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Sisdisen motivaation tukeminen taekwondoharjoittelussa



1. Johdanto

Olen harrastanut taekwondoa vuodesta 1995 lahtien. Harjoituksia olen ohjannut keltaiselta vyolta
lahtien, eli lahes koko harrastusaikani. Ohjauskokemuksen karttuessa erilaiset asiat ovat
vaikuttaneet ohjaukseeni. Alkuaikoina ohjasin harjoituksia muiden mallin mukaisesti, teetin
harjoituksia, joita olin itse tehnyt ja jotka olin kokenut hyviksi. Suunnitelmallisuudesta ei voi
juurikaan puhua, sillda en muista suunnitelleeni harjoituksia kovinkaan hyvin etukateen.
Puhumattakaan siitd, etta olisi ollut joku kausisuunnitelma, josta olisin ndhnyt kulloisenkin

harjoituksen aiheen.

Ajan myota ja kokemuksen karttuessa ymmarsin, etta etukateen suunnittelemalla saan
harjoituksen helpommin ja monipuolisemmin ohjattua. Naihin paiviin saakka olen hahmotellut
harjoitukset etukateen paperille, vahintadan muutamalla lauseella. Harjoitusvihkoja, joihin olen
treeneja suunnitellut, on kertynyt jo melkoinen pino. Suunnittelu on auttanut minua myos
kokemaan itseni varmemmaksi ohjaustilanteissa, vaikuttaen sitd kautta omaan kasitykseeni
itsestdni ohjaajana. Suunnittelun avulla olen oppinut itse myds paljon taekwondon tekniikoista,
miettiessani lilkeratoja ja suoritustapoja niiden takana. Laji ja sen oppiminen on ollut tarkea tavoite.
Jopa niin tarke3, ettd olen kokenut itseni huonoksi ohjaajaksi siksi, etta en itse pysty suorittamaan

taydellisia tekniikoita.

Nyt, kun ohjauskokemusta on jo kolmelta vuosikymmeneltd, huomioni on siirtynyt itsestani
ohjattaviin. Joku saattaisi sanoa, etta vihdoin. Pystyn puolustautumaan silla, ettd tdma on ollut
pitka prosessi, eika vahiten sen vuoksi, etta kyseessa on kamppailulaji. Omat kokemukseni
alkuaikojen harjoituksista ovat kaukana siitd, millaista ohjausta annan tana paivana ohjattaville.
Olen muuttunut ohjaajana, mutta my®os lajikulttuuri on muuttunut. Taekwondon alkujaan jopa
sotilaallinen ohjaustyyli on pehmentynyt, nykypaivana opettajat ovat ihmisia siind missa muutkin

seurassa.

Tana paivana oma tavoitteeni opettajana on kaukana siitd, mita itse ohjaajan urani alkuvaiheessa
sen kuvittelin olevan. Sen sijaan, ettd minulla olisi taianomainen kyky opettaa oppilailleni
sivupotkua, minulla on tavoitteena antaa ohjattaville hyvia kokemuksia lilkkunnasta ja urheilusta,
auttaa kaverisuhteiden syntymisessa, opettaa ryhmatyotaitoja ja siina sivussa opettaa taekwondoa.
Paljon tastda muutoksesta olisi varmasti jdanyt tapahtumatta, jos en olisi saanut tydssani olla

tekemisissa ohjaaja- ja valmentajakoulutusten kanssa ja sita kautta tutustunut suomalaiseen
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valmennusosaamiseen ja sen sloganiin: urheilija keskiossa. Lajista on tullut minulle tydkalu, jonka

kautta pyrin muihin tavoitteisiin.

Yksiloon keskittyminen ohjauksessa on mielenkiintoisella tavalla johdattanut minut miettimaan
yksilon motivaatiota ja sitd, miksi kukakin tulee harjoituksiin ja mita he saavat niistda. Taman tyon
tavoitteena on selventda mita motivaatio on, mitd on ulkoinen ja sisdinen motivaatio sekd pohtia

sitd, miten ohjaaja voi vaikuttaa sisdisen motivaation syntymiseen ja sen pysymiseen.

Kirjallisuuskatsauksessa olen kayttanyt Liikunnan ohjaajan (amk)-tutkintoa ja kasvatustieteen
perusopintojen tutkintoja suorittaessani lukemiani kirjoja. Tekstistd osa pohjautuu omiin
havaintoihini ohjaajana ja opettajana. Lisaksi tekstissa on katkelmia Facebook-keskustelusta, jonka

aloitin 13.03.2018 kysymykselld: Mietin, ettd mita eroa on kiinnostuksella ja motivaatiolla?
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2. Mita on motivaatio?

“Motiivi on yksittéinen syy valita tietylld tavalla. Motivaatio on yldkdsite, eli se on kdytdnnéssd aina
useiden erilaisten motiivien summa. Motivaatio voi sisdltéd myds keskendidin ristiriitaisia motiiveja,
jolloin tapahtuu erilaisten motiivien keskindistd priorisointia. Motivaatio on sen suuntainen, minkd
suuntaiset motiivit ovat enemmistéssd tai tulevat useammin valituksi.” Facebook-keskustelija

13.3.2018

Motivaatio on elimellinen osa oppimista ja auttaa meitd muodostamaan oman suhtautumisemme

opittavaan asiaan.

Sisdinen motivaatio, eli luontainen motivaatio tarkoittaa, ettd se mita ihminen tekee, on itsessaan
palkitsevaa ja vie mennessdan. Ihmisen ja motivaation kohteen vilille on syntynyt suhde tai
toiminta. Toiminta tai toiminnan tapa itsessddn on motivoivaa eika ihmista tarvitse erikseen
motivoida. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa sitd, kun ihmistad houkutellaan toimimaan erilaisten
palkintojen tai rangaistusten avulla. Ulkoisia motivaatioita ovat mm syyllistaminen ja

velvoittaminen, tentit ja palkkiot.

Liiallinen ulkoisten palkkioiden korostaminen tappaa sisdisen motivaation, mutta ulkoinen
motivaatio voi muuttua sisdiseksi. Pienen ulkoisen paineen avulla ihminen voi tutustua asioihin, ja
kiinnostus ja motivaatio voi herata sitd kautta. Ihmisen on vaikea olla kiinnostunut asioista, joista ei

tiedd mitaan tai joissa ei usko olevansa hyva.

Perustarpeet ohjaavat myds motivaatiota, silld kaikilla on tarve kokea autonomiaa, patevyytta ja
joukkoon kuulumisen tunnetta. Joskus ndma saattavat olla my0s ristiriidassa keskenaan ja naiden

tilanteiden kasittely on térkeda jo varhaisessa vaiheessa.

Itsesdately tarkoittaa sita, miten yksilo on oppinut sddtelemdan omaa toimintaansa mm. tilanteissa,
joissa ulkoinen paine ohjaa suorittamaan tehtavia ilman sisdista motivaatiota. Esimerkiksi

koulutuskokonaisuuksissa eri oppiaineet.

Kannustavan palautteen merkitys sisdiselle motivaatiolle on suuri. Roolimallit ja innostavat
opettajat auttavat [6ytdmaan sisdista motivaatiota. Innostus tarttuu helposti. Paha ja hyva
perfektionismi vaikuttaa myos oppimiseen. Mielekas taydellisyyden tavoittelu on tarkea
oppimisessa onnistumisen edellytys.

(Lonka, Kirstis. 167 — 170)
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Motivaatio on erittdin tarked oppimisen kannalta. Motivoitunut ihminen tekee enemman to6ita

saavuttaakseen tavoitteen ja hanta ei tarvitse kannustaa ja ohjata jatkuvasti.

Termi “amotivaatio” tarkoittaa sitd, etta yksilolla ei ole motivaatiota. Talléin kokemus on yleensa
negatiivissavytteistd (avuttomuus, masentavuus) ja tekeminen on tavoitteetonta. Amotivaatio-
termi liitetddn yleensa koulumaailmaan ja oppivelvollisuuteen, ei niinkdan vapaaehtoisesti

osallistuttavaan seuratoimintaan.

Lilkuntamotivaatio vaikuttaa suoritusten laatuun, lilkkunnan intensiteettiin, pitkdjanteisyyteen
toiminnassa ja tehtavien valintaan. Nain ollen motivaatiota voidaan pitaa keskeisena nakoékulmana
lilkunnan opetus- ja ohjaustapahtumissa, koska se vaikuttaa kaikkeen tekemiseen urheiluseuran

harjoituksissa ja liikuntatunneilla. (Liukkonen, Jaakkola ja Soini 2007, 157.)

Kirjassa Lasten ja nuorten valmennuksen perusteet Timo Jaakkola kertoo, etta yksi valmentajan
keskeisimmista didaktisista taidoista on onnistua synnyttdamaan sisdistd motivaatiota ja tukemaan
sen jatkumista harjoittelussa. Hinen mukaansa sisdinen motivaatio on myds sosiaalinen ilmi6 ja
valmentajalla ja hanen luomallaan ilmapiirilla on keskeinen vaikutus nuoren urheilijan

motivaatioon. (Hakkarainen H., Jaakkola T., Kalaja S., Ldmsa J., Nikander A., Riski J. 2009. s. 333)

”Jos md mietin itsedini, niin kylld mé olen tyytyvdinen treeniin, jos ohjaaja tietdd mitd tekee ja
teettdd harjoituksia, jotka auttaa minua eteenpdin siind, mité treenaan. Toisaalta, jos ohjaaja on
heikompi, ei innostava ja harjoitteet tuntuu turhilta niin sellaisen treenin jéilkeen fiilis ei ole hyvd.

Tappaako se motivaation? Juu, jos treenit on aina sellaisia.” Facebook-keskustelija 13.3.2018

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan harjoituksissa koettua ilmapiirid, joka ohjaa toiminnan
tavoitteita. Ohjaajan toimenpiteet muokkaavat motivaatioilmastoa joko tukemaan tai estamaan
yksildn oman motivaation kehittymista ja tavoitteiden saavuttamista. Toimenpiteitd ohjaavat
ohjaajan tekemat didaktiset ratkaisut. Motivaatioilmasto voi olla joko tehtava- tai

kilpailusuuntautunut (kts. 4.2 Koettu patevyys). (Liukkonen, Jaakkola ja Soini 2007, 162.)

Ohjaajan tarkea tehtdva on luoda harjoituksiin edellytykset oppimiselle. Turvallinen ja hyva olo
edesauttaa oppimista, koska yksild uskaltautuu kokeilemaan uusia taitoja ilman epavarmuutta ja

tata kautta ottamaan vastaan ohjeita ja palautetta sekd oppimaan uutta.

Sabomnim-ty6 Tiiu Tuomi
Sisdisen motivaation tukeminen taekwondoharjoittelussa



3. Ulkoinen motivaatio

Ulkoinen motivaatio nuoren urheilijan kohdalla tarkoittaa sita, etta toiminta on hyvin voimakkaasti
kontrolloitua ulkoapain ja voi olla ristiriidassa urheilijan omien mieltymysten kanssa. Ulkoisia
motiiveja urheilussa voivat olla valmentajan uhkaukset, palkinnot, raha ja maine. Ulkoiset motiivit
voivat olla tehokkaita lyhyella aikavalilla, mutta pitkassa juoksussa niiden mahdollinen positiivinen
vaikutus haviaa ja vaikutus urheilijan suoriutumiseen muuttuu negatiiviseksi. (Hakkarainen H.,

Jaakkola T., Kalaja S., Ldmsa J., Nikander A., Riski J. 2009. s. 333)

Kamppailulajeissa on ldhes aina vyokokeita tai tasokokeita. Taekwondossa varivdisille on 10-kup
arvoa eli vyotasoa ja dan-arvoille yhtd monta (kymmenes on tosin kunnia-arvo, jota ). Harrastuksen
alkuvaiheessa vyokokeita on tihedmmin, jopa useampi vuodessa. Mita kauemmin taekwondoura on
jatkunut, sitd enemman on aikaa vyokokeiden valissa. Vyokokeet voidaan ajatella ulkoiseksi
motivaattoriksi, silld uusi vy6arvo tai taso on palkkio sen eteen tehdysta tyostd. Vyokokeet eivat
valttamatta ole huono motivaattori, vaikka ulkoisiksi laskettavat yleensa voivat olla, silld niiden
avulla on helppo sitouttaa harjoittelija tai urheilija sddnndlliseen toimintaan ja opettaa jatkuvan
kehityksen tielle. Nden, etta talla ulkoisella motivaatiotekijdllda on mahdollista auttaa sisdisen
motivaation muodostumisessa. Harrastuksen alkuvaiheessa ulkoisia motivaattoreita (tdssa
tapauksessa siis vyokokeita) on useammin, kun harrastajalla ei vield valttdmatta ole suurta sisdista
motivaatiota harrastusta jatkaakseen. My6hemmin, kun harrastaja on 16ytanyt oman polkunsa
taekwondossa (esim. kilpaurheilu, ohjaaja/opettaja, tuomari), vyokokeiden motivoivaa vaikutusta

ei enaa tarvita niin paljon ja vyokokeita on harvemmin.

Samantyyppisena motivaattorina nden myos erilaiset kannustepalkinnot, joita seuroilla on tapana
jakaa esim. kauden paattajadisten yhteydessa. Ne eivat valttamatta synnyta sisdistd motivaatiota
itsessadn, mutta harrastaja, joka saa tunnustuksen tekemastdan tyosta, voi saada siita lisdpontta
my0s jatkossa ja sita kautta sisdinen motivaatio voi syntyd. Kannustepalkintoja mietittdessa on
tarkeaa huomioida, etteivat niita saisi vain he, jotka ovat menestyneet kilpailuissa, vaan kaikilla olisi

mahdollisuus tavoitella naitd palkintoja.

Taekwondon tullessa Suomeen ohjaus ja valmennus on ollut erilaista kuin nykypdivana. Ohjaaja on
ollut se, joka on ddnessa harjoituksissa ja se, joka paattaa mita tehdaan. Poikkeuksitta.
Kauhutarinoiden mukaan harrastajille on huudettu ja heitad on hakattu, valitettavasti olen

jalkimmaista ollut todistamassa erdan hyvin perinteisen mestarin taholta jopa kuluvana vuonna.
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Ohjaajan kaskyt ja komennot ovat myds ulkoinen motivaattori, paasaantoisesti kaikki harjoituksiin

osallistuvat haluavat tehda sen, mitd ohjaaja kadskee.

Se, ettd taekwondoa harrastetaan padasiassa ryhmassa tuo myos painetta siitd, etta
tehtavistd/harjoituksista tulee selviytya mahdollisimman hyvin. Ryhmapaine on myos ulkoinen
motivaattori ja sen vahvuus riippuu harjoitusryhmasta. Ryhman kiinteys, sen jasenten véalinen

vuorovaikutus ja erilaiset jannitteet ryhman sisalla vaikuttavat kaikkiin ryhman jaseniin.

Naiden ulkoisten motivaatiotekijoiden merkitys korostuu siis harrastuksen alkuvaiheessa ja niiden
tarkoituksena on edesauttaa sisdisen motivaation syntymista. Liiallinen ulkoisten motivaattoreiden

korostaminen voi myds lannistaa sisdisen motivaation synnyn.

“Motivaation puute johtaa huonoon harjoitteluun jos ei ole “téysillé mukana” siitd tulee
puurtamista ja se ei johda parhaaseen mahdolliseen tulokseen tai vastaanottavuuteen.
Pakottamalla (joko itse tai ulkopuolella) kehitystd voi tapahtua, mutta se ei ole koskaan yhtd
nopeaa ja hyvdd kehitystd kuin mitd riittévéin oman motivaation omaavalla.” Facebook-keskustelija

13.3.2018
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4. Sisainen motivaatio

Sisdisen motivaation Jaakkola jakaa kolmeen tekijaan: autonomiaan, koettuun patevyyteen ja
sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen. Sisdisen motivaation kolmea periaatetta ohjaaja tai valmentaja
voi toteuttaa toiminnassa asettamalla omat tavoitteensa taka-alalle ja suuntaamalla toiminta niin,

ettd se on urheilijan kannalta ajateltua.

4.1 Autonomia

Autonomia tarkoittaa urheilijan tunnetta siitd, ettd han pystyy itse vaikuttamaan omaan
toimintaansa tekemilla valintoja ja osallistumalla omaa osallistumistaan koskevaan
paatoksentekoon. Kaytdannossa tama voi tarkoittaa sitd, etta urheilija pystyy vaikuttamaan
harjoitusten sisaltdihin. Autonomian merkitys korostuu kokemuksen ja tason kehittyessa.
Autonomian tunnetta on mahdollista vahvistaa harrastusryhmissa kysymalla kaikilta, millaisia
harjoituksia he toivoisivat ja varmistamalla, etta kaikkien mielipiteet otetaan tasavertaisesti
huomioon. Yksilourheilijoita valmennettaessa taman tulisi olla itsestdan selvd osa valmentajan ja
urheilijan valista suhdetta. Valmentaja ei voi paattaa esimerkiksi kilpailumatkoja yksin, vaan ne
tulisi aina suunnitella urheilijan kanssa yhteistydssa. Jos kyse on lapsesta tai hyvin nuoresta, hanen
vanhempansa voi ottaa keskusteluihin mukaan lapsen niin halutessa. Vanhempien tuki on lapselle
tarkeaa, mutta valmentajan taytyy myos tarkkailla, ettei vanhemmat ota liikaa maaraysvaltaa
suhteessa lapseen. (Hakkarainen H., Jaakkola T., Kalaja S., Limsa J., Nikander A., Riski J. 2009. s.
336)

Taekwondossa kilpaurheiluun suuntautuneen harrastajan valmentajalla on suuri merkitys
autonomian kokemisella. Hyva valmentaja ottaa urheilijansa yksiléna huomioon ja pystyy
muokkaamaan tavoitteita yksil6llisesti kunkin urheilijan kanssa yhteistydssa. Kun taas harrastajan,
jolla on muut kuin kilpaurheilutavoitteet, voi olla vaikeampi paasta kokemaan autonomiaa.
Harjoituksissa harjoitellaan padosin ryhmassa, ohjaajalta ei valttamatta saa kovinkaan yksil6llista
palautetta, eika treenien aikana pystyta keskittymaan yhden harjoittelijan tekniikkaan kovinkaan
pitkaa aikaa. Ohjauskulttuuria tulisi tassa kohtaa muokata yksilén kannalta paremmaksi. Miten

harjoittelija paadsee itse vaikuttamaan ja kokemaan omistajuutta omasta harrastuksestaan?

Taekwondon kulttuuriin ei kuulu se, etta ohjattava itse paattaa mita harjoituksissa tehdaan. Eika se
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ole tarkoituksenmukaistakaan, silla yhdessa harjoituksessa ei voida toteuttaa kaikkien
harjoittelijoiden toiveita. Harjoituksia voidaan kuitenkin teemoittaa eri osa-alueiden mukaisesti ja
sitd kautta harrastaja voi paattaa itse, mihin harjoituksiin osallistuu. Nuorten ja aikuisten osalta
voidaan myos kauden alussa kysya, millaisia toiveita heillda on kullekin kaudelle. Vaikka kaikkia
toiveita ei pysyttdisi toteuttamaan, niin ainakin osa. Lasten harjoituksissa voidaan paattaa tietyt
harjoitukset, jolloin lapset saavat itse paattaa esim. alkuleikin tai kukin omalla vuorollaan nayttaa

jonkin venytyksen. Tama antaa lapsillekin tunteen osallisuudesta.
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4.2 Koettu patevyys

Koettu patevyys jaetaan kahteen laadullisesti erilaiseen perspektiiviin: tehtdva- ja
kilpailusuuntautuneisuuteen. Tehtavasuuntautunut urheilija kokee olevansa pateva silloin, kun han
kehittyy omissa taidoissaan, yrittaa kovasti tai kun han oppii uuden tekniikan. Koettu patevyys ei
talloin ole kiinni muiden suorituksista, vaan oma kehittyminen ja yrittaminen riittda saamaan
aikaan tyytyvaisyytta ja onnistumisen tunteita. Kilpailusuuntautunut urheilija kokee patevyytta
silloin, kun han voittaa toiset, mahdollisesti vield vahemmalla yrittamisella kuin muut. Puhdas
kilpailusuuntautuneisuus on taitojen oppimisen kannalta tehotonta ja laadullinen oppiminen voi
jaada taka-alalle. Nama kaksi perspektiivia eivat ole toisensa poissulkevia, vaan urheilijassa on
piirteitd molemmista. Motivaation ja taidon kehittamisen kannalta tarkeda on naiden kahden
suhde; jotta harjoittelu pysyy laadukkaana, molempia on syyta olla yhta paljon. Valmentajan
ammattitaitoa vaatii se, etta osaa kdantaa urheilijan kilpailusuuntautuneisuuden

tehtdvasuuntautuneisuuteen, jos ja kun se haittaa hdnen oppimistaan ja suorittamistaan.

Patevyytta koetaan silloin, kun tunnetaan ettad on tekemassaan lajissa tai taidossa hyva. Urheilija
voi kokea patevyyden puutetta silloinkin, kun hdn muiden mielesta on hyva ja pateva. Patevyyden
kokeminen jaetaan tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuuteen. Tehtavdsuuntautunut urheilija
motivoituu oppimisesta, siitd, ettd han kokee itse kehittyvansa taidoissaan. Valmentaja voi luoda
tehtdvasuuntautunutta ilmapiiria huomioimalla jokaisen harrastajan yksilona ja toteuttamalla
tehtdvat niin, ettd jokainen paasee harjoittelemaan omalla tasollaan, omien edellytystensa
mukaisesti. Lisdksi valmentaja edesauttaa jokaisen autonomian kokemusta niin, ettd han korostaa
urheilijan omaa vastuuta seka valinnan mahdollisuuksia. Valmentaja antaa palautetta yksil6lliseen
kehittymiseen ja yrittamiseen liittyen, ei vertailua muihin. Valmentaja myds arvioi jokaisen
osaamista prosessina, virheita arvostetaan hyvina oppimiskokemuksina ja kiinteita aikarajoja
oppimiselle ei ole. Kilpailusuuntautunutta ilmapiiria taas vahvistetaan silla, etta huomioidaan vain
lahjakkaat urheilijat. Valmentaja on kontrolloiva ja maaraileva ja han antaa vain julkista palautetta,
joka kohdistuu pelkastdaan lopputulokseen. Osaamista arvioidaan vain normatiivisesti ja virheista
moititaan. Valmentaja arvostaa keskindista kilpailua ja saattaa jopa kannustaa siihen ryhmahengen
luomisen sijaan. (Hakkarainen H., Jaakkola T., Kalaja S., Ldmsa J., Nikander A., Riski J. 2009. s. 336)
Erityisen huonona naen valmentajan toiminnan tapauksissa, joissa tiettya urheilijaa tuodaan esille

muiden yli. Tallaisissa esimerkeissa onnistuminen kilpailuissa takaa valmentajan ja seurakavereiden
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huomion ja oman hyvan olon, kun taas epaonnistuminen tai loukkaantuminen tipauttaa takaisin

maan pinnalle ja muiden kanssa samalle viivalle.

Taekwondossa harrastajien osalta ilmapiiri on helposti kddnnettavissa tehtavasuuntautuneeksi.
Harrastajilla on jo olemassa vydarvot, jotka maarittavat heidan osaamisensa tietylle tasolle, eika
vertailua muihin vy6arvoihin ole jarkevaa tehda. Ohjaajan tulee kuitenkin muistaa korostaa
yksil6llista kehitystd ja oppimista tiend, kuten koko taekwondouraa ja muistaa valttaa vertailua
harrastajien kesken. Vaikka positiivisen palautteen antaminen ei suomalaisilta tule kovinkaan
luonnostaan, eikd taekwondon ohjauskulttuuri ole ennen ollut kovinkaan kannustavaa, niin hyvan

ohjaajan tulee antaa positiivista palautetta ja kannustaa kaikkia osaamistasosta huolimatta.

Kun muistetaan, ettd patevyyden kokemus on jokaisen yksilon oma kokemus siitd, ettd han osaa ja
on riittdvan hyva, niin myoskaan pelkka vybarvoihin perustuva jaottelu ei ole aina riittava. Lasten
kyseessa ollessa on huomioitava se, etta vaikka lapset olisivat saman ikdisia, fyysinen ja psyykkinen
kehitys voivat erota toisistaan monta vuotta. Mydskaan kaikki saman ikdiset eivat ole
samankokoisia, mika vaikuttaa esim. voimatasoon. Harjoituksissa voidaan kadyttaa eriyttdmista joko
yl6spdin tai alaspain. Yl6spain eriyttdminen tarkoittaa sitd, ettd edistyneemmille tai taitavammille
keksitddan vaikeampia harjoitteita ja alaspain eriyttdaminen taas sitd, etta harjoitteesta tehdaan
helpotettuja versioita heille, jotka eivat vield ole samalla tasolla kuin muut. Eriytettdessa voidaan
my0Os antaa ohjattavien itse valita oma tasonsa. Kun yksilo saa itse valita tehtdvan tason, han paitsi
osallistuu itse omaan harjoitteluunsa, myos saa oikeanlaisen kokemuksen omasta patevyydestaan
hdanen oman valintansa kautta. Lapset eivat valttdmatta osaa vield tdysin arvioida omaa

osaamistaan ja saattavat vaatia ohjaajan ohjausta alkuun.

”Se siséinen palo voi syntyéd kannustuksesta, hyvisté ohjaajista, siitd etté joku on kiinnostunut

sinusta yksilénd ja se, etté huomaat osaavasi ja kehittyvdsi.” Facebook-keskustelija 13.10.2018

“Liian helppo ei motivoi. Liian vaikea ei motivoi.” Facebook-keskustelija 13.10.2018
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4.3 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Jokaisella yksil6lla on tarve kuulua johonkin ryhmaan, olla sita kautta hyvaksytty, saada positiivisia
tuntemuksia ryhmdssa toimimisesta ja vaikuttaa ryhman toimintaan. (Vallerand 2001, 286)
Urheiluseura ympaéristéna on erinomainen sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kannalta, koska yleensa

harjoituksissa suoritetaan yhdessa ja osallistujat voivat auttaa ja kannustaa toisiaan suorituksissa.

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa urheilijan tunnetta kuulumisesta kiinteasti ryhmaan
(joukkue tai harjoitusporukka). Ryhmassa toimiminen ja harjoitteleminen on tarkeaa varsinkin
lasten ja nuorten liikuntataitojen oppimisen kannalta. Vertaisilta ndkee paljon naytt6ja
harjoiteltavista taidoista ja ryhmaéssa harjoitteleminen on motivoivaa. (Hakkarainen H., Jaakkola T.,

Kalaja S., Ldmsa J., Nikander A., Riski J. 2009. s. 334 - 335)

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus harrastusryhmissa riippuu todella paljon valmentajan toimista.
Valmentajan kyky ottaa kaikki ryhman jasenet tasavertaisesti huomioon ja vahvistaa ryhmahenkea
on ensiarvoisen tarkeaa lasten ja nuorten ryhmissa (Hakkarainen H., Jaakkola T., Kalaja S., Ldmsa J.,
Nikander A., Riski J. 2009 s. 334). Lapsen ja nuoren itsetunto kasvaa viela ja on riippuvainen siita,
miten hyvaksytyksi ja turvalliseksi han itsensa tuntee. Jotta urheilija tuntee olevansa arvostettu
ryhman jasen, ryhman toiminnan tulee olla kaikkia arvostavaa ja negatiivisia tunteita synnyttavaa
toimintaa tulee valttaa. Tallaista voisi olla esimerkiksi ryhman jasenten keskindinen vertailu,
ulkopuolelle jattaminen tai arvostelu julkisesti. Yhteenkuuluvuutta voi lisata yhteisilla
pelisddannoilld, jotka on laadittu yhdessa ryhman kanssa, sallivuudella (myds tunteiden nayttamista

kohtaan) ja kdyttamalla yhteistoimintaan kannustavia tydskentelytapoja.

Miettiessani sosiaalisen yhteenkuuluvuuden vahvistamista huomaan, ettd minulla on jo kdytossa
erilaisia tapoja tahan. Lasten ja nuorten ryhmissa sovitaan usein pelisddannét uuden kauden alussa.
Itse kaytan tatd tapaa omissa ryhmissani, silla olen kokenut sen olevan itselleni hyva tyokalu
tyoskentelyrauhan takaamiseksi. Pelisdaannot ovat yksi jo kaytossa oleva tapa, lisaksi kdytan
yhteistoimintatapoja (esim. joukkuekisoja, ryhmaleikkeja, paritydskentelya). En ole kuitenkaan koe,

etta olisin riittavasti miettinyt asiaa motivaation kannalta.

Kamppailulajeissa on jo olemassa tietynlainen toimintakulttuuri, jonka voisi kiteyttda "Kamppailija
ei kiusaa”-sloganin alle. Kamppailija ottaa muut huomioon, ei kersku omilla saavutuksillaan, ei

naura muiden epdonnistumiselle jne. Kamppailijan identiteetin vahvistaminen ja tdman sanoman
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sisdistdminen omissa harjoittelijoissa on tarkeda myos aikuisten osalta. Kovin ja vahvin parjaa -
tyyppinen ajattelumaailma, jossa heikommat saavat lahtea, jos tyyli ei miellytd, ei ole enda taman

paivan urheilulajien toimintatapa.

Sosiaalista yhteenkuuluvuutta voidaan edistda myo6s ulkoisin tunnusmerkein. Tallaisia voivat olla
esim. lajiasut, taekwondon kyseessa ollessa harjoitusasu nimeltdan dobok. Kun harjoituksissa
pukeudutaan samanlaiseen harjoituspukuun, osallistujien yhteenkuuluvuus vahvistuu. Myos
erilaiset vaatteisiin liittyvat negatiiviset ilmiot, kuten kiusaaminen tai vaatteilla leuhkiminen jaavat
pois. Seuroilla on usein myds omia veryttelyasuja, jotka luovat yhteenkuuluvuutta mm

osallistuttaessa erilaisiin tapahtumiin.

Lapsen kasvaessa my0ds lapsen sosiaalinen piiri kasvaa. Nain voidaan ajatella kdyvan myos
seuratoiminnassa; ensin lapsen sosiaalinen piiri on harjoitusryhm, sitten seura ja lopulta koko |aji,
eli taekwondoperhe. Samalla tavalla kehittyy myds sosiaalisen yhteenkuuluvuuden piiri. Aluksi
ryhman ohjaaja tai valmentaja on vastuussa sosiaalisen yhteenkuuluvuuden luomisesta.
Harrastuksen jatkuessa ja lapsen kasvaessa han siirtyy harjoittelemaan myos muihin kuin oman
ryhman harjoituksiin, jolloin sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kehittdminen on useamman
seuraohjaajan tai -valmentajan tehtdavana. Kun harrastus laajenee oman seuran ulkopuolelle,
esimerkiksi kilpailuihin, leireihin tai muihin tapahtumiin, jokainen meista on vastuussa ilmapiirista

ja yhteenkuuluvuuden tunteesta.

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne ei synny itsestdan, vaan siihen tulee panostaa. Liian usein
harjoituksissa keskitytdan pelkastaan lajin harjoitteluun, vaikka muut seikat saattavat vaikuttaa
enemman harrastuksen jatkumiseen ja siind pysymiseen. Millaiset seikat luovat
yhteenkuuluvuuden tunnetta? Yksinkertaiset asiat auttavat alkuun: tervehditdan kaikkia, otetaan
kaikki huomioon ja kiitetdan kaikkia. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden lisddmiseksi voidaan painottaa
yhteistoiminnallisia harjoituksia ja leikkimielisia kisailuja. Ndissa on tarkeaa se, etta kaikkia
kannustetaan ja kaikkien saavutuksia arvostetaan. Toiminta ryhmassa tulee olla suunnitelmallista ja

jatkuvaa.
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5. Flow-tila eli virtaus

Flow-tila tarkoittaa sitd, etta ihminen tempautuu niin voimakkaasti haastavan tehtavan
tekemiseen, ettd unohtaa itsensa ja kokee olevansa taysin yhta ymparistonsa kanssa. Flow-tila eli
virtaus syntyy tehtdvan tarjoaman haasteen ja koettujen taitojen suhteesta. Apatia —
huolestuminen -ahdistuminen, pitkdstyminen — kiihtyminen, rentoutuminen — kontrolli — virtaus.
Tehtdvan tarjoaman haasteen riittavyys, sopivuus on tarkeaa. Tehtdvan hyvin suorittamiseen liittyy
se, ettd tehtava tuntuu aluksi haasteelta ja etta sen suorittamiseksi joutuu ponnistelemaan, jopa

huolestumaan siitd, saako sen suoritettua.

Virtaus voidaan maaritelld kuvaamalla ihmisen subjektiivista virtauksen tunnetta. Tunteet
muuttuvat motivaatiokanavan mukana. Kontrolli- ja virtauskanavilla koetaan positiivisimpia
tunteita, kiihtymiskanavalla positiiviset tunteet alkavat laskea ja lasku jatkuu edelleen ahdistumis-,
huolestumis- ja apatiakanavilla. Pitkdstymisen ja rentoutumisen valimaastossa koetaan positiivisia
tunteita taas enemman. Tarkeda on kysya ”miksi tata asiaa opiskellaan?”. Asioista l16ytyy
potentiaalisia merkityksia, jotka auttavat seka toissa etta opiskeluissa. Oppimisessa onnistumisen
yksi tarkea osa on 16ytaa virtaus niista asioista, jotka tuntuvat aluksi tylsilta tai ikdvilta. Uusien
voimavarojen loytdminen itsestaan tapahtuu virtauksessa ja se auttaa seka tunteita etta jarkea
oppimisen tueksi. Uteliaisuus ja kiinnostumaan oppiminen ovat tarkeita oivaltamisessa ja tekevat

elamasta hauskempaa.
”Oppimisen yhteydessa tapahtuvaan virtaukseen liittyy seuraavia tekijoita:

1. Toiminta on tavoitteellista ja suunniteltua. Siina voi olla selvia vilitavoitteita, joihin tdhdataan.

2. On mahdollista saada palautetta, joka auttaa arvioimaan ja kehittdamaan toimintaa.

3. Osaamistason ja haasteiden valilla vallitsee tasapaino: kun tietty asia on opittu, vaatimustaso
kasvaa ja pitda kehittya edelleen. Vaatimukset eivat kuitenkaan muodostu kohtuuttomiksi.

4. lhminen uppoutuu toimintaansa taydellisesti ja unohtaa omat epavarmuutensa ja huolensa.

5. Tehtdva tempaa mukaansa niin, ettd huomaamattaan ihminen tulee tehneeksi paljon
enemman kuin ajattelikaan.

6. Epadvarmuus ja pelko eivat riko virtausta, vaan mielen valtaa varmuus ja innostus. lhminen
tuntee kontrolloivansa tilannetta.

7. Oppiminen on itsessadn palkitsevaa, motivaatio on luontaista, eika tarvita ulkoisia palkkioita tai

vélineellisid pyrkimyksia (esimerkiksi opiskelu pelkastaan tiettya suoritusta, kuten tutkintoa tai
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tenttid varten).”

(Lonka, Kirsti s.177)

Ihmisen taitojen kehittyessa aiemmat hyvalta tuntuneet suoritukset eivat enda tuota samaa
tyydytysta. Kun ihminen joutuu ponnistelemaan osaamisensa ylarajoilla ja venyttamaan taitojaan,
syntyy virtaus. Virtauksessa taidot ja innostuminen pysyvat ylla ilman ulkoisia palkkioita.
Innostuksessa tarkedd on autonomian tunne, jos sitd pyritdan maaradamaan, se saattaa kadota.
Haasteiden kohtaamisesta ja ponnistelusta ovat oppineet nauttimaan sellaiset ihmiset, jotka ovat
kehittdneet taitojaan pitkalle. Talléin puhutaan myos sitkeydestd, koska aina asiat eivat suju niin
kuin pitaisi. Miksi jotkut antavat periksi vastoinkdymisissa ja toiset eivat? Menestymista (tieteessa,
taiteessa ja urheilussa) selittdvat virtaus ja tydsta nauttiminen, seka sitkeys. Muut ihmiset joko
tukevat tai estavat virtauskokemuksia. Muut kannustavat tai latistavat itsensa kehittamisessa.

(Lonka Kursti, s. 171 — 178)

"Hyvat pedagogit tai valmentajat ovat mestareita ihmisen pystyvyyden tukemisessa, rakentavan
palautteen antamisessa ja sopivien haasteiden tarjoamisessa. He osaavat auttaa ihmista ylittdmaan
osaamisensa rajat ikdan kuin huomaamattaan. Opettajan tehtéva ei liity ainoastaan tietoon vaan
my0s asenteisiin ja tunteisiin. Han toimii roolimallina opiskelijoille. Opettajan oma virtaus ja
innostus tarttuvat.”

(Lonka, Kirstis. 178)

Flow-tila, eli virtaus syntyy, kun tehtdvaa suoritettaessa kaikki tuntuu sujuvan hyvin, aika nopeutuu
ja oma osaaminen koetaan riittavaksi tehtavan suorittamiseen. Miten ohjaaja tai opettaja voi
auttaa flow-tilaan padsemista? Avainasemassa on mielestani haasteen asettaminen niin, ettd se on
suorittajalle riittdvan haastava, mutta ei lilan haastava ja tavoitteeseen padasemiseksi voi olla
valitavoitteita. Suorittaja saa palautetta, jolla pystyy arvioimaan omaa toimintaansa ja kehittamaan
sitd. Lisaksi haasteet kasvavat oppijan mukana. Flow-tilaan liittyy myos se, etta aluksi tehtadva
tuntuu liian haasteelliselta, jolloin sen suorittamiseksi joutuu ponnistelemaan, mutta ponnistelu
koetaan kuitenkin mielekkadksi, joten sen jaksaa hyvin tehda. Tassakin kannustuksella ja
palautteella on suuri merkitys. Liiallinen painostus ja maaraily latistavat innostusta. Flow-tilaan
paasemisesta kerrotaan usein urheilusuoritusten yhteydessa. Itse koen, etta fyysinen ponnistelu ja
pystyvyyden tunne auttavat virtauksen syntymisessa ja sen kautta tuntuu, etta voisi jatkaa vaikka

kuinka pitkaan.

Uskomukset ja ennakkoluulot vaikuttavat oppimiseen ja motivaatioon. Esimerkkina koettu
lahjakkuus, tai esteellisyys, jotka saattavat rajoittaa yksilon toimintaa enemman kuin todelliset

taipumukset tai biologiset ominaisuudet. Ei ole olemassa mydskaan mitaan tieteellista nayttoa sille,
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ettad joku tietty geeni mahdollistaisi huipulle nousemisen. Jumiutunut ajattelutapa sisaltaa
kasityksen alykkyydestda muuttumattomana ominaisuutena. Kasvun ajattelutavassa alykkyys
nahdaan kehitettdavana taipumuksena, eli omaan élylliseen kehitykseen voidaan vaikuttaa.
Oppimisen tyyli tai tavat (esim. auditiivinen, visuaalinen jne.) eivat ole ihmisessa pysyvia piirteita,
vaan niita voidaan kehittda vuorovaikutuksessa. Oppimistyyliin vaikuttaa etenkin arviointikdytanto.

Harjoittelu ei ole lahjattomille, vaan kaikki joutuvat tekemaan toita kehittaakseen itsedan.

Mika on normaalia? Jokainen on yksilo ja kehitys on aina yksilollista. Joskus on vaikeaa sanoa, mika
on normaalia kehitysta ja voi olla vaikea auttaa niin, ettei samalla tule leimanneeksi oppijaa.
Hairiota ei kannata nahda maaradvana ominaisuutena, vaan yhtena taipumuksena. Tutkimuksissa
on osoitettu, ettd omat uskomukset tiedosta ja oppimisesta vaikuttavat koulumenestykseen.
Haitallisia uskomuksia on esim. se, ettd oppiminen on synnynnainen lahja ja ettd sen pitaa tapahtua
nopeasti. Oppimisen kasitys vaikuttaa myos siihen, mita opettajalta halutaan. Jos oppiminen
nahdaan faktakeskeisend, opettajalta halutaan faktoja ja osaamista arvioidaan silla, paastaanko
nopeasti oikeaan ratkaisuun. Toinen tapa tarkastella asiaa on se, etta tieto on monimutkaista ja
epdvarmaa ja oppiminen nahdaan uuden tiedon rakentamisena -> oppimisen eteen nahdaan vaivaa

ja opettajalta ei saa valmiita vastauksia.

Ihminen yrittdd maksimoida mahdollisuutensa onnistua ja valttda epdonnistumista (MclLelland,
suorituksen odotusarvoteoria). Toiminnan tavoitteena voi olla oppiminen tai suoriutuminen tai
molemmat yhta aikaa (achievement goal theories). Molemmat pyrkivat tukemaan positiivisen
mindkuvan sdilyttamista, mutta eri tavoin. Jos oppiminen on tavoitteena, oppimistilanteet ndhdaan
mahdollisuuksina kehittaa itsedan. Arviointi ei vaikuta omanarvontuntoon. Tallaiset henkilt
valitsevat haastavia tehtavia, eivatka mieti mita muut ajattelevat. He toimivat myos
tehtdvakeskeisesti. Jos taas suoriutuminen on tavoitteena, opiskelija kaipaa myonteista palautetta
ja valitsee tehtavia, joissa on jo hyva ja jotka ovat hanelle helppoja. Han pelkaa virheita ja kritiikkia.
He myos jattavat tehtavan helposti kesken, jos mahdollisuutena on epdonnistuminen.
Attribuutioteoria kuvaa millaisia selityksia ihmiset antavat onnistumisille ja epdonnistumisille
(Bernard Weiner). Kausaaliattribuutiot (syy-seurauspaatelmat) selvittdvat sita, onko onnistuminen
tai epdonnistuminen itsesta johtuvaa vai ulkoisista tekijoista johtuvaa, onko syy pysyva vai
tilapdinen ja sitten onko asia kontrolloitavissa. Odotusarvoteorian (expectancy-value, Jacquelynne
Eccles) mukaan tehtdvéan valinta, sinnikkyys ja suoriutuminen tehtavassa pohjaavat siihen, miten
hyvin ihminen uskoo suoriutuvansa tehtavasta ja kuinka han sitd arvostaa. (Lonka, Kirstis. 179 —

186)
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Flow-tila nimitysta kaytetaan siis sellaisesta tilanteesta, jossa itse toiminta synnyttda suurta
innostusta (motivaatiota) ja se innostaa (motivoi) jatkamaan toimintaa. Erddnlainen keh3, joka

ruokkii itse itsedan. Ohjaajan rooli flow-tilan padasemisessa on kannustaa ja tukea.

Miettiessani tilanteita, joissa itse olen paassyt flow-tilaan, tunnistan niissa yhden yhteisen piirteen:
tehtdvan suorittaminen on tuntunut minusta aluksi haasteelliselta tai jopa mahdottomalta. Kun
ty6, hankaluuksista huolimatta alkaa sujua ja tuntuu, etta tehtava etenee (oman panostukseni
kautta), se ruokkii innostusta ja tehtdvan suorittaminen tuntuu jopa helpolta. Usein olen kokenut
paasseeni flow-tilaan suorittaessani pitkia urheilusuorituksia, joihin olen valmistautunut pitkia

aikoja, kuten dan-kokeet tai puolimaraton.

Lilkkunnassa ohjattavan saattaminen flow-tilaan vaatii ohjaajalta paneutumista siihen, miten juuri
tdma ohjattava motivoituu ja mitka ovat hanen tdman hetkiset taitonsa ja potentiaalinsa. Oikeiden
haasteiden asettaminen ja niiden ajoittaminen harrastuksessa tai kilpailu-uralla on tarkeaa. Naen
myo0s, ettd haasteiden vililla tehtava tyo, eli juuri se paivittaistyoskentely urheilijan kanssa, toimii
oppimisen kannalta hyvin silloin, kun han tuntee menevéansa koko ajan eteenpain ja sitd kautta han
saa pystyvyyden tunnetta ja vahvistaa omaa identiteettiaan, saa elamyksen kokemuksia, jotka
motivoivat jatkamaan. Ohjaajan tehtdvana on 16ytda ne urheilijan rajat ja saattaa hanet
venyttamaan rajojaan, jotta kehitysta tapahtuu, mutta kuitenkin niin, ettd harrastaja tai urheilija
voi tuntea olevansa itse vastuussa oppimisestaan ja etenemisestdan ja niin, ettd han ei edes
huomaa ylittavansa omia rajojaan. Flow-tila syntyy kuitenkin vain yksilén oman panostuksen
kautta, joten valmentajan ei ole mahdollista vaikuttaa sen syntymiseen muuten kuin ohjaamalla

urheilijaa haasteiden kautta tavoittelemaan omia rajojaan.

Flow-tilaa ei lasten ja nuorten toiminnassa ole kuitenkaan jarkevaa tavoitella, silld se kuvaa
huippusuoritusta, joka tulee pitkallisen toiminnan kautta ja lapsilla se ei kuulu toimintaan. Vasta
teini-ian ylittdneet nuoret voivat panostaa urheiluun niin voimakkaasti, etta flow-kokemukset

olisivat mahdollisia. (Suomen Valmentajat, 2015 5.118)
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6. Paatelmat ja loppusanat

“Ja aina ei ihminen itsekdéin osaa ehké sanoa, ettd miké oikeasti motivoi. Jos sitd ei ole koskaan
edes miettinyt tai nuori/lapsi tuskin osaa vield itsecdn niin hyvin analysoida. Siind kohtaa sen

ohjaajan kokemus ja ‘ihmislukutaito’ punnitaan.” Facebook-keskustelija 13.3.2018

Motivaatiotekijat ovat aina yksil6llisia ja riippuvaisia yksilon taustoista, arvoista, ajatusmaailmasta,
ennakkoluuloista jne. Olen tassa tydssani esittanyt tietoa ja ajatuksia siitd, mitd on motivaatio ja
kuinka sisdisen motivaation syntymistad voidaan tukea ohjaajan ja valmentajan nakdkulmasta ja
edesauttaa jopa niin, etta paastaan ns. flow-tilaan. Ihmiset ovat kuitenkin yksil6ita ja se, mika toimii
toisella, ei valttamatta toimi toisella, vaikka ohjaaja tai valmentaja toimisi omasta mielestdan taysin

oikein.

Sisdinen motivaatio ohjaa niita valintoja, joita teemme paivittdin urheilijoina tai kuntoilijoina.
Lahdenko pizzalle vai menenkd lenkille sen sijaan? Lahdenko kavereiden kanssa perjantai-iltana
baariin vai menenko treeneihin potkittavaksi? Jos halu ja innostus kehittymiseen on riittavan kova,
valinta on selva. Sisdisen motivaation vahvuus taas nakyy siina, kuinka pitkdjanteisesti jaksamme
tehda toita padmaaramme eteen. Urheilussa harvoin kehittyy viikoissa, vaan pitkajanteinen tyo
kestda vuosia. Toisinaan esimerkiksi loukkaantumiset tai muut vastoinkdymiset laittavat
motivaation koville. Tallaisissa tilanteissa ohjaajan tai valmentajan tuki ja kannustus voi auttaa

motivaation yllapitamisessa, vaikka oma usko olisikin loppumaisillaan.

Vaikka sisdisen motivaation herattaminen teettaa tyota, se kannattaa, koska tuloksena on
itseohjautuva ja motivoitunut harjoittelija tai urheilija. Sisdinen motivaatio on positiivinen keha:
innostus asiaan aiheuttaa sen, etta harjoitellaan enemman. Oikeanlainen, oikein ohjattu tai
valmennettu harjoittelu, jolla saavutetaan oikein mitoitettuja tavoitteita, tuottaa mm. patevyyden,
autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemuksia. Ne pitdvat harjoitteluintoa ylla ja
parhaimmillaan tuottavat flow-tilan, jossa panostus asiaan tuottaa niin suuren onnistumisen

tunteen, etta se ruokkii itseaan.
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