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TEORIAA

Kiinnostus aktiviteettiin (esim. urheiluun) kasitetddn usein sisdisen motivaation osoittgjaksi. Ne
ihmiset jotkaovat kiinnostuneempia, ovat my®s motivoituneempia

Jos valmentaja pystyy liséamaan urheilijan sisdistéd motivaatiota oman lajinsa harjoittelua kohtaan,
niin urheilijatulee jatkamaan harjoitteluaan ja saavuttamaan siité aiheutuvan hyodyn.

On olemassa lukemattomiateorioita jotka yrittavét selittdd kuinka sisiistéa motivaatiota kehitetaan.
Banduran teorian mukaan sisdinen motivaatio on tulosta 3 prosessista:

1. Itsetarkkailusta (self-observation)

2. Arviosta (judgement)

3. Itsearvion aiheuttamista reaktiosta (self-evaluation reaction)
1. ITSETARKKAILU (SELF-OBSERVATION)

Ihmiset tarkkailevat sitda mit& ovat tekeméssa ja odottavat tasméllista ja gjan tasalla olevaa palautetta
suorituksestaan ympéristoltaan.

2. ARVIO (JUDGEMENT)

Ilhmiset tekevédt arvionsa suoritustensa suuruusluokasta vertaamalla niitd omiin henkilokohtaisiin
mittapuihinsa eli standardeihin.

3. ITSEARVION AIHEUTTAMAT REAKTIOT (SELF-EVALUATION REACTION)

lhmisten itsensé arvioinnista johtuvat reaktiot pohjautuvat sithen kuinka hyvin heidan suorituksensa
vastaavat voimassaolevia omia mittapuita eli standardeja

Kun suoritusten arvioidaan olevan samantasoiset, tai ylittévan vastaavat omat mittapuut, niin ihmiset
palkitsevat itsensa positiivisilla reaktioilla (tyytyvaisyys, nautinnollisuus).

Jos suoritusten arvioidaan olevan alle vastaavien omien mittapuiden, niin ihmiset kokevat
negatiivisiareaktioita (tyytyméattomyys, pettymys).

Itsensd arvioinnista johtuvat reaktiot, niin positiiviset kuin negatiiviset, toimivat motivaattoreina.

Ihmiset ovat motivoituneita saavuttaessaan maardtyn maarédn menestystd kun siitd aiheutuva,
palkitsevaks koettu, tyytyvaisyyden tunne on suorassa suhteessa saavutettuun menestystasoon.



Ihmiset ovat motivoituneita lis88maan ponnistelujaan ja pysymaan lujana kunnes heidan suorituk-
sensa vastaavat heidan omia standardejaan valttaakseen tyytymattomyyden tunteen itsed&n kohtaan.

Vastakohtana traditionaalisille kiihokkeille, kuten muiden antamille kehuille ja palkinnoille, itsensa
arvioinnista johtuvat reaktiot ovat ihmisten itselleen antamia.

Tama ero mista kiihokkeet tulevat on tarkedd, koska ihmiset voivat ponnistella tuntikausia péivittain
aktiviteettiensd parissa ilman, ettd saavat taidokkaista suorituksistaan kehuja tai palkintoja.
Pikemminkin, etta tulisivat epavarmoiks ja menettéisivat kiinnostuksensa odottaessaan tunnustusta
muilta, ihmiset voivat motivoitua jatkamaan ponnistelujaan suomalla itselleen toivottuja positiivisia
reaktioita menestymall& arvioiduissa standardeissa.

Ihmisten sisdistéd motivaatiotasoa voidaan kehittéa jopa kohden aktiviteettgjd, joiden arvo ihmisten
omissa mielissa on laskenut.

MOTIVOINNIN ERI VAIHEET JA SEN TEHOSTAMINEN URHEILUSSA

Alla olevat asiat selvittédvdt motivoinnin jokaista vaihetta ja kuvailevat kuinka ammattilaiset
(valmentgjat) voivat avustaa urheilijoita tulemaan paremmin sisdisesti motivoiduiksi.

1. ITSETARKKAILU

Motivoituakseen urheilijoiden taytyy ensiks tarkkailla sopivia ympéristollisia tekijoitd, jotka antavat
asiaan kuuluvaa informaatiota siitd kuinka hyvin he suorittavat suorituksiaan.

Urheilijoiden taytyy oppia mitk& ympériston tekijoista antavat palautteen heidan suorituskyvystaan.

Usein ndiden tekijoiden méarittamiseen vaikuttavat urheilijan omat sisiset mittapuut.

Tekijét, joita pidetdan tarkeina voivat vaihdella urheilijasta toiseen ja valmentajat voivat auttaa
urheilijoita naiden tekijoiden tunnistamisessa.

Vamentgjat voivat toimia informaatioldhteena ja antaa tasmallista tietoa urheilijalle t&aman
suorituksista.

2. ARVIO

Suoritustensa arvioinnin jalkeen urheilijat arvioivat suorituksiaan vertaamalla niité& olemassa oleviin
omiin standardeihinsa.

Informaatio, jota urheilijat kayttdvdt kehittdessddn omia standardejaan, saadaan kolmesta
padasiallisesta |&hteest&:

1. Malleista
Vamentgjat vaikuttavat urheilijoiden omiin standardeihin toimimalla malleina nayttamalla teknisen
suorituksen ja urheilijat vertaavat omaa suoritustaan sitten tahan.

Myds valmentajien oma kaytds muokkaa urheilijoiden omia standardeja. Kun valmentagjat johdon-
mukaisesti elavat vaativien henkilokohtaisten standardiensa mukaan, niin myos urheilijat ovat
valmiita adoptoimaan itselleen vaativat standardit.



2. Suorasta opetuksesta

Vamentgjat vaikuttavat urheilijoiden omiin standardeihin suoran opettamisen kautta. Esimerkiks
valmentgjat voivat opettaa aloitteleville urheilijoille, etta on harjoiteltava vahintéén kolme kertaa
viikossa menestydkseen. Urheilijat sitten siséllyttavét tdméan ohjeen omaksi standardiksi.

3. Sosiaalisista reaktioista

Vamentgien lopullisena keinona, milla he vaikuttavat urheilijoiden muodostamiin  omiin
standardeihin, on heidan suhtautumisensa urheilijoiden suorituksiin. Vamentgjien reaktiot
viedtittavat valmentgjien odotukset ja niiden perusteella urheilijat asettavat itselleen haastavampia
standardeja.

Mallien, suoran opetuksen ja sosiaalisten reaktioiden kautta hankittu informaatio sirretéan
standardeiksi. Tamataytyisi tapahtua valmentajan ja urheilijan yhteistyon tuloksena.

1. Standardit, jotka ovat haastavia, realistisia, kohdistettuja ja henkilOkohtaisesti
tarkeita — kohdistuvat parantamaan henkilokohtaisia taitoja — ja kéasittavét
arvioidun aikataulun, ovat tehokkaita kehittdmadn sisdista motivaatiota. Y hdessa
valmentgjiensa kanssa urheilijat voivat varmistaa, eftd nama ominaispiirteet
yhdistyvét standardeiksi.

2. Yhteistydlla voi olla positiivisia vaikutuksia siséisen motivaation kasvattamisessa
edistamalla itsendisyyden tunnetta urheilijassa. Urheilijat, jotka kokevat voivansa
vaikuttaa itseensa kohdistuviin paatoksiin, ovat paremmin sisaisesti motivoituneita.

3. Henkilokohtaiset kyvyt vaihtelevat eri yksiloiden vélilla ja jopa samassa yksil6ssa
aktiviteetin laadusta riippuen. Yhteistyd mahdollistaa standardien heijastelevan
jokaisen urheilijan yksil6llisia kykyja

4. Yhteisty6lld mahdollistetaan standardien mukautuvan muuttuviin olosuhteisiin

(esim. loukkaantumiset). Reagoidakseen muuttuviin olosuhteisiin valmentajien ja
urheilijoiden téytyy tehda yhteisty6ta vanhojen standardien muuttamiseksi.

3. OMAT REAKTIOT

Urheilijat palkitsevat tai rankaisevat itsedan riippuen suoritustensa riittavyydestd. On térkedd
huomata, etta itsensd arvioinnin reaktiot riippuvat suoritusten ja vastaavien standardien keskinéisista
suhteista eivatka suoritusten absoluuttisesta tasosta

Riippuen kuinka tyytyméttomia ja luottavaisia urheilijat ovat, he voivat yrittda tavoitella yhta
kolmesta eri toimintatavasta:

1. Vakka urheilijat saavuttavat ulkoiset standardit (voitto) ja omaavat hyvan
itseluottamuksen, ja vaikka saavutus toistuisi, mutta suorituskyky ei kehittyisi, niin
he kehittavét itselleen vaativammat standardit tulostasonsa suhteen.

2. Jos suoritukset jddvéat kauaksi tavoitteista ja urheilijat eivat luota itseensa ja usko
saavuttavansa haluamiaan tavoitteita, he adaptoituvat alhaisempiin standardeihin,
jotka paremmin vastaavat heidan kykyaan.

3. Jos suoritukset jd8vét hieman odotuksista ja urheilijat ovat tyytyméattomia, mutta
luottavat itseensd, tulevat k&yttdmé&dn enemman voimavaroja ja pysymaan lujana
standardien tavoittelussa



| tseluottamus

Hyva itseluottamus nayttelee tarkeda roolia henkil 6kohtaisessa motivaatiossa. Kun urheilijat tulevat
luottavaisiksi omista kyvyistédn suorittaa tehtava hyvin, he asettavat itselleen vaativampia
standardeja, pysyvat lujina kunnes nuo standardit ovat saavutettu, ja nauttivat harjoittelusta.
Nautinto johtaa motivaatioon jatkaa osallistumista kyseisen Igjin harjoitteluun.

Valmentajat voivat vahvistaa ur heilijoiden itseluottamusta manipuloimalla 4 tekij aa:

1) Suorituksen taitaminen
Vamentagjat luovat harjoitteluympériston, missd urheilijat asteittain menestyksellisesti kehittavéat
vaativampiataitoja.

2) Toisen kokemukset
Urheilijat seuraavat valmentajien ndyttamia malleja korjatessaan tekniikoitaan harjoituksissa.

3) Suulliset lausunnot
Urheilijat vastaanottavat rohkaisevia suullisia lausuntoja valmentgjiltaan, jotka osoittavat luotta
musta heidan kykyihinsa oppia suorittamaan harjoitteet oikein.

4) Fysiologiset signaalit
Urheilijat oppivat, etta vasymys ja fyysinen epdmukavuus ovat luonnollisia seurauksia harjoittelusta,
eivatka haytyssignaaleja, jatédma johtaa voimakkaampaan luottamuksen tunteeseen.

Itseluottamusta harjoittelua kohtaan voidaan nopeasti vahvistaa, mutta vastaava nousu Sisaisessa
motivaatiotasossa el valttamétta tapahdu samanaikaisesti. Nopeuttaakseen sisdisen motivaatiotason
nousua valmentajat voivat kéayttda ulkoisia palkkioita, kuten kehuja ja julkista tunnustusta menes-
tyksestd, yllapitédkseen urheilijoiden lgjikiintymysta kunnes sisdinen motivaatio on kehittynyt.

YHTEENVETO

Vamentajien taytyy tehdd oma osuutensa auttaakseen urheilijoita tulemaan taitaviksi motivoinnin
kaikissa kolmessa prosessissa.

Vamentgat voivat auttaa urheilijoita ympériston informatiivisten tekijoiden tunnistamisessa ja
tarkkailussa, haastavien henkilokohtaisten standardien luomisessa, seka oppia kokemaan nautinnon
jatyytyvaisyyden tunnetta henkilokohtaisten standardien téyttymisen tai ylittymisen johdosta.

Kun urheilijat tulevat taitaviksi ja motivoituneiksi ja huomaavat urheilun nautinnolliseks ja
tyydytysta tuovaksi, niin silloin valmentajat ovat onnistuneet tyossaan.

MOTIVOINTI KAYTANNOSSA

Motivointi kasitetdan useimmiten vain yksinomaan urheilulajiin
rekrytoitaviin uusiin harrastajiin kohdistuvaksi. Taéma e kuitenkaan
yksin riitg, vaan lasten ja nuorten vanhempien motivoiminen on aivan
yhta tarkeaa.



LASTEN JA NUORTEN VANHEMPIEN MOTIVOINTI

MIKSI?

Vanhempien vaikutus on erittdin suuri lasten ja nuorten lgjinvalintaan ja lgjissa pysymiseen, joten kodin tuki
on erittdin téarkeda (vanhemmat kiinnostuneet—> lapsi ja nuori innostuneempi).

Moativoituneet vanhemmat ovat valmiimpia "uhrauksiin® lapsen ja nuoren harrastuksen vuoksi (kuljetukset,
varusteet, harjoitusmaksut, leiri- ja kilpailumaksut).

Motivoituneet vanhemmat tukevat lapsiaan ja nuoriaan vaikeiden hetkien yli (kannustavat lasta ja nuorta
jatkamaan ja pysymaan lgjin parissa).

Motivoituneet vanhemmat ovat kiinnostuneita saamaan lisda tietoa urheiluvalmennukseen liittyvisté asioista
(ymmartavéat oikeaoppisen ravinnon ja levon merkityksen lapsen ja nuoren jaksamiselle ja motivaatiolle).

MITEN?

Vanhempien kiinnostuksen herdttdminen asiallisen lehtijutun avulla, esm. punttikoulun alkamisesta.
Infotilaisuudessa selkedt perusteet, tutkimus- ja faktatietoon perustuen, lgjiin hyodyllisyydestéd ja
terveyddlisista vaikutuksista lapsen ja nuoren kehittymisen kannalta (esim. positiiviset vaikutukset

osteoporoosin ehkéisyss, aikuisian diabeteksen ehkaisyssa, suolistosydpien ehkaisyssd).

S&anndllinen yhteydenpito lapsen ja nuoren vanhempiin on térkedd heiddn motivaatiotasonsa lisdamiseksi
(kasvotusten juttelemalla, puhelimella, tekstiviestilld, sahkdpostilla, faksilla).

Vanhemmille suunnattu tiedottaminen on térkeda (koulutustilaisuudet, monisteiden kautta, sdhkopostilla,
internet-sivujen kautta).

LASTEN JA NUORTEN MOTIVOINTI

Kaytannon harjoittelussa kaytettavat metodit:

Harjoitusten oltava hyvin organisoidut ja ohjatut (koulutetut ja kokeneet valmentajat = parhaat valmentajat).

Lasten on viihdyttéva harjoituksissa. Harjoitusten on oltava oikeaoppisesti koostettuja ja sopivia lapsille ja
nuorille. Harjoitukset voivat olla koviakin jos ne on koostettu oikein ja ovat kestoltaan riittéavan lyhyita.

Harjoitussess ossa samaa harjoitetta harjoitellaan korkeintaan 15-minuuttia.

Y hdessa harjoitussessiossa oltava useita eri harjoitteita (4-5 eri harjoitetta).

Harjoituskerran kesto korkeintaan 60-minuuttia.

Harjoituskerta padtetéén leikinomaiseen harjoitteeseen (erilaiset viedtit, ketteryysratayms.).

Lasten ja nuorten harjoitusmielialaa on tarkkailtava koko ajan ja oltava valmis i mprovisaatioon harjoittel un aikana.
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