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Johdanto

Olen aloittanut taekwondon 15-vuotiaana syksylla 1992, yli 30 vuotta sitten. Monenlaista
harrastusvaihetta on mahtunut noihin vuosiin. On ollut intensiivisia vaiheita, jolloin olen harjoitellut
ja ohjannut paljon, on ollut hetkia, kun olen kdynyt joitakin kertoja vuodessa harjoituksissa, on ollut
aikoja, jolloin olen polvea kuntouttaessa voinut vasta haaveilla taekwondon treenaamisesta. Olen
palannut lajin pariin yha uudestaan, kerta toisensa jalkeen ainakin vanhempana, ehka vahan
kankeampana ja hitaampana, mutta jatkanut harrastustani silti. Toisaalta olen oppinut vammojeni
kautta kuntoutuksesta, karsivallisyydesta ja kehon vahvistamisesta.

Tutkielmani aihetta valitessani pohdin sitd, mikd on omalle harrastamiselleni ollut punainen lanka.
Mieleeni nousi sinnikkyys. Olen palannut lajin pariin, vaikka loukkaantumisten takia taukoja on tullut.
Yritan sinnikkaasti myos harjoituksissa. Vaikka en osaisi tai pystyisi, koetan tehda sen, mita pystyn ja
pyrin siihen, ettd en paasta itseani liian helpolla ja huilaile vaan pyrin saamaan toistoja aikaiseksi.
Samaa koetan toteuttaa myds muissa harrastamissani lajeissa. Kun harrastustaustani tulee puheeksi,
kuvailen itseani niin, ettd en ole mitenkaan liikunnallisesti lahjakas, mutta olen sinnikas. Arvelen, etta
sinnikkyys ja yrittdminen, tietty spiritti, on iskostettu minuun jo lajiharrastukseni alkuaikoina.

Arvostan paljon sinnikkyytta ja yrittdmista muissa ihmisissa. Nden sitd ymparillani pitkaaikaisissa
taekwondokollegoissani, jotka ovat jatkaneet lajin parissa vastoinkdaymisista huolimatta.

Keskusteltuani aiheesta muutamien taekwondotovereideni kanssa olen kuitenkin ymmartanyt sen,
ettd pelkka sinnikkyys ei selita pitkdkestoista lajin parissa jatkamista. Onko sinnikkyyden taustalla
jokin motivaatio, joka puskee yrittdmaan ja jatkamaan? Mika se voisi olla? Loytyyko kauan
harrastaneille, lajin parissa jatkaville yhteistd nimittdjaa, joka saa jatkamaan, onko se sinnikkyytta,
vahvaa motivaatiota vai samankaltaisia arvoja? Tata pyrin pohtimaan tassa tutkielmassa
lilkuntapedagogiikan teorioiden ja Kukkiwonin taekwondoideologian pohjalta seka vertailemalla
haastattelemieni harrastajien nakemyksia, kirjoituksia Taekwondo-lehdessa sekd omia kokemuksiani.
Tieteellinen tarkastelutaso ei tydssadni ole akateeminen, vaan sita heijastuu omat ndkemykseni. Otos
haastateltavista ei ole satunnaisesti valittu eikd edusta koko harrastajistoa, mutta kertoo kuitenkin
muutaman harrastajan tarinan. Tarkastelen aihetta ennemminkin harrastajan kuin urheilijan
nakékulmasta.

Tavoitteenani on tuoda esiin ajatuksia siitd, mitd olen oppinut vastoinkdaymisista ja niiden kasittelysta
ja peilaan sita toisten kokemuksiin sekd mahdollisiin teoreettisiin yhtymakohtiin. Lisdaksi pohdin sit3,
miten sinnikkyytta ja motivaatiota voisi vahvistaa kanssaharrastajissa, sparrata tavoitteiden
asettamista ja tukea niiden saavuttamista.

Olen kiitollinen haastattelemilleni taekwondoystéavilleni heidan avustaan ja ajastaan vastauksien
kanssa. Kiitdn myds mentoriani Christian Hagmania hanen kannustuksestaan, antamastaan ajasta ja
palautteesta.

Sinnikkyyden ja motivaation teoriaa

Mita sinnikkyys on?

Sinnikkyyden voisi kuvata periksiantamattomuudeksi tehda jotakin vaikeuksista tai viivastyksista
huolimatta, pyrkimysta tehda parhaansa. Tavoitteita kohti pyrkiessa joutuu usein kohtaamaan
epaonnistumisia. Se, ettd epdonnistumisista huolimatta yrittaa, liittyy sinnikkyyteen.



Sisukkuuden tai sinnikkyyden takana voi olla intohimo johonkin asiaan (motivaatio), kyse voi olla
periksiantamattomasta luonteesta tai halusta ndyttaa itselle, mihin pystyy.

Kamppailulajiharrastuksen parissa edistyminen ei ole aina lineaarista ja etenemisen tahti
ennakoitavissa olevaa. Eteen voi tulla epdonnistumisia, loukkaantumisia. Jari Hintsanen (2015)
kirjoittaa artikkelissaan kamppailutaidon harrastajan sinnikkyydestd, epaonnistumisesta ja uudestaan
yrittdmisestd seuraavasti: “Jos epdonnistumme, katsomme, mitd voimme oppia kokemuksesta, ja
yritimme uudelleen. Kova harjoittelu ei tarkoita aina fyysista kovuutta, vaan kysymys on asenteesta.
Emme kehita lannistamatonta asennetta voidaksemme vain kamppailla, vaan elddksemme
kokonaista elamaa ja kasvattaaksemme mahdollisuuksiamme. Harjoituksissa tydnnamme itsemme
ajoittain niin fyysisten kuin psyykkisten rajojen ulkopuolelle taitomme haastaen. Ja me tieddmme,
ettd tdma johtaa seka taitojemme ettd henkisten ja fyysisten kykyjemme lisdantymiseen.” (Hintsanen
2015.)

Sinnikkyyteen kuuluu, etta kokeillaan erilaisia tapoja paasta tavoitteeseen. Samojen asioiden
toistaminen vie samaan lopputulokseen. Jossain vaiheessa voi olla jarkevampada modifioida tavoitetta
tai keinoja paasta tavoitteeseen, kuin darimmaisella sinnikkyydella yrittdd samaa ja epdonnistua kerta
toisensa jalkeen. Useat eri tiet voivat johtaa samankaltaiseen lopputulokseen. Sinnikkyyttd on myos
sopeutuminen haasteisiin, niiden hyvaksyminen ja voittaminen.

Sinnikas henkilo tekee asioita, jotka voivat ainakin hetkellisesti tuottaa epamukavuutta, mutta
auttavat kehittymaan tavoitetta kohti. On mahdollista, ettd harrastaja asettaa omat rajat liian
vaatimattomaksi tai matalaksi. Tall6in ohjaaja voi rohkaista saavuttamaan omaa potentiaalia ja
haastamaan harrastajaa turvallisesti tekemisessaan. Sinnikkyyden, itsensa haastamisen ja
tietynlaisen rasitushakuisuuden kautta paljastuu uusia kykyja, mihin pystyy. Yrittdminen, sinnikkyys ja
karsivallisyys johtavat todennakdisemmin onnistumisen. Sanotaankin usein, ettd onni ansaitaan
kovalla tyonteolla.

Sinnikkyytta ei vahenna se, ettad punnitsee asioita, joita on jarkeva tehda ja joiden osalta on parempi
|6ytad muita toteuttamistapoja. Omien rajojen tunnistaminen on tarkeda. Tavoitteeseen puskeminen
esimerkiksi kehon asettamat rajoitukset ylittdmalla voi aiheuttaa epdonnistumisen, esimerkiksi
loukkaantumisen tai sitkedn rasitusvamman muodossa. Onkin tarkeaa olla pitkdjanteinen tavoitteita
kohti tydskennellessa. Rajuilla lyhytaikaisilla panostuksilla voi edessa olla takapakkia.

Liiallinen sinnikkyys tai sisukkuus voi olla siis haitallista ja johtaa negatiivisiin ddrimmaisyyksiin,
esimerkiksi liikuntaharrastuksen osalta alipalautumiseen. Lempeé suhtautuminen itseen,
itsemyotatunto ja itsehyvaksynta niilla hetkilld, kun rajat tuntuvat tulevan vastaan on tarkeaa. Lisaksi
yhteison, ohjaajan tai luotettavan henkilén tuki on usein merkittavassa roolissa niin motivaation ja
yrittdmisen osalta, mutta myds hankalien hetkien ja epdonnistumisten osalta. Ihmiskoodi-podcastissa
(2023) kasiteltiin sinnikkyytta ja kuvailtiinkin toisten ihmisten tuen merkitysta lauseella ”Yksindinen
soturi harvoin voittaa taistelua”.

Motivaatio

Sinnikkyys ja motivaatio kdyvat usein kasi kddessa. Harvoin pelkka sinnikkyys tai
periksiantamattomuus auttaa jatkamaan ponnisteluja, jos ei todellista motivaatiota tai intohimoa
tekemiseen |6ydy.

Wikipedian mukaan motivaatio on psykologian kasite, joka tarkoittaa kdyttévoimaa tai halua, mika on
kaikkien elididen toiminnan syyna. Motivaatio liittyy aina siihen, etta yksild osallistuu tavoitteelliseen



toimintaan, jossa hanta arvioidaan tai jossa han yrittdd saavuttaa tietyn suoritusstandardin tai
normin. Motivaation maarittelyssa perusoletuksena on myds se, ettd ihminen on itse vastuussa
tuloksesta ja ettd tehtdvaan liittyy haastetta. Motivaatio nakyy kayttaytymisessamme kahdella eri
tavalla. Motivaatio toimii energian lahteena saaden meidat toimimaan tietylld innokkuudella. Toiseksi
motivaatio suuntaa kdyttaytymistimme tavoitteiden suuntaan. (Liukkonen ja Jaakkola 2013, s. 145).

Sisdisen motivaation tukemista taekwondoharjoittelussa on tarkastellut Tiiu Tuomi Sabomnim-
tyossadn (Tuomi 2018). Tuomi maérittelee sisdisen ja ulkoisen motivaation seuraavasti: “Sisdinen
motivaatio, eli luontainen motivaatio tarkoittaa, ettd se mita ihminen tekee, on itsessaan palkitsevaa
ja vie mennessaan. lhmisen ja motivaation kohteen vilille on syntynyt suhde tai toiminta. Toiminta
tai toiminnan tapa itsessaan on motivoivaa eikd ihmista tarvitse erikseen motivoida. Ulkoinen
motivaatio tarkoittaa sitd, kun ihmista houkutellaan toimimaan erilaisten palkintojen tai
rangaistusten avulla. Ulkoisia motivaatioita ovat mm syyllistaminen ja velvoittaminen, tentit ja
palkkiot.” (Tuomi 2018, s. 4).

Liikkuntamotivaation elementteja tarkastelun tueksi

Liukkonen ja Jaakkonen (2013, s. 144-161) tarkastelevat kirjassa Liikuntapedagogiikka
lilkuntamotivaation merkitysta elinikaisen liikuntaharrastuksen edellytyksena. He esittelevat kaksi
viitekehysta, itsemaaraamisteorian seka tavoiteorientaation, motivaation tarkastelun tueksi.
Motivaation kannalta merkittavia tekijoita ovat psykologiset perustarpeet kuten koettu patevyys seka
patevyyden kokemiseen liittyva tavoiteorientaatio. Motivaatio liikuntaa kohtaan syntyy
perustarpeisiin liittyvien yksiléllisten ominaisuuksien, tehtava- ja mindsuuntautuneisuuden seka
sosiaalisen ympadriston yhteisvaikutuksesta.

ltsemadaraamisteoria

Itsemdaaradamisteoria on lilkkuntamotivaation tutkimuksessa kaytetty viitekehys (kuvio 1). Se
tarkastelee psykologisia perustarpeita - koettu autonomia, koettu patevyys ja koettu sosiaalinen
yhteenkuuluvuus — ja niiden tyydyttymisen vaikutusta motivaatioon ja motivaatioseurauksiin.
Motivaatioseurauksia ovat kdyttaytyminen (mm. yrittdminen ja fyysinen aktiivisuus), tunteet ja
kognitiiviset seuraukset kuten omat uskomukset harjoittelun merkityksessa tai aikomukset
lilkunnanharrastamisen suhteen. Parempi psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen johtaa
vahvempaan sisdiseen motivaatioon. (Deci & Ryan 2000)
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Motivaatioseuraukset

Psykologiset Motivaatio
perustarpeet

Koettu autonomia Sisdinen motivaatio Kognitiiviset, mm.
+ uskomus harjoittelun

merkityksesta
aikomus olla fyysisesti
aktiivinen tulevaisuudessa

Integroitunut saately

Tunnistettu sadtely

Koettu patevyys

Tunteet, mm.
Pakotettu saately viihtyminen
ahdistuneisuus

Ulkoinen motivaatio

Kayttdytyminen, mm.
yrittaminen
Amotivaatio fyysinen aktiivisuus

Koettu sosiaalinen
yhteenkuuluvuus

Kuvio 1: Itsemddradmisteorian viitekehys (Deci & Ryan 2000, kirjassa Liikuntapedagogiikka (Liukkonen ja Jaakkola 2023))

Koettu autonomia

Kun yksilolla on mahdollisuus vaikuttaa omaan toimintaansa ja sen saatelyyn, puhutaan koetusta
autonomiasta (Deci & Ryan 1985). Koetun autonomian kokemukset vaikuttavat lilkkuntamotivaatioon
kehittymiseen sisaiseksi tai ulkoiseksi (Deci & Ryan 2000). Harrastajan vaikutusmahdollisuudet
omaan toimintaan voivat liittyd harjoitusten valintaan tai harjoituksen toteutuksiin liittyviin
paatoksiin ja ratkaisuihin. Harjoitustapahtuman sisalla opettaja voi antaa harrastajalle vaihtoehtoja,
miten han toteuttaa kunkin teknisen harjoitteen esimerkiksi vaikeusasteen osalta. Han voi myos
antaa tehtavaksi sisallyttaa jokin tekniikkaelementti harjoitteiseen, mutta muu osuus on harrastajan
itsensa suunniteltavissa.

My®s vastuun antaminen ja oppilaiden osallistaminen lisdavat tutkimusten mukaan motivaatiota
lilkuntaa kohtaan (Deci & Ryan 1985; Mageau & Vallerand 2003; Standage ym. 2005). Harrastajalle
autonomian lisdaminen osallistamisen, esimerkiksi ohjaustehtavien, kautta voi lisdta motivaatiota
harrastamista kohtaan.

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Taekwondossa oleellisessa osassa on yhdessa harjoittelu. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa
kokemusta ryhmaan kuulumisesta seka turvallisuuden ja hyvaksytyksi tulemisen tunnetta ryhméssa
toimittaessa (Ryan & Deci 2007). Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset ovat merkittavia
motivaation lahteitad. Ryhmassa, joka puhaltaa yhteen hiileen, on innostavaa harjoitella (Ntoumanis
2001; Ryan & La Guardia 2000; Standage ym. 2005). Liikuntatunneilla koetun ryhméan
yhteenkuuluvuuden tunteen on myds todettu olevan yhteydessa oppilaiden yrittdmiseen
liikuntatunneilla (Taylor ym. 2010). Sinnikkyyden ja yrittdmisen vahvistaminen taekwondotreenien
yhteydessa esimerkiksi sopivien ryhmaharjoitteiden tai joukkuekisailujen kautta, jossa toteutuu myos
yhteinen yhteisollinen kannustaminen, tai kannustava parityéskentely voivat toimia
yhteenkuuluvaisuutta vahvistavasti.

Ohjaaja vaikuttaa yhteison ilmapiiriin. Opettajan kokeminen l[ampimana ja valittdvampana kuin
etdisena tai valinpitdmattdmana on yhteydessa vahvempaan sisdiseen motivaatioon (Shen ym.
2012).



Koettu patevyys

Liukkonen ja Jaakkola (2013, s. 149-151) maérittelevat koetun patevyyden seuraavasti “Koettu
patevyys tarkoittaa kokemusta omista kyvyista ja niiden riittdvyydesta erilaisten tehtévien ja
haasteiden parissa toimiessa (Deci & Ryan 1985; Harter 1978; Shavelson &Bolus 1982)”. Patevyyden
kokemus ja yleinen itsearvostus muodostuu patevyysalueista, kuten mm. sosiaalinen patevyys,
tunnepatevyys, alyllinen patevyys ja fyysinen patevyys. Esimerkiksi koetulla fyysisella patevyydella
tarkoitetaan ihmisen kokemusta fyysisista ominaisuuksistaan, kuten kehosta, kunnosta ja
lilkuntataidoista. Patevyysalueet voivat olla erilaisia merkitykseltaan ja vaikutukseltaan
itsearvostukselle.

Motivaatiojatkumo

Motivaatioluokat (motivaatiojatkumo) ulottuvat amotivaatiosta tai epamotivoituneisuudesta
sisdiseen motivaatioon. Amotivaation ja sisdisen motivaation valissa on nelja ulkoista
motivaatioastetta, jotka ovat ulkoinen motivaatio, pakotettu saately, tunnistettu saately ja integroitu
saately (Deci & Ryan 2000). Motivaatioluokat eroavat toisistaan autonomialtaan, joka kasvaa
jatkumolla edettdessa amotivaatiosta kohti sisdistd motivaatiota.

Sisdisessa motivaatiossa toimintaan osallistutaan ensisijaisesti sen itsensa vuoksi ilman ulkoisia
pakotteita. Toiminnan motiiveina ovat myonteiset tunnekokemukset, joita toiminta saa aikaan.
Sisdisesti motivoitunut jaksaa harjoitella, vaikka kohtaisi vastoinkdymisia, kuten epdonnistuneita
suorituksia tai loukkaantumisia (Pelletier ym. 2001; Ryan & Deci 2000; 2002; Vallerand 1997)
(Liukkonen ja Jaakkola 2013, s. 151-152).

Tavoiteorientaatio
Tavoiteorientaatioteoria lahtee ajatuksesta, ettd suoritusperusteisessa toiminnassa, kuten
lilkunnassa, paaasiallinen motiivi on patevyyden osoittaminen.

Tavoiteorientaatioteorian mukaan suoritustilanteissa on kaksi erilaista tapaa osoittaa patevyytta ja
tuntea itsensa onnistuneeksi. Naita kutsutaan tehtdva- ja mindasuuntautuneisuudeksi (Ames 1992;
Nicholls 1989). Tehtdvasuuntautuneisuudessa harrastajan koettu patevyyden tunne syntyy oman
suorituksen ja sen paranemisen kautta. Tall6in keskitytdan enemman yrittdmiseen, oppimisprosessiin
ja omaan kehittymiseen kuin oman suorituksen vertailuun suhteessa toisiin. Menestymisen tunteen
kannalta tarkeda on uusien taitojen oppiminen, oman suorituksen parantaminen ja omat sisdiset
tavoitteet. Harrastaja valitsee haastavia tehtavia ja on sisukas kohdatessaan vastoinkdymisia.
Tyytyvaisyytta syntyy siitd, jos suoritus on aiempaa parempi, vaikka muut olisivatkin taitavampia.
Virheetkin ovat hyodyllisia oppimiskokemuksia, jotka auttavat suuntaamaan tulevaa harjoittelua.

Ohjaaja voi edistda tehtdavasuuntautuneisuutta oppilaissa tarjoamalla patevyyden kokemuksia
korostamalla henkilokohtaista edistymista, itsevertailua, uusien asioiden oppimista, maksimaalista
ponnistelua, hyvia suorituksia ja jatkuvaa osallistumista.

Tehtdvasuuntautuneisuudessa olennaisessa osassa on siis sisdinen motivaatio. Tarkeda on viihtya
tekemisen parissa. Tehtavasuuntautuneisuudessa harrastajan ulkoiset suorituspaineet ovat vahaiset.
Onnistuneiden suoritusten ja oman edistymisen kautta syntyy hyva koettu patevyys.
Tehtavasuuntautuneisuus lisda halukkuutta fyysiseen aktiivisuuteen ja liilkuntataitojen oppimiseen.

Mindsuuntautuneen harrastajan patevyyden tunne maardytyy suhteessa toisiin tai annettuihin
normeihin. Han keskittyy kilpailullisiin tuloksiin ja on tyytyvdinen, jos suoriutuu paremmin suhteessa
toisiin tai saavuttaa saman tuloksen kuin toiset pienemmalla panostuksella. Toisaalta vaikka oma
suoritus olisi hyva, mutta han ei ole parempi kuin toiset, han ei ole tyytyvainen. Jos koettu patevyys



on huono ja harrastaja on mindsuuntautunut, riski suoriutua omia kykyjaan huonommin on
suurempi, ja talldin halu yrittdmiseen ja mielenkiinto tekemiseen laskee.

Kaikilla on piirteita seka tehtdavdasuuntautuneisuudesta ettd minasuuntautuneisuudesta. Motivaation
kannalta olennaista on se, kuinka paljon vahvempi tehtdavasuuntautuneisuus on verrattuna
mindsuuntautuneisuuteen. Motivaatio-ongelmia seuraa, jos koettu patevyys on matala ja
mindsuuntautuneisuus on vahvempi.

Ihmisilla on tarve kokea kyvykkyytta asioissa, jotka ovat heille tarkeita. Tatd tunnetta voi vahvistaa
seka normatiivisen vertailun kuten kilpailun, mutta myos vertailemalla omien suoritusten
kehittymista. Liukkosen ja Jaakkolan (2013, s. 155) tarkeaa on, ettad harrastajan kehittymisen osalta
"vertailua omaan kehitykseen, yrittdmista ja uuden oppimista muihin vertailun sijaan. Jokainen voi
kokea olevansa taitava, kun vertaa suorituksiaan aikaisempiin suorituksiinsa. Kilpailut ja sosiaalinen
vertailu kuuluvat oleellisena osana liikuntaan ja urheiluun, mutta kaikkien harrastajien motivaation
kannalta on edullista, etta toiminta tarjoaa myds muita mahdollisuuksia kokea itsensa hyvaksi ja
osaavaksi kuin pelkastaan kilpailulliset lopputulokset.”

Oppimista tukevan motivaatioilmaston luominen

Liikuntapedagogiikka-kirjassa Liukkonen ja Jaakkola (2013, s. 298-313) tarkastelevat myos oppimista
tukevan motivaatioilmaston elementteja seka opettajan roolia sen muodostumiseen. Opettaja ei
pysty suoraan vaikuttamaan harrastajan lilkkuntamotivaatioon, mutta han voi muokata harjoitusten
ilmapiiria edistamaan sisdisen motivaation syntymista. Harrastajien motivaatiota parantaa
tehtavasuuntautunut ilmapiiri, jossa opettaja kannustaa uuden oppimiseen, parhaansa yrittdmiseen
ja omissa taidoissa kehittymiseen seka yrittamisen jatkamiseen virheista huolimatta.

Tarkeitd motivaatioon vaikuttavia ohjaamisratkaisuja ovat tehtdvien toteuttamistapa, opettajan
auktoriteetti, palautteen antaminen, ryhmittelyperusteet, oppilasarviointi ja joustavuus ajankdytossa.

Tehtdvien toteuttamistapa

Harjoituksiin tulisi sisallyttda monipuolisia ja vaihtelevia tehtavia, joiden kautta syntyy positiivisia
kokemuksia ja onnistumisen elamyksia. Harjoitteiden tulisi olla harrastajan omiin taitoihin ndhden
riittdvan haasteellisia. Mikali mahdollista, opetusta olisi hyva eriyttaa harrastajien taitojen mukaisesti.

Kun harrastajalla on mahdollisuus asettaa omien taitojensa ja toiveidensa mukaisesti pienempia
osatavoitteita, syntyy kokemus autonomiasta ja patevyydesta, kun voi harjoitella omalla taitotasolla.

Opettajan auktoriteetti
Harrastajia voi osallistaa ryhman pelisaantdjen laatimiseen, harjoitusten sisallén suunnitteluun ja
toteutukseen seka tavoitteiden asetteluun. Vastuun antaminen lisda koettua autonomiaa.

Palautteen antaminen

Palaute on hyva antaa padosin kahden kesken ja sen perusteella, miten oppilas kehittyy omissa
taidoissaan. On tarkeda antaa positiivista palautetta kovasta harjoittelusta, yrittdmisesta ja
yhteistyosta. Ns. hampurilaismalli toimii hyvin palautteenannossa. Ensin annetaan mydnteinen arvio
toiminnasta, sen jalkeen keskeinen korjaava palaute ja lopuksi mydnteinen kokonaisarvio. Jos palaute
annetaan julkisesti koko opetusryhman edessa, se johtaa sosiaaliseen vertailuun. Mydnteinen
patevyyden kokemus ei mydskaan vahvistu, jos positiivista palautetta annetaan vain, kun suoritus on
muita parempi tai normatiivisesti arvioituna hyvéa (esim. tietyt vaatimukset saavutetaan).



Oppilaiden ryhmittelyperusteet

Heterogeeniset ryhmat vahentavat sosiaalista vertailua lilkkuntaryhman sisalla ja tukevat sosiaalisen
yhteenkuuluvaisuuden tunnetta. Yhteistoiminnallisissa ryhmissa korostuvat toisten auttaminen ja
ryhmakiinteys. Myos eriyttdminen on tarkead, silla eriytetyt ja yksil6lliset tehtdvat takaavat
oppilaiden patevyyden ja motivaation harjoiteltavissa tehtavissa.

Toiminnan arviointi

Liukkonen ja Jaakkola (2013, s. 304) kuvaavat toiminnan arviointia seuraavasti: “Se, miten opettaja
arvioi toiminnan onnistumista ja epaonnistumista, vaikuttaa oppilaiden motivaatioon. Erityisesti
persoonallisuuteen liittyva arvostelu ja omien valintojen kunnioittamisen laiminlyonti uhkaavat
oppilaiden viihtymista. Arvostelutilanteen ja sosiaalisen suoriutumispaineen aiheuttamalla
ahdistuksella on haitallinen vaikutus suoriutumistilanteissa ja vahitellen se heikentaa
lilkuntamotivaatiota. Pelkastdaan lopputuloksiin ja sosiaaliseen vertailuun keskittyva toiminnan
arviointi tukee mindsuuntautunutta ilmastoa, jolla on epasuotuisa vaikutus patevyyden kokemusten
ja lilkuntamotivaation edistymiseen. ”

Arviointikriteereind kannattaa kayttaa harrastajan omien taitojen ja henkilokohtaisten tavoitteiden
kehittymistd, parhaansa yrittdmista, suoritusprosessissa edistymista seka yhteistyota toisten
harrastajien kanssa.

Virheita tulisi pitdad olennaisena ja valttdmattomana osana oppimista, silld ne antavat hyodyllista
tietoa siitd, mitd kannattaa yha harjoitella ja mita tehda toisin.

Harrastajat kannattaa ottaa mukaan omien suorituksiensa arviointiprosessiin, jossa keskustellaan
kunkin osalta onnistumisestaan suhteessa taitoihin ja resursseihin. Heitad voi kannustaa arvioimaan
itse omien tavoitteidensa realistisuutta ja haasteellisuutta seka tavoitteiden toteutumista ja
toteuttamiskeinoja. (Liukkonen ja Jaakkola 2013)

Joustavuus ajankaytodssa

Tehtavasuuntautuneessa harrastusymparistossa asioiden opettelemiseen kadytettdavan ajan kaytto ja
suorituskertojen maara on joustavaa. Suorituksia tehddan niin monta, etta jokainen saa parhaan
suorituksensa esille. Uusien asioiden oppimiseen tarvittava aika on yksil6llista, silla kaikki eivat opi tai
kehity samassa tahdissa. Opettaja voi my6s auttaa harjoittelijoita suunnittelemaan
liikuntaharjoittelun aikataulutusta kotiharjoittelussa. (Liukkonen ja Jaakkola 2013, s. 304-305)

Sinnikkyys kamppailulajien ja taekwondon nakékulmasta

Tavoitteet ja taekwondon henki

Kamppailulajien, kuten taekwondon, sanotaan kehittdvan henkista kasvua edesauttavia vaikutuksia,
kuten henkista voimakkuutta ja lujuutta, jotka liitetddn usein myds stressinhallintaan ja tata kautta
henkiseen suorituskykyyn (Hintsanen 2018). Henkisyytta ja henkistd kasvua voidaan kuvata myos
sellaisilla ominaisuuksilla henkisen voimakkuuden ohella kuten tahto, keskittymiskyky, pitkadjanteisyys
ja periksiantamattomuus (Hintsanen 2013).

Kukkiwon Taekwondo Textbookin vuonna 2022 julkaistun version ensimmainen osa Johdanto
Taekwondoon kasittelee mm. taekwondoharjoittelua, taekwondon henkea (spirit), opettamista
opettajan ja oppilaan ndkokulmasta seka luonteen kehittamista. Seuraavien alakappaleiden sisalto on
poimittu Textbookista. Textbookissa on lahdeluettelo, mutta tekstissa ei ole viittauksia, jonka vuoksi
lukijalle jaa pohdittavaksi, mika on tieteellisesti todistettua, mika puolestaan Kukkiwonin



taekwondoideologiaa ja omia ndkemyksia. Seuraavien kappaleiden osalta tama on tdrkeaa pitaa
mielessa.

Textbookin mukaan taekwondon harjoittelun ensisijainen tavoite on kehittaa itsepuolustuskykya.
Taekwondoharjoitteluun kuuluu fyysisen voiman kehittdminen, ja siihen on kuuluttava myos kyky
hallita ja kdyttaa kehitettyd voimaa oikein. Tata kykya ohjaava periaate on taekwondon henki. Voiman
kehittdmiseen tahtdavan harjoittelun ja voimankadyton kyvyn rakentamisen tulisi aina kulkea kasi
kadessa.

Taekwondon henki koostuu kahdesta kasitteestd, jotka merkitsevat ”itsensa voittamista” (Geukgi) ja
"maailman hyodyttamista” (Hongik). Geugki tarkoittaa, ettd taekwondon harrastajien tulisi jatkuvasti
ylittda rajansa harjoittelun aikana saadakseen haluamansa voiman, ja sen seurauksena he
saavuttavat sisdisen kasvun itsessaan. Hongik on johdettu Hongik-inganista (Korean virallinen
kasvatuksellinen motto ”Laajasti hydodyttdmaan ihmismaailmaa") taekwondohengen ohjeena, joka
saatelee taekwondoharjoittelun kautta saadun voiman kayttéa. (Song ym. 2022, s. 105-107)

Voiman Voiman
kehittamiseen kayttamiseen
liittyva ohje liittyva ohje

Geukgi Hongik
Laajentaa omaa Hyodyttad maailmaa
potentiaalia voittamalla laajentamalla potentiaalia
oman kehon ja mielen geugkin avulla
rajoitukset

Voita itsesi ja hyodyta maailmaal

Kuvio 2: Taeskwondo-hengen (spirit) merkitys (Song ym. 2022)

Taekwondon viisi arvoa, jotka ovat sinnikkyys (Innae), rohkeus (Yonggi), kohteliaisuus (Yeui),
oikeudenmukaisuus (Jeong-ui) ja vapaaehtoistyo (Bongsa), ovat toimintaohjeita Geukgin ja Hongikin
harjoittamiseen jokapdivaisessa eldmassa. (Song ym. 2022 s. 115)

Geugki Hongik

(itsensd voittaminen) {(humanitaarisuus)

Innae Yonggi Yeui Jeong-ui Bongsa

(sinnikkyys) (rohkeus) (kohteliaisuus) ({oikeudenmukaisuus) (vapaaehtoistyd)

Kuvio 3: Taekwondo-hengen ja taekwondon viiden hyveen valinen suhde (Song ym. 2022)
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Innae (sinnikkyys)- Kesta ja siedd vastoinkdaymisia ja vaikeuksia

Innae — sinnikkyys - on kdytannon hyve, joka on johdettu Geukgista. Silla tarkoitetaan henkista kykya
kestda ja voittaa taekwondoharjoittelun aikana koettu fyysinen ja psyykkinen kipu. Kukkiwon
Taekwondo Textbookissa sinnikkyyden merkitysta kuvataan seuraavasti: “Harjoitusprosessiin liittyy
taistelu itsensa kanssa. Kun taekwondossa harrastaja kokee harjoitusprosessin aikana fyysisia tai
psyykkisia rajoitteita, han kokee kipua, jos jatkaa harjoittelua tunnustamatta rajoituksiaan ja
pysahtymatta. Kun harrastaja ei anna periksi kivulle vaan voittaa rajoitukset, han voi kehittaa
voimaansa ja potentiaaliaan. Harrastajalla taytyy olla sinnikkyytta, jotta han voi ylittda omat
rajoituksensa ja kasvaa vahvemmaksi.”

"Innae edustaa tahdonvoimaa tavoitteiden saavuttamiseksi. Se tulkitaan "voimaksi kestaa karsimysta
tai vaikeuksia”, ja se ilmaistaan lauseissa kuten "kestaa karsimysta” ja "kasvattaa sinnikkyyden
henked”. Kkeungilla (sitkeys) on samankaltainen merkitys. Se viittaa ”“jonkin kohteen tarttuvuuteen”
tai "henkeen, joka pysyy ja kestda luovuttamatta helposti”. Innae liittyy ldheisesti henkisiin
ominaisuuksiin kuin itsehillintd, vakaus, johdonmukaisuus, kestavyys, karsivallisyys, sitkeys ja
pakkomielle. Innae liittyy myos henkiseen sitkeyteen, johon kuuluu sitoutuneisuus ja yksilon kyky
vastata paineisiin, sailyttda hallinnan tunne ja rakentaa itsehillintakykyaan.” (Song ym. 2022, s. 116-
117)

Kukkiwonin mukaan sinnikkyytta tulisi korostaa erityisesti nuorten luonnekasvatuksessa, koska se on
tarkedd mm. tavoitteiden saavuttamiseksi ja muodostaa perustan toivottavalle sosiaaliselle
kayttaytymiselle seka itsehillinnalle.

Yksi taekwondoharjoittelun tarkeista tavoitteista on teknisen osaamisen saavuttaminen. Tassa
tarkoituksessa sinnikkyys on ratkaisevan tarkea, koska taitojen hankkimiseen liittyy aina kipua ja
karsimysta, jotka eivat ole poikkeuksellisia vaan pikemminkin rutiinikokemuksia.

Sinnikkyytta opitaan kestdmalla raskasta harjoittelua. (Song ym. 2022 s. 116-117)

Ihanteellinen taekwondon harrastaja

Taekwondoharrastajan tulisi voittaa kipu ja vaikeudet harjoituksen aikana Innaen ja Yonggin
(rohkeuden) avulla. Henkild, jolla ei ole sinnikkyytta tai rohkeutta, ei pysty hallitsemaan taekwondon
tekniikoita, koska taidot voi saavuttaa vain voittamalla toistuvasti omat rajansa. Kun harrastaja kohtaa
fyysisen voimansa tai taitonsa rajat, han kohtaa fyysista kipua, joka herattda pelon loukkaantumisesta
tai kuolemasta. Harjoittelija kamppailee paattaessaan, jatkaako vai lopettaako hdan taekwondon
harjoittelun. Harjoittelijat, joilta puuttuvat sinnikkyys ja rohkeus, luovuttavat kivun ja vaikeuksien
edessa.

Kukkiwon Taekwondo Textbook maarittelee ihanteellisen taekwondon harjoittajan seuraavasti: Han
harjoittaa taekwondoa lapi elamansa, hanella on sinnikkyytta ja rohkeutta ja han pyrkii voittamaan
harjoittelun aikana koetut kivut ja vaikeudet. Harrastaja on kohtelias ja valttaa kayttamasta vaarin
harjoituksen kautta hankittua valtaa, harjoittaa itsehillintda seka kunnioittaa ja ottaa huomioon
muiden tarpeet. (Song ym. 2022 s. 123-125)
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Taekwondoharjoituksen tavoite ja vaiheet

Textbookin mukaan tekniikkaharjoituksen tavoitteena on kasvaa paremmaksi ihmiseksi muuttamalla
harrastajan kehoa ja mieltd. Muutos tapahtuu toistojen kautta. Yksi harjoitus ei riitd muuttamaan
mielta ja kehoa.

Taekwondoharrastajan elamaa voi kuvata jatkuvana yksittaisten harjoituskokemusten prosessina.
Yksittaisen harjoituskokemuksen vaiheita ja sisalt6a kuvataan seuraavasti:

- ennen harjoitusta asetetaan harjoituksen tavoitteet, mitad harrastaja haluaa silld saavuttaa

- opettaja antaa harjoitteelle mallin ja selityksen

- harjoittelun aikana harrastaja kay lapi erilaisia kokemuksia ja tunteita (kipua, epdvarmuutta,
innostusta), myos kokemuksen oppimisprosessista

- reflektointivaiheessa arvioidaan omaa harjoitetta ja vertaillaan sitda annettuun malliin

- viimeisessa vaiheessa hallitaan harjoiteltu tekniikka, saadaan palautetta ja koetaan
onnistuminen tunne. (Song ym. 2022, s. 25-27)

Kipu ja itsensa kehittdminen

Kipu kuuluu taekwondon harjoitteluun, samoin puolestaan onnistumisen tunteet. Textbookissa
taekwondoharjoittelua on kuvattu itsensa kanssa kamppailuksi tai itsensa kieltdmisen prosessiksi,
joka jatkuvasti pitaa sisallaan suurempia ja pienempia kipuja.

Kivuksi kuvataan seuraavia esimerkkeja:

- kerta toisensa jalkeen samojen liikkeiden harjoittelun yksitoikkoisuus

- kehon harjoittaminen yli oman kapasiteetin

- kipu, joka johtuu rasitukseen tottumattomien lihasten harjoittamisesta
- kipu reisissa ja lonkkanivelissa, kun pyritdan kehittdmaan liikelaajuutta
- hengdstymisesta johtuva kipu rinnassa

- kipu jalkaterassa, kun se osuu vastustajan jalkaan

- kipu ottelutilanteessa vastaanotetusta osumasta

Ihminen haluaa lopettaa heti kdrsimyksen kohdatessaan kipua, joka on signaali omien rajojen
kohtaamisesta tai vaaratilanteesta, mutta myds tyytymattomyyden ilmaisu nykyista kayttaytymista
kohtaan (epamukavuuden tunne). Jos kivun tai epdmukavuuden tunteen takia lopettaa harjoittelun,
harjoittelun tavoitetta ei voi saavuttaa. Oppiakseen tekniikan ja kasvaakseen vahvemmaksi ihmiseksi
harrastajan taytyy sietda ja voittaa kipu.

Textbookin mukaan kipu voi olla tarked mahdollisuus itsensa kehittamiseen, silld se kehittaa
kognitiivisia kykyja, empatiaa ja yhteisollisyytta harrastajissa. Kognitiiviset kyvyt kehittyvat kipua
kohdatessa, kun harrastaja pohtii ja mietti keinoja, kuinka paasta kivun tunteesta eroon. Empatia
toisia kohtaan voi vahvistua kivun kokemusten kautta. Kun harrastaja on itse kokenut kipua, han
ymmartda paremmin kipua toisissa ja osaa kokea sen kuin omanaan. Ihmiset ovat taipuvaisempia
olemaan riippuvaisia toisistaan epavarmoissa, uhkaavissa tilanteissa. Kivun aiheuttama ahdistus saa
ihmisen ajattelemaan itsedan toisiinsa sidoksissa olevan yhteison jasenend, ei muista
riippumattomana yksilona. (Song ym. 2022, s. 28-29)

Itsetutkiskelu ja onnistumisen tunne
Textbook korostaa itsetutkiskelua ennen ja jalkeen harjoituksen, seka sen aikana. Itsetutkiskelun tulisi
myos olla jatkuvaa harjoituksesta toiseen.
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Mieli valmistetaan harjoitukseen rauhoittumalla ja piirtdmalla mieleen kuvan omista tavoitteistaan
harjoitukselle (jumbibase — "valmis asento”). Harjoituksen jalkeen harrastajan tulisi arvioida itsea
ennen ja jalkeen harjoituksen, onko muutosta tapahtunut.

Kun harrastaja on onnistuneesti suorittanut harjoituksensa, han kokee onnistumisen tunteita.
Onnistumisen tunteet muuttavat omakuvaa ja ndkemysta maailmasta. Tunne kykyjen kasvamisesta
harjoituksen kautta luo uskoa tulevaan kehittymiseen jatkuvan harjoittelun kautta.

Harjoittelu laajentaa itsea? kivun kautta, jota vaistamattd koetaan tekniikoiden toistuvan
harjoittamisen aikana. Harjoittelu muuttaa itsea paremmaksi ihmiseksi itsetutkiskelun ja
onnistumisen tunteen kautta. (Song ym. 2022, s. 29-31)

Taekwondo-opettajan roolista sinnikkyyden ja motivaation osalta

Kukkiwon Taewondo Textbookin (2022) kappaleessa “"Teaching Taekwondo and the Master” kuvataan
opettajan ominaisuuksia. Textbook kayttdaa englanninkielisessa versiossa termia “Taekwondo Master”
opettajasta. Kappaleessa viitataan myds sabeom-termiin, joka on siis kddannetty englanniksi
Taekwondo master. Kirjan mukaan “taekwondomestari viittaa mestareihin, jotka opettavat
harrastajia taekwondo-dojangilla, seka valmentajiin, jotka opettavat taekwondoa kilpailuja varten”.
Sabeom on "johtaja, joka nayttda muille esimerkkia jatkuvalla itsensa kehittamiselld ja rohkaisee
harrastajia seuraamaan sita”. Olen kdantanyt tahan taekwondo masterin suomeksi termilla
taekwondo-opettaja.

Kirjan mukaan taekwondo-opettajien tulisi olla aloitteellisia ja ndyttda esimerkkia harjoittajille
harjoittamalla kehoaan ja mieltdan johdonmukaisesti seka kehittamalla itsedan. Lisaksi heilld on
oltava asianmukainen opetusfilosofia tai -asenne, jotta he voivat kasvattaa terveitd ja onnellisia
taekwondoharrastajia. Heidan tulisi olla myds hyvin perehtyneitd taekwondoon ja tehokkaan
ohjauksen avulla auttaa harrastajien persoonallisuutta kehittymaan suotuisasti.

Textbook esittelee taekwondon opettamisen viitekehykseksi nelja arvo-orientaation tyyppia (teknisen
hallinnan tavoittelu, itsensa toteutumisen harjoittaminen, sosiaalisen vastuun harjoittaminen ja
oppimisen harjoittaminen). Eri taekwondo-opettajat painottavat naita eri tavoin. Naista sinnikkyyden
osalta ja edella kasitellyn liikuntamotivaation osalta kiinnostava arvo-orientaatio on itsensa
toteutumisen harjoittaminen, jossa opettaja keskittyy auttamaan harrastajia haasteiden kautta,
voittamaan rajoituksensa ja kehittymaan. Tassa keskidssa on harrastajan henkilokohtainen kasvu ja
itsendisyys. Naiden tavoitteiden saavuttamiseksi kdytetdan opetusstrategioita, jotka kannustavat
harrastajia mm. asettamaan tavoitteita. Myds taekwondo-opettajan tulisi pystya asettaa jokaiselle
harrastajalle hanelle sopivat tavoitteet.

Opettajan tulisi myos edistda harrastajien fyysista, henkista ja psyykkista terveytta. Kirjassa
kehitystasoa on esitelty ikdryhmien mukaan. Taekwondoa tulisi opettaa kunkin harrastajan
kehitystaso huomioon ottaen. Jos ndin ei tehda, seurauksena voi olla vdaheneva kiinnostus ja sita
seuraavat motivaatio-ongelmat tai loukkaantumisten lisadntyminen. On tarkedad ymmartaa
harrastajan fyysinen aktiivisuus ja kuntotaso, jotta harjoitukset ovat terveytta edistavia. Lisaksi

1 ltsensé laajentamisen mallissa esitetdan, ettd yksilot pyrkivat laajentamaan mindkasitystaan hankkimalla voimavaroja, laajentamalla
nakékulmiaan ja lisaamalla patevyyttaan, jotta he voisivat lopulta optimoida kykynsa menestyd ymparistossaan. (Wikipedia-kaannés, self-
expansion)
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etenkin nuorempien harrastajien osalta liikuntatottumusten kehittdmiseksi on tarpeen stimuloida
harjoittajien sisdistda motivaatiota lilkkumiseen. (Song ym. 2022, s. 209-213)

Pohdintaa sinnikkyydesta ja kivusta Textbookissa

Textbookin kuvaus sinnikkyydesta ja kivusta on monenlaisia ajatuksia herdttava. Oman kokemuksen
perusteella loukkaantumiseen tai rasitusvammoihin johtavaa kipua on kunnioitettava ja hellitettava
hetkeksi ja tehtava korjausliikkeita. Kipua on monenlaista ja osaa voi sietdd. On epamukavuuden
tunnetta, kun lihakset vasyvat, niitd hapottaa ja tuntuu pahalta tai saa napakan osuman
ottelutilanteessa kaverilta, mutta “vaaranlaista” kipua on mielestani kuunneltava ja pysaytettava
vakisin puskeminen. Omia rajoja esimerkiksi vammojen osalta on osattava kunnioittaa oikealla
tavalla. Textbook ei juuri ota kantaa siihen, mihin raja tulisi vetda. Se mainitsee kylla, etta
aarimmaisen kivun kokemukset voivat olla haitallisia ja muuttaa ihmisen epéasosiaaliseksi ja
tuhoisaksi, mutta ei ota kantaa kipua ja sinnikkyytta kasittelevissa kappaleissa loukkaantumisiin.

Textbook tosin ohjeistaa opettajan roolin yhteydessa, ettd on opettajan tehtdava huomioida
harrastajan kehitystaso ja fyysiset lahtokohdat, jotta loukkaantumisen voidaan valttda. Kaikkea ei
mielestani voi kuitenkaan jattaa opettajan kontolle, vaan on osattava myds kuunnella omaa kehoa.
Harrastaja ei voi taysin jattda omia aivojaan narikkaan ja heittaytya vastuuttomaksi omasta
toiminnastaan harjoitellessaan.

Sinnikkyys epaonnistumisten hetkilla

Jari Hintsanen toteaa artikkelissaan Taekwondolehdessa (2022) sinnikkyyteen viitaten, etta
aloittelijasta ei tule kokenutta kamppailijaa hetkessa, vaan osaamisen saavuttaakseen on tehtava
johdonmukaisia ja sddnnoéllisia ponnisteluja, usein pitkan ajan kuluessa. Valinpitamattomyydella ja
satunnaisilla ponnisteluilla tavoitteita ei saavuteta. (Hintsanen 2022)

Kamppailulajien harjoittelu kehittda sisaista kestavyytta auttaen nain siirtamaan henkista
katkeamispistettd. Hetkelliset epdonnistumiset tai epatoivon tunteet eivat saa sinnikasta harrastajaa
lopettamaan, vaan on mahdollista oppia jokaisesta epdonnistumisesta, kun jatkaa paattavaisesti.
Samalla ongelmat ja niiden ratkominen kehittavat kestavyytta, oivalluskykya ja sinnikkyytta.
(Hintsanen 2015)

Mina taekwondoharrastajana- Sinnikkyydesta kuntoutuksessa ja lajin
pariin takaisin palaamisessa

Aloitin taekwondon Pieksamaella syksyn peruskurssilla vuonna 1992. Olin 15-vuotias, ja silloin lajia
oli harrastettu Pieksamaelld kuutisen vuotta. Koulukavereistani monet olivat kdyneet kokeilemassa
lajia, osa edistynyt jopa vihrealle vydlle. Minulla oli kova palo padsta harrastamaan jotain uutta ja
kokeilla jannittavaa lajia. Ylemman vydarvon harrastajat tekivat hienoja ja vauhdikkaita potkuja, ja
minakin halusin oppia tekemaan samanlaisia. Harjoitukset olivatkin mukaansatempaavia, tekniikat
jannittavia. Yhteiso ja kaverit olivat tarkea osa hauskaa treenia ja oli siistid olla mukana
harrastamassa taekwondoa, osata jotakin ihan erityista. Harrastin taekwondoa intensiivisesti myos
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vaihto-oppilasvuonna Arizonassa. Se oli tarkea osa vuottani, sain elamyksia harjoituksissa ja kisoissa,
sain ystavia, koin oppivani ja osaavani monenlaista.

Takaisin Suomessa abivuonna edessani oli muut kiireet ja myds seurassa oli yhteisollisesti minulle
pieni katve. Suunnittelin kuitenkin, etta kun aloittaisin opiskelut, etsisin taekwondoseuran
opiskelupaikkakunnalta. Nain ei kuitenkaan kdynyt, ja palasin lajin pariin vasta syksylla 2005 samassa
tutussa Pieksdmaen Taekwondoseurassa. Tein kotipuolessa pro gradu -tutkielmaani ja kaipasin
mielekasta liikuntaharrastusta vapaa-ajalle. Kavin kokeilemassa joogaa, mutta totesin, etta siina ei
tullut edes hiki. Soitin taekwondoseuran opettajalle, ja sain kutsun tulla treenaamaan. Opetus oli
kannustavaa ja seuran yhteisollisyys ja tsemppaus vaikuttavaa. Hauska, monipuolinen ja dynaaminen
laji sai minut jalleen mukaansa. Kun aloitin tyot Helsingissa kesalla 2006, paatin etsia sielta seuran
samoin tein.

Pieksdmadelta opettajani suositteli minulle Helsingin Taekwondoseuraa. Kun menin kdymaan
harjoituksissa, minut otettiin hienosti vastaan. Solahdin porukkaan mukaan nopeasti, treeni oli
hauskaa ja sitd oli paljon. Edistyin mukavalla tahdilla, padsin mukaan ohjaamaan aikanaan ja
luottamustehtaviin seuran hallitukseen taloudenhoitajaksi. Yhtakkia vapaa-aikani pyori jalleen yhta
intensiivisesti taekwondon parissa kuten teininakin.

Laji on antanut paljon hyvaa, mm. ystavia, kuntoa, esiintymistaitoja, itsevarmuutta ja hienoja
elamyksia, mutta monenlaista on sattunutkin. Olen kdynyt lapi aikuisikani aikana monenlaisia urheilu-
ja rasitusvammoja. Ensimmainen pitkda kuntoutusta vaatinut sattui vuonna 2009. Harjoituksissa
seldn kautta pyorahtavassa bandal chagi -potkuharjoitteessa meni poikki vasemman polven
eturistiside. Elin silla hetkellad intensiivisen treenauksen vaihetta. Tippuminen pois tutusta
harjoitusyhteisosta ja mielekkaasta lajista ja siirtyminen kuntouttamiseen yksin kuntosalilla tuntui
masentavalta. Polven kuntouttamiseen kului noin kahdeksan kuukautta, ennen kuin pystyin
palaamaan takaisin taekwondoon. Vaikka palo takaisin lajin pariin palaamiseen oli kova, ja tein
huolellisesti kuntoutusharjoitteita, henkisesti toipuminen ja jalan vahvistuminen normaaliksi vei
kuitenkin kauemmin. Hieman heikommasta vasemmasta jalasta huolimatta paasin takaisin lajin
pariin, ja suoritin ensimmaisen dan-arvoni joulukuussa 2010.

Innostus monenlaiseen treenaamiseen, huono kehonhuolto ja jarkevan kokonaisharjoittelun puute
on aiheuttanut rasitusvammakierretta. Vaivana on ollut mm. hankalat plantar fascitis -rasitusvammat,
jotka ovat todenndkoisesti johtuneet liiallisesta samankaltaisesta iskuttavasta harjoittelusta
(ottelutreenit yhdistettyna suurehkoon méaaraan juoksuharjoittelua). Paallekkaisten tavoitteiden
asettaminen ei edistdnytkaan kunnon ja kehon vahvistumista vaan painvastoin. Harjoitusmaarat ovat
olleet liian suuret palautumiseen verrattuna ja kehonhuolto puutteellista. Esim. 3. dan -kokeeseen
valmistautuminen viivastyi puolisen vuotta johtuen plantaarifaskiitista.

Vuosien 2017-2018 ajan karsin tietdmattani oikean takareiden jannerepedamastad, joka diagnosoitiin
vasta noin puoli vuotta 3. dan -kokeen jalkeen. Sitkeasti harjoittelin koetta varten seka treenaamisen
ilosta ja ihmettelin valilla tulevia kipuja ja takapakkeja. Kokeen jalkeen oli pakko ottaa taukoa
treenaamiseen, koska potkimaan ei juuri pystynyt, ja kun syy selvisi, piti kuntouttaa reitta
fysioterapeutin ohjein ja jattaa potkiminen, silla teravat ojentavat potkut aiheuttivat uutta repedamaa
janteeseen.

Jo ennen kuntoutusta olin tutustunut voimaharjoitteluun, joka kuntoutuksen kautta tuli viela
tutummaksi. Tana aikana opin paljon kehon vahvistamisesta ja kuntosaliharjoittelusta, ohjelmien
laatimisesta ja jaksottamisesta. Valitettavasti voimaharjoittelussakin sattui ja tapahtui monenlaista.
Ihmisten kehot ja kuntoutuminen ovat erilaisia, miten ne ottavat vastaan harjoittelua ja kuntoutusta,
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miten ne palautuvat. Valilla rasitus meni yli. Lisdksi kehonhuollolla on merkityksensa. Minulle
kehonhuolto on ollut haastavampia liikuntaan liittyvia asioita, jonka tekemisestd innostua. Kaikki
dynaaminen, hikea tuottava, hengastyttdva, missa on tekemisen meininkid, on ollut mielekkaampaa.

Kun palasin lajin pariin kuntoutettuani fysioterapian tukemana jalan kevaan - kesan 2019 aikana,
vasemmasta polvesta repesi alkusyksysta kierukka, joka jouduttiin liittimaan kokonaan yhteen.
Kierukka ei mennyt poikki kuitenkaan harjoituksissa talld kertaa. Paraneminen vaati kyynarsauvojen
kayttoa kahdeksan viikon ajan, eika jalkaan voinut varata juurikaan. Jalan lihakset surkastuivat
merkittavasti. Taas edessa oli ensin varovainen kuntouttaminen ja sen jalkeen kuntosali tuli tutuksi
taas.

Kierukkavammasta toipuminen vei todella kauan aikaa, silld polvi oireili kauan satunnaisella, vaikeasti
ennustettavalla turvotuksella, joka usein kestivat useamman viikon. Valilla oli vahva tunne, etta liitos
olikin revennyt, kun kolotus ja turvotus jatkui. Lisdksi lihakset piti elvyttda entisestdan ja rakentaa
hermotusta lihaksiin uudelleen. Esimerkiksi plyometriset eli matalalla vastuksella, kehonpainolla
tehtavat iskuttavat harjoitteet osoittautuivat haastavaksi ihan kinkkaamisesta lahtien. Kaikki
kimmoisuus ja rdjahtavyys oli kateissa.

Kun vihdoin taas palailin pikkuhiljaa lajiin loppuvuoden 2021 aikana, kevaalla 2022 vasempaan
takareiteen tuli harjoituksissa repedma ja taas oli edessa puolen vuoden kuntoutus. Talla valin olin jo
ehtinyt kokea myds erittdin ikdavan valilevynpullistuman seka jalka- etta valilevyvaivojen
jalkituotteena hankalan tennis-golfkyynarpaavaivan, kun lisasin ylakehon harjoittelua suhteessa
aiempaan merkittavasti, kun alavartaloa ei voinut rasittaa entiseen malliin.

Takapakit ja loukkaantumiset olivat masentavia, mutta lopulta kasvattivat luonnetta ja sinnikkyytta.
Kaikkeen tottuu. Ensin tuntui epareilulta ja pohdin, miksi takapakkeja sattuu juuri minulle, miksi en
voi tehda samoja asioita kuin ennen. Ajatukset pyorivat ensin liikuntaharrastuksissa, mita en voinut
enaa (silla hetkelld) tehda.

Negatiivinen ajattelu ei kuitenkaan auta. Passivoituminen sohvalle ei ole vaihtoehto, jos on tottunut
lilkkkumaan. Olen oppinut hyvaksymaan sen, ettd aina ei pysty harjoittelemaan tai tekemaan niita
asioita, mita eniten haluaisin silla hetkelld. Vuosien my6td, monenlaista sattuessa ja tapahtuessa
ajatukset alkoivat enemman kiinnittya niihin asioihin, mita pystyin tekemaan. En pysty juoksemaan —
voin pyorailla tai harrastaa vesiurheilua. En pysty salilla kyykkdamaan, teen jalkaprassia. Jalat ovat
poissa pelista tai toinen jalka ei toimi, teen ylakehon harjoitteita tai harjoitan tervetta raajaa. En pysty
tekemaan hyppypotkuja, teen ilman hyppya tai teen rauhallisia ponnistusharjoitteita. Vaihtoehtoja
on, ei pida luovuttaa. Paraneminen tapahtuu ja paluu voi mahdollistua, kun tekee t6ita ja antaa
kuntoutumiselle aikaa. Samalla voi oppia jotain uutta.

Opettelin tai tutustuin kuntoutusaikana monipuolisesti lilkuntaan. Kokeilin mm. vesijumppaa, erilaisia
ryhmaliikuntatunteja, pilatesta ja joogaa, mailapeleja, tein monipuolisesti kuntosaliharjoittelua,
opettelin rullahiihtoa hiihdon ohella ja tein pyoralenkkeja. Kun kunto eteni ja pystyin taas tekemaan
asioita, joita ennen en pystynyt kivuttomasti tekemaan, muistin usein olla kiitollinen siita. Kiitollisuus
kivuttomista treeneista ja siita, mihin keho pystyy kaiken taman jalkeen, on jaanyt jaljelle. Oma keho
yllattad monesti positiivisesti. Luulin, ettd jotain en pysty tekemaan, pystynkin, kun uskallan haastaa
(turvallisesti). Pienta raihnaisuutta ja kolotusta on my6s oppinut sietdmaan, mutta myos
kuuntelemaan herkalla korvalla, etta kolotus ei jaa pitkaksi aikaa paalle, koska silloin on aika nostaa
jalkaa kaasulta ja muuttaa tekemista.

Taekwondon harjoittelu on keholle fyysisesti haastavaa monella tavoin. Se vaatii esimerkiksi
liilkkuvuutta, rajahtavyytta, koordinaatiota, tasapainoa ja kehonhallintaa. Nivelet ja janteet ovat
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kovilla. Toisaalta harrastaessa tama kaikki voi kehittyd, jos niihin panostaa oikealla tavalla, oikeassa
maarin. Kuntoutusaikana kuntosaliharjoittelu seka kestavyysharjoittelu hiihdon ja juoksun osalta oli
jadanyt harrastuksen osalta pysyvammaksi tavaksi. Huomasin jalleen kaipaavani taekwondon
monipuolisuutta, liikkkuvuuden harjoittelua ja kehon kykya monenlaiseen liikkeeseen, ketteryytta ja
nopeutta. Lisdksi kaipasin taekwondon yhteisollisyyttad ja kannustavaa ilmapiirid, jossa toisten ja
itsensd tsemppaaminen on arkipaivaa.

Taekwondon harrastaminen voi olla toki muutakin kuin fyysinen harjoittelu. Vaikka en itse
pystynytkaan harjoittelemaan lajia samalla tavalla kuin ennen, toimin edelleen seurassa
saannollisesti. Toimin seuran taloudenhoitajana vuodesta 2008 lahtien vuoden 2023 loppuun ja
hallituksen jasenena koko tuon ajan ja edelleen. Lisdksi seuraan perustettiin kup-kollegio

koordinoimaan ja jarjestamaan varivoiden vyokokeita. Olen ollut aktiivisesti mukana sen toiminnassa
vammoista huolimatta. Harrastusaikana opettelin myos ottelutuomarointia, joka oli mielenkiintoista,

opettavaista ja haasteellista. Se on valitettavasti ollut useamman vuoden tauolla. Ohjaamista tein

aktiivisen harrastamisen aikoina monta vuotta. Vammojen aikana se on ollut hyvin satunnaista, mika

kylla harmittaa, koska sen oppimisen potentiaali jai siltd ajalta hyodyntamatta.

Henkisesti ensimmaiset vammat ovat olleet hankalimpia. On vaatinut henkista kasvua hyvaksya se,

ettd mieluinen tekeminen ja harjoittelu on laitettava tauolle. Mieluinen tapa rasittaa kehoa ei ole silla

hetkelld se, mita voi tehda, vaan pitda keskittya joko lepoon tai hyvinkin kevyeen kuntouttavaan
harjoitteluun. Lisdksi kuntoutuksena tehtadvat harjoitteet ovat opettaneet kehonhuoltoa ja kehon

vahvistamista eri tavoin. Kuntoutusliikkeitd on voinut jakaa myds omissa ohjaamissani harjoituksissa

tuki- ja lammittelyliikkeind. Myos muista lajeista on tarttunut tietoa ja harjoitteita.

Hypoteesit

Liittyen edella kasiteltyyn teoriaan tarkastelen tutkielmassani seuraavia oletuksia liittyen
sinnikkyyteen ja liikuntamotivaatioon:

H1: Pitkdjanteisen, sinnikkdan harrastamisen takana on vahva motivaatio harrastamiselle.
H2: Voidaan osoittaa samankaltaisia motivaatiotekijoita.

H3: Taekwondosta I6ytyy selvdsti mitattavia tavoitteita.

H4: Yhteisollisyydelld on vahva merkitys lajin harrastamiselle.

H5: Lajin harrastaminen vaikuttaa positiivisesti my6s muuhun elamaan.

Menetelmat

Haastattelin sinnikkyyteen, motivaatioon sekd taekwondouraan liittyen kuutta pitkdaikaista
taekwondoharrastajaa. Haastateltavat valikoituivat harjoituskavereistani kolmesta eri seurasta,
Wondo Helsingista, Wondo Espoosta ja Pieksamaen Taekwondoseurasta.

Tein osan haastatteluista kasvokkain, osan sahkopostitse tai videopuheluna. Haastattelut tehtiin
ajanjaksolla 19.4.-5.5.2024.
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Esitin haastateltaville seuraavat kysymykset:

- Milloin olet aloittanut taekwondon?

- Milloin olet suorittanut ensimmaisen dan-arvon?

- Miksi harrastat juuri taekwondoa?

- Mitka asiat nousevat tarkeimpana omalta taekwondouralta esiin?

- Minkalaisia vastoinkdymisia tai takapakkeja olet kokenut taekwondourallasi?
(epdonnistumiset, haasteet, vaikeudet osana omaa taekwondotieta)

- Milla keinoin paasit niistd yli? Mikd on saanut sinut jatkamaan harrastusta?

- Nakyyko sinnikkyys/resilienssi/pitkdjanteisyys mielestasi taekwondourallasi, jos kylld, miten?

- Millaisia tavoitteita sinulla on taekwondossa (roolit, osaaminen, vydarvot jne.)?

- Miten arvioisit taekwondon harrastamisen vaikutusta muuhun elamaasi?

Taekwondo-lehdessa on ollut vuosien varrella artikkeleita harrastajien, mustien voiden ja opettajien
taekwondourasta ja haasteista sen varrella. Tahan tutkielmaan otin mukaan Jan Kauppisen (2022) ja
Kim Gyllingin (2018) artikkelit.

Tulokset

Tarkastelen tuloksissa osittain artikkeleista [6ytamiani yhtymakohtia tutkimuskysymyksiini. Tata
merkittdvdmmassa osassa ovat haastattelujen vastaukset.

Artikkeleista poimittua

Jan Kauppinen kertoi vuonna 2022 julkaistussa Taekwondo-lehdessa melkein 20 vuoden tiestdaan
dan-arvon saavuttamiseen. Myds han oli kokenut tien varrella loukkaantumisia ja elamdanmuutoksia.
Kauppinen kirjoitti, ettad han sitkedsti ja maaratietoisesti jatkoi taekwondon harjoittelua tauoista
huolimatta. Han toi esille, ettd oli saanut taekwondosta apua seka tyo- etta siviilieldamaan,
mielenhallintaan, virkeyteen ja itsesuojeluun, mm. reaktiokykyyn seka tilanteiden lukemiseen ja
ennakointiin haastavissa tai uhkaavissa tyotilanteissa. Omina vahvuuksinaan han toi esille
periksiantamattomuuden kunnon ohella. Han oli asettanut itselleen alussa tavoitteeksi mustan vyon,
mutta eniten hanta lammitti matka tavoitteeseen ja han naki matkansa taekwondon parissa jatkuvan
yha. (Kauppinen 2022)

Kim Gylling kirjoitti Taekwondo-lehteen 2018 |apikdaymistadn vakavista aivoinfarkteista ja
kuntoutumisestaan taekwondon avulla. Aivoinfarktit vaikuttivat pikkuaivojen toimintaan ja han joutui
opettelemaan motorisia taitoja ja tasapainon sadilyttamisen kdvelemisesta alkaen. Vanhojen taitojen
uudelleenoppiminen vaati paljon harjoittelua ja toistoa. Lajin pitkallinen harrastaminen edesauttoi
nopeampaa kuntoutumista. Kuntoutuminen vaatii sinnikkyytta ja karsivallisyytta, joita Gyllingin
mukaan taekwondoinit oppivat harjoitellessaan.

Hanen tavoitteenaan oli tdydellinen kuntoutuminen ja sen avaintekijana hanella oli taekwondon
harjoittelun myo6ta syntynyt taistelutahto ja sinnikkyys. Ladkareiden mukaan taekwondon
pitkaaikainen harjoittelu antoi hyvat lahtokohdat kuntoutumiselle lihasten hermotuksen ja
hienomotoriikan automatisoitumisen tason vuoksi. Taekwondon harrastaminen oli seka apuvaline
ettd motivaatiotekija kuntoutumisessa. Han halusi palata takaisin lajin pariin tuttuun yhteis66n, joten
han oli pian salilla opettamassa sairaalasta palattuaan. Taekwondon perustekniikat puolestaan

18



korvasivat nopeasti fysioterapeuttiset peruskuntoutusliikkeet, jolle han sai myos fysioterapeuttinsa
siunauksen.

Useiden vuosien harjoittelu antoi hanelle hyvan kunnon kohdata sairaskohtaus seka hyvan alun
nopealle kuntoutumiselle. Gylling kokee oppineensa kuntoutumisesta, kehon motoriikasta ja
lihastyosta seka toistojen merkityksestd, mutta my6s saanut elamaan uuden merkityksen. Gylling
korosti artikkelissaan taekwondon yhteisollisyyttd motivaation ldhteena pikaiselle kuntoutumiselle
sekd harjoittelun ja toistojen merkitysta kuntoutumisessa. (Gylling 2018).

Haastattelujen tulokset

Haastateltujen taekwondouran mitta vaihteli 14 vuodesta melkein 38 vuoteen eli harrastus on ollut
pitkaaikaista ja pitkajanteista. Melkein jokaisella oli ollut harjoitusvuosina loukkaantumisia, jotka
olivat voineet sattua harrastaessa, mutta usein myds muissa harrastuksissa, tydelaméassa tai muulla
vapaa-ajalla. Tauot ovat voineet olla viiden vuoden mittaisia tai muutamia kuukausia. My6s
tyoelaman kiireet sekd perheen perustamiseen liittyvat asiat olivat asettaneet omat haasteensa
taekwondon harrastamiselle.

Jokainen haastateltava oli saavuttanut dan-arvoja. Ensimmaisen dan-arvon oli yksi haastateltavista
saavuttanut kuudessa vuodessa, toisilla aikaa oli mennyt melkein kymmenesta vuodesta yli
kahteenkymmeneen vuoteen. Kaikki pitivat ensimmaisen danin suorittamista yhtena tarkeana
asiana, joka nousi taekwondouralta esiin.

Taekwondon aloitusvuosi: 1986 — 2010.
Ensimmainen dan-arvo: 2002 —2019.

Merkittavia syita, miksi taekwondo valikoitui lajiksi seka miksi harrastaa lajia yha
Alkuun houkutteli:

e kiinnostus kamppailulajeihin, vaikutteet elokuvista

e halu oppia itsepuolustusta

e kavereiden suositukset

e sopiva sijainti harrastamiseen

e aiempaa kamppailulajitaustaa takana, mutta eteen tuli asuinpaikan vaihdos tai uusien
haasteiden etsinta ohjasi taekwondoon

Syitd taekwondon harrastamiseen:

e otteleminen, vauhdikkaita ja tehokkaita treeneja

e potkuvoittoisuus

e lajin monipuolisuus, painotusta voi vaihdella

e itsepuolustustaitojen oppiminen, turvallinen kamppaileminen
e sosiaalinen ymparisto

Tarkeita asioita haastateltavien omilta taekwondourilta
e 1.dan -arvon saavuttaminen/1. dan -koe
e maajoukkueura, SM-kulta, EM-kisaedustus
e tasaisen vahva edistyminen lajissa
e taekwondon opettaminen, ohjaamiseen mukaan paasy
o taekwondo-opettajaksi valmistuminen
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arvostus opettajana

liikesarjatuomariksi valmistuminen

yhteisollisyys, ilmapiiri, yhteis66n kuuluminen

treenikavereiden kanssa valmistautuminen yhdessa vyokokeisiin, yhteinen tekeminen ja
tsemppaaminen

vastuun saaminen ja vastuunkantaminen seurassa

itsevarmuus

tavoitteiden saavuttaminen oman tyon tuloksena

fyysinen ja henkinen kehittyminen

Vastoinkdymisid tai haasteita uran aikana

monenlaiset loukkaantumiset tai vammat ja kuntoutuminen niista
ajankayton haasteet: perheen perustaminen, tyokiireet
Koreassa taekwondon harjoitteluun ladatut odotukset ja pettymyksen kokeminen

Merkittavia tekijoita pettymyksista tai vastoinkdaymisesta ylipaasemiseen, lajin jatkamiseen

yhteisollisyys, sosiaaliset suhteet, hyva kotiseura

ystavien kannustus takaisin lajin pariin

perheen osallistuminen taekwondoharrastukseen

matalan kynnyksen paluun jarjestaminen lajiin

halu treenaamiseen, treenaamista sen ilosta

oman harrastamisen sopeuttaminen rajoituksiin, treenaa, minka pystyy
asenne, “loukkaantuminen on vain hidaste”

lopettaminen ei ole vaihtoehto, laji on kiinted osa elamaa.

lajissa tavoitteiden asettaminen

lajin monipuolisuus ja se, ettd opittavaa on viela paljon

monet harrastamisen roolit: opettajuus, tuomarointi, seuratoiminta
taekwondo on eldamantapa

taekwondon harrastaminen on aikaa itselle, mielekasta tekemista
aikatauluttaminen

hitaamman etenemisen hyvaksyminen

tauon hyodyllisyys, jonka jalkeen tapahtui siirtyminen tekniikan soveltamiseen

Miten sinnikkyys tai pitkdajanteisyys nakyy omalla uralla

kuntoutumistilanteessa ottaa vastuun omasta kuntoutumisesta ja paranemisesta, tekee
kuntoutumisen niin hyvin kuin pystyy; motivaationa palo takaisin treenaamaan, takaisin
taekwondoperheeseen

sopeutuminen harjoittelemaan eri saleilla, eri opettajien ja tyylien alla, ilman ”poliittisia”
asenteita, “asiat asioina”

paattavaisyys etenemisesta “loppuun asti” jo lajia aloittaessa, lopettaminen ei ole missaan
vaiheessa edes kaynyt mielessa.

taekwondo osana omaa elamaa, lajiin kiinni kasvaminen

harrastamisen jatkaminen perheen perustamisesta huolimatta, nopea paluu lajiin
harrastaminen ei loppunut ensimmaisen dan-arvon suorittamiseen kuten osalla harrastajista
kay

mukana lajissa siitd huolimatta, ettei pysty itse harjoittelemaan, fyysisen harjoittelun tilalle
on |6ytynyt muita taekwondon osa-alueita
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e eianna periksi, vaikka nuoremmat harrastajat menevat fyysisessa tekemisessa ohi, tekee
omalla kropalla sen, minka pystyy
e haastaa itseddn treeneissa, tekee harjoitteita, vaikka ne eivat olisi mukavia.

Seuraavat tavoitteet taekwondouralla
e opettajavydarvo tai seuraava opettajavyoarvo
o taekwondoammattitaidon syventdaminen
e toiminnassa ja sen kehittdmisessa vahvasti mukana oleminen
e seuratoimijuus
e liikesarjatuomarina edistyminen, uusien liikesarjojen oppiminen
e kuntoutuminen, paluu sdanndlliseen treenaamiseen
e hyvad opettajuus, opetusosaamisen kehittdminen, lajin opettaminen
e realistisen itsepuolustuksen oppiminen ja oppiminen
e kamppailun opettaminen myds alemmille vybarvoille (varivoille)
e henkinen kypsyys

Taekwondon vaikutus muuhun elamaan

e taekwondo on hyva vastapaino tyélle, harrastus, jossa tydmurheet unohtuvat, taekwondo
tarjoaa tauon arjen muista asioista

e keskittyminen sen hetkiseen tilanteeseen ja harjoitteeseen

e yleiskunnon ja kehonhallinnan paraneminen, parempi jaksaminen arjessa

e mielenkiintoiset ja mukavat ihmiset, ystavyyssuhteet taeckwondon kautta

e tavoitteiden asettaminen ja sinnikkyys vastoinkdymisista huolimatta, pitkdjanteisyys
tavoitteita kohden

o kehittda henkista kestavyytta, resilienssia vaikeisiin tydelaman tilanteisiin

e valmisti armeijaan

e mietiskely, rauhoittuminen on tullut tutummaksi taekwondon kautta

e esiintymisvarmuus

e itsevarmuus, luottamus omaan tekemiseen

e taekwondo on osa elamas, elamantapa, jonka eri osa-alueet tayttavat kalenteria

e arvostus ja yhteisén auttaminen

Taekwondotovereideni haastattelujen ohella keskustelin myés Wondon valmennuspaallikén kanssa
sinnikkyydestd, ja miten han nakee sinnikkyyden merkityksen taekwondossa. Han pohti asiaa
seuraavasti. “Sinnikkyys on tarked ominaisuus harjoittelussa ja kehittymisessa seka elaméassa
yleisesti. Se auttaa itsensa ylittdmisessa ja haastamisessa. Pitkalla tahtaimella taekwondoharrastus ei
mielestani voi perustua kuitenkaan vain sinnikkyyden varaan. Taustalla taytyy 16ytya muita tekijoita,
jotka motivoivat harrastajan palaamaan salille uudelleen ja uudelleen. Sellaisia voivat olla halu
kehittya, harjoittelun hauskuus tai vaikka kokemus hyvasta yhteisollisyydesta harjoituksissa.
Sinnikkyydella voimme kestda elamassa ikaviakin asioita. Vuosikymmenia kestavan
taekwondoharrastuksen ei kuitenkaan mielestani pitaisi olla sellainen, etta se kestetdan hammasta
purren. Lajin tulee tuottaa harrastajalle iloa, yhteisollisyyttd, terveytta ja patevyyden kokemuksia. Laji
kylla haastaa ja sinnikkyytta tarvitaan matkan varrella sdannollisesti.”
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Tuloksien vertailu hypoteeseihin
H1: Pitkdjéinteisen harrastuksen takana on vahva motivaatio harrastamiselle.

Kaikki haastateltavat mainitsivat useita syitd taekwondon harrastamiselle. Useimmin mainittuina
seikkoina oli yhteisollisyys, lajin monipuolisuus ja monilla my6s itsepuolustustaitojen kehittaminen.
Aihe tuntui kiinnostavan ja innostavan kaikkia haastateltavia. Etenkin kasvotusten kaytyja
haastatteluja olisi voinut jatkaa kauan ja asiaa olisi riittdnyt. Samoin kirjallisesti annetut vastaukset
olivat pohdiskelevia, kattavia ja huolella tehtyja.

H2: Taekwondon pitkéjdnteiseen harrastamisen taustalta voidaan osoittaa samankaltaisia
motivaatiotekijoitd.

Jokainen oli kdynyt lapi joko vastoinkdymisia tai muita arjen haasteita ja vaatimuksia, ja naista
huolimatta jatkanut lajia. Merkittavia tekijoita haasteiden ylittdmiseen mainittiin paljon. Sinnikkyys ja
pitkajanteisyys kay ilmi vastauksista, kuten se, ettd kuntoutuminen on tavoitteellista, ja myos se, etta
taekwondo nahdaan kiintedna osana elamaa. Yhteisolla on usein ollut merkittdva osuus motivaation
vaalimisessa ja lajin pariin palaamisessa kerta toisensa jalkeen.

H3: Taekwondosta I6ytyy selvdsti mitattavia tavoitteita.

Kaikki mainitsivat tarkedna etappina tai saavutuksena omalta uraltaan dan-kokeet ja mustan vyon
arvon saavuttamisen. Myos opettajavydarvon saavuttaminen oli kaikille tarkea saavutus, joko
suunnitelmissa tai asetettuna tavoitteena. My0os opettamista ja ohjaamista pidettiin tarkeana.

My6s tuomariksi valmistuminen tai tuomaritoiminta on helposti mitattava tavoite.
H4: Yhteiséllisyydellé on vahva merkitys lajin harrastamiselle.

Kaikki mainitsivat yhteison merkittdvana osana harrastamista tai loukkaantumistaukojen jalkeen
tukena lajiin palaamisessa. Yhteiso kannattelee tai sparraa myos tavoitteita kohti mennessa, josta
esimerkkeina ovat vyokokeisiin valmistautuminen ja itse koetilaisuudet.

H5: Lajin harrastaminen vaikuttaa positiivisesti myés muuhun eldmdéén.

Jokainen koki saaneensa positiivisia vaikutuksia harrastamisesta muuhun eldmaan tai koki, etta se on
niin kiinted osa elamaa, ettd sen erottaminen muusta on vaikeaa. Jokainen mainitsi useamman kuin
yhden asian. Vaikutukset olivat niin fyysisia kuten hyva kunto ja parempi kehonhallinta, sosiaalisia
kuten mielenkiintoisten ihmisten kohtaaminen ja ystavyyssuhteet, tai henkisia kuten
keskittymiskyvyn, jaksamisen ja itsevarmuuden kehittyminen.

Tulosten pohdinta teorian nakokulmasta
Lilkkuntamotivaatioteorian osalta tarkastelen perustarpeita ja peilaan niitd haastattelujen vastauksiin.

Koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilon mahdollisuutta vaikuttaa omaan toimintaansa ja sen
saatelyyn. Taekwondoharrastajan valittavissa on usein laaja kirjo erilaisia harjoituksia
(otteluharjoitukset, liikesarjaharjoitukset, yleisharjoitukset, joissa voi tulla yllatyksellisia osa-alueilta
harjoiteltavaksi). Haastattelussa tuli esille lajin monipuolisuus, erilaiset vaihtoehdot harrastamiselle,
joista itse voi paattaa ja esimerkiksi ohjaamisessa valintojen tekeminen, mm. kamppailun
opettaminen. Pitkdjanteiselle harrastamiselle on nahtavissa syyna myds erilaisten valintojen ja
roolien mahdollisuus seka vastuunottaminen esimerkiksi tuomarointi- tai ohjaustehtavissa.
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Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset ovat merkittavia motivaation lahteita. Ryhmadssa, joka
puhaltaa yhteen hiileen, on innostavaa harjoitella. Tastda mainittiin haastatteluissa yhteinen
harjoittelu esimerkiksi vyokokeisiin. Hyvan ilmapiirin ja yhteis66n kuulumisen mainitsivat kaikki
tarkedna osana harrastamisen syitd. Myos Kim Gyllingin (2018) artikkelissa yhteiso oli merkittavassa
osassa motivoimassa kuntoutumista.

Koettu pdtevyys tarkoittaa kokemusta omista kyvyista ja niiden riittdvyydesta erilaisten tehtévien ja
haasteiden parissa toimiessa (Deci & Ryan 1985; Harter 1978; Shavelson &Bolus 1982). Koettua
patevyytta haastattelujen mukaan on vahvistanut mm. dan-arvot, opettaja-asteen saavuttaminen,
arvostus yhteisossd, vastuun saaminen ja omien tavoitteiden saavuttaminen. Jan Kauppinen (2022)
koki saavuttaneensa osaamista ja patevyytta esimerkiksi tydelamaan taekwondon kautta.

Tavoiteorientaatio: Ovatko pitkdaikaiset harrastajat tehtédvd- vai mindsuuntautuneita?
Haastatteluissa ei kysytty tata suoraan. Vastauksista voi kuitenkin paatella, ettd useimmat
harrastajista motivoituivat seka uusien taitojen oppimisesta ja oman suorituksen parantamisesta ja
tadma voi olla jopa merkittdavdmmassa osassa. Mindsuuntautuneisuutta lajiin tulee normatiivisesti
vyokokeiden ja kilpailemisen kautta. Vyokokeissa kuitenkin padpaino on omalla edistymisell3, ei
niinkdan suoralla vertailulla siihen, kuka kokelaista on paras.

Tulosten ja teorian peilaaminen omiin kokemuksiin
Poimin seuraavassa itselleni merkityksellisia tekijoita tarkasteluun sinnikkyyden ja pitkdjanteisyyden
tiimoilta. Pohdin merkitysta haastateltavien vastausten, omien kokemusten ja kirjallisuuden osalta.

Sinnikkyys yksittaisessa harjoituksessa

Osa haastateltavista toi esiin muuhun elamaan positiivisesti vaikuttavana tekijana keskittymisen
yksittdiseen harjoitukseen. Sen lisdksi, ettd se vie ajatukset pois arjen muista haasteista,
keskittyminen luonnollisesti auttaa hyddyntamaan harjoitusaikaa optimaalisesti.

Koen tarkedna pyrkia tekemaan parhaani jokaisessa harjoituksessa, keskittymaan suoritukseen ja
jatkamaan yrittadmista, vaikka harjoitus tuntuisi hankalalta eikd onnistunutta suoritusta tahdo syntya.
Suoritus, kuten potku, koostuu monesta eri elementistd. Vaikka suoritus ei heti onnistuisikaan, jatka
yrittamista ja keskity johonkin osatekijaan, joka on hallittavissa ja toistettavissa. Pyrkimys on myds,
ettd mahdollisimman moni toistoista olisi onnistunut. Myos Kim Gylling (2018) toi esiin toistojen
merkityksen kuntoutumisessa. Pyrin pitdmaan toistojen maaran korkealla perusharjoitteissa, jos ei
harjoitella esim. rdjahtavia harjoitteita, jotta muistiin jaisi vahvempi kuva harjoitteesta (lihasmuisti).

Epdonnistuneista suorituksista ei kannata masentua tai heittda hanskoja tiskiin. Ajattelen, etta
jokainen toisto on uusi mahdollisuus onnistua.

Kun harjoitus tuntuu epamiellyttavalta, mietin syyta, miksi harjoittelen. Harjoittelen itsedni varten,
omien taitojeni ja kuntoni kehittamista varten. Sisdinen motivaatio on tarkeaa. Jos sita ei ole, on
vaikea l6ytaa into harjoitella hyvin pitemmalla ajanjaksolla ja kehittya lajissa tavoitteita kohti.

Jari Hintsanen (2014) kirjoittaa lasndolosta, energian suuntaamisesta ja keskittdmisesta. Parempi
lasndolo ja keskittyminen johtaa yleensa parempaan tehokkuuteen. Kamppailutaitoihin liittyy
nykyhetkeen keskittyminen ja lasndolo. Taman jokainen voi havaita pariharjoitteissa, esimerkiksi
ottelussa tai itsepuolustuksissa. Huono keskittyminen tai poissaoleva olotila johtaa helposti joko
omaan loukkaantumiseen tai harjoituskumppanin vahingoittamiseen. IIman hyvaa keskittymista ja
kontrollia harjoittelu on kdytanndssa mahdotonta. (Hintsanen 2014). Joskus keskittyminen voi vaatia
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pinnistelya. Harjoittelu tahtaa kuitenkin keskittymisen yllapitdmiseen, jonka kautta on mahdollista
parantaa taitoa ja suorituskykya (Hintsanen 2022).

Vapaa-aika on usein kortilla. Siksi on suotavaa kdyttda oma treeniaika tehokkaasti, mutta arvostaa
myo6s muiden treeniaikaa. Harjoitteita annettaessa ja ohjatessa kuuntelemiseen on keskityttava ja
pyrittava siirtymaan napakasti tekemiseen. Toinen aikasyopp6 harjoituksissa on puhuminen. Niin
ohjaamisessa kuin pariharjoitteiden yhteydessa puhumiseen menee yllattavan helposti paljon aikaa,
kun pohdiskellaan tekniikkaa tai keskustellaan asian vieresta. Koetan pitaa harjoituksen aikana
puhumisen toissijaisessa roolissa tekemisen sijaan.

Pariharjoitteissa on tarkeaa antaa myos harjoitusparille mahdollisuus onnistua. Tahan keskittyminen
voi vaatia my0s sinnikkyyttd. Parilla on tarkea rooli harjoitteen onnistumisessa, mm. oikein
sijoittumisessa (etéisyys, kulmaus, liikkkuminen) ja ajoituksissa (reaktiot, impulssit). Esimerkkeja ovat
mm. miten pitda pistehanskaa, on mukana harjoitustilanteessa, tsemppaa kaveria ja antaa
palautetta. Samalla harjoittaa my6s omia taitoja vastustajan havainnoinnista, lilkkkumisesta ja
keskittymisesta.

Tuomi (2018, s. 14-17) on pohtinut flow-tilaa ja motivaatiota omassa sabomnim-tyéssddn. Han
madarittelee flow-tilan seuraavasti: "Flow-tila tarkoittaa sitd, ettda ihminen tempautuu niin
voimakkaasti haastavan tehtdvan tekemiseen, ettd unohtaa itsensa ja kokee olevansa taysin yhta
ympadristonsa kanssa. Flow-tila eli virtaus syntyy tehtavan tarjoaman haasteen ja koettujen taitojen
suhteesta.” Lisdksi han toteaa flow-tilan kuvasta an tilannetta, “jossa itse toiminta synnyttda suurta
innostusta (motivaatiota) ja se innostaa (motivoi) jatkamaan toimintaa”. Han kuvaa elementtej3,
jotka edistavat flow-tilaa ja tilanteita, joissa hdn on itse saavuttanut sen, mm. dan-kokeisiin
valmistautuessa.

Oma kokemus on, etti liiallinen analysointi ja negatiivinen tekemisen ruotiminen haittaa flow-tilaan
paasemista. Jos jokin tekniikka ei tahdo avautua, on hyva ohjaajan tai parin avulla yrittda |0ytaa jokin
yksittdinen asia, johon keskittya. Mutta liiallinen virheiden etsinta tai omien (tai harjoituskaverin)
suorituksen jatkuva pilkkominen osiin vahvistaa epdonnistumisen kokemusta seka kuluttaa aikaa, ja
toistojen maara voi jaada pieneksi ja sitd myoten mahdollisuus 16ytaa tie parempaan suoritukseen.

Sinnikkyydesta ja yrittdmisesta voi tulla tapa. Se koostuu pienisté tekijoista, joita toistaa. N&itd ovat
esimerkiksi kuunteleminen, keskittyminen, epamukavuusalueella kdyminen ja sen ylittdminen. Vaikka
tuntuu pahalta, yrittaa silti puristaa itsestdaan mahdollisimman hyvan suorituksen irti. Vaikka tilanne
tuntuu henkisesti ahtaalta tai epamukavalta tehda asioita, joita ei osaa tai paljastaa oma
tietamattomyytensa ja osaamattomuutensa, silloin antaa itselleen mahdollisuuden oppia jotain uutta
ja saavuttaa uuden tason. Myo6s Taekwondo Textbookissa (2022) korostetaan sinnikkyyden ja
toistojen merkitysta kehittymiselle, samoin reflektointia lapi harjoitusprosessin.

Sinnikkyys pidemmalla aikavalilla: tavoitteiden asettaminen ja niitd kohti pyrkiminen

Oli kyseessa kuntoutuminen vammasta tai valmistautuminen vyokokeeseen, suunnitelman
laatiminen kohti tavoitetta auttaa tekemaan tavoitteesta saavutettavamman. Suunnitelma voi olla
kirjallinen. Se voi olla kuntoutusohjelma tai tunnistetut valitavoitteet ja keinot tavoitteita kohti.
Aikataulu antaa puitteet suunnitelmalle.

Suunnitelmaa varten on hyva tunnistaa oma laht6taso. Kestavyysharjoittelussa voidaan kayttaa esim.
laktaattimittauksia mm. sauvarinneharjoituksen tai mattotestin yhteydessa, jolloin saadaan oma
|ahtotaso (ja myohemmin harjoitusohjelman toimiminen) kunnon kannalta esille. Myos Cooperin
testilla on helppo mitata ldhtotasoa ja kehittymistd, mikali taustalla on jo jonkin verran
kestavyysharjoittelua. Kuntoutuksessa puolestaan voidaan mitata vaikkapa raajan lihaksiston
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kehittymista tai nivelten liikelaajuutta seka voimatasoja. Fysioterapeutti laatii potilaalle
kuntoutussuunnitelman, jonka suorittamisesta kuntoutuja ottaa vastuun, ja voi antaa palautetta tai
kysya neuvoa tarpeen tullen jalleen fysioterapeutilta.

Taekwondossa ldahtdtason arviointi voi olla haastavammin mitattavissa, silla kaytettavissa ei ole
samanlaisia lukuarvoja, vaan arviointi on ennemminkin laadullista. Itsearviointi on tarkedssa osassa.
Harrastaja voi pohtia, mitkd osa-alueet tai tekniikat hdn hallitsee, mitka puolestaan ovat
epavarmempia tai heikommalla tasolla. Oman tason arviointiin saa palautetta ja apua omalta
ohjaajalta tai opettajalta.

Pohdittavana suunnitelman osalta on myds seuraavat tekijat:

- Suoritukseen tahdatessa on syyta tietaa tavoitteen vaatimukset — Mita harrastajalta
odotetaan? Mita pitaisi kehittaa?
- Mita se vaatii: esim. itsepuolustus — parin, pariharjoitteluaikaa, rutiinia, erityista ohjaamista,
seminaareja?
- Omat kaytettavissa olevat resurssit — paljonko pystyy panostamaan tavoitteeseen (ajallisesti,
fyysisesti, henkisesti)? Huomioi myds muu kuormitus. Fyysiset kyvyt ja niiden kehittdminen.
- Realistinen aikajanne. Lahtotaso, tavoite ja kdytettavissa olevat resurssit vaikuttavat tdhan.
Miten harjoitusaika kdytetdan optimaalisesti?
o Onko tavoite realistisesti saavutettavissa asetetussa aikataulussa?
o Elamantilanteet muuttuvat, harrastamisen tielle voi tulla esteita tai muita
huomioitavia tekijoita, esimerkiksi tydhon tai perheeseen liittyvat asiat.
- Kuormituksen hallinta — jalka pois kaasulta ajoissa, ettei tule isompia takapakkeja
loukkaantumisten muodossa
- Harjoittelun kokonaisuus:
o Yhteiset lajiharjoitukset
o Omatoiminen harjoittelu
= Lajiharjoittelu yksin tai ryhmassa
= Muu tavoitetta tukeva harjoittelu (voimaharjoittelu, kestavyys, henkinen
valmistautuminen)

Vilitavoitteet auttavat kokonaistavoitteen saavuttamista. Esimerkiksi sabeom-tason saavuttaminen
voi tuntua kaukaiselta ja haastavalta saavuttaa. Jo itse tavoitteen asettaminen voi vaatia rohkaisua.
Rohkaisun jalkeen on usein keinojen keksiminen tavoitetta kohti harrastajan itsensa pohdittava.
Tavoitteena “vyokoe vuoden kuluttua” on hankala saavuttaa, ellei siihen ole suunnitelmaa.

Vilitavoitteet liittyvat esimerkiksi vaadittuihin osaamiselementteihin, osaamisen vahvistamiseen
muilla osa-alueilla (esim. tuomarointi, ohjaaminen).

Jos tavoitteita tai valitavoitteita voi asettaa mitattavaan muotoon, se mahdollistaa edistymisen
arvioinnin. Tavoitteet on myos syyta aikatauluttaa mahdollisimman realistisesti.

Miten reagoida vastoinkdymisiin

Haastateltavani ja mina olimme oppineet monenlaista vastoinkaymisista. Toivoisin, ettd ohjattavani
tai ystavani voisivat valttaa samat virheet kuin itse ja etta en itsekdan toistaisi samoja virheita aina
uudestaan.

Fyysisen harrastamisen osalta kokonaisrasituksen hallinta on tarkeaa. Pyrin valttdmaan liiallista
samanlaista kuormitusta eri lajeista. Sinnikkyys ja yrittdminen on tarkeda, mutta se on tehtdava oman
kehon asettamissa rajoissa. Jos keho ei ole valmis, ei kannata painaa taysilla, se lisaa
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loukkaantumisriskia. On hyva tunnistaa, mita harjoitteita kannattaa tehda kovemmalla teholla ja mita
ei. En siis usko kirjaimellisesti sithen, mita Kukkiwon Taekwondo Textbookissa kirjoitetaan
sinnikkyyden hyveesta ja kivusta, etta kivun yli harjoittelu kannattaa, ei ainakaan kaikissa tilanteissa.

Oleellisessa osassa ovat huolellinen lammittely ja liikkuvuusharjoittelut sekd kehonhuolto. Olen
toivottavasti oppinut kuuntelemaan omaa kehoa ja kiinnittdmaan huomiota enemman lepoon,
nesteytykseen ja ravintoon.

Loukkaantumisen ja kuntoutuksen yhteydessa tulee eteen se, etta ei voi tehda samaa kuin ennen.
Pohdittavaksi tulee, mita tekee seuraavaksi ja miten omat tavoitteensa joutuu asettamaan uudelleen
tai muuttamaan tekemistaan.

Ei kannata jaada murehtimaan loukkaantumista. Asioihin, joihin ei voi vaikuttaa, kaytetty aika on
hukkaan heitettya. Vain niihin asioihin, joihin voi itse vaikuttaa, kannattaa kohdentaa paljon energiaa.
Varsin usein oma asenne on ainoa asia, jota voi kontrolloida ja silloin niin myos kannattaa tehda.
(Hintsanen 2022)

Jos eteneminen tavoitetta kohti ei suju, eikd oma pohdinta tuota tulosta, |0ytyy taekwondoyhteisosta
keskustelukumppaneita ja mentoreita. Loukkaantumis- ja kuntoutustilanteissa on syyta kdantya
terveydenhuollon ammattilaisten puoleen.

Kun joku ovi sulkeutuu, mahdollisesti hetkellisesti, lajin parissa jatkaminen voi avata uusia
mahdollisuuksia kohti alkuperaista tavoitetta. Esimerkkind taekwondon parissa toimimisesta ja
uusien asioiden oppimisesta on ohjaaminen ja tuomarointi, seuratyot, hallitustyoskentely ja
vyokoevastuut. Lisaksi mm. kuntoutuksen kautta, jarkevasti kehittamalla kehoa muilla tavoin voi
tuoda tulevaan harjoitteluun parempaa fysiikkaa, kestavyyttd, uusia harjoitteita.

Yhteisollisyys kannattelee myos tavoitetta kohti. Jos mahdollista, hae harjoituskavereita,
samanhenkistd, samankaltaiseen tavoitteeseen pyrkivaa treeniporukkaa ymparillesi. Se on ollut
voimavara kaikille haastateltaville.

Miten ohjaaja/opettaja/mentori voi tukea sinnikkyyttd ja motivaatiota?
Motivaatio tavoitteiden asettamiseen ja saavuttamiseen, kiinnostus ja halu tehda t6ita tavoitteen
eteen taytyy l6ytya harrastajasta itsestaan.

Se, etta harrastaja kokee tavoitteen saavuttamisen mahdollisena, voi vaatia rohkaisua ohjaajalta tai
kanssaharrastajilta. Positiivinen palaute avaa tavoitteen mahdollisuuden ja vahvistaa harrastajan
uskoa omiin kykyihin. Oikein annettu korjaava ja kehittdva palaute suuntaa energiaa asioihin, jotka
auttavat kehittymaan kohti tavoitetta.

Taekwondo-opettajan tehtdavaan kuuluu auttaa harrastajia asettamaan sopivia tavoitteita,
kehittyméaan haasteiden kautta ja voittamaan rajoituksensa. (Song ym. 2022). Niinpa harrastaja voi
sparrata tavoitteitaan ja keinoja tavoitteisiin ohjaajan tai mentorin kanssa. Ohjaajalla tai
valmentajalla on toivottavasti osaamista ja nakemysta harrastajan tueksi siitd, miten suunnitelma
kannattaa koostaa ja mitka ovat kehittymisen kannalta tarkeimmat elementit. Jos tavoitteena on dan-
arvon saavuttaminen, jossa arvioitavat taidot koostuvat monesta osa-alueesta ja lukemattomista
tekniikoista, ei keskittymista kehittymisessa ole hyodyllista keskittdaa useampia vammoja lapikdayneen
keski-ikdisen osalta hyppytakakierron taydelliseen osaamiseen, vaan esimerkiksi tekniikoiden
soveltamiseen esim. kamppailussa. Opettaja tai mentori ohjaa harrastajaa pohtimaan, mika olisi
oman osaamisen ja kykyjen kannalta olennaisimmat osa-alueet kokonaisvaltaista kehittymista kohti.
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Lilkkuntamotivaatioteorian mukaan tarkeitd motivaatioon vaikuttavia ohjaamisratkaisuja ovat
tehtavien toteuttamistapa, opettajan auktoriteetti, palautteen antaminen, ryhmittelyperusteet,
oppilasarviointi ja joustavuus ajankaytdssa (Liukkonen ja Jaakkola 2013).

Tehtdvien toteuttamistapa

Harjoitukset tulisi suunnitella niin, ettd ne huomioivat kunkin harrastajan kehitys-/taitotason (Song
ym. 2022). Harjoitusten tulisi sisdltdd monipuolisia ja vaihtelevia tehtavia ja tarjota riittivia haasteita
kullekin harrastajalle (Liukkonen ja Jaakkola 2013). Tasapainoilu sen valilla, ettd kukin saa tehda
riittdvan maaran toistoja verrattuna siihen, etta harjoitukset sailyvat monipuolisina ja haastavina
kaikille voi olla haastavaa. Useammat tekniikat voi toteuttaa helpommalla vs. haastavammalla tavalla.
Esimerkkina voi olla esim. momdollyo bandal chagi (seldn kautta pydrahtava viistopotku), jonka voi
tehda alussa askeleen kanssa verrattuna vaikeampaan versioon, jossa pydrahdetaan pakian varassa.
Edistyneimmille voi antaa muutaman toiston jalkeen uuden haasteen, jos edellinen on jo hallussa.
Toisena esimerkkind on askelottelu, jossa harrastaja voi tehda itse paattamiaan tekniikkayhdistelmia
tai hanta pyydetaan sisallyttamaan jokin tekniikkaelementti harjoitteiseen, mutta muu osuus on
hanen itsensa suunniteltavissa.

Opettajan auktoriteetti

Harrastajilta voi kysya palautetta harjoituksesta, toiveita harjoituksen sisdltoon joko ennen
harjoitusta tarjoamalla esimerkiksi vaihtoehtoja, jos mahdollista, tai ottaa toiveita vastaan seuraavia
harjoituksia ajatellen. Harrastajia voi ottaa mukaan ohjaamaan alkulammittelya tai vetamaan
venyttelyt.

Palautteen antaminen

Palautteen antaminen on olennainen motivaation yllapitaja ja koetun kyvykkyyden vahvistaja.
Esimerkkina palautteen vaikutuksesta tekemiseen ja kehittymiseen on kaksi nuorta harrastajaa, jotka
edellisessa vyokokeessa tekivat suorituksensa hieman ponnettomana ja puolitehoisesti. Annoin
harrastajille vyokokeen jalkeen palautteen, jossa kerroin, ettd heilla on iso potentiaali kehittya
taekwondon harrastajana uusille taitotasoille, mutta heidan pitdisi nostaa omaa vaatimustasoaan
eika paastaa itsedan lilan helpolla. Tekemisesta ei vyokokeessa nakynyt yrittdminen tai sinnikkyys,
jota painotettiin vyokokeen aluksi.

Seuraavassa vyokokeessa tahti oli toinen. Kehitysta oli tapahtunut merkittdvasti vyokokeiden valilla.
Keskittyminen ja yrittaminen vydkokeessa oli oikein hyvaa. Kokelaiden kasvoilla oli innostunut hymy
pitkin koetta. Kokeen lopuksi keskustelin harrastajien kanssa. Toinen harrastajista kertoi, etta
edellisen kokeen perusteella he olivat paattdneet tsempata kokeeseen ja nadyttaa spirittid, halua kohti
uutta vydarvoa ja hyvaa suoritusta.

Olin myo6s aiemmissa yhteisissa harjoituksissa huomannut, etta kyseisten harrastajien yrittaminen
treeneissa oli kehittynyt hyvaan suuntaan ja kehittyminen fyysisissa harjoitteissa oli selkeaa.
Palautteesta oli apua niin motivaation kuin kehittymisen — seka fyysisen etta henkisen — osalta.

Samassa vyokokeessa arvioin myds toista nuorta harrastajaa. Harrastaja onnistui kokeessa omalle
tasolleen hyvin. Han oli kokenut viime aikoina haasteita terveydellisesti, hanelle mieluinen
taekwondon osa-alue oli tauolla ja niinpa harrastajan motivaatio oli ollut kovilla. Annoin harrastajalle
positiivista palautetta suorituksesta. Kerroin, ettd hanelld on potentiaalia menestya taekwondon eri
alueilla ja hanella oli paljon hyvia ominaisuuksia ja osaamista. Reaktio oli ilahtunut ja yllattynyt.
Toivon, ettd palaute vahvistaa harrastajan kuvaa omasta kykenevyydestaan ja sen kautta tukee
motivaatiota lajin harrastamiseen.
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Oppilaiden ryhmittelyperusteet

Tyypillinen tapa harjoitella taekwondoa on tehda pariharjoittelua. Pareja kierrattamallda muodossa
parit vaihtuvat melko satunnaisesti ja harrastaja padsee harjoittelemaan erilaisten ja eritasoisten
harjoitusparien kanssa. Heterogeeniset ryhmat vahentavat sosiaalista vertailua liilkuntaryhman sisalla
ja tukevat sosiaalisen yhteenkuuluvaisuuden tunnetta. Yhteistoiminnallisissa ryhmissa korostuvat
toisten auttaminen ja ryhmakiinteys (Liukkonen ja Jaakkola 2013). Eri vydarvoja on hyva sekoittaa
valilla toisiin ryhmiin, silla ylemmat vyot voivat myds omalta osaltaan osallistua ohjaamiseen ja
toisten harrastajien taitojen oppimisen tukemiseen. Samalla he oppivat ohjaustaitoja.

Toisiin tutustuminen madaltaa kynnysta rennolle harjoittelulle ja lisda luottamusta keskindiseen
harjoitteluun. Luottamus toisiin ja hyva ja rento tunnelma harjoituksissa lisaa yhteishenkea ja
yhteista kannustamista. Haastatteluissa kavi ilmi, ettd tiukan paikan tullen ryhman kannustus ja tuki
voi auttaa jatkamaan ponnisteluja. Se kannattelee niin yksilod kuin nostaa koko ryhman yrittamista ja
tekemisen tasoa.

Toiminnan arviointi

Etenkin vyokokeiden mutta myds normaalien harjoitusten jalkeiset keskustelut ovat luontevia hetkia
kdyda yhdessa suorituksen arviointia lapi. Oma reflektointi on tarkeda. Toimintaa ja tekemista
arvioidaan myos tavallisten harjoitusten yhteydessa antamalla palautetta tekemisesta ja ohjaamalla
sita toivottuun suuntaan. Se, miten opettaja arvioi toiminnan onnistumista ja epaonnistumista,
vaikuttaa harrastajien motivaatioon (Liukkonen ja Jaakkola 2013). Suoritusta tulisi kdyda lapi yhdessa
harrastajan kanssa ja kannustaa harrastajaa myds omaan pohdintaan tavoitteista sekd omasta
tekemisesta.

Joustavuus ajankéytdssd

Joustavuus ajankaytdssa liittyy laheisesti tehtavien toteuttamistapaan. Harjoituksissa olisi hyva pystya
uudelleenmaarittelemaan harjoitteiden maaraa tai poikkeamaan alkuperdisesta
harjoitussuunnitelmasta niin, ettd jokainen saa riittdvdn maaran toistoja. Jotta mielenkiinto pysyy
kaikilla ylla, harjoitteen sisalla voi tehda eriyttamista lisdadmalla uusia elementteja tai lisdhaastetta
heidan osaltaan, joille opeteltava asia on jo tuttua. Asioiden sisdistamiseen pitaisi olla riittavasti
aikaa, ennen kuin siirrytdan seuraavalle tasolle tai seuraavaan harjoitteeseen.

Harjoittelijoita tulisi tukea sopivaan toistotahtiin harjoituksen sisalla, jotta suorituksia tulisi riittava
madra sisdistamiseen.

Sinnikkyys yksittaisessa harjoituksessa (ohjaajan rooli)

Ohjaaja tukee oppimisprosessia ohjaamalla harjoittelijan huomiota niihin harjoitteen elementteihin,
jotka vievat oikeaa tekniikkaa eteenpain. Esimerkkina vaikeasta tekniikasta on momdollyo huryo
chagi eli takakiertopotku. Harjoittelijalla voi olla vaikeuksia tukijalan kadntamisessa (kantapaalla
pyoriminen pakian sijaan) tai potkaisevan jalan suoristaminen potkuasentoon liian aikaisin, joka
puolestaan hidastaa pyorimisnopeutta ja vaikuttaa potkun valmistumisen ajoittumiseen ja kohteesta
jaamiseen.

Jos tekniikka ei ota |6ytydkseen, ohjaaja auttaa ja vahvistaa oppimista Ioytamalla elementin, johon
keskittya ja jolla harjoittelija pystyy parantamaan suoritusta. Liian montaa asiaa ei ole hyva antaa
parannettavaksi kerralla. Ohjaajan palaute ja kannuste harrastajalle on tarkeda. Keskittyminen ja halu

28



yrittaa pitaa kuitenkin lahtea harjoittelijasta itsestdan. Jos harjoituksia tekee puolivaloilla tai -teholla,
ei eteneminen ole niin nopeaa kuin se voisi olla.

Drop-outit — miten vahentaa lajin lopettavien maaraa??

Taekwondon aloittaa moni, mutta harva yltaa mustaan vy6hon tai vieldpa sen yli. Kuten yksi
haastateltavista totesikin, peruskurssilta, jolla han aloitti, ei ole jatkanut yksikaan. Jo alempien voiden
ryhmasta ylemmille véille siirtyessa kay harrastajakato - jos ei heti ryhmaa vaihdettaessa, niin pian
sen jalkeen. Samoin on tyypillista, ettd nuoria harrastajia lopettaa, kun he siirtyvat aikuisten
ryhmaan. Miten harrastajia voisi kannustaa jatkamaan lajin parissa?

Lajin toki voi lopettaa monesta syysta. Jatkuvat loukkaantumiset voi olla yksi syy. Lajin lopettamiseen
liittyy myds motivaation puute.

Loukkaantumisten suhteen harjoitusten suunnittelulla on oma osansa. Huolellinen alkulammittely on
tarpeen. Turvalliseen tekniikoiden toteuttamistapaan huomion kiinnittdminen ja kaikessa
tekemisessa oikean, terveellisen toteuttamistavan pitkdjannitteinen korostaminen (mm. nivelet,
kdaannokset pakialla, sopivat suorituskorkeudet jne.) on tarkeaa seka akillisten vammojen mutta myos
rasitusvammojen syntymisen ehkaisemiseksi. Loppuverryttelyyn olisi hyva kiinnittdd myos huomiota
seka kokonaiskuormituksen hallintaan. Myds stressi opinnoissa, tydelamassa tai kotona muuten
vaikuttaa jaksamiseen ja kuormitukseen. Rankat treenit kovan stressin keskella ei edesauta kunnon
rakentumista pitemmalla aikavalilla.

Motivaation ja mielenkiinnon yllapitamiseksi harjoitusten tulisi olla vaihtelevia, vauhdikkaitakin ja
tarjota sopivia haasteita huomioiden harrastajien yksilolliset kehitystasot ja taidot. Olisi tarkeaa, etta
joka treenissa tulisi ainakin vahan hiki.

Yhteisollisyydelld ja sosiaalisella vuorovaikutuksella on tarkea roolinsa. Ystdvyyssuhteet ja mutkaton
jailoinen treenitoveruus kannattelee harrastusta ja ovat yksi hyva syy tulla dojangille. Usein kun on
pieni hymy huulessa, on kiva treenata. Tassa voisikin sanoa periaatteeksi, ettd treenataan tosissaan,
mutta ei lilan vakavasti.

Ohjaajalla on roolinsa harrastajan motivaation tukemisessa mm. kannusteen palautteen muodossa ja
edistymisen huomioimisessa. Harrastajan kanssa voi olla hyvaksi kdyda yhteisia keskusteluja
tavoitteesta ja miten ohjaaja voi tukea harrastajaa niita kohti.

Paluu lajin pariin voi tuntua hankalalta. Matalan kynnyksen paluutreenit vanhoille harrastajille, joilla
on ollut taukoa lajissa, ovat olleet ainakin yhden haastateltavan osalta merkityksellinen tekija lajiin
palatessa pitkan tauon jalkeen.

Loppusanat

Taekwondon harrastaminen on ollut minulle etenkin fyysisten ominaisuuksien kehittdmista, mutta
myos sinnikkaasti yrittamista ja toiden tekemista tavoitteita kohti, ystavyyssuhteita, toisten
tsemppaamista ja kannustamista sekad enenevassa maarin myds ndiden arvojen valittamista
ohjaamisen yhteydessa. Sinnikkyys ja motivaation merkitys niin tydéelamassa ja opinnoissa kuin
harjoittelussa on tarkeaa. Pohdin tdssa tutkielmassa, miten naitd ominaisuuksia voisi kehittaa itseni
ohella my6s toisissa mm. kannustamalla ja sopivia haasteita tarjoamalla.
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Keskustelut haastateltavieni kanssa olivat mielenkiintoisia. Niihin olisi voinut kayttaa aikaa viela
enemmankin. Kysymysten kautta kaytiin antoisia keskusteluja ja sain tietda taekwondotovereistani
uusia asioita. Tarinat pitkilta taekwondourilta olivat todella mielenkiintoisia. Arvostan paljon
tovereitani, jotka olivat malliesimerkkeja sinnikkyydesta. Osa oli kdynyt lapi vieldakin pahempia
vammoja kuin mita ja edelleen vahvoina harrastavat lajia.

Taekwondo voi olla muutakin kuin omaa treenia: osaamista voi kehittdd monella tavoin. Moni oli
|6ytanyt muutakin sisdltoa taekwondon kautta. Olen ollut vaikuttunut tovereitteni kypsyydesta ja

osaamisesta, laajemmasta ndkemyksesta taekwondon harrastamiseen. Opettaminen kehittdd mm.

omaa lajiosaamista, organisointikykyja, henkisia ominaisuuksia kuten itsevarmuutta ja johtajuutta
monipuolisesti. Koen, ettd tdssa minulla on potentiaalia kehittyd enemman.

30



Lahdeluettelo

Kirjallisuus:

Ames, C. (1992). Achievement goal, motivational climate, and motivational processes. Teoksessa G.
C. Roberts (toim.), Motivation in sport and exercise (s. 161-176). Champaign, IL: Human Kinetics.

Deci, E. L. & Ryan, R. M. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human behaviour. New
York, NY: Plenum Press.

Deci, E. L. & Ryan, R. M. (2000). The “what” and “why” of goal pursuits: Human needs and the self-
determination of behavior. Psychological Inquiry, 11, 227-268.

Gylling, Kim (2018). Elamaa aivoinfarktin jalkeen. Taekwondo, 3, 18-10.

Harter, S. (1978). Effectance motivation reconsidered: Towards a developmental model. Human
development, 21, 34-64.

Hintsanen, Jari (2015). Pohdiskeluja: Kamppailijan henkinen tydkalupakki - elamaa varten.
Taekwondo, 3, 34-35.

Hintsanen, Jari (2022). Henkinen joustavuus ja voimakkuus — kohti kestavaa lujuutta. Taekwondo, 10,
www.taekwondo.fi (julkaistu 18.5.2022)

Hintsanen, Jari (2018). Henkinen voimakkuus. Taekwondo, 3, 21-23.

Hintsanen, Jari (2023). Kukkiwon Taekwondo-kasikirjan uusin versio. Taekwondo ,18,
www.taekwondo.fi (julkaistu 6.8.2023)

Kauppinen, Jan (2022). Matkani kohti 1. Dania. Taekwondo 18, www.taekwondo.fi (julkaistu
24.8.2022)

Liukkonen, Jarmo & Jaakkola Timo (2013). Liikuntamotivaatio elinikdisen liikuntaharrastuksen
edellytyksena. Teoksessa Jaakkola, Timo, Liukkonen Jarmo ja Sdakslahti, Arja (toim.),
Liikuntapedagogiikka (s. 144-161). Juva: Bookwell Oy.

Liukkonen, Jarmo & Jaakkola Timo (2013). Oppimista tukevan motivaatioilmaston luominen.
Teoksessa Jaakkola, Timo, Liukkonen Jarmo ja Sdakslahti, Arja (toim.), Liikuntapedagogiikka (s. 298-
313). Juva: Bookwell Oy.

Mageau G.A. & Vallerand, R. J. (2003). The coach-athlete relationship: A motivational model. Journal
of Sports Sciences, 21, 881-954.

Nicholls, J. G. (1989). The competitive ethos and democratic education. Cambrdige, MA: Harvard
University Press.

Ntoumanis, N. (2001). Empirical links between achievement goal theory and self-determination
theory in sport. Journal of Sport Sciences, 19, 397-409.

Pelletier, L. G., Fortier, M. S. , Vallerand, R. j. & Briére, N. M. (2001). Associations among perceived
autonomy support, forms of self-regulation, and persistence: a prospective study. Motivation and
Emotion, 25, 279-306.

31


http://www.taekwondo.fi/
http://www.taekwondo.fi/
http://www.taekwondo.fi/

Ryan, R. M. & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation,
social development and well-being. American Psychology, 55, 68-78.

Ryan, R. M. & Deci, E. L. (2002). On assimilating identities to the self: A self-determined perspective
on integration and integrity with cultures. Teoksessa M. R. Leary & J. P. Tangney (toim.), Handbook of
self and identity (s. 253-272). New York: Guilford Press.

Ryan, R. M. & Deci, E. L. (2007). Active human nature: Self-determination theory and the promotion
and maintenance of sport, exercise, and health. Teoksessa M.S. Hagger & N. L. D. Chatzisarantis
(toim.), Intrinsic motivation and self-determination in exercise and sport (s. 1-19). Champaign, IL:
Human Kinetrics.

Ryan, R. M. & La Guardia, J.G. (2000). What is being optimized over development? A self-
determination theory perspective on basic psychological needs across the life span. Teoksessa S.
Qualls & N. Abeles (toim.), Psychology and the aging revolution (s. 145 — 172). Washington, DC: APA
Books.

Shavelson, R. J. & Bolus, R. (1982). Self-concept: The interplay of theory and methods. Journal of
Educational Psychology, 74, 3-17.

Shen, B., McCaughtry, N., Martin, J., Fahlman, M. & Garn, A. (2012). Urban high-school girls’ sense of
relatedness and their engagement in physical education. Journal of Teaching in Physical Education,
31, 231 - 245.

Song, H., Kim, Y., & Lim, T. (2022). Taekwondo Textbook 1 Introduction to Taekwondo. Seoul:
Kukkiwon — World Taekwondo Headquarters.

Standage, M., Duda, J. L. & Ntoumanis, N. (2005). A test of self-determination theory in school
physical education. British Journal of Educational Psychology, 75, 411-433.

Taylor, 1., Ntoumanis, N., Standage, M. & Spray, C. (2010). Motivational predictors of physical
education students’ effort, exercise intentions, and leisure-time physical activity: A multilevel linear
growth analysis. Journal of Sport & Exercise Psychology, 34, 37-60.

Tuomi, Tiiu (2018). Sisdisen motivaation tukeminen taekwondoharjoittelussa. Sabomnim-tyé6.
www.taekwondo.fi

Vallerand, R.J. (1997). Toward a hierarchical model of intrinsic and extrinsic motivation. Toeksessa M.
P. Zanna (toim.), Advances in experimental social psychology (s. 271-360). San Diego, CA: Academic
Press

Podcastit:

Paunonen, Mikko & Peltola, Antti. lIhmiskoodi-podcast: Jakso #27 — Grit, sinnikkyyden koodi. Julkaistu
30.6.2023. Spotify.

Haastattelut:

Simo Siltanen, 19.4.2024, puhelinhaastattelu seka sahkoposti 28.5.2024.
Rolf Ekstrom, 26.4.2024, Pajulahti.

Otto Saaranen, 26.4.2024, Pajulahti.

Hannu Partti, 5.5.2024, Pieksamaki.

32


http://www.taekwondo.fi/

Christian Hagman, 5.5.2024, sahkdpostilla.
Noora Hulkkonen, 5.5.2024, sahkopostilla.

Tobias Brautigam, 5.5.2024, videohaastattelu.

33



