tuloksen saavuttamisesta muita pienemmällä 

vaivannäöllä. Vastaavasti hyvä suoritus ei aiheuta urheilijalle tyytyväisyyttä, mikäli hän silti 

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

 

Urheilijan minäorientaatio yhdistettynä alhaiseen kyvykkyyden tunteeseen on motivaatiota 

heikentävä yhdistelmä. Tällöin urheilijalla on kova halu kilpailla ja menestyä suhteessa toi-

siin, mutta hänen taitotasonsa ei siihen kuitenkaan riitä. Tämä laskee usein urheilijan us-

koa oppimiseen ja kehittymiseen ponnistelun kautta. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 196-

197; Jaakkola 2015, 117) 

 

Myös muita selkeästi paremman, minäorientoituneen urheilijan kehitys on kuitenkin uhat-

tuna. Jos haasteita ei muihin perustuvan kilpailun puolesta ole edessä, urheilija saattaa 

tyytyä voittamiseen ilman itsensä haastamista tai parhaansa tekemistä. Lisäksi sisäinen 

kiinnostus toimintaan on vaarassa laskea (Liukkonen 2016, 221) Tehtäväorientoituneen 

urheilijan on puolestaan mahdollista löytää itselleen haasteita silloinkin, kun oma kyvyk-

kyys on normatiivisella tasolla mitattuna korkea, joko itsestään tai uusista haastavista teh-

tävistä.  

 

Tehtävä- ja minäorientaatio eivät ole toisiaan poissulkevia tekijöitä, vaan kaikissa urheili-

joissa on piirteitä molemmista. (Jaakkola 2015, 117) Minäorientaation ollessa dominoiva, 
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lisää se motivaatiota ainoastaan niin pitkään, kun urheilijan kokema kyvykkyys on korke-

alla tasolla. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 56) Urheilijan päätyessä ennemmin tai myöhem-

min tilanteisiin, joissa koettu kyvykkyys on heikkoa normatiivisella tasolla, on motivaatio 

vaarassa heikentyä tai jopa kadota.  

 

Minäorientaation, ja sen ilmenemismuotojen kuten kilpailullisuuden ja voittamisen himon 

voidaan nähdä kuitenkin olevan urheilun eetoksen mukaisia ja jopa toivottavia piirteitä ur-

heilijassa, viimeistään ammattilaistasolla tai sitä tavoitellessa. Tämä huomioiden, ei minä-

orientaatio muodostu ongelmalliseksi, kunhan tehtäväorientaatio on sitä vastaavalla ta-

solla. Tällöin tehtäväorientaatio ohjaa urheilijaa oppimaan ja kehittymään itsevertailun 

kautta ja toisaalta kestämään kilpailun tuomia pettymyksiä ja kuvainnollisia säröjä kyvyk-

kyyden kokemuksissa. Minäorientaatio sen sijaan auttaa urheilijaa löytämään kilpailulli-

suuden ja sen luoman optimaalisen vireystilan itsestään etenkin kilpailusuorituksissa, ku-

ten peleissä. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 56-57) 

 

3.1 3x2-malli 

Tavoiteorientaatioteoriassa nähdään siis urheilijan motivoituvan kaksisuuntaisesti, joko 

tehtäväorientoituneesti, jolloin kyvykkyys syntyy tietyn tehtävän suorittamisen tai henkilö-

kohtaisen parantamisen kautta, tai minäorientoituneesti jolloin kyvykkyys syntyy normatii-

visen vertailun kautta, omasta kompetenssista suhteessa muihin. Tämän määrittelyn 

kautta käy selväksi, että tehtäväorientaatiossa kyvykkyys voi syntyä kahdella eri tavalla; 

ainoastaan tehtävään ja siinä onnistumiseen perustuen tai intrapersoonallisesti minän ke-

hittymiseen suhteessa tehtävään. (Elliot, Murayama, Pekrum 2011, 632-633) 3x2-malli 

(Taulukko 1.) laajentaa tavoiteorientaatioteoriaa jakamalla tavoiteorientaatiot kahden si-

jasta kolmeen kategoriaan: tehtävään, minään, tai muihin perustuvaan kyvykkyyden ta-

voitteluun.  

 

Tehtävään perustuvan kyvykkyyden tavoittelun arviointiasteikkona toimii absoluuttisesti 

tehtävä ja sen vaatimukset. (Elliot, Murayama, Pekrum 2011, 633)  Kyvykkyyttä koetaan 

mikäli tehtävä, kuten onnistuneiden avaussyöttöjen tavoitemäärä saavutetaan pelissä tai 

harjoituksissa onnistuneesti. Tehtäväperusteisen tavoitteen saavuttamisen arviointi on hy-

vin selkeää, sillä palaute tehtävässä onnistumisesta on välitöntä ja mahdollisesti myös jat-

kuvaa tehtävää suorittaessa. Kyvykkyyden kokeminen on siis mahdollista jo suorituksen 

aikana, joka johtaa parhaimmillaan flow-tilan kaltaiseen toimintaan. (Elliot, Murayama, 

Pekrum 2011, 633) Jääkiekon ollessa kuitenkin urheilulajina hyvin kompleksinen, on teh-

täväperusteisten tavoitteiden asettaminen etenkin kilpailutilanteissa esimerkiksi keihään-
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heittoa vaikeampaa. Jokainen peli on luonteeltaan ja tapahtumiltaan enemmän tai vähem-

män erilainen, jolloin siihen asetettu tavoite voi haastavuudeltaan vaihdella myös urheili-

jasta riippumattomista syistä. 

 

Minään perustuvan kyvykkyyden arviointiasteikkona toimii puolestaan ihmisen oma kehi-

tyskaari. Tämänlaisissa tavoitteissa kyvykkyys määrittyy intrapersoonallisesti suoriutumi-

sena hyvin tai huonosti suhteessa aikaisempiin omiin suorituksiin tai tulevaisuuden poten-

tiaaliin. (Elliot, Murayama, Pekrum 2011, 633) Tällöin avauspelaamisessa ei tavoitella 

välttämättä tiettyä tavoitemäärää, vaan laadullisesti parempaa ja kehityskaaren mukaista 

suoritusta. Minäperusteisen tavoitteen saavuttaminen ei tällöin ole tehtävästä itsestään 

ilmi käyvää. Tämän vuoksi se vaatii enemmän kognitiivista kapasiteettia, palautteen ra-

kentuessa sekä meneillään olevasta suorituksesta, että toiminnasta irrallisesta menneestä 

tai tulevasta toivotusta suorituksesta. Minäperusteisen tavoitteen voisi kuvitella olla haas-

tavuudeltaan optimaalinen, ja täten paras vaihtoehto, mutta sen edellä kuvattu monimut-

kaisuus vaikeuttaa suorituksen välitöntä arviointia ja täten estää 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 välitöntä kuten tehtäväperusteisessa tavoitteessa 

tai abstraktimpaa ja vaativampaa kuten minäperusteisessa, riippuen tilanteesta. (Elliot, 

Murayama, Pekrum 2011, 633) Yksinkertaisessa kilpailussa, kuten maratonilla palaute on-

nistumisesta on selkeää ja jo suorituksen aikana ilmi käyvää. Tarkastellessa tavoitteen-

asettelua jääkiekon kontekstissa, muodostuu tavoitteenasettelu todennäköisesti abstrak-

tiksi. Jos tavoite on suoriutua pelistä jollain osa-alueella esimerkiksi vastustajan vastaavan 

pelipaikan pelaajaa paremmin, on palaute annettava erikseen, viiveellä ja esimerkiksi val-

mentajan toimesta. Vaikka muihin perustuvalla tavoitteella ja palautteella on omat ongel-

makohtansa, on sen kautta mahdollista saada yksilölle relevanttia informaatiota tämän ky-

vykkyydestä, jolla voi olla hyödyllisiä vaikutuksia tulevaisuuden suorituksiin. (Elliot, Mu-

rayama, Pekrum 2011, 634) Muihin perustuva kyvykkyyden tavoittelu vastaa siis tavoiteo-

rientaatioteorian minäorientaatiota, jonka suomenkielinen käännös aiheuttaa käsitteellisen 

ristiriidan teorioiden välillä.  

 

Mascretin, Elliotin ja Curyn mukaan (2015, 11) tavoitteiden erittely urheilun kontekstissa 

tavoiteorientaatioteorian tehtäväorientaatiosta kahdeksi erilliseksi tehtävä- ja minäperus-

teisiksi tavoitteiksi on relevanttia ja mahdollista. Tehtävä- ja minäperusteinen tavoite toteu-

tuvat samanaikaisesti ja erottamattomasti ainoastaan tilanteissa, jossa kyvykkyyttä mita-
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taan arviointiasteikkona urheilijan omia konkreettisia henkilökohtaisia ennätyksiä tai tulok-

sia käyttäen. Kuvatuissa tilanteissa tavoite on sekä absoluuttisesti tehtävään ja sen vaati-

muksiin, että urheilijan kehityskaareen perustuva. Tavoitteet, joissa käytetään abstraktim-

pia arviointiasteikkoa, kuten laadullista arviota henkilökohtaisesta edistymisestä, ovat ai-

noastaan minäperusteisia ja toisaalta tulos- tai aikatavoitteet, jotka eivät linkity suoraan 

urheilijan intrapersoonalliseen kehityskaareen, ovat ainoastaan tehtäväperusteisia. 

(Mascret, Elliot & Cury 2015,11)  

 

Tavoitteet voivat siis perustua mihin tahansa näistä kolmesta osa-alueesta, ja joissain ta-

pauksissa myös useampaan samanaikaisesti. Jotta jokaisen orientaation parhaat puolet 

saadaan esiin, tulisi valmentajan osata korostaa toiminnassaan eri asioita, riippuen tavoit-

teen perustasta. Jos tavoite on minään perustuva, tulisi valmentajan ohjata ja kannustaa 

urheilijaa asettamaan kuvainnollinen rima tarpeeksi korkealle. Jos taas tavoite on tehtä-

vään tai muihin perustuva, tulisi valmentajan korostaa onnistumisesta riippumatonta mah-

dollisuutta oppimiselle ja kehittymiselle, tehtävän saavuttamisen tai kilpailun ohella. 

 

Tavoitteet eivät määrity tai toteudu mallin mukaan kuitenkaan ainoastaan tehtävään, mi-

nään tai muihin perustuen, vaan myös valenssin kautta. Valenssi tarkoittaa, että kyvyk-

kyys ja tavoitteet määrittyvät joko positiivisina eli lähestyttävinä tai negatiivisina eli välteltä-

vinä tavoitteina. (Elliot, Murayama, Pekrum 2011, 634) Niin tehtävään, minään kuin mui-

hinkin perustuvassa tavoitteessa voi korostua onnistumisen saavuttaminen tai epäonnistu-

misen välttäminen, ja niiden erittely on oleellista motivaation kestävyyden arvioinnin kan-

nalta. (Mascret, Elliot & Cury 2015, 9)  

 

Lähestyttävät tavoitteet keskittyvät onnistumiseen ja johtavat urheilijan pyrkimyksiin saa-

vuttaa tai ylläpitää positiivisia tavoitteita. Positiivisten tavoitteiden ollessa toiminnan keski-

össä, on urheilijan mahdollista kokea toivoa, uteliaisuutta ja innokkuutta, motiivin muistut-

taessa onnistumisen mahdollisuudesta.  

 

Välteltävät tavoitteet puolestaan keskittyvät epäonnistumiseen ja johtavat urheilijan pyrki-

myksiin karttaa ja varoa negatiivisten tavoitteiden toteutumista. Negatiivisten tavoitteiden 

ollessa toiminnan keskiössä, herää urheilijassa uhan, ahdistuksen ja varuillaanolon tun-

teita, motiivin jatkuvasti muistuttaessa epäonnistumisen mahdollisuudesta. (Elliot, Mu-

rayama, Pekrum 2011, 634)  

 

Valmentaja ei voi täysin vaikuttaa siihen, määrittyvätkö tavoitteet urheilijalle lähestyttävinä 

tai välteltävinä. Valmentaja voi kuitenkin pyrkiä omalla toiminnallaan ohjaamaan tavoit-
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teenasettelua positiiviseen suuntaan, omalla toiminnallaan, palautteellaan ja arvioinnil-

laan. Onnistuneet avaussyötöt ovat siis huomattavasti parempi tavoite kuin epäonnistu-

neet avaussyötöt, sekä urheilijan hyvinvoinnin, suorituksen että kehittymisen kannalta, oli 

tavoitteen perusta mikä tahansa. 

 

Negatiiviset, välteltävät tavoitteet voivat kuitenkin toimia joissain rajoitetuissa tilanteissa, 

kuten johtoasemassa pelin loppuhetkillä, jolloin varovaisuus ja pessimismi saattavat toi-

mia riskinottoa ja optimismia paremmin. Nämä tilanteet ovat kuitenkin poikkeuksia, ja 

vaikka ne suorituksen kannalta mahdollisesti johtavat onnistumisiin, voivat ne silti aiheut-

taa yksilössä käänteisiä tunteita, kuten mainittua uhkaa ja ahdistusta, jotka pidemmällä ai-

kajänteellä ovat suoritukselle vahingollisia tekijöitä. (Elliot, Shell, Henry, Maier 2005, 637) 

 

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

2015)  

 

 

3.2 Motivaatioilmasto 

Motivaatio toimintaan syntyy aina yksilöllisten ominaisuuksien, kuten sisäisen ja ulkoisen, 

tehtävä- ja minäsuuntautuneisuuden sekä sosiaalisen ympäristön yhteisvaikutuksessa. 

Valmentaja ei voi suoraan vaikuttaa valmennettaviensa persoonaan sidottuihin motivaa-

tiotekijöihin, mutta hän voi ohjata valmennustilanteiden sosiaalista ympäristöä suuntaan, 

joka joko tukee tai ehkäisee niin sisäistä motivaatiota, kuin tehtäväsuuntautuneisuuttakin. 

(Liukkonen & Jaakkola 2020, 57) Kaikki pedagogiset ja didaktiset ratkaisut, joita valmen-

taja tekee, luovat ja muokkaavat kyseisen sosiaalisen ympäristön motivaatioilmastoa. 

Valmentajan mahdollisuuksia vaikuttaa toimintaympäristönsä motivaatioilmastoon ja sen 

tehtäväsuuntautuneisuuteen voidaan tarkastella tehtävien muodostamisen, auktoriteetin, 

palautteen antamisen, ryhmittelyn, arvioinnin sekä ajankäytön kautta. (Taulukko 2.) (Liuk-

konen & Jaakkola 2020, 58-59) 

Valenssi ↓ Absoluuttinen/ tehtäväperusteinen Intrapersoonallinen/ minäperusteinen Interpersoonallinen/ muihin perustuva

"Haluan suoriutua tehtävästä hyvin"
"Haluan suoriutua tavallista tasoani 

paremmin"
"Haluan suoriutua muita paremmin"

"Haluan saada hyviä tuloksia" 
 "Haluan saada aikaisempaa parempia 

tuloksia"

"Haluan saada muita parempia 

tuloksia"

"Haluan olla hyödyllinen"
"Haluan olla mahdollisimman 

hyödyllinen"
"Haluan olla muita hyödyllisempi"

"Vältän huonoa suoritusta"
"Vältän suoriutumasta tavallista 

tasoani huonommin"
"Vältän muita huonompaa suoritusta"

"Vältän huonoja tuloksia"
"Vältän aikaisempaa huonompia 

tuloksia"
"Vältän muita huonompia tuloksia"

"Vältän olemasta vähemmän 

hyödyllinen"

"Vältän olemasta vähemmän 

hyödyllinen kuin aikaisemmin"

"Vältän olemasta muita vähemmän 

hyödyllinen"

Negatiivinen/   

Välteltävä tavoite

↓ Kyvykkyyden perusta ja motiivi ↓

Positiivinen/  

Lähestyttävä 

tavoite
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Tehtäväsuuntautuneessa ilmastossa tehtävät ovat monipuolisia, vaihtelevia ja tarpeen 

mukaan eriytettyjä, tarjoten jokaiselle kohtuullisen haastavia tehtäviä henkilökohtaisesta 

taitotasosta riippuen. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 59: Liukkonen & Jaakkola 2017a, 198) 

Mitä isommat tasoerot ryhmässä ovat, sitä enemmän haastavuutta tulee säädellä ja pe-

laajia eriyttää. 

 

Auktoriteetin eli valmentajan tulisi tehtäväsuuntautuneessa motivaatioilmastossa ottaa ur-

heilijoidensa näkemykset, kokemukset ja tavoitteet huomioon harjoitusten suunnittelussa 

ja toteutuksessa, sekä ohjata pelaajia ottamaan vastuuta urheilullisesta kehittymisestään 

opettamalla heille itsensä johtamisen sekä kehittymisen seurannan taitoja. (Liukkonen & 

Jaakkola 2020, 59: Liukkonen & Jaakkola 2017a, 198) Autoritääriselle valmentajalle vas-

tuun jakaminen pelaajille saattaa olla epäilyttävää ja tuottaakin epäonnistumisia sekä vas-

tuun väärinkäytöksiä, mutta pitkäjänteisesti sekä porrastaen toteutettuna sen tuomat hyö-

dyt ovat hetkittäisiä haittoja suuremmat. Urheilijoiden osallistaminen onnistuessaan lisää 

sekä heidän autonomian, että kyvykkyyden kokemuksia, ja estää kokemusta siitä, että he 

ovat vain objekteina valmentajan omassa projektissa. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 59) 

 

Palautteen ja palkitsemisen tulisi pääosin olla informatiivista ja keskittyä suoritukseen, ei 

persoonaan tai taitoihin suhteessa muihin. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 60) Lisäksi tehtä-

väsuuntautuneessa motivaatioilmastossa palautetta pyritään antamaan yksityisesti ja pe-

rustuen yksilölliseen kehitykseen, ei ainoastaan kilpailulliseen lopputulokseen. Tällä pyri-

tään välttämään normatiivisen vertailun liiallista korostumista ryhmän sisällä. (Liukkonen & 

Jaakkola 2020, 60:Liukkonen & Jaakkola 2017a, 199) Urheilijaidentiteetti rakentuu tekojen 

ja toiminnan kautta, mutta myös vahvasti ihmisten välisessä vuorovaikutuksessa, sosiaali-

sissa tilanteissa, kuten palautetta antaessa. (Packalen 2015, 11) Se miten puhumme ur-

heilijalle, mitä sanoja käytämme ja korostamme, vaikuttaa siihen miten urheilija näkee it-

sensä, vahvuutensa sekä kehityskohteensa. Voimavarakeskeisyydessä pyritään selittä-

mään miten pitää pelata ennemmin kuin miten ei pidä pelata. ”On huomattavasti parempi 

kertoa pelaajalle, että hänen on saatava lisää nopeutta kuin että hän on liian hidas.” 

(Packalen 2015, 27) Molemmat toteamukset voivat olla yhtä totta, mutta niiden vaikutuk-

set urheilijaan ja tämän kokemukseen itsestään ovat hyvin erilaiset. Toiseen toteamuk-

seen on sisäänrakennettuna jo tulevat toimenpiteet, kuin toinen johtaa todennäköisemmin 

vain pettymykseen ja toivottomuuteen. Toiveikkuus ja sen sisällyttäminen palautteeseen 

onkin myös Liukkosen ja Jaakkolan (2020, 60) mukaan yksi motivaatiota ylläpitävä keino.  
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Ryhmittelyssä valmentajan tulisi ottaa huomioon sen vaikutukset pelaajien kyvykkyyden 

kokemuksiin ja sen myötä motivaatioon. Jos kaikki ryhmittely tehdään pelaajien normatiivi-

sen taitotason perusteella, esimerkiksi kapteenijakoja käyttäen, on se omiaan vähentä-

mään etenkin sillä hetkellä ryhmän heikoimpien pelaajien motivaatiota. (Liukkonen&Jaak-

kola 2017, 295) Lisäksi varsinkin joukkueurheilussa tulisi korostaa ohjattavien välistä yh-

teistyötä, ja kehittää  pelaajien yhteistoiminnallisia taitoja. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 

61)  

 

Tehtäväsuuntautuneisuutta korostavan arvioinnin perusteet ovat hyvin yhteneväisiä pa-

lautteen ja palkitsemisen kanssa. Kaikkien toiminnan arviointikriteerien ei tulisi perustua 

lopputuloksiin ja sosiaaliseen vertailuun. (Liukkonen & Jaakkola 2020, 61) Arviointikritee-

rejä tulisi luoda siten, että ne huomioivat myös yksilöllistä kehittymistä, sinnikkyyttä sekä 

suoriutumista suhteessa urheilijan omiin tavoitteisiin. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 199) 

Arviointikriteereillä voidaan myös rakentaa joukkueen arvomaailmaa ja vaikuttaa pelaajien 

asenteisiin. Jos pelaajille halutaan korostaa yhteistoiminnan ja ryhmän kiinteyden merki-

tystä oppimiselle, kehittymiselle ja menestymiselle, tulisi se myös huomioida arvioinnissa. 

(Liukkonen & Jaakkola 2017a, 199) Virheitä ja epäonnistumisia tulisi pitää tarpeellisina ja 

välttämättömänä osana oppimisprosessia. (Liukkonen & Jaakkola 2017c, 295) Jos urheili-

jat pelkäävät tai välttelevät virheitä, eivät he kykene toimimaan oman osaamisensa äärira-

joilla, eivätkä täten myöskään kehity optimaalisesti. 

 

Ajankäyttö on laaja käsite, mutta tärkeintä sen huomioinnissa ja hyödyntämisessä tehtä-

väsuuntautuneen motivaatioilmaston luomisessa on ymmärrys siitä, etteivät kaikki opi ja 

kehity samassa tahdissa. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 199) Valmentajalla on oltava 

kyky muuttaa harjoituksen haastavuutta ja kestoa suhteessa pelaajien kykyyn sisäistää ja 

oppia sen tavoiteltuja oppimissisältöjä. Suunnitelmat ja aikataulut ovat tärkeitä, mutta ne 

eivät voi jyllätä pelaajien oppimiskyvyn yli. Joskus jokin asia sisäistetään nopeammin ja 

joskus hitaammin. Valmentajan on kyettävä sietämään tätä epävarmuutta, reagoimaan sii-

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

& Jaakkola 2020) 

 

 

3.3 Kasvun ajattelutapa 

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

merkityksestä oppimisessa sekä motivaatiossa.  Kasvun ajattelutavalla tarkoitetaan ajatte-

lua, jossa ihminen uskoo mahdollisuuksiinsa oppia uutta sekä kehittyä. Haasteet ja vas-

toinkäymiset ovat oleellinen osa oppimista sekä kehittymistä ja jopa edellytys niille. (Tirri, 

Kuusisto & Laine 2018, 65-66)  Tämä ei kiellä sitä, etteikö ihmiset poikkeaisi toisistaan 

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

rustuu ajatukselle, että jokaisella on mahdollisuus muuttua ja kasvaa ahkeruuden sekä ko-

kemuksen avulla. (Dweck 2006, 27) 

 

Kasvun ajattelutavan omaava ihminen kykenee sietämään toiminnassaan haasteita ja 

epäonnistumisia. Toiminnan pyrkimyksenä on hyvältä näyttämisen ja suoriutumisen si-

jasta oppiminen, ponnistelu ja siitä seuraava kehittyminen. Mahdollisten epäonnistumisten 

ja virheiden edessä yksilö on kykenevä myöntämään ne itselleen, ja sitä kautta löytämään 

jotain opittavaa niistä. (Tirri, Kuusisto & Laine 2018, 66) Tällöin myös valmentajan palaute 

voi olla rehellistä ja suoraa, eikä urheilija koe sitä loukkaavana tai syyttävänä toimintana, 

vaan mahdollisuutena kehittyä yhä paremmaksi.  

 

Minäsuuntautunut ilmasto Tehtäväsuuntautunut ilmasto

Tehtävät
Samanlaiset kaikille, edellytyksistä 

riippumatta.

Eriytyneitä urheilijoiden edellytysten 

mukaisesti.

Ohjaustapa Autoritäärinen, kontrolloiva.
Urheilijoiden vastuullisuutta ja valinnan 

mahdollisuuksia korostava.

Palaute
Julkista, normatiivista, menestykseen 

perustuvaa.

Yksityistä, yksilölliseen kehittymiseen ja 

yrittämiseen perustuvaa.

Ryhmittely
Kykyjen mukaan muodostetut, 

taidoiltaan heterogeeniset ryhmät.

Yhteistoimintaan ohjaavat, taidoiltaan 

homogeeniset ryhmät.

Arviointi
Normatiivista ja julkista. Huomio 

lopputuloksessa. Virheistä moititaan.

Yksilön kehitykseen perustuvaa. 

Virheet osa oppimista. Yhteistyötä 

arvostetaan.

Ajankäyttö
Suoritusaika rajattua; kaikilla sama 

aika oppimiseen.

Suoritusaika ja oppimiseen käytettävä 

aika joustavaa.
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Muuttumatonta ajattelua leimaa uskomus, että omat ominaisuudet ovat pysyviä, eikä nii-

hin kyetä vaikuttamaan. Tämä ohjaa tarpeeseen todistaa niiden olemassaoloa itselleen 

yhä uudelleen, sekä toisaalta välttämään tilanteita, joissa ominaisuuksiemme vajavaisuus 

paljastuu. (Dweck 2006, 25-26) Muuttumattoman ajattelutavan omaava ihminen pyrkii toi-

minnassaan näyttämään hyvältä ja suoriutumaan haasteista ongelmitta. Täten haasteiden 

ilmaantuessa ajattelutapa johtaa lamaantumiseen sekä avuttomuuteen. Muuttumattoman 

ajattelutavan omaava ihminen usein päätyy epäonnistumisten ja virheiden edessä peitte-

lemään niitä, tai etsimään tekosyitä niille. (Tirri, Kuusisto & Laine 2018, 66) 

 

Dweckin teoria on kohdannut myös sitä vastustavia tuloksia, joissa erilaiset ajattelutavat 

eivät ole selittäneet eroja opintosuoriutumisessa. Havaittuja ilmiöitä ovat olleet myös aikai-

semman koulumenestyksen vaikutus ajattelutapojen kehittymiseen. Hyvin menestyvät op-

pilaat ovat siis omaksuneet ajattelutavan todennäköisemmin kuin heikosti menestyvät. 

(Tirri, Kuusisto & Laine 2018, 69)  

 

Teorian arvo omassa opinnäytetyössäni perustuukin etenkin siihen, että vaikka ajatteluta-

vat ovat melko pysyviä, voidaan niihin vaikuttaa ja niitä ohjata kasvun ajattelun suuntaan 

etenkin palautteen keinoin. Palautteen, sekä kritiikin, että kehumisen, tulisi kohdistua toi-

mintaan, ponnisteluun ja strategioiden valintaan. Henkilöön ja tämän ominaisuuksiin koh-

distuvaa palautetta tulisi puolestaan välttää, sillä se ohjaa ajattelua muuttumattomaan 

suuntaan. (Tirri, Kuusisto & Laine 2018, 72) Tämä ulottuu myös lahjakkaisiin urheilijoihin, 

joita tulisi ohjata haastamaan itseään edemmäs liian helppojen tehtävien ääreltä, joiden 

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

 

Valmentajan on ehkä helpompi ymmärtää, että kritiikin kohdistuminen yksilön ominaisuuk-

siin tai kykyihin on haitallista, ja ohjaa tämän ajattelua muuttumattoman ajattelutavan 

suuntaan. Sama pätee kuitenkin myös kehumiseen ja muuhun positiiviseen palauttee-

seen. Siinä missä nuori urheilija voi ajautua muuttumattomaan ajatteluun epäonnistumis-

ten edessä, voi täysin sama ilmiö tapahtua myös onnistumisten ja voittojen myötä. On il-

meisen vahingollista ajatella, ettei omat kyvyt ja ominaisuudet ole riittävät, ja ettei asialle 

voi mitään. Tilanne on oppimisen ja kehittymisen kannalta kuitenkin täysin sama, jos nuori 

urheilija kokee omien kykyjensä ja ominaisuuksien olevan riittävät nyt, mutta myös tulevai-

suudessa, ilman niiden jatkuvaa haastamista ponnistelun ja erilaisten strategioiden kautta. 

 

Auktoriteeteilla, kuten vanhemmilla, opettajilla ja valmentajilla on suuri rooli nuorten ajatte-

lutapojen kehittymisessä; he toimivat roolimalleina antamalla esimerkkiä aikuisten ajattelu-

tavoista eri elämänalueilla. Sen lisäksi heidän antamansa palaute ja sen kohde vahvista-
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vat sekä ohjaavat nuoren käsityksiä oppimisesta ja kehittymisestä joko kasvun tai muuttu-

mattoman ajattelun suuntaan. (Tirri, Kuusisto & Laine 2018, 75) Kenenkään potentiaalia ei 

voi täysin tietää ennalta, ja täten on mahdotonta nähdä, mitä 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 hyödynnetty paljon ihmisen elintapavalmennuksen in-

terventiosuunnitteluun. Jotta yksilön käyttäytymiseen voidaan tehokkaasti vaikuttaa, on 

ymmärrettävä mitkä tekijät joko estävät tai edistävät tavoiteltua toimintaa. COM-B-mallissa 

ihmisen käyttäytymiseen vaikuttaviksi tekijöiksi määritellään motivaatio, kyvykkyys ja ym-

päristön tilaisuudet. (Seppälä, Hankonen, Korkiakangas, Ruusuvuori & Laitinen 2018, 2) 

Sekä kyvykkyys, että ympäristön tilaisuudet vaikuttavat motivaatioon, ja kaikkiin mainittui-

hin käyttäytymisen taustatekijöihin vaikuttaa myös itse käyttäytyminen (Hankonen 2017, 

204-205) COM-B-malli on hyödyntämätön, mutta potentiaalinen työkalu myös urheiluval-

mennuksessa. Urheiluvalmennuksen kontekstissa mallin avulla valmentaja voi kartoittaa 

urheilijan arkea, elämäntilannetta ja puitteita, joissa tämä pyrkii kehittymään jääkiekkoili-

jana. Valmentajalla ei ole välttämättä mahdollisuuksia, eikä urheilijalla tarvetta varsinai-

seen elintapainterventioon, mutta ymmärtämällä urheilijan kyvykkyyttä, tilaisuuksia ja mo-

tivaatiota, on valmentajan ja urheilijan helpompi yhdessä luoda tälle sopivia tavoitteita 

sekä suunnitelmaa niiden saavuttamiseen. 

 

Kyvykkyys voidaan jakaa fyysiseen ja psyykkiseen kyvykkyyteen, jotka ilmenevät urheili-

jalla riittävinä taitoina ja tietoina toimia omassa ympäristössään. (Seppälä, Hankonen, 

Korkiakangas, Ruusuvuori & Laitinen 2018, 2) Tarkasteltaessa ensin fyysistä kyvykkyyttä, 

on tutkittava onko urheilijalla riittävät taidot ja valmiudet toimia omassa ympäristössään. 

Kokeeko urheilija sopivassa suhteessa onnistumisia ja epäonnistumisia, sekä tukeeko 

ympäristö tämän taitojen kehittymistä ja täten myös kyvykkyyden tunteiden kasvua? 

Psyykkinen kyvykkyys ilmenee puolestaan tietoisuus- ja elämänhallintataidoissa. Osaako 

urheilija käsitellä urheilun tuomia tunteita sekä osaako hän elää tavoitteellisen urheilijan 

arkea. Onko hän sitoutunut tavoitteisiinsa ja miten hän pärjää vastoinkäymisten edessä. 

Kokeeko hän olevansa urheilija ja mitä tämä hänelle merkitsee. Tärkeää lisäksi on, että 

nuorella on riittävä ymmärrys siitä, mitkä kaikki tekijät vaikuttavat hänen jääkiekkoilijana 

kehittymiseen ja kuinka hän voi näitä asioita arjessaan toteuttaa. Nuori saattaa toimia har-

joituksissa ja peleissä äärimmäisen tavoitteellisesti ja itseään kehittäen, mutta laiminlyödä 

tietämättään kehitystään esimerkiksi ruokailun, unen tai palautumisen saralla. 

 

Tilaisuudet voidaan jakaa fyysisiin ja sosiaalisiin tilaisuuksiin, jotka joko tukevat tai eh-

käisevät tavoiteltua käyttäytymistä. (Seppälä, Hankonen, Korkiakangas, Ruusuvuori & Lai-

tinen 2018, 2) Fyysisiä tilaisuuksia ovat esimerkiksi kodin, koulun ja jäähallin puitteet. 

Onko kodissa tai sen lähellä puitteet omatoimiseen harjoitteluun, onko koulussa urheili-

joille suunnattua opinto-ohjausta tai luentoja sekä onko jäähallin kuntosalia mahdollista 

käyttää ohjeistetusti esim. ennen tai jälkeen harjoitusten. Sosiaalisissa tilaisuuksissa 
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voimme käyttää samoja esimerkkiympäristöjä. 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? Entä miten tavoitteellista toiminta on omassa joukkueessa, vaatiiko 

valmentaja urheilijalta tarpeeksi ja tunteeko urheilija saavansa riittävää tukea. 

 

Motivaatio voidaan jakaa tiedostettuun ja automaattiseen motivaatioon. (Hankonen 2017, 

204-205)  Tiedostettu motivaatio ilmenee tavoitteina ja tietoisina päätöksentekoproses-

seina. Automaattinen motivaatio perustuu tunteisiin ja tottumuksiin. (Seppälä, Hankonen, 

Korkiakangas, Ruusuvuori & Laitinen 2018, 2) Automaattinen motivaatio voi sekä tukea, 

että ehkäistä tavoiteltua toimintaa.  Tiedostettu ja automaattinen motivaatio saattavat olla 

joskus ristiriidassa, jolloin nuoren tietoisuus- ja elämänhallintataidot ratkaisevat paljon, oh-

jaavatko toimintaa pitkän aikajänteen tavoitteet vai lyhyen aikajänteen tunneperäiset halut. 
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5 Tavoitteenasettelu 

”Unelmointi on alitajunnassamme uinuvaa, heräävää motivaatiota; se on kuin ruo-

kahalun kasvattaja. Unelma johtaa parhaimmillaan konkreettisiin tavoitteisiin ja 

strategisiin keinoihin, joilla etenemme kohti päämääräämme.” (Liukkonen 2017, 

122)  

 

Visio tarkoittaa mielikuvissamme elävää tulevaisuutta, haaveiltua päämäärää. Mielikuva 

päämäärästä synnyttää mielihyvän tunteita, jotka saavat meidät toimimaan päämäärän 

suuntaisesti.  Motivaatio siis syntyy, kun meillä tietoisuus siitä, mitä haluamme ja mitä ta-

voittelemme. (Liukkonen 2017, 123) Jotta yksilön toiminta voi päivästä toiseen olla pää-

määrän mukaista ja motivoitunutta, on vision oltava selkeä ja kirkas. Vision tulee myös 

kestää vastoinkäymisiä ja haasteita. Parhaimmillaan se auttaakin pääsemään yli erilai-

sista koettelemuksista. Vision tulee vedota yksilöön niin järki- kuin tunnepohjalta. Järkipe-

räisesti vision avulla voidaan asettaa välitavoitteita ja luoda suunnitelmaa kohti päämää-

rää, sekä varmistaa toiminnan olevan linjassa määritellyn päämäärän kanssa. Tunnepe-

räisesti visio puolestaan toimii psykologisena intohimon sekä motivaation herättäjänä ja 

ylläpitäjänä. (Liukkonen 2017,123)  

 

Pelkkä visio yksinään ei ole riittävä keino motivaation ylläpitämiseen, vaan sen määritte-

lystä tulisi jatkaa tavoitteiden ja välitavoitteiden määrittelyyn. Välitavoitteet helpottavat mo-

tivaation säilymistä, sillä ne luovat saavutettavissa olevia välietappeja kehittymiselle, to-

dentaen edistymistä sekä palkiten urheilijaa tästä. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 

155) Oikein luotuina ne tuovat järjestystä tietoisuuteen ja arkeen, lisäten samalla elämän-

hallinnan tunnetta. (Liukkonen 2017, 122) Visio voidaan nähdä siis päämääränä, joka tar-

vitsee kuitenkin tuekseen tavoitteista koostuvan kartan, jolla varmistetaan suunnan säily-

minen oikeana sekä todennetaan omaa etenemistä, oppimista ja kehitystä.  

 

5.1 Tulos-, suoritus- ja prosessitavoitteet 

Tavoitteenasettelu on yksi tehokkaimmista menetelmistä parantaa suoritusta niin yksilö- 

kuin joukkuelajeissa. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 154: Jaakkola & Rovio 2020, 

146) Tavoitteenasettelu on prosessi, jossa tulisi jatkuvasti arvioida ja tarpeen mukaan uu-

delleen asettaa sekä määrittää niin yksittäisiä tavoitteita, kuin koko prosessia. (Liukkonen 

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

 

Tulostavoitteet liittyvät lopputuloksiin ja ne ovat määrällisesti mitattavissa. (Liukkonen 

2017, 128) Nuorelle jääkiekkoilijalle tulostavoite voi olla esimerkiksi tietyn maalimäärän 



 

 

21 

saavuttaminen kauden aikana. Tulostavoitteiden täyttymisen seuraaminen on selkeästi 

mitattavaa, ja täten palaute niiden saavuttamisesta hyvin selkeää. Tulostavoitteet yksi-

nään eivät kuitenkaan ole riittäviä, sillä niiden saavuttaminen riippuu usein myös urheilijan 

ulkopuolisista tekijöistä, joihin tämä ei voi täysin vaikuttaa. (Jaakkola & Rovio 2020, 138)  

 

Suoritustavoitteet liittyvät suorituksen parantamiseen mitattavan kriteerin tai muutoin to-

dennettavan muutoksen kautta. (Liukkonen 2017,128) Suoritustavoite voidaan saavuttaa 

itsenäisesti harjoittelun kautta, eikä siihen vaikuta samassa määrin urheilijan ulkopuoliset 

tekijät, kuin tulostavoitteessa. Suoritustavoite voi nuorelle jääkiekkoilijalle olla esimerkiksi 

leuanvetotuloksen tai luistelutestin ajan parantaminen, joiden mittaaminen on hyvin sel-

keää ja edistymisen arvioiminen täten tarkkaa. Suoritustavoite voi olla myös vaikeammin 

mitattava, kuten laukauksen tarkkuuden parantaminen, jolloin valmentajan ja pelaajan olisi 

mietittävä keinoja, joilla edistymistä voitaisiin määrällisesti mitata ja todentaa.  

 

Prosessitavoitteet liittyvät suoritusprosessiin, ja ne perustuvat laadulliseen muutokseen 

määrällisen sijasta. (Liukkonen 2017, 128:Jaakkola & Rovio 2020,139) Prosessitavoite voi 

nuorella urheilijalla olla esimerkiksi matalampi peliasento tai paremman syöttöjen haltuun-

ottotekniikan omaksuminen harjoituksissa. Prosessitavoitteen mittaaminen on vaikeaa nii-

den perustuessa laadulliseen muutokseen, jolloin edistymisen todentaminen on lähtökoh-

taisesti hyvin subjektiivista. 

 

Tulos-, suoritus- ja prosessitavoitteet eivät ole lähtökohtaisesti toisiaan parempia tai pois-

sulkevia, vaan tehokkain tulos saadaan ottamalla elementtejä kaikista kolmesta tavoite-

ryhmästä. (Liukkonen 2017, 29)  

 

5.2 Lyhyen ja pitkän aikavälin tavoitteet 

Toinen merkittävä piirre hyvässä tavoitteenasettelussa on sekä lyhyen, ja pitkän aikavälin 

tavoitteiden olemassaolo. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 154-155) Toimivat pit-

kän aikavälin tavoitteet lisäävät pelaajien sinnikkyyttä ja pitkäjänteisyyttä, kun taas lyhyen 

aikavälin tavoitteilla voidaan vielä tarkemmin ohjata urheilijan keskittymistä suorituksen 

kannalta oleellisiin asioihin päivittäisellä tasolla. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 

155) Jaakkolan ja Rovion mukaan (2020,139) lopputulostavoitteet asetetaan yleensä pit-

källe, suoritustavoitteet sekä pitkälle, että lyhyelle ja prosessitavoitteet lyhyelle aikavälille. 

Tavoitteenasetteluprosessi voi esimerkiksi edetä tällöin siten, että ensin määritellään pit-

kän aikavälin tulostavoite, kuten nuorten maajoukkuepaikka vuonna 2021. Pitkän aikavälin 

tavoitteen saavuttamista helpottavat siitä johdetut, lyhyen aikavälin suoritus- ja prosessita-

voitteet sekä välitulostavoitteet. Näiden tavoitteiden muodostamaa kokonaisuutta voidaan 
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havainnollistaa portaikkona, jonka huipulla siintää pitkän aikavälin tulostavoite, ja jonka 

välitavoitteista koostuvat askelmat toimivat edistymistä ja kehittymistä konkretisoivina mo-

tivaation ylläpitäjinä ja lisääjinä. Välitavoitteiden avulla urheilija voi nähdä kehittyneensä ja 

edenneensä kauden aikana monta askelmaa, vaikka ei lopulta aivan portaikon huipulle yl-

täisikään. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 154-155)  

 

5.3 Hyvän tavoitteen piirteitä 

Urheilijan on koettava tavoitteet omikseen, jotta hän voi sitoutua niihin ja nähdä arvon nii-

den saavuttamisessa. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 155) Ulkoa sanellut tavoit-

teet eivät tue urheilijan sisäistä motivaatiota, ja voivat jopa vähentää tämän motivaatiota 

toimintaa kohtaan. Tämä 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 lisätä hänen 

kyvykkyyden tunteita. (Jaakkola & Rovio 2020,139-140) 

 

Pelkkä asetettu tavoite ei ole riittävä toimenpide, vaan tavoitteenasettelu on jatkuva dy-

naaminen prosessi, jota tulee tarkkailla ja säädellä yhdessä urheilijan kanssa. Lyhyelle ai-

kavälille asetetuista tavoitteista tulee antaa arjessa jatkuvasti palautetta, ja tarpeen mu-

kaan puuttua niihin. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015, 155) Valmentajan tehtäviin 

kuuluu vaatia riittävää suoritustasoa tavoitteiden täyttymiseksi, muistuttaa tavoitteista eri-

laisin keinoin sekä huomioida edistysaskeleet, mutta toisaalta myös tukea urheilijaa vai-

keuksien aikana.  Yksi yleinen syy tavoitteenasettelun toimimattomuuteen on havaittu ole-

van seurannan ja arvioinnin puute. Tämä saattaa johtua moninaisista syistä, kuten tavoit-

teiden liian suuresta määrästä tai niiden täsmällisyyden puutteesta johtuvista vaikeuksista 

arvioida ja mitata edistymistä. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 2015,155:Liukkonen 2017, 

134) Tästäkin syystä välitavoitteiden tulisi linkittyä selkeästi suurempaan päätavoittee-

seen, ja tavoitteiden mittaamista tulisi miettiä jo niitä asettaessa. Tavoitteenasettelun ol-

lessa jatkuva prosessi, on siihen helpompi lisätä voimavarojen rajoissa lisätavoitteita, kuin 

alkaa kesken kaiken niitä vähentämään.   

 

Joukkueurheilussa tärkeä huomioonotettava asia on myös pelaajien henkilökohtaisten 

sekä joukkueen yhteisten tavoitteiden välinen harmonia. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen 

2015,155:Jaakkola & Rovio 2020, 141) Valmentajan olisi tästä syystä hyvä osallistaa pe-

laajia yhteisen tavoittelun määrittelyyn, ja toisaalta varmistaa henkilökohtaisia tavoitteita 

pelaajien kanssa asettaessa, etteivät ne ole ristiriidassa joukkueen yhteisten tavoitteiden 

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

suudesta yhteisille tavoitteille, puhuttaessa peleistä tai muista kilpailuista. 
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6 Työn tavoitteet 

Työn tavoitteena on tuottaa TPS Juniorijääkiekko ry:lle opas nuorten jääkiekkoilijoiden 

motivaation tunnistamiseen ja tukemiseen. Tuotos perustuu edellä esiteltyihin motivaatio-

teorioihin, ja pyrkii avaamaan niitä helposti ymmärrettävään ja valmennusarkeen sovellet-

tavaan muotoon. Samanarvoisen tärkeää on kuitenkin säilyttää teorioiden ydinsanoma 

sekä kontekstisidonnaisuus. Oppaan keskeisimpiä teorioita ovat itsemääräämisteoria, ta-

voiteorientaatioteoria ja COM-B-malli. Jokainen teoria lähestyy motivaatiota hieman eri 

näkökulmasta, ja tuo täten lisäarvoa nuoren jääkiekkoilijan motivaation ymmärtämiseen 

sekä tehostamiseen. Tämän vuoksi yhtäkään teoriaa ei pyritä asettamaan kaikkivoipaan 

asemaan, vaan pyrkimyksenä on korostaa niiden yhdistelyn ja tilannesidonnaisesti vaihte-

levan hyödyllisyyden merkitystä. 

 

Oppaan ensimmäinen tavoite on tukea valmentajaa ymmärtämään valmentamansa nuo-

ren syitä harrastaa ja auttaa myös nuorta ymmärtämään omaa motivaatiotaan sekä käyt-

täytymistään. Valmentajan kehittynyt ymmärrys motivaatiosta ja sen kontekstisidonnai-

sesta luonteesta, voi auttaa häntä ymmärtämään paremmin niin yksittäisen nuoren käy-

töstä, kuin koko joukkueen motivaatioilmastoa. Valmentajan ymmärtäessä motivaatiota 

syvemmin, joukkueen toiminnan on mahdollista tukea myös yksittäisen urheilijan motivaa-

tiota paremmin, joka taas potentiaalisesti kirkastaa heidän ajatuksiaan omista tavoitteis-

taan sekä strategioista niiden saavuttamiseksi. 

 

Oppaan toinen tavoite onkin motivaation määrittelyn jälkeen ehdottaa valmentajalle ja pe-

laajille menetelmiä, joilla tunnistaa tekijöitä ja toimintatapoja pelaajien arjessa, jotka joko 

mahdollistavat tai estävät sisäistä motivaatiota, tehtäväsuuntautuneisuutta ja niiden luo-

maa toimintakulttuuria. Tunnistamisen jälkeen oppaan kolmas tavoite on tarjota ratkaisuja 

ja keinoja, kuinka auttaa ja voimaannuttaa nuorta urheilijaa kohti haluttua käyttäytymistä ja 

päämäärää.  

 

Tiivistettynä oppaan tavoite on siis lisätä valmentajien ymmärrystä motivaatiosta, tämän 

avulla tunnistaa motivaatiota tukevia rakenteita ja lopulta niitä hyödyntämällä auttaa 

nuorta jääkiekkoilijaa omien unelmiensa tavoittelussa.  

 

Opas pyrkii myös ohjaamaan valmentajia valmennustoiminnan sekä pelaajien kanssa 

käytävien keskustelujen järjestelmälliseen dokumentoitiin sekä seurantaan. Dokumentoin-

nin kautta valmennusprosessista on mahdollista luoda pitkäjänteisempää, ja valmentajan 

on mahdollista tarpeen tullen palata yksittäisen pelaajan kanssa käytyihin keskusteluihin 
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sekä niissä asetettuihin tavoitteisiin tai muihin yksityiskohtiin. Lisäksi valmentajan on mah-

dollista palata tätä kautta itselleen sopivien toteutustapojen sekä ratkaisujen pariin, kos-

kien pelaajan tai joukkueen motivaation tunnistamista sekä tukemista. 
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7 Työn vaiheet 

Keväällä 2020 sain ajatuksen opinnäytetyöstä, joka keskittyisi motivaatioon, ja sen kehit-

tämiseen osana nuorten jääkiekkoilijoiden valmennusprosessia. Esittelin ideaa ensin 

TPS:n Juniorijääkiekon valmennuspäällikkö Sami Aaltoselle, joka tunnisti työn tarpeelli-

suuden ja kannusti etenemään ajatuksen jalostamisessa sekä työn määrittelyssä eteen-

päin. Olin tällöin jo valittuna seuraavaksi kaudeksi TPS:n U15 AAA-ryhmän apuvalmenta-

jaksi, jolloin luonnollinen seuraava askel oli esitellä ajatukseni seuravalmentaja ja ikäluok-

kavastaava Pasi Paloselle. Sain myös häneltä kannustusta ja tukea idealle, jolloin esittelin 

aiheen vielä joukkueiden kanssavalmentajilleni. TPS:n U15 AAA-ryhmä koostuu yhdestä 

harjoitus- ja kahdesta peliryhmästä; Black- ja White-joukkueista. Saatuani hyväksynnän 

myös kanssavalmentajiltani, aloin samana keväänä keräämään tietoa ja tutkimaan julkais-

tua tutkimusta sekä kirjallisuutta aiheen ympäriltä.  

 

Kesä 2020 sujui opinnäytetyön puolesta yhä tiedonkeruun ja suunnittelun parissa. Suun-

nittelua vaati etenkin tuotoksen toteutustapa, jossa päädyin yhdessä opinnäytetyön ohjaa-

jan Pasi Palosen sekä joukkueeni kanssavalmentajien kanssa ratkaisuun, jossa oman toi-

mintaympäristöni U15-ikäluokan AAA-joukkueet, Black ja White, toimisivat eräänlaisina 

demoryhminä, joissa saisin toteuttaa ja sitä myötä kehittää opasta käytännön kautta 

osana kauden 2020-2021 valmennusprosessia. Koin hyvin tärkeänä, että kävisin valmen-

tajana ne samat vaiheet läpi, joihin oppaassa myös muita valmentajia kannustaisin.  

 

Syksy 2020 kului niin opinnäytetyötä, kuin opastakin lopulliseen muotoon saattaessa. Kä-

vin pelaajakeskustelut kaikkien pelaajien kanssa, johon he valmistautuivat etukäteen täyt-

tämällä kyselyn. Näiden toimenpiteiden ja niistä saatujen oppien pohjalta kehitin opasta 

jatkuvasti eteenpäin, samalla dokumentoiden niin onnistuneita, kuin epäonnistuneitakin 

ratkaisuja. Opas (Liite 1.) valmistui lopulliseen muotoonsa lokakuussa 2020, samaan ai-

kaan kuin itse opinnäytetyönkin esitarkastusversio. Prosessi demoryhmän kanssa jatkuu 

tämän yli, sen ollessa koko kauden mittainen.  

 

Opas on tarkoitus esitellä siihen pohjautuvan koulutuksen myötä vielä kaudella 2020-

2021. Tämän myötä opas, sekä pelaajakorttipohja myös jaetaan seuran valmentajien 

käyttöön. Oppaan jalkauttaminen on sen hyödyllisyyden ja merkityksellisyyden kannalta 

kriittisin vaihe. Seuran kanssa on pyrkimyksenä luoda ratkaisu, jonka kautta opasta ja sen 

sisältöjä koulutettaisiin valmentajille myös tulevina kausina. 
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8 Työn tuotos 

Opas (Liite 1.) koostuu teoriaosuudesta, jossa esitellään opinnäytetyössäkin jo esiteltyjä 

teorioita. Opinnäytetyöstä poiketen oppaassa pyritään antamaan vielä enemmän käytän-

nön esimerkkejä, teorioiden ymmärrettävyyden ja hyödynnettävyyden kasvattamiseksi. 

Opas pitää sisällään teorioiden lisäksi niihin perustuvat kysely- ja keskustelupohjat, jotka 

muodostavat yhdessä tavoitteenasettelupohjan sekä muun oleellisen pelaajaa koskevan 

informaation kanssa pelaajakorttipohjan. 

 

Oppaan pääteoriat ovat samat kuin opinnäytetyössä ja etenevät myös vastaavasti. Opas 

avaa teorioita paikoitellen vielä enemmän käytännön esimerkkien kautta. Lisäksi tärkeim-

pien teorioiden tueksi on lisätty kappaleitten loppuun tarkastuslista ja tehtäviä. Tarkastus-

listan tavoite on ohjata valmentajaa reflektoimaan omaa toimintaympäristöään, sen käy-

täntöjä ja omaa rooliaan niiden muodostumisessa. Tarkastuslistan kautta pyritään siis he-

rättelemään ja ohjaamaan valmentajia toiminnan kehittämiseen ja toisaalta jo toimivien 

strategioiden edelleen kehittämiseen. Tehtävien tavoite on samansuuntainen, ohjata val-

mentajaa reflektioon ja toiminnan kehittämiseen, mutta vielä selkeämmin käytännön ko-

keilujen kautta. 

 

Oppaan havainnollistavat kuviot ja taulukot ovat pääpiirteiltään samanlaiset kuin opinnäy-

tetyössä, mutta ovat muotoilultaan hieman kookkaampia ja seuran väreihin, sekä tuotok-

sen teemaan sopivia. Kuvioiden tavoite on havainnollistaa paikoittain muuten vaikeasti 

hahmotettavia teorioita ja niiden monimutkaisuutta. Opas sisältää myös kuvioita, joita 

opinnäytetyössä ei ole. 

 

Oppaan pelaajakorttipohja, kysely- ja keskustelupohjineen pyrkii helpottamaan uusien 

käytäntöjen käyttöönottoa. Valmiiden pelaajakorttipohjien kautta kynnystä uuden kokeilulle 

pyritään madaltamaan. Pelaajakorttipohja pyrkii siis ohjaamaan valmentajia järjestelmälli-

sempään valmennusprosessiin, dokumentoinnin ja pitkäjänteisyyden kautta. Pohjat ovat 

pyritty luomaan yksinkertaisiksi, monikäyttöisiksi ja helposti muokattavaksi. On selvää, 

että jokainen valmentaja haluaa ja ympäristön puitteissa joutuukin painottamaan hieman 

eri asioita, jonka vuoksi opas ei pyri pakottamaan juuri tiettyyn menettelytapaan. Opas tar-

joaa jokaiseen pääteoriaan; itsemääräämisteoriaan, tavoiteorientaatioteoriaan sekä COM-

B-malliin perustuvat kyselypohjat. Lisäksi pelaajakorttipohjassa on kasvun ajatteluun ja ta-

voitteenasetteluprosessiin keskittyvät kysely ja-keskustelupohjat.  
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9 Pohdinta 

Opinnäytetyön valmistumisen ohella saatiin aikaseksi tuotos; Opas nuoren jääkiekkoilijan 

motivaation tunnistamiseen ja tukemiseen. (Liite 1.) Opas julkaistaan ja otetaan suunnitel-

lusti käyttöön kaudella 2021-2022. Kuten jo useasti mainittua, tavoitteena oli luoda nuoren 

jääkiekkoilijan valmennusprosessista laadukkaampi, kehittämällä seuran valmentajien ym-

märrystä motivaatiosta ja sen merkityksestä osana valmennusprosessia. 

 

Opas lähti omasta ideastani, mutta seura tunnisti sen tarpeen ja oli valmis toimimaan tä-

ten työn toimeksiantajana. Ajatus oppaasta syntyi spontaanisti, mutta tunne sen tarpeelli-

suudesta ja hyödyllisyydestä kasvoi jatkuvasti prosessin edetessä. Uskon sekä opinnäyte-

työn, että oppaan tuovan uutta koottua tietoa aiheesta niin TPS Juniorijääkiekko ry:n val-

mentajille, kuin muillekin työhön tutustuville. Tietoa motivaatiosta on, kuten jo mainittua, 

valtavasti. Toivonkin, että oma oppaani madaltaisi kynnystä tämän tiedon saavuttamiseen 

ja toisaalta rohkaisisi sen myötä valmentajia uusien toimintatapojen kokeiluun. 

 

Itsemääräämisteorian käsitteistö on saanut jalansijaa jääkiekkovalmennuksessa, mutta se 

on omien näkemyksien mukaan rajoittunut hyvin pintapuoliseksi sisäisen motivaation mer-

kityksen korostamiseksi. Toivon, että oma opinnäytetyöni ja oppaani kykenee avaamaan 

tätä laajaa teoriaa syvällisemmin ja monipuolisemmin, säilyttäen kuitenkin sen hyödynnet-

tävyyden myös käytännön tasolla. Toivon, että etenkin ymmärrys psykologisista perustar-

peista motivaation sisäistymisen mahdollistajana kasvaisi, ja valmentajat löytäisivät op-

paasta keinoja niiden toteutumisen varmistamiseksi. Sisäisen motivaation korostaminen 

ilman ymmärrystä sitä mahdollistavista tekijöistä johtaa helposti vain oman toimintaympä-

ristön toteavaan tarkasteluun, antamatta konkreettisia ratkaisuja muutoksen mahdollista-

miseksi. 

 

Tavoiteorientaatioteoria on vuosien varrella kehittynyt ja laajentunut, mutta suomenkieli-

nen käsitteistö on jumittunut sen kaksijakoiseen alkuperäisversioon. Tämän vuoksi halusin 

esitellä myös teoriaan perustuvan 3x2-mallin, joka laajentaa orientaatioiden määrää ja tuo 

esiin myös valenssin merkityksen motivaation ja tavoitteiden muodostumisessa. Motivaa-

tioilmasto puolestaan on tuttu käsite jo aiemmista opinnäytetöistä ja suomalaisesta val-

mennuskirjallisuudesta, mutta myös sen potentiaali toimintaympäristöjen kehittämisessä 

tehtäväsuuntautuneemmaksi on mielestäni liian vähän hyödynnettyä käytännön tasolla. 

 

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

kusysääjistä. Tutustuessani teoriaan tarkemmin, ja etsiessäni siitä tietoa urheilun piiristä, 
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sain ymmärtää, ettei teoriaa juuri ole hyödynnetty tässä kontekstissa. Halusin silti säilyttää 

sen osana työtäni, sillä uskoin vahvasti sen hyödyllisyyteen osana valmennusprosessin 

kehittämistä motivaation saralla. Sain tälle myös vahvistusta demotessani opasta omassa 

toimintaympäristössäni. Uskon täten edelleen, että kyseistä teoriaa voidaan hyödyntää 

myös urheiluvalmennuksen kontekstissa, ja toivon myös, että myös urheilun kentän moti-

vaatiotutkimus tutkisi sitä tulevaisuudessa. 

 

Tavoitteenasetteluosioni ei perustu yksittäiseen suureen teoriaan, mutta koen sen äärim-

mäisen tärkeänä osana opasta ja etenkin oppaan käytännön tason hyödyntämistä. Teoriat 

ja mallit, jotka opinnäytetyössäni esittelen, ovat kaikki hyödynnettävissä osana pelaajan 

tavoitteenasetteluprosessia, ja uskon tavoitteenasettelun olevan erittäin sopiva hetki nii-

den kokeiluun käytännön tasolla. 

 

Työn tuotos, opas nuoren jääkiekkoilijan motivaation tunnistamiseen ja etenkin sen pelaa-

jakorttipohja on toinen tärkeä osuus, jossa käytäntö kohtaa teorian. Olen pyrkinyt perusta-

maan ehdottamani pelaajakortin kyselyt- ja keskustelut oppaan teorioihin. Omassa toimin-

taympäristössä käymissäni keskusteluissa sekä tavoitteita yhdessä pelaajien kanssa ase-

tettaessa sain nähdä kuinka teoria kohtasi käytännön. Uskon, että tämä on otollinen hetki 

valmentajien lisäksi myös pelaajille kehittää omaa ymmärrystään motivaatiosta ja sen 

merkityksestä suoritukselle, kehittymiselle sekä oppimiselle. Tämän vuoksi olen pyrkinyt 

luomaan oppaan kyselyistä ja keskusteluista sellaisia, että ne tukisivat myös pelaajan 

ajattelun kehittymistä sekä sitä myötä motivaation kasvua ja kirkastumista. 

 

Oppaan jalkauttaminen on haastava vaihe, jonka onnistuminen vasta lopulta määrittää 

työn onnistumisen ja käytännön tason vaikuttavuuden. Opas esitellään ja julkaistaan jo 

kaudella 2020-2021, mutta pyrkimyksenä on kouluttaa sen sisältöjä myös tulevina kau-

sina, ja tätä myötä pyrkiä konkreettisiin muutoksiin seuran valmentajien, joukkueiden ja 

pelaajien toiminnassa. 
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