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Lasten ja nuorten liikunnan laatutekijät
1. Ilo ja innostus -> intohimo

• Lapselle ja nuorella on innostava ympäristö 
harrastaa

2. Monipuoliset liikuntataidot -> vahvat lajitaidot
• Lapsi ja nuori oppii perusliikuntataitoja 

monipuolisesti

3. Fyysinen harjoitettavuus -> systemaattinen 
harjoittelu
• Harjoittelu tapahtuu lapsen ja nuoren kehitystä 

huomioivalla tavalla

4. Liikunnallinen elämäntapa -> terve urheilija
• Lapset ja nuoret omaksuvat liikunnallisen 

elämäntavan

Finni, Aarresola, Jaakkola, Kalaja, Konttinen, Kokko & Sipari. 2012. Asiantuntijatyö urheilijan polun lapsuusvaiheen määrittelemiseksi 
tutkimustiedon pohjalta.

Mononen, Aarresola, Sarkkinen, Finni, Kalaja, Härkönen, Pirttimäki. 2014. Tavoitteena nuoren urheilijan hyvä päivä.
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Miten motivaatio ilmenee liikunnassa ja 
urheilussa?

Intensiivisyys

• ponnistelee

Pysyvyys

• Jaksaa
pidempään

• Pysyy mukana

Aktivaation
valinta

• Kiinnostus

• Hakeutuu
uusiin
aktiviteetteihin

Suoritus (tulos)

• Uskoo
onnistuvansa ja  
suoriutuvansa
paremmin

Kognitiiviset, affektiiviset ja 
behavioraaliset seuraukset
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Motivaatiota ei voi kaataa ulkoapäin

Valmentaja/opettaja ei pysty suoraan motivoimaan yksilöä…

…hän pystyy kuitenkin muodostamaan oppimisympäristöstä (ts. 
motivaatioilmastosta) sellaisen, joka motivoi.

jokaisella oppilaalla on oma, 
yksilöllinen kokemus ilmastosta.
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Motivaation hierarkkisuus

Globaali motivaatio

Kontekstuaalinen
motivaatio

Tilannemotivaatio

koulu

urheiluseura

perhe

kaverit

harjoituksen 
sisällä

suorituksen 
aikana

persoonallisuus
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Motivaation seuraukset:
Kognitiiviset
Affektiiviset

Käyttäytyminen 

+ + - - -

Sisäinen
motivaatio

Integroitu
säätely

Identifioitu
säätely

Pakotettu
säätely

Ulkoinen
motivaatio

Amotivaatio

+

Itsemääräytymisen ja sitoutumisen aste

Ulkoiset ja sisäiset motiivit

Ryan & Deci, 2017

Osallistun toimintaan 
sen itsensä vuoksi

”hauskuus, ilo, 
nautinto”

Toiminta osana 
persoonallisuutta

Arvostan toiminnan 
tavoitteita tai hyötyjä

Syyllisyyden tunne
Palkkiot, 

rangaistukset

Osallistun, 
mutta en tiedä 

miksi
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Taustalla psykologiset perustarpeet

Mukaillen Lets move it; Hankonen et al. 2019; Delrue et al. 2018

Autonomia
”minä päätän”

Pätevyys
”Minä osaan”

Yhteenkuuluvuus
”Minä kelpaan”

Jos tarpeet eivät täyty… Jos tarpeet täyttyvät…

Painostuksen ja konfliktin tunne

Riittämättämyyden ja 
epäonnistumisen tunne

Yksinäisyyden ja torujutuksi 
tulemisen tunne

Valinnanvaran ja –vapauden 
tunne, toiminta tuntuu itse 

valitulta

Tehokkuuden ja onnistumisen 
tunne, halu etsiä haasteita 

omien kykyjen mukaan

Turvallisuuden, yhteyden ja 
huolenpidon tunne
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Psykologisten perustarpeiden tunnusmerkkejä
Koettu autonomia Koettu pätevyys Koettu sosiaalinen 

yhteenkuuluvuus

• vapaus osallistua oman 
harjoittelunsa 
suunnitteluun ja 
toteutukseen

• esitetyille ajatuksille ja 
ehdotuksille annetaan 
sijaa

• jokaisella on taidoista 
riippumatta merkittävä 
rooli

• ulkoisesta kontrollista 
siirrytään ”sisäiseen 
yrittäjyyteen”

• yksilöllisen kehittymisen 
ja oppimisen tukeminen

• palaute edistymisestä
• virheet nähdään 

oppimiskokemuksina
• henkilökohtaiset 

kehittymistavoitteet ja 
niiden seuranta

• vaihtelevat 
liikuntamuodot 
tarjoavat kyvykkyyden 
kokemuksia

• jokainen kokee aidosti 
kuuluvansa joukkoon

• pelisäännöt on laadittu 
yhdessä

• kenestäkään ei sallita 
puhuttavan pahaa selän 
takana

• harjoitusryhmässä ei ole 
suosikkeja

• minäviestejä
korostetaan

• tunteiden osoittaminen 
on sallittua

Liukkonen 201821.9.2019



Tarpeet, motivaatio, seuraukset

Psykologiset 
perustarpeet 
(autonomia, 

pätevyys, 
yhteenkuuluvuus)

Sisäinen

ja

ulkoinen 
motivaatio

Seuraukset:

Esim. viihtyminen, 
aktiivisuus
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Yhteenveto
Miten edistän motivaatiota, iloa, innostusta ja viihtymistä?

Tehtäväsuuntautunut 
motivaatioilmasto

Kokemus autonomiasta, 
pätevyydestä ja 
yhteenkuuluvuudesta

Sisäinen motivaatio 
toimintaa kohtaan

Viihtyminen, aktiivisuus

TARGET

Motivointityylit
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Cóte et al. (2007), Handbook of Sport Psychology
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Erilaiset
urheilijan
polut /LTAD
(Long Term Athletic 
Development)
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Urheilijan polun ydinkysymykset

• Mitä tehdään?

• Missä tehdään?

• Kenen kanssa tehdään?
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Mitä tehdään?

• Erikoistuminen – monilajisuus

• Organisoitu harjoittelu -
höntsäpelailu
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Missä tehdään?

• Syntymäpaikka efekti -> huiput tulevat usein pienemmiltä paikkakunnilta

• Onko parhaat parhaiden kanssa validi tutkimusten valossa? (Dai & Rinn
2008 ; Chanal, Marsh, Sarrazin, & Bois, 2005)
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Kenen kanssa tehdään - Menestyvien valmentajien 
(johtajien) tunnuspiirteitä (Bass & Riggio 2006)

• Idealistinen vaikutus (johtajat
edistävät luottamusta ja 
arvostusta ja ovat roolimalleja
seuraajilleen)

• Inspiroiva motivointi (johtajat
inspiroivat ja haastavat
seuraajiaan)

• Älyllinen stimulointi (johtajat
rohkaisevat seuraajiaan olemaan
innovatiivisia ja luovia)

• Yksilöiden huomioiminen
(johtajat osoittavat aitoa
mielenkiintoa yksilöiden
kehittymistä ja saavutuksia
kohtaan
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KOKEILE ENNEN KUIN 
ERIKOISTUT 

LEIKI JA PELAA ENNEN 
KUIN HARJOITTELET
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https://www.jypjuniorit.fi/seura/21156
/pelaajapolku
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https://www.jypjuniorit.fi/seura/21156/pelaajapolku
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