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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad nuorten urheilijoiden kokemuksia itsearviointitaidoista,
itseohjautuvuudesta ja koetusta autonomiasta omassa valmentautumisessa. Tutkimuksessa
tutkittiin nuorten kokemuksia maaréllisen tutkimusmenetelman seka laadullisten kysymysten
avulla. Tutkimuksen tuloksia vertailtiin nuorten urheilijoiden lajien ja Kilpailullisten tasojen
valilla. Lisaksi tutkimuksessa selvitettiin itsearviointitaitojen yhteyttd itseohjautuvuuteen ja
koettuun autonomiaan. Tutkimuksen teoreettisessa o0sassa kuvailtiin  suomalaista
urheiluakatemiaohjelmaa ja nuoruuta eldmédn vaiheena sekd nuoren ajattelu taitojen
kehittymista. Teorioiden kautta syvennyttiin oppimiskéasityksiin itsearvioinnin taustalla.
Nuoren urheilija  autonomiaa ja itseohjautuvuutta  tarkasteltiin  suomalaisen
valmennusosaamisen nédkokulmasta. Lisdksi avattiin Qridi Sportia itsearvioinnin tyokaluna.

Aineiston keruu tapahtui syksylla 2021 ja kevaalla 2022. Tutkittavat olivat 16—19-vuotiaita
urheiluakatemian  urheilijoita. Nuorten  urheilijoiden kokemuksia  selvitettiin
kyselytutkimuksella. Urheilijoille toteutettiin interventiojakso lukion ja ammattiopiston
opintojakson aikana, joka kesti kuusi viikkoa. Interventiojakson aikana urheilijat toteuttivat
itsearviointia  urheiluakatemian  harjoituksista. ~ Urheilijat ~ tdyttivdt  ohjeistettua
harjoituspéivékirjaa kolmena kertana viikossa. Kerran viikossa he arvioivat koettua autonomiaa
ja itseohjautuvuutta. Itsearviointitydkaluna tassa tutkimuksessa toimi Qridi Sport, joka on
urheilijaldhtdisen valmennuksen digitaalinen alusta. Urheilijat harjoittelivat itsearviointia
mobiilisovelluksen avulla.

Tuloksista selvisi, ettd itsearviointitaidoilla oli yhteyttd itseohjautuvuuteen ja koettuun
autonomiaan. Tutkittavat arvioivat omat itsearviointitaidot ja itseohjautuvuuden ennen
interventiojaksoa korkealle, autonomian tunne arvioitiin keskitasolle. Interventiojakson aikana
ei tapahtunut merkitsevia muutoksia. Koko ryhman osalta havaittiin, ettd itsearvioinnin ja
itseohjautuvuuden valilla oli voimakas yhteys, kun taas itsearvioinnin ja koetun autonomian
valilla yhteys oli kohtalainen. Kilpailutasoissa huomattiin, ettd SM-tasolla urheilevien
itsearviointitaitojen ja itseohjautuvuuden yhteys oli erittdin voimakasta. Muulla
valtakunnallisella tasolla ja alue/paikallistasolla urheilevien yhteys oli kohtalaista. Avoimista
kysymyksisté selvisi, ettd suurin osa tutkittavista kokivat itsearviointitaitoja merkityksellisina.

Asiasanat: itsearviointi, itseohjautuvuus, koettu autonomia, itsenséd johtamisen taidot,
omistajuuden kokemukset, urheiluakatemia urheilija



ABSTRACT

Rantanen, J & Eskelinen, P. 2022. Experiences of young athletes in self-evaluation, self-
direction, and perceived autonomy in their own training. Faculty of Sport and Health Sciences,
University of Jyviskyld, Master’s thesis.

The aim of this study was to investigate the experiences of young athletes in self-assessment,
self-direction, and perceived autonomy in their own training. This study describes the
experiences of young athletes through quantitative research methods and qualitative questions.
The results of this study were compared between sports and competitive levels of young
competitive athletes. This research determines the connectivity of self-assessment skills to self-
direction and perceived autonomy. Theoretical basis of this study was used to describing
Finnish sports academy program and youth as a stage of life, but also to describe the
development of young people’s thinking. This study concentrates on opening up the concepts
of learning behind self-assessment and to research the autonomy and self-direction of young
athletes. In addition, the Qridi Sport application was explained as a tool for self-assessment.

Data collection took place in autumn 2021 and spring 2022. The participants in the study were
16-to 19-year-old athletes from the sports academy. The experiences of the athlete’s self-
assessment, self-direction and perceived autonomy in their own training was researched
through a survey. An intervention period, which lasted six weeks, was scheduled to the athletes
during high school and vocational school. During that intervention period, athletes executed
self-assessments at the sports academy practices. Athletes filled out guided training diary three
days a week. Once a week they evaluated their experienced autonomy feelings and self-
direction in their own training. In this study, Qridi Sport mobile application was used as a self-
assessment tool, which is a platform for athlete-based coaching. Athletes practiced self-
assessment through the mobile application.

The results showed that the self-assessment skills had connections to self-direction and
perceived autonomy. The participants assessed their own self-assessment skills and self-
direction to a high level, perceived autonomy was assessed to a medium level. Intervention
period showed no significant changes. It was discovered on behalf of the whole group that there
was a strong connection between the self-assessment and self-orientation, but on the other hand,
the connection between self-assessment and perceived autonomy was moderate. It was
discovered in the competitive levels that those who are athletes in Finnish championship level
experienced the connection between self-assessment and self-direction to be very strong. At the
other national and regional / local levels, the connection was experienced to be moderate. The
open questions revealed that most of the participants experienced the self-assessment skills to
be relevant.

Key words: self-evaluation, self-direction, perceived autonomy, young athletes
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1 JOHDANTO

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd nuorten urheilijoiden kokemuksia
itsearviointitaidoista, itseohjautuvuudesta ja koetusta autonomian omassa valmentautumisessa.
Tutkimuksen tavoitteena oli perehtyd siihen, onko nuorten itsearviointitaidoilla yhteytta
itseohjautuvuuteen ja autonomian tunteeseen. Tutkittavat olivat toisella asteella opiskelevia
nuoria, jotka kuuluvat alueen parhaimmistoon omissa lajeissaan. Urheilijoiden kokemuksia

tarkasteltiin kilpailutason ja lajien mukaan seké verrattiin arvioita ennen ja jalkeen intervention.

Suomalaisessa valmennuskulttuurissa on siirrytty kohti kokonaisvaltaista ihmiskasitystd, jossa
pidetddn tarkeana nuoren urheilijan kehittymistd ihmisend eikda ainoastaan urheilijana.
Todetaan, ettd valmentajan tydssd korostuvat urheilutaitojen kehittdamisen lisdksi nuoren
oppimisen ja kehittymisen taidot. Naihin taitoihin liittyvat nuoren psykososiaalisten taitojen
(thmissuhdetaidot, ongelmien ratkaisutaidot ja omien kokemusten ilmaisutaito) vahvistaminen,
elamén arvojen ymmartaminen seka liikunnallisen eldmantavan omaksuminen. Urheilussa on
havaittu, ettd harva nuori kasvaa lopulta huippu-urheilijaksi. Tdman vuoksi on syyta tarkastella
sitd, millaista osaamista ja kokemusta urheilu voi nuorelle antaa. Urheilua tulee tarkastella
laajempana ilmidna huolimatta siitd, paattyyko nuori huippu-urheilijaksi vai litkkujan polulle.

Urheilun kautta nuori voi oppia elamaa varten ja elaméasté itsessaan. (Ronkainen ym. 2020)

Urheiluakatemian ja valmennuskeskustoiminnan ohjeistuksessa (2020) todetaan, etta
tavoitteena on kasvattaa nuorista urheilijoista itseohjautuvia ja omasta valmentautumisesta
vastuunottavia urheilijoita. Ohjeistuksen mukaan toisella asteella koetaan térkedksi se, ettd
nuori oppii itsestddn urheilijana ja pystyy tunnistamaan ja vahvistamaan omaa
urheilijaidentiteettiadn sekd ymmartdaméaan omia arvojaan ja kayttdytymistdaan ihmisena.

(Suomen Olympiakomitea 2020, 9)

Oman valmentautumisen omistajuuden kokemukset ja omaehtoisuus (autonomia) ndhdaan
vaikuttavan positiivisesti urheilijan motivaatioon ja kehittymiseen. Kehittymisen kannalta on

tarpeellista saada kasitys omista kyvyistaan ja siita, mita urheilu-uralta haluaa. Urheilijan tulee
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tiedostaa, millainen han on urheilijana ja millaiset tavat seka keinot hdnelle sopivat oman
kehittymisen kannalta. Tarkein kysymys urheilijalle onkin, ”mikd motivoi sinua jatkuvaan
itsesi kehittdmiseen?”. Ndiden asioiden selkiydyttyd nuori urheilija on valmis opettelemaan
vastuun ottamista omasta elaméstéén ja tavoitteistaan yhdessé tukiverkoston kanssa. (Suomen
Olympiakomitea 2020, 9)

Suomen Olympiakomitean mukaan itsensd johtamisen taidot ovat tarkein keino vahvistaa
nuoren urheilijan omistajuuden kokemusta. Itsend johtamisella tarkoitetaan oman arjen
hallintaa ja oikeiden valintojen tekemistd, jotka vievét nuorta lahemmaéksi omia tavoitteita.
Itsensd johtaminen ndhd&an oman toiminnan arvioimisena, paatosten tekemisena seka vastuun
kantamisena. Nuoren urheilijan tulee opetella tunnistamaan ja hyddyntdmaan omia
vahvuuksiaan. Itsenséd johtaminen on omien ajatusten ja tunteiden hallintaa. Kun nuori opettelee
omien ajattelutapojen ja tunteiden tunnistamista hanell& on tulevaisuudessa kyky séadella niit4

tavoitteiden mukaisiksi. (Suomen Olympiakomitea 2020, 10)

Tassa tutkimuksessa tavoitteena on selvittad itsearvioinnin yhteytta itseohjautuvuuteen ja
autonomian tunteeseen. T&ta ei ole Suomessa laajemmin tutkittu urheiluakatemia urheilijoiden
nakokulmasta. Suomen Olympiakomitea (2020, 10) méadrittad, ettd nuorista halutaan kasvattaa
itseohjautuvia urheilijoita. Tdmén tutkimuksen avulla pyrittiin ymmartdmaan tata ilmiota
nuorten urheilijoiden kokemusten kautta. Tutkimuksen tuloksissa yleistettiin perusjoukon
kokemuksia kyselytutkimuksen avulla. Kyselytutkimuksen avoimilla kysymyksilla saatiin
urheilijoiden kokemusten &ini esille. Tuloksissa avattiin nuorten urheilijoiden kokemuksia

itsearvioinnista, itseohjautuvuudesta ja koetusta autonomiasta omassa valmentautumisessa.



2 URHEILUAKATEMIAOHJELMA NUOREN URHEILIJAN TUKENA

2.1 Huippu-urheiluyksikké koordinoi urheiluakatemiaohjelmaa

Olympiakomiteassa toimii huippu-urheiluyksikko, jonka tehtdvand on koordinoida ja johtaa
huippu-urheiluverkoston toimintaa. Yksikkd vastaa yhteisty0ssé lajiliittojen kanssa huippu-
urheilun menestyksestd. Huippu-urheiluyksikkd vastaa siitd, ettd alueellisten verkostojen
talous, valmennusosaaminen ja olosuhderesurssit ovat kunnossa. Kaytanndssa tama tarkoittaa,
ettd resurssit kohdistetaan urheilijoiden, valmentajien ja muiden verkostossa toimijoiden arjen
tukemiseen. Tukeminen tapahtuu kolmen ohjelman kautta, joita ovat huippuvaiheen ohjelma,

urheiluakatemia ohjelma ja osaamisohjelma. (Suomen Olympiakomitea 2020, 6)

Urheiluakatemioita ja valmennuskeskuksia toimii valtakunnallisesti eri puolilla Suomea. Nama
ovat toimintaympdristjd, jotka toimivat itsendisesti. Toimintaa ohjaa ja kehittaa
Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelma ja verkoston toimijat ovat sitoutuneet noudattamaan

sovittuja paatoksia ja linjauksia. (Suomen olympiakomitea 2020, 6)

2.2 Urheiluakatemiaohjelman toiminta ja tavoitteet toisella asteella

Suomessa toimii 15 urheilulukiota ja 15 ammatillista oppilaitosta, joiden tehtdvana on
mahdollistaa urheilusta motivoituneelle nuorelle ympéristd opiskelun ja huipulle t&htdavén
valmentautumisen yhdistdmiseen. Naista ymparistoista kaytetaan nimitysté urheiluoppilaitos ja
sielld opiskelevat nuoret téhtadvat joko kohti kansainvalistd huippua tai ammattilaisuutta
omassa lajissaan. Urheiluvalmennus on siséllytetty osaksi tutkintoa ja opintoja. Nuorten
opinnot ja valmentautuminen otetaan huomioon opetusohjelman suunnittelussa. (Suomen
Olympiakomitea 2020, 7)

Tavoitteena on varmistaa urheilijoiden harjoittelun, valmennuksen ja toimintaympariston laatu,
jotta se mahdollistaa kehittymisen kohti kansainvélistd huippua. Suomen Olympiakomitean

strategisena valintana on kasvattaa suomalaiseen huippu-urheiluun kansainvélistd menestysta



ja osaamista vastuullisesti ja eettisesti hyvaksyttavalla tavalla. Toiminnan edellytyksend on
urheilijaléhtéinen toimintatapa eli kaikki harjoittelu johdetaan urheilijan ja joukkueen
kehittymisen tarpeista. Urheiluakatemiaohjelmalla pyritddn vahvistamaan vertaistukea
keskitetyissd valmennuskeskuksissa, jossa alueensa parhaat padsevat harjoittelemaan yhdessé.
Urheilukeskus toiminnan tavoitteena on varmistaa, ettd jokainen urheilija suorittaisi toisen

asteen. (Suomen Olympiakomitea 2020, 7)

Urheilijoille pyritdan luomaan olosuhteet, jotta urheilijoiden kokonaiskuormitus ja paivarytmi
mahdollistavat  kehittymisen  huippu-urheilijaksi.  Valmennus  pyritddén  saamaan
mahdollisimman laadukkaaksi ja urheilijoiden valmentautumisen tavoitteena on urheilijana
kehittyminen kokonaisvaltaisesti. Urheilijoita tuetaan akatemian kautta asiantuntijoiden avulla.
Arjen valmennuksessa on kaytossd fysiikkavalmennusta, fysioterapiaa, psyykkista
valmennusta ja ravitsemusvalmennusta. Harjoittelulle ja kehittymiselle olosuhteet luodaan

monipuolisen osaamisen kautta. (Suomen Olympiakomitea 2020, 9)

Urheilijoiden kehittymisté seurataan ja tulosten perusteella tehddén urheilijan kanssa arviointia
siitd, mitd tulisi kehittdd. Urheilija ndhdaén aktiivisena toimijana oman valmentautumisensa
nakokulmasta. Urheilijoiden ymmarrystd kokonaisaltaisesta valmentautumisesta lisataan
teoriatiedon kautta. Tavoitteena on urheilijoiden itseohjautuvuuden taitojen kehittyminen ja
vastuunottaminen omasta valmentautumisesta. Valmennuksen kokonaisuuden kannalta
huomioidaan tarkasti harjoittelun rytmittdminen, jotta se edistaisi terveyttd ja vuodessa olisi
enemman laadukkaita harjoituspéivia. Toisella asteella pidetadén tarkeéna sitd, ettd nuori oppii

itsestaan urheilijana ja ihmisena. (Suomen Olympiakomitea 2020, 9)

Kolmenkymmenen oppilaitoksen lisdksi suomessa toimii monia yksittaisid toisen asteen
oppilaitoksia, joissa on otettu huomioon joustava urheilun ja opiskelun yhdistaminen. Néill&
oppilaitoksilla ei ole erityista valtakunnallista tehtdvéd, vaan toiminta on jérjestetty koulun
yllépitdjan omasta paatoksesta. (Suomen Olympiakomitea 2020, 7) Taméan tutkimuksen nuoret
urheilijat opiskelevat toisella asteella Kajaanin urheilukampuksessa, joka toimii Vuokatti-Ruka
urheiluakatemian alaisuudessa. Kajaanissa toimii ammattiopisto ja lukio, jotka pyrkivéat omalla

toiminnallaan mahdollistamaan urheilun ja toisella asteella opiskelun yhdistdmisen.
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2.3 Vuokatti-Ruka urheiluakatemia

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia on huippu-urheiluverkosto ja Kainuun alueellinen urheilijan
polun mahdollistaja. Urheiluakatemiassa voi opiskella yldkoulusta aina korkeakouluun asti.
Valmennusta toteutetaan 12 eri oppilaitoksessa, tdman liséksi yhteisty6ta tehdadn Kainuun
Prikaatin kanssa. Akatemiatoiminnan piiriin kuuluu arvioilta noin 650 urheilijaa eri lajeista.
Ylaasteella valmennusta toteutetaan leirimuotoisena ja toisella asteella toiminta on

paivittdisvalmennusta niin aamu kuin iltaharjoituksina. (Akatemialajit n.d)

Akatemia toimintaan kuuluvien lajien painopisteend ovat talvilajit. Sotkamon lukiossa on
mahdollista valmentautua ampumahiihdossa, maastohiihdossa, yhdistetyssa, pesépallossa ja
uinnissa. Kuusamon lukio mahdollistaa valmentautumisen lumilautailussa, alppi- ja
freestylehiihdossa. Sotkamon ja Kuusamon hyvét harjoitteluolosuhteet ovat mahdollistaneet
talvilajien valmentautumisen ndissé ymparistoissa. Sotkamossa harjoittelu tapahtuu VVuokatissa

ja Kuusamossa Rukalla. (Akatemialajit n.d)

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa tydskentelee paatoimisesti noin 20-25 valmentajaa. He
toimivat toisen asteen urheilijoiden parissa. Pdivittaisvalmennusta opiskelijoille on tarjottu
kuudesta kymmeneen Kkertaa viikossa. Harjoittelu siséltda lajiharjoittelun, fyysisten
ominaisuuksien kehittamisen sekd yksilollisten taitojen harjoittamisen. Naiden lisaksi
urheiluakatemia tarjoaa ravitsemus -ja henkistd valmennusta, hierontaa, fysioterapiaa seka

muita la&kéaripalveluita. (Akatemialajit n.d)

2.4 Kajaanin urheilukampus

Tutkimus toteutettiin Kajaanin urheilukampuksen urheilijoille syksylla 2021 ja kevéalla 2022.

Tassa luvussa avataan Kajaanin urheilukampuksen toimintaa.

Kajaanissa kdynnistyi urheiluakatemia toiminta vuonna 2010. Toimintaa jarjestetdan Vuokatti-
Ruka urheiluakatemian alaisuudessa. Kajaanissa ei ole urheilulukiota, mutta lukioissa on

valittavana urheiluakatemia kursseja. Lajivalmennusta jarjestdvida seuroja ovat Papas ry
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(salibandy), Kajaanin junnu Hokki (jaakiekko), Kajaanin Haka (jalkapallo), Kajaanin Kipina
(yleisurheilu), Kajaani Gymnastics (kilpa-aerobic, voimistelu, telinevoimistelu), Kajaani
Dance (tanssi) ja Kajaani Judokerho. Kainuun liikunta haki hankerahoitusta vuonna 2010,
minka tarkoituksena oli kehittdd ja edistdd urheiluakatemia toiminnan laatua Kajaanissa.
Hankeen kautta Kajaanin urheiluakatemia toiminta kohensi brandiaan ja nimeksi tuli Kajaanin
urheilukampus. Toiminta on edelleen Vuokatti-Ruka urheiluakatemian alaisuudessa. Hankkeen
aikana tavoitteena oli kehittdd kajaanilaista urheilijanpolkua aina perusasteelta korkeakouluun
saakka. Kajaanissa on erinomaiset olosuhteet tavoitteelliseen harjoitteluun ja monipuolisesti

vaihtoehtoja eri aloilla kouluttautumiseen. (Kajaanin urheilukampus hakemus 2019)

Urheiluakatemia tarjoaa toisella asteella kolme harjoitusta viikossa. Lajiharjoittelua tarjoavat
seurat jarjestavat valmennuksen ja harjoitteluympériston. Valmennusresursseja on mahdollista
saada Kainuun ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajien harjoittelun kautta. Kajaanissa on
tavoitteena kehittda ja edistdd laadukasta valmennusta. Kajaanin urheilukampus — hankkeen
kautta toimintaa kehitetddn jatkuvasti ja valmentajille tarjotaan koulutuksia. (Kajaanin

urheilukampus hakemus 2019)



3 NUORUUS URHEILIJANA KASVUN VAIHEENA

Lamsan (2009) mukaan urheilua voidaan kuvailla yksildiden fyysisina ja Kkilpailullisina
ponnisteluina. Urheilu on alkanut véhitellen mukautumaan useaksi erilaiseksi osa-alueeksi,
jossa otetaan huomioon ihminen fyysisend, psyykkisend ja sosiaalisena kokonaisuutena.
(Lamsa 2009, 15) Urheilijana olemista voidaan tarkastella urheilijaidentiteetin kautta. Tama
tarkoittaa sitd, miten henkild kokee samaistuvan urheilijan rooliin. Urheilijaidentiteetti rakentuu
minékésityksen kautta, joka muokkaantuu muilta saadun palautteen perusteella sek& oman
toiminnan arvioinnin avulla. (Koivusalo ym. 2018, 81) Taman tutkimuksen kohderyhmd on

tavoitteellisesti harjoittelevat nuoret urheilijat.

Saaren (2016) mukaan huipulle tdhtddvan urheilija elama rakentuu fyysisesta, psyykkisesta ja
sosiaalisesta hyvinvoinnista, jota voidaan kutsua urheilijan kokonaisuudeksi. Urheilijan
kokonaisuudessa keskitssa on oman urheilulajin vaatimat ominaisuudet, urheilijan henkiset
ominaisuudet seka urheilun ulkopuolella tapahtuvat valinnat. (Saari 2016) Finni ja Tarvonen
(s.a.) toteavat, ettd nuoren huipulle tahtddvan urheilijan kohdalla voidaan puhua
kokonaisvaltaisesta eldmanhallinnasta. S&&nndllinen eldmdnrytmi antaa mahdollisuuden
kehittyd. Kehittymisen kannalta tdrkeimpind ominaisuuksina nuoren urheilijan kohdalla ovat
koulun ja harjoittelun yhteensovittaminen seké saannéllinen ravinto ja riittdva palautuminen.

(Finni & Tarvonen s.a.)

3.1 Nuoruus elaméanvaiheena

Nuoruutta on haastava maéaritella tarkasti, silla jokainen kehittyy eri tahtiin ja omalla
yksilolliselld tavallaan. Nuoruutta voidaan tarkastella jakamalla se kolmeen eri vaiheeseen.
Néitd vaiheita ovat Vilkko-Riiheldn ja Laineen (2005) mukaan varhaisnuoruus (noin 11-14-
vuotiaat), keskinuoruus (noin 15-18-vuotiaat) ja myo6héisnuoruus (noin 19-25-vuotiaat).
(Aaltonen ym. 2003, 18; Vilkko-Riiheld & Laine 2005, 104) Tutkimuksen nuoret kilpaurheilijat
kuuluvat nuoruuden vaiheessa keskinuoruuteen ja myoh&isnuoruuteen. Tdman vuoksi tassa

luvussa kasitelladn naitda nuoruuden vaiheita.



Keskinuoruudessa on hyddyllista tarkastella itseddn ja omia arvojaan sekd pohtia omaa
identiteettidadn. Tdma vaihe nuoruudessa on omien taitojen ja oman osaamisen Kriittisen
tarkastelun aikaa. Vahitellen nuoren on aika itsendistyé ja ottaa etdisyytta kasvuymparistostaan
kohti itsendisempad elamaéd. Tama on aikaa, jolloin nuori tasapainoilee vastuun, vapauden ja
turvallisten rajojen valilla. Nuoruusian kehityksessa nuoresta on kasvamassa aikuinen ja taman
Kipuilun vuoksi hénen kanssaan toimijoiden on ymmarrettdva tukea hantd antamalla vapautta

ja vastuuta. (Aaltonen ym. 2003, 15)

Myohdisnuoruudessa nuori ottaa etdisyyttd huoltajistaan ja alkaa vahvistaa omaa
identiteettiadn. Tama on aikaa, jolloin itsendistyminen alkaa ja nuori ottaa enemman vastuuta
omasta itsestadn ja elaméastaan. Nuori tekee itsendisia paatoksia elamaa koskeviin kysymyksiin,
kuten ammatinvalinnasta ja omasta urapolustaan. Psyykkiselld tasolla tarkasteltuna nuori kay
l&pi muuttumisprosessia ja tutkii omia tunteitaan sekd muodostaa vahvempaa minakasitysta.
(Pusa & Pusa 2016, 19) Kognitiivisen kehityksen avulla abstrakti ja Kriittinen ajattelu
muokkaantuvat. Nuoruutta tulee tarkastella aikana, johon kuuluvat aiemman tiedon ja
arvomaailman Kkritisointi sekd oman oppimisen kyseenalaistaminen. Nuori alkaa kehittaa
itselleen yksilollistd ongelmanratkaisukykyadn harjoitellessaan tiedon arviointia ja oppimaan
oppimista. Koulussa ja urheilussa nuoria tulee kannustaa itsenaiseen ajatteluun oman toiminnan

arviointiin. (Aaltonen ym. 2003, 18)

Nuoresta tulisi kasvaa aikuinen, jolla on osaamista olla aktiivisesti vuorovaikutuksessa
ymparistonsa kanssa. Kasvatuksen ja opetuksen ndkdkulmasta korostetaan taitoja, joiden avulla
nuori kykenee hankkimaan uutta tietoa ja organisoimaan omaa elamaansad. Oppimisen
tavoitteena on syvaoppiminen, milla tarkoitetaan johtopaatosten tekemistd ja syyseuraus-
suhteen ymmartamistd. Nuoren tulisi ymmartad, miten hén hyotyy tiedosta tulevaisuudessa.
(Aaltonen ym. 2003, 68-69)

3.2 Valintavaihe suomalaisessa urheilijan polussa

Suomalainen urheilijan polku on jaettu kolmeen vaiheeseen lapsuusvaihe, valintavaihe ja

huippuvaihe. Lapsuus vaiheessa panostetaan monipuolisiin liikuntataitoihin ja innostetaan
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urheiluun. Valintavaiheessa (nuoruus) painottuvat innostuksen muuttuminen intohimoon ja
monipuolisten liikuntataitojen kehittyminen vahvoihin lajitaitoihin. Valintavaiheessa hyvasta
harjoitettavuudesta siirrytddn kohti systemaattista harjoittelua. Huippuvaiheessa (aikuisuus)
korostuvat tahto ja intohimo menestyd sekd optimaalinen harjoittelu ja menestyksekas
Kilpaileminen. (Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2014, 11) Tutkimuksen nuoret
urheilijat ovat urheilijan polulla valintavaiheessa ja téssa luvussa kasitelladn nuorten maailmaa

valintavaiheen nakdkulmasta.

Nuorten urheilijoiden ké&sitys omista kyvyisté ja tavoitteista alkaa muodostua urheilijanpolun
valintavaiheessa. Nuori pohtii omia tavoitteitaan ja tekee valintoja koskien tavoitteellista
huipulle tdhtdavaa valmentautumista. Osalle nuorista on selkedd suuntautua kohti huipulle
tahtd4vaa toimintaa, ja toiset harrastavat kilpaurheilua ilman menestystavoitteita. Valintavaihe
on aikaa, jolloin nuori arvioi omaa suhtautumistaan urheiluun ja sen tavoitteellisuutteen.
Lapsuus vaiheen liikuntaharrastuksista siirrytddn pohtimaan, jatkuuko urheilu huippua
tavoitellen, tavoitteellisesti kilpaillen, harrastuksen muodossa vai loppuuko harrastaminen
kokonaan. Vield valintavaiheessa on haastavaa ndhdd ennalta viekd nuoren kyvyt héanta
tulevaisuudessa urheilumenestykseen. Valttdmattad nuorena ansaittu urheilumenestys ei takaa
menestymista  aikuisuudessa. Valintavaiheen tulee néyttdytyd nuorelle erilaisina
mahdollisuuksina ja reitteind siirtyd vaiheista toiseen. On mahdollista, ettd osalle nuorista
litkunnan ja kilpaurheilun myo6héinen 16ytyminen voivat johtaa aikuisidn huippu-urheilussa

menestymiseen. (Mononen 2016, 31-32)

Monosen (2016, 32) mukaan valintavaiheessa nuoren urheilijan toimintaymparisto laajenee ja
mukaan tulee erilaisia asiantuntijapalveluita. Kodin, koulun ja urheiluseuran lisaksi mukaan
tulevat lajiliitot, urheiluakatemiatoiminta ja nuorten maajoukkuekartoitustoiminta alkaa.
Valintavaiheessa nuori tarvitsee tukea harjoittelun suunnitelmallisuuteen, koska ohjattujen
harjoitusten mééra nousee. Valmennuksen ja ymparilla olevan toimintaympariston on tuettava
nuoren tasapainoista arkea. Huippu-urheilijaksi kehittymisen edellytyksid ovat intohimo,
paattavéisyys ja oma halu kehittyd. Naita asioita nuoren tulee opetella osaavan valmennuksen
ympéréiméné ja tukemana. Tukeminen tapahtuu vahvistamalla nuoren siséistd motivaatiota ja
vahvistamalla pétevyyden tunnetta omista vahvuuksistaan. Nuoren pétevyyden tunnetta

voidaan vahvistaa, mikéli hénelld on mahdollisuutta vaikuttaa omaa kehittymista koskeviin
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paatoksiin. Valintavaiheessa olevan nuoren tulee tiedostaa olevansa urheilijana kehittymisen
keskitssd, ja valmennus sekéa asiantuntijat ovat auttamassa hanta kohti padmaaraansa. Ei niin,
etta nuori kokee olevansa pakotettu ja passiivinen suhteessa omaan kehittymiseensé. (Mononen
2016, 32)

Urheilullinen ja saannéllinen elamantapa antavat terveellisen alustan urheilijaksi kasvamiselle.
Nuoren tulee oppia, etta terveys on ydin asia urheilijaksi kehittymisessa. Nuoren tulee pohtia
yhdessa valmennuksen kanssa suhdettaan terveystottumuksiin, harjoittelun laatuun ja
rytmittdmiseen sek&d eldman hallintaan. Naissd asioissa nuoren tulee oppia ottamaan itse
vastuuta. Hanen tulee opetella ymmartamééan terveytensd edistdmisen ja urheilussa

kehittymisen vélisia yhteyksia. (Mononen 2016, 33)
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4  NUOREN AJATTELUNTAITOJEN KEHITYS

Ajattelutaidot kehittyvat nuorilla merkittavasti nuoruuden kynnyksella. Nuoren ajattelu alkaa
olemaan entistd abstraktimpaa, jolloin nuori kykenee ymmartdméén olennaiset ja yhteiset
ominaisuudet. H&n myds pystyy ennakoimaan ja suunnittelemaan tulevaisuutta seka tekeméan
erilaisia johtopaatoksia. (Nurmi ym. 2015, 151) Lasten ja nuorten opetuksessa on Kiinnitetty
huomiota liikunnan, kognitiivisen toiminnan ja koulumenestyksen positiivisiin yhteyksiin.
Aihetta koskeva tutkimus onkin lisdantynyt ja sitd kautta saatu uusi tieto tukee liikunnan ja
aivojen kehittymisen yhteytté. (Syvéoja & Jaakola 2017, 231)

4.1 Minakasitys

Harterin (2012) mukaan minékasitys koostuu ihmisen itseensé liittyvista kasityksistd. Se on
kuin palapeli, joka rakentuu kokemusten kautta. Palapelin osat koostuvat muun muassa
taustoista, arvoista, ulkonddsta ja ominaisuuksista. (Harter 2012) Min&kasitys on vaikeasti
tavoitettavissa ja se toimii enemman tiedostamatta. Mindkésitys rakentuu kasvun, kehityksen
ja kokemusten myo6td. Mindkasityksessd tapahtuvat muutokset ovat vahvasti yhteydessa

kognitiiviseen kehitykseen. (Aro ym. 2014, 10)

Min&késitys auttaa nuorta ymmartdmaan olemassa olevaa maailmaa ja havainnoimaan erilaisia
arsykkeitd, sisaisia ja ulkoisia. Minan olemassaolo on osa minédkasitysta ja silla tarkoitetaan
mindtunnetta. Minatunne on osana minékasitystd, joka muodostuu sisdisten muistikuvien ja
ulkoisten kokemusten méarailemind. (Ojala 2020) Mieli sallii tai estdd mindkasitykseen liittyvia
positiivisia ja negatiivisia ajatuksia. Minakasitys on sekoitus erilaisia kokemuksia, tulkintoja,
palautetta ja luonteenpiirteitd. Kaikkeen minédkasityksessd ei voida vaikuttaa, mutta on
mahdollista ohjata itseddn sellaiseen suuntaan, joka on mieluinen. Mitd voimakkaampi
minéké&sitys on, sitd helpommin pdaitoksenteot onnistuvat ilman suurempia ponnisteluja.
(Forssell 2014, 97-105)

Nuoret pohtivat millaisia he ovat ja mitd muut ihmiset heist4 ajattelevat. Miné&kasitys on siis

sosiaalinen ilmid, jossa nuori oppii sosiaalisissa tilanteissa itsestdan tulkitsemalla. Miné&kasitys
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rakentuu tulkintojen kautta, mutta emme omaksu muiden nédkemyksia itsestamme. Kasitys
itsestd rakentuu omien tulkintojen kautta, siitd millaisia olemme, millaisia motiiveja meilld on

tai miten kayttdydymme. (Helkama ym. 2020, 153)

Urheilijoilla minéké&sitys perustuu urheilijaidentiteettiin, joka muodostuu muun muassa.
vahvuuksista, arvoista ja uskomuksista. Henkisesti hyvinvoiva nuori urheilija tiedostaa kuka
hén on ja mihin han pyrkii. Valilla on kuitenkin hyva pyséhtyd miettimdan, miten haluaa
edustaa itsedén urheilijana sek& ihmisend. Tama auttaa urheilijaa tiedostamaan kuka on ja kuka
ei ole. (Forssell. 2014, 100) Nuorilla urheilijoilla minaké&sityksen rakentuminen voi vaéaristya,
mikali nuori arvioi itseddn urheilussa onnistumisen kautta. Sosiaaliset suhteet voivat olla taysin
liitoksissa urheiluun ja tdman takia kokemukset eldman muilta osa-alueilta voivat jaada
vahdisiksi. Ojala (2020) mukaan minakasityksen kehittymisen esteend on aidon emootion puute
sekd yksipuolinen moite (Ojala 2020, 46). Vahva urheilijaidentiteetti sek& muiden roolien
laiminlyonti lisdd identiteetin kapeutumisen riskid sekd yksipuoleisen minakasityksen

muodostumista (Koivusalo ym. 2018, 81-82).

4.2 Nuoren persoonan rakentuminen ja itsetuntemus

Itsetuntemus on yhteydessd ihmisen persoonaan. Persoona tarkoittaa tapaa ajatella, tuntea ja
kayttaytyd. Omien tapojen tulkinta auttaa ymmartamaan omaa persoonaa, jollan on yhteys
vahvempaan itsetuntemukseen. Itsetuntemus madrittelee temperamenttia, tapaa reagoida
erilaisiin asioihin, omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistamista, oman eldméntarinan
tiedostamista, seka tulevaisuuden haaveiden pohdiskelua. Itsetuntemus rakentuu mielen siséllg,
se vaatii elamén ja kayttaytymisen pohdiskelua. Jokainen rakentaa itsetuntemuksen itse.
(Juusola 2014, 10)

Keltikangas-Jarvinen (2004) mukaan itsetuntemus maérittelee ihmisen kokonaisarvion itsesta
tai omasta arvosta. Han toteaa itsetuntemuksen méaraytyvan siitd, kuinka paljon ihminen nakee
hyvid ominaisuuksia itsessddn. Padsaantoisesti itsetuntemus on hyva silloin  kun
minakasityksessa positiiviset asiat voittavat negatiiviset asiat. (Keltikangas-Jarvinen 2004, 18)

Nuori arvioi itseddn erilaisissa asioissa ja pyrkii tiedostamaan missé on hyva ja missé ei. Tamén
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johdosta arvio siitd mika on tarkeda ja mika ei kohdistuu vahvasti siihen suuntaan, missa pitaa

itseddn hyvana. (Aro ym 2014, 12)

Eldma on tdynn4 erilaisia ominaisuuksia ja taitoja. Nuori tavoittelee itselleen tarkeit4 asioita ja
ominaisuuksia seka arvioi kuinka saavutettavia ne voivat olla. Mikali nuori kokee
ominaisuuden olevan saavutettavissa silloin itsetuntemus yleensa kasvaa. (Aro ym. 2014, 12)
Hyvélla itsetuntemuksella on positiivisia vaikutuksia oppimiseen. Hyvan itsetuntemuksen
omaava ihminen on tehtdvaorientoitunut, hdn pystyy toimimaan itsendisesti, sietda
epéonnistumisia, tavoittelee ja haastaa itseddn sek& ymmaértdd myos toisten auttamisen
tarkeyden. (Ojala 2020, 46)

Hannaleena Ronkainen on koulutukseltaan urheilupsykologi ja on toiminut pitkdéan
suomalaisen huippu-urheilun parissa. H&n toteaa Olympicast haastattelussa, etta itsetuntemus
on tarkeimpié psyykkisid valmiuksia. Urheilijalla tdytyy olla kyky tunnistaa ja ymmaértdd omaa
toimintaansa. Urheilija arvioi omia ajattelun tapojaan ja asennoitumistaan erilaisiin vaihtuviin
tilanteisiin. Itsetuntemus on Kaikista keskeisin psyykkinen taito, joka vaikuttaa urheilijana
kehittymiseen. Urheilijan tulisi pystyd ndkem&&n oma kehittyminen laajemmassa kuvassa.
Prosessin omaisen ajattelutavan kautta urheilijan ndkee oman kehittymisensé urheilijana ja
ihmisend. Talloin oppiminen on keskidssa, minkd kautta haluttu tulos voidaan saavuttaa.
Intohimo omaa lajiaan kohtaan ei saa kaantya pakonomaiseksi tulostavoitteen saavutteluksi.
Keskittyminen tulee kohdentaa omaan kehittymiseen, oppimiseen ja oman toiminnan
arviointiin. Tarkeintd on kysya itseltdan kysymys, kuinka pystyn kehittymé&an niin urheilijana
kuin ihmisend. (Ronkainen 12.2.2020)

4.3 Minapystyvyys

Min&pystyvyydella tarkoitetaan ihmisen uskomuksia tai arvioita omista kyvyistadn suoriutua
erilaisista tehtdvistd. Mindpystyvyyden arvioit itsestd ovat enemman tilannesidonnaisempia
kuin min&kasitykseen liittyvat uskomukset. Mindkésitykseen liittyva uskomus vois olla ”olen
nopea juoksija” kun taas mindpystyvyyden uskomukset liittyvdt enemmaén tulevaisuuteen.

Mindpystyvyyden uskomukset kertovat tulevasta esimerkiksi “kuinka tulen selviaméan

13



kilpailutilanteesta”. Tdma tarkoittaa kdytdnnossd luottamusta omiin kykyihin. Mindpystyvyys
rakentuu monista eri tekijoista. (Bandura 1997, Aro ym. 2014, 16 mukaan) Lehtinen ym. (2016)
toteaakin kasitysten muodostumisen vaativan yleensa voimakkaita kokemuksen tunteita. Se
miten ihminen kokee pystyvyyden itsessdén, vaikuttaa muun muassa pé&atoksentekoon,
motivaatioon, ajatusmalleihin, toimintaan ja tunteisiin. (Bandura 1997, Aro ym. 2014, 16

mukaan)

Ihminen kohtaa eldmén aikana monia erilaisia haasteita. Min&pystyvyys-kasitys on yhteydessa
siihen, kuinka paljon olemme valmiita ndkemé&én vaivaa ja kuinka pitkdan jaksamme jatkaa
yrittdmistd haastavissa tilanteissa. Korkean minapystyvyyden omaavat urheilijat pyrkivat
ratkaisemaan haasteet vaikeuksista huolimatta. Vahvan minapystyvyyden avulla urheilijat
pystyvat paremmin sietdm&in epdonnistumisia ja ndkem&in oman kehittymisen
tulevaisuudessa mahdollisempana. Pystyvyys-késitys voi vaihdella suoritettavan tehtdvén
aikana, jos tilanne ndyttda uhkaavalta tai ihminen kokee, ettei ole kykenevéinen suoriutumaan
tehtdvasta. Mindpystyvyys muovautuu ja muuttuu eldmén aikana. Muovautuminen tapahtuu
silloin, kun ihminen kokee jotain uutta, joka kumoaa aiempia vaarié olettamuksia tai pelkoja.
(Bandura 1997, Aro ym. 2014, 16 mukaan)

4.4 Itseluottamuksen rakentuminen

Itseluottamus ei synny itsestdan ja sita pidetaankin synnynndisend ominaisuutena. Itseluottamus
kuuluu ihmisen persoonallisuuden perustekijoihin, mutta se on silti ominaisuus, jota voidaan
kehittadd. Itseluottamuksella tarkoitetaan Liukkosen (2017) mukaan varmuuden kokemusta,
uskoa omiin kykyihin ja siihen, ettd omat yritykset tuottavat tulosta. Itseluottamukselle
tyypillisia piirteita ovat optimismi, joka nékyy ihmisen toiminnassa uskona hyviin suorituksiin

ja onnistumisiin. (Liukkonen 2017, 17)

Itseluottamus rakentuu sosiaalisen ympariston vaikutuksesta, jolloin yksilon itseluottamusta on
vahvistettu kehumalla, korostamalla vahvoja taitoja ja ominaisuuksia sekd antamalla ohjeita ja
tukea uusien taitojen oppimisessa Hamaléainen (2021) mukaan itseluottamuksen kasvaessa,

ihminen alkaa uskomaan omiin kykyihinsé ratkaista erilaisia ongelmia. (Hamaélainen 2021, 31)
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5 OPPIMISKASITYKSIA ITSEARVIOINNIN YHTEYDESTA OPPIMISEEN

Suomalaisessa urheiluvalmennuksessa on otettu kéyttéon urheilijakeskeinen ajatusmalli, jossa
urheilija ndhdéaan aktiivisena toimijana. Namé johtavat juurensa oppimiskéasityksiin, joita on
hyodynnetty l&hivuosina niin peruskoulussa kuin aikuiskoulutuksessakin. Opettaja ei ole en&a
auktoriteetti ja tiedonldhde, vaan oppiminen nédhdaan prosessina, jossa oppija rakentaa uutta
tietoa vanhan tiedon péélle ja toimii aktiivisesti oman oppimisensa johtajana. (Kilpa- ja huippu-
urheilun tutkimuskeskus 2014, 14)

Vahvan identiteetin rakentumiseen tarvitaan oman toiminnan arvioimista ja tutkiskelua. Taytyy
selvittad, kuka olen ja millaiseksi haluan tulla. On hyva selvittaa, millainen urheilija on urheilun
ulkopuolella ilman meriitteja. Talloin saadaan késitys siitd, millaiset arvot ohjaavat kaikkea
toimintaa. Tamé& edesauttaa itsetuntemuksen selkiyttdmistd ja johtaa siihen, etta urheilija pystyy
luottamaan siihen, millainen on ihmisend. (Suomen Olympiakomitea, 2020)

Itsensa reflektointi on itsensé johtamisen ydinosaamista, se on edellytys oppimiselle ja itsensa
kehittdmiselle. Oppiminen nahdaan prosessina, jossa kokemuksista saatua tietoa kasitellaan ja
muodostetaan uutta tietoa aiemman pohjalle. (Syddnmaalakka 2017, 81) Kun halutaan
muutosta eli oppimista, tarvitaan kokemusten purkamista ja analysointia eli itsereflektiota.
Urheilussa tdima nahdaan siten, ettd omaa harjoittelua ja suoritusta arvioidaan. Selvitetddn missa
on onnistuttu, mitd muutoksia tarvitaan, jotta seuraavan kerran voidaan onnistua paremmin.
Reflektiivinen ajattelu on aina lahtdisin valittomistd omista kokemuksista ja tapahtumista.
Aluksi tulee pyrkié selittdmaédn ja havainnoimaan sitd, mita on tapahtunut. Tdman jalkeen
paastaan itse oppimiseen vaikuttavaan kysymykseen eli mitd mind opin tastd. Seuraavaksi
tehdaan suunnitelma, jossa kéytetddn aktiivista soveltamista. Miten voisin tehdd paremmin?
Uudesta kokeilusta ja kokemuksesta tehdadn samanlainen arvio ja ndin oppimisen ja arvioinnin
keh lahtee kayntiin uudestaan. (Sydanmaalakka 2017, 83)
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5.1 Konstruktivistinen oppimiskasitys

Todellisuutta pidetddn muuttuvana asiana, sité ei pyrita vain havaitsemaan, vaan ihmisell& on
tarve tulkita ja ymmaértdd omaa todellisuuttaan. Jokainen nékee todellisuuden omista
lahtokohdistaan, talloin jokaisella on oma totuus. (Haapasalo, L 2006, 95-96) Tiedon
oppiminen tapahtuu aktiivisessa toiminnassa, jossa yksilo havaitsee ympdristdaan ja valikoi
sielté itselleen merkityksellisid ilmiditd. Tdman kautta ihminen luo itselleen totuuden omasta
maailmankuvastaan. Yksilo voi rakentaa tai muuttaa omaa kasitystdan uuden tiedon tai dialogin
avulla. Thmisen mielen ja mindn ymmarretddn syntyvan sosiaalisessa vuorovaikutuksessa.
(Rauste-Von Wright ym. 2003, 162-163)

Konstruktivistisessa oppimiskésityksessa ymmarretaan, ettd tietoa ei voida siirtdd. Tieto on
yksilon konstruktoimaa eli ihminen valikoi tarjotusta informaatiosta itselleen merkitykselliset
tiedot ja tulkitsee niitd omien kokemuksiensa pohjalta. IThminen hankkii itselleen tietoa ja
jarjestaa tiedot tarkeysjarjestykseen. Yksilo hakee tietojaan itsendisesti ja tiedon hankintaan
vaikuttavat ymparistd ja yksilon kokemus ymparistosta. Yksilo tekee omaa valintaa tiedon
merkityksellisyydestd, tdman avulla syntyy oppimista. (Rauste-Von Wright ym. 2003, 164—
172)

Nykyaikainen urheiluvalmennus Suomessa pohjautuu konstruktiiviseen oppimiskésitykseen,
minka mukaan oppimisprosessissa korostetaan oppijan aktiivisuutta ja yhteistoimintaa. Taman
oppimiskasityksen mukaan tieto on jatkuvasti muuttuvaa ja se rakentuu jokaisen oppijan omista
lahtokohdista. (Nivala & Saastamoinen 2007, 256) Oppija tulkitsee ja rakentaa tietoa opettajan
tai valmentajan ohjauksella. Oppimisen lahtokohtana ovat oppijan aikaisemmat kokemukset,
tiedot ja ongelmanratkaisutavat. Konstruktiivisessa oppimiskasityksessa puhutaan skeemoista,
joilla tarkoitetaan oppijan jo aiempia siséisia toimintamalleja, kokemuksia ja ennakkokasityksia
tietysta ilmiostd. Ennakkokasityksid pyritadn muokkaamaan tai vahvistamaan uuden tiedon
avulla. Tieto ja kokemukset muuttuvat jatkuvana prosessina. Oppiminen on oppijan tietojen
muokkaamista ja uudelleen jasentelyd, oppiminen n&hd&an syklisend prosessina, jossa eri

vaiheet toistuvat uudelleen ja oppiminen vahvistuu. (Tynjala 1999,41)
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Oikeaan tilanteeseen sidottu oppiminen ja siitd saatu kokemus tuottaa konstruktivistisen
oppimisen nadkdkulmasta parhaiten tulosta. Oppijoiden tulee paasta tekemaén omia tulkintoja
ja havaintoja oppimisesta.  Tulkinta vaiheessa oppija paasee hyoddyntdmaan
ongelmanratkaisutaitojaan, jonka kautta h&n arvioi omaa toimintaansa. Tynjélan (1999, 60-67)
mukaan yhteistyd on merkityksellinen asia oppimisen nakokulmasta. Oppimisprosessissa
hyodynnetddn ryhmatoimintaa, jossa tavoitteena on oppia toisilta ja tukea toisten oppimista.
Konstruktivismia ymmarretddn eritavoin ja siind on havaittu olevan eroavia nakemyksia ja
suuntauksia. Suomessa konstruktivismi ymmaérretdan yleisesti aktiivisena ja osallistuvana
oppimisena. (Tynjala 1999, 28-56)

5.2 Deweyn kokemuksellinen oppiminen

Dewey on amerikkalainen filosofi, joka on tuonut ajatuksen kokemusfilosofiasta. Hanen
kokemuskésiteensa perustuu yksilon ja ympdériston vuorovaikutuksesta sekd ihmisen
inhimillisille nakemyksille toiminnan luonteesta ja jatkuvan kokemisen kehittymisesta.
Deweyn ajattelu oppimisesta perustuu termiin “learning by doing”. Kuitenkaan pelkét teot eivit
yksindén synnytd kokemusta, vaan kokonaisuuden muodostavat niiden tuomat seuraukset.
Ympéristostd saadut vastaukset madrittavat sen, miten toiminta jatkuu. Kokemuksellisen
oppimisen mallia on kehittanyt pidemmalle David Kolb. Hénen ndkemyksensa mukaan
oppiminen tapahtuu todellisten kokemusten ja niiden arvioinnin kautta kohti syvallisempaa
ymmarrystd. Taman ndkemyksen mukaan oppimisessa painottuvat kokemusten ja eldmysten
seka itsereflektion merkitys oppimisprosessissa. (Kolb 1984)

Deweyn mukaan oppiminen on ihmisen eldméan ydin asioita. Ihminen oppii jatkuvasti
kokemuksistaan, mutta tdma ei aina ole positiivinen asia. Ihminen voi oppia kokemuksista myods
negatiivisesti ja tiedostamattomasti. Hanen ndkemyksensd mukaan kokemuksista oppiminen
vaatii pohdintaa eli reflektiota. Taman avulla voimme suunnata kokemuksesta saatua
informaatiota meitd kehittdvadn suuntaan. Pohdinnan avulla ihminen voi muuttaa omaa
kokemustaan kohti mielekk&&dmpééd kokemusjatkumoa. Pohdinta edellyttad, ettd yksilo ottaa
omat kokemuksena kriittiseen tarkkailuun. Ajatellaan, ettd pohtiva ihminen luottaa omien
kokemusten olevan kehittymisen l&htokohta. Pohdinnan tulee olla kokemuksia &lyllisesti
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tyostdvaa, jotta nakemykset kehittyvat eteenpéin. Deweyn mukaan ihmisen kyky alylliseen
pohdintaan on tarkein tyokalu kokemisen kehittdmiseen. Pohdinta ndhd&an prosessina, jossa
thminen tarkentaa ja muokkaa eldm&& ohjaavia merkityksia. Pohdinnan avulla yksilo tulee
tietoisemmaksi hanta vaikuttaviin tekijoihin ja kehittymista vaikuttaviin seurauksiin. Deweyn
mukaan merkittdvin asia pohdinnassa on, ettd pystymme muuttamaan omaa toimintaamme
hallitusti asioiden tutkimiseen ja saamme uutta ymmarrysta kokemuksistamme. (Dewey 1957,
Alhanen 2013, 127 mukaan)

Deweyn mukaan opettajan, valmentajan tai ohjaajan tehtdva on mahdollistaa oppimista tukeva
ymparistd. Kokemuksellista oppimista tapahtuu silloin, kun valittuja kokemuksia reflektoidaan
ja arvioidaan Kkriittisesti. Kokemusten tulisi siséltdd erilaisia emotionaalisia, sosiaalisia,
kehollisia ja alyllisia haasteita. Oppimistulokset ovat aina yksilokohtaisia ja ne voivat antaa
pohjaa tulevaisuuden oppimiskokeiluille. Oppimisen tulisi olla oppimista itsestadn, toisistaan
ja ymparoivastd maailmasta. Ohjaajan ja oppijan tulisi saada yhdessa kokemuksia
epavarmuudesta, epdonnistumisista, onnistumisista seké ennalta arvaamattomista tilanteista.
Ohjaajan tulee pystyd luomaan turvallinen tila ihmettelylle ja uuden oppimiselle, tassa tarvitaan
ohjaajan taitoa tunnistaa yksildiden osaaminen ja tarpeet. (Dewey 1957, Alhanen 2013, 9

mukaan)

Deweyn mukaan ainoastaan tiedon méaaran lisdéédntyminen ei itsessédén kehita kokemusta. Hanen
mukaansa tietoa taytyy tdydent&dd toiminnalla, jotta voidaan selvittad, millaisia vaikutuksia
tiedolla on kdytdnngssa. Tdman teorian kautta voidaan todeta, ettd urheilijoita ei voida kehittd
ainoastaan lisddmalla heidan tietdmystaan huippu-urheilun vaatimuksista, vaan oppiminen tulee
vieda kaytantoon. Kaytannon kokemusten ja itsearvioinnin kautta voidaan lisata oppimista ja
ymmarrysta siitd, mitd oma kehittyminen edellyttdd. Dewey toteaakin, ettd ellemme pysty
havaitsemaan kokemuksiin siséltyvid kehitysmahdollisuuksia, emme voi vaikuttaa siihen,

miten ndemme oman toimintamme. (Dewey 1957, Alhanen 2013,8 mukaan)
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5.3 Oppiminen ja tieto (Deming ja Piadget)

Demingin on luonut teorian syva oppimisesta. Hanen mukaansa oppiakseen ihmisen on
kyettdva tekem&d&n ennusteita tulevasta. Han korostaa, ettd epdonnistumisia tai vaaria
olettamuksia ei tule pelatd. Kokemusten lisddntyessa  yksilon tietdmys ja
ongelmanratkaisukyvyt kehittyvat. Kehittyminen vaatii, ettd tapahtumia reflektoidaan
monipuolisen ajattelun avulla. Oppiminen on heittdytymistd tuntemattomaan, pois ihmisen
mukavuusalueelta. Demingin oppimisen teoriassa painotetaan tulevien kokemusten
ennusteiden tekemista ja ajattelun reflektoimista. Reflektoiminen ndhdaan itsensa johtamisen
ja oppimisen kulmakivind. Reflektoinnin avulla tulkitaan sitd, miten omaa ajattelua kehitetaan,
miten uskomuksia muokataan ja kuinka ne vaikuttavat kayttaytymiseen. (Deming 2000a, 101
107)

Piadgetin oppimisen ja ajattelun mallilla voidaan vahvistaa Demingin kasitystd oppimisesta.
Piadgetin klassisen loogisen ajattelun malli havainnollistaa, miten ihmisen tiedoissa tapahtuu
muutosta. Hanen mukaansa uutta tietoa voidaan sulauttaa tai lisata aikaisesmman tiedon péélle,
tdstd kdytetdadn termid systeemiajattelu. Systeemiajattelussa nahdaén, ettd ihmisen koetut
kokemukset vaikuttavat siihen, kuinka ympéristod ja itsed tulkitaan. Sisdiset tiedot ovat
muistikuvia, joiden avulla pyritddn ymmartdmaan maailmaa. Naistd siséisitd tiedoista
muodostuu ihmisen maailmankuva, jonka perusteella han tekee havaintoja ja tulkintoja. Kyky
pohtia maailmankuvaan ja ajatteluun vaikuttavia tekij0itd ovat yhteydessd oppimiseen.
(Haapasalo 2006, 79-82)

5.4 Attribuutioteoria

Wernerin (1985) attribuutioteorian perustana ovat erilaiset attribuutiotulkinnat, jotka
tarkoittavat selityksid, ndama selitykset muodostavat attribuuttiteorian. (Werner 1985, Peltonen
& Ruohotie 1992, 73 mukaan) Attribuutioteorian perustellaan tulkintojen kautta, jotka liittyvéat
onnistumiseen ja epdonnistumiseen. Ihmiset tulkitsevat ja rakentavat erilaisia ndkemyksia
miksi he itse tai joku toinen onnistuu tai epdonnistuu tehtavasséan. (Ruohotie 1998, 62) Itse

attribuutio voidaan n&hda tilanteessa, jossa ihminen havaitsee syyn tai seurauksen, joka on
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muodostunut jostain tilanteesta tai tapahtumasta. Peltosen ja Ruohotien (1992) mukaan
onnistuminen ja epéonnistuminen voidaan luokitella kolmeen dimensioon. Naméa dimensiot

ovat sijainti, pysyvyys ja kontrolloitavuus. (Peltonen & Ruohotie 1992, 73)

Sijainti jaotellaan sisdiseen ja ulkoiseen. Sisaisessé sijainnissa ihminen nékee syyn tai
lopputuloksen johtuvan héanestd itsestddn. Ulkoinen sijainti kasittdd syiden johtuvan
ulkopuolisista tekijoista. Henkilon oma kokemus ei valttamatta vastaa sitd kummassa syy tai
lopullinen seuraus on. Pysyvyys maédrittelee, onko syy tai seuraus tilapdinen tai pysyva.
Tilapaisessa tilanteessa yksilé voi mind puheessaan selittad itselleen epdonnistuneen, mutta
seuraavalla kerralla tilanne voi olla toisin. Pysyvyyden toinen puoli pureutuu ihmisen erilaisiin
ominaisuuksiin, kuten yksild voi ajatella, ettd hanelld ei ole tarvittavia tai vaadittavia
ominaisuuksia ja tdmén takia han ei voi onnistua. Kontrolloitavuudella tarkoitetaan ihmisen
vaikuttavuuden kokemusta meneilladn olevaan tehtdvdén tai sen lopputulosta kohtaan.
Hallinnantunne on myds lasna kontrolloitavuudessa. Silloin kun ihminen kokee hallitsevansa
tehtdvan, hén pystyy sitoutumaan siihen paremmin. Niin kuin kahdessa edellisessakin
dimensiossa niin kontrolloitavuudessa ihmisen ndkemys voi olla todellisuudessa vastainen.
(Seppéanen 2018, 84)
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6 NUOREN URHEILIJAN AUTONOMIA JA ITSEOHJAUTUVUUS

Olympiakomitean ohjeistuksen mukaan urheilijoista halutaan kasvattaa autonomisia ja
itseohjautuvia urheilijoita. Autonomialla tarkoitetaan sité, ettd yksilélla on mahdollisuutta
vaikuttaa ja s&é&delld omaa tekemistddn. Kokemus omista taidoista ja kyvystd sekd niiden
riittdvyydesta vaikuttavat patevyyden kokemukseen. (Liukkonen & Jaakkola 2017)

Toisella asteella painottuvat urheilijoiden itseohjautuvuuden taidot. Vastuu omasta
harjoittelusta ja eldmanhallinnasta kasvavat ja valmennuksella pyritddn tukemaan tata
prosessia. ltseohjautuvuus néhdaan kykyna toimia omatoimisesti ja nuoren urheilijan tulee

opetella oman toiminnan arviointia ja ongelmanratkaisutaitoja. (Olympiakomitea 2020)

6.1 ltsemaaraamisteoria

Ryanin ja Decin 1985 vuonna luoma itsemadraédmisteoria on yksi tunnetuimmista motivaatiota
selittivista teorioista. Itsemadradmisteoria yhdistetddn yhtend lahestymistapana selitettadessé
motivaatiota ja sité tarkastellaan sisédisen- ja ulkoisen motivaation kautta. Teoriaa lahestytaan
oppimismotivaation nakokulmasta. Teoria pitdd ihmistd luonnostaan aktiivisena ja itseaan
ohjaavana yksilona. (Ryan & Deci 2000b, 54) Ryanin ja Decin mukaan ihmisen on asetettava
tavoitteita, silla ihminen nahdaén padmaératietoisena sekd haasteita etsivana yksilona. Heidén
mukaansa ihminen haluaa toteuttaa itseddn vapaasti ja pyrkia kohti omia unelmiaan. (Ryan &
Deci 2017)

Teoria koostuu kolmesta motivaation tekijéstd, jotka liittyvét henkilokohtaiseen motivaatioon
kokemukseen. Namé kolme tekijdd néhdaan psykologisina perustarpeina, joita ovat koettu
patevyys, autonomia ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Ihmisten kokemukset ovat yksil6llisia ja
he voivat kokea saman toiminnan monilla erilaisilla tavoilla. Ryanin ja Decin (2000b.) mukaan
se perustuu yksilollisiin  kéyttdytymismalleihin.  Motivaatiota ohjaavat toiminnan
merkityksellisyys ja tavoitteen saavuttaminen. lhmisen hyvinvoinnin kannalta on térked
ymmartad, ettd edellda mainituista perustarpeista ei voida jattdd yhtdk&an pois ilman

seuraamuksia. (Ryan & Deci 2000, 68-75, Nurmi 2013, 549)
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6.2 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatio on ihmiselle kaiken toiminnan perusta. Motivaation tarkoituksena on toimia
energian lahteend ja sdddellda ihmisen kayttdytymistd. Motivaatiolla pyritdan selittdmaan
ihmisen kayttaytymisen suuntaa (direction of effort) ja sen voimakkuutta (intensity of effort).
(Weinberg & Gould 2019,54) Kéayttaytymisen suunnalla pyritdédn kuvaamaan sitd, mitka ovat
toiminnan tavoitteet ja miksi yksilo tekee tiettyja valintoja paastakseen niihin. Kuten, miksi
nuori urheilija saapuu aamuharjoituksiin ja haluaa kehittdd itsedan. Kayttaytymisen
voimakkuutta tarkastellaan yksilon halua panostaa tiettyyn tehtdvd&n tavoitteen
saavuttamiseksi. Esimerkiksi pyrkiikd nuori urheilija saamaan itsestddn kaiken irti
harjoitustilanteessa ja kuinka h&n on edellisend péivana valmistautunut tahan tehtdvaan.
(Liukkonen 2017, 31; Salmela-Aro & Nurmi 2002, 10-11)

Pikkaraisen (2019) mukaan ulkoinen ja sisadinen motivaatio on eroteltu toisistaan, mutta on
hyvin vaikeaa silti tunnistaa mika on ulkoista, miké on siséisté ja mité niilla tarkoitetaan. Hanen
mukaansa ulkoinen motivaatio on helpommin ymmarrettavissé kuin sisédinen. Ryan ja Decin
(1985) kehittdman teoria ihmisen itseméaaraytyvyydestd erottaa motivaation sisdiseksi ja
ulkoiseksi motivaatioksi. Tamén teorian mukaan ihmiset eroavat toisistaan sen mukaan, miten
kiinnostuneita he ovat tekemdan jotakin asiaa, ja minka vuoksi he motivoituvat. (Nurmi 2013,
549) Sisdisesti motivoitunut ihminen osallistuu toimintaan toiminnan vuoksi, hén nauttii
tekemadstaan ja pitad toimintaa itsessaan palkitsevana (Ryan & Deci 2000, 68-75). Silloin, kun
itsemadraytymisteoria toteutuu, ihminen kayttdd enemmaén aikaa suoritettavaan tehtévaén
(Latham 2012, 144-148).

Sisdinen motivaatio on ihmisen omia tavoitteita ja tahtotiloja. Sisaisessa motivaatiossa
tavoitteita ja p&amadria kohti siirrytddn toiminnasta saatavan tyydytyksen, ei ulkoisten
arsykkeiden vuoksi. Ulkoisia &rsykkeit& voi olla esimerkiksi muiden ihmisten luomat paineet
tai palkinnot. (Reeve 2009, 111) Sisdinen motivaatio nakyy spontaanina kaytoksend, joka
perustuu psykologisten tarpeiden tyydytykseen ja luontaiseen pyrkimykseen kehittda itsedan.
Mitd korkeampi sisdinen motivaatio on, sitd sinnikkddmpéa ja sisukkaampaa tavoitteiden

saavuttelu on. Sisdinen motivaatio tehostaa luovuutta. Talléin ihminen on inspiroitunut ja
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motivoitunut omasta tahdostaan, eika ulkoisen tekijan painostuksesta. Sisdinen motivaatio
parantaa tiedollista ymmarrystd. Tall6in ihminen opettelee ja oppii asioita itsenséd vuoksi.
Sisaisesti motivoituneen ihmisen tavoitteet ja niiden tavoittelu johtava parempaan
hyvinvointiin. (Reeve 2009, 112-113)

Ulkoisen motivaation paamaéritelmien mukaan motivaatio on ulkoista, kun se perustuu aseman
tai palkinnon saavuttamiseen. Ympaériston asettamat kannusteet ja seuraamukset lisdévat
ulkoista motivaatiota. (Ryan & Deci 2000, 68-75) Tallaisia tekijoita ovat esimerkiksi
kilpailuista saatava palkka tai pelko rangaistuksesta. Ympariston luoma paine johdattelee
nuoren toimintaa. Toiminnan seurauksena halutaan saavuttaa houkutteleva kannuste ja vélttaa
huonoa kannustetta. (Lehtinen ym. 2016, 143-146)

Itsemadraytymisteoriaa mukaillen motivaatio rakentuu sen mukaan, mistd asioista ja
minkalaisista tehtdvistd nuori on kiinnostunut ja minkalaiset asiat hédn kokee tarkeiksi
tulevaisuutensa kannalta. Kiinnostus on tarked osa oppimista. Kun nuori on kiinnostunut
oppimisesta itseddn varten, on hénen sisdinen motivaationsa korkea ja han oppii asioita
mielellaén. (Salmela-Aro 2012, 13) Esimerkiksi saannéllinen harjoittelu ja omasta
terveydestaan huolehtiminen johtaa parempaan kuntoon seka siitd saataviin terveyshyotyihin.
Ulkoista ja sisdistd motivaatiota tarkasteltaessa on hyvé ottaa huomioon, etta toiminta perustuu
usein pohjimmiltaan ulkoiseen motivaatioon, joita ihmiset muokkaavat omalla saantelyll&an ja

sisdisen motivaation piirteilld&n. (Lehtinen ym. 2016, 183)

6.3 Koettua autonomiaa ja itseohjautuvuutta tukeva valmennus

Huippu-urheilijaksi kasvaminen edellyttdd autonomian kokemuksia ja tutkimusten mukaan
silla on yhteytta urheilijan motivoitumiseen. Mageau ja Vallerand (2003) ovat tutkineet
valmentajan ja urheilijan suhdetta urheilijan autonomian tunteen tukemisen kannalta. Heidén
tutkimuksensa perustuvat Ryan ja Decin (1985) itseméardaamisteoriaan. Teorian mukaan
ulkoinen motivaatio voi olla kontrolloidusti ja autonomisesti sdadeltyd. Tutkimusten mukaan

monet tekijat voivat vaikuttaa urheilijan sisdiseen ja autonomisesti sd&deltyyn motivaation.
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Valmentaja -urheilijasuhteella on havaittu olevan yhteyttd urheilijan harjoitteluun ja
suorittamiseen. (Mageau & Vallerand 2003, 884-885)

Autonomiaa tukeva kayt0s tarkoittaa auktoriteettiasemassa olevan henkilon toimintaa, jossa
hén huomio ja arvostaa toista henkilod. Talloin valmentaja huomioi urheilijan ndkokulmat,
pyrkii ymmaértamaan hanen tunteitaan ja tarjoaa tietoa sekd mahdollisuuksia erilaisiin
ratkaisuihin. Grolnick ja Ryan (1987) esittavat oman ndkemyksensd, joka tukee ylla mainittuja
seikkoja. Heidan ndkemyksensa mukaansa autonomian tukeminen on valmentajan arvostusta
ja ymmarrystd urheilijaa kohtaan. Valmentajan roolissa tulee osoittaa arvostansa urheilijan
oma-aloitteisuutta ja valintoja, joiden kautta urheilija péasee ratkaisemaan ongelmia ja
tekemdan paatoksia oman kehittymisensa suhteen. Autonomian tukeminen on urheilijan
yksil6llisyyden huomioimista ja urheilija ansaitsee itseméardamisoikeuden. Taman teorian
kautta urheilijaa ei nahdd koneena, jota tulee virittdd ja kontrolloida tietyn lopputuloksen
saavuttamiseksi. (Mageau & Vallerand 2003, 886)

Mageau ja Vallerand (2003, 886) esittavat, ettd on olemassa seitseman kayttaytymismallia,
joiden avulla voidaan tukea autonomiaa. Valmentajan tehtdvdnd on: 1) tarjota erilaisia
vaihtoehtoja ja valintoja tiettyjen raamien siséllg, 2) tarjota osaamista ja tietoa tehtdviin, 3)
tiedustella ja kyselld urheilijan tunteista, 4) luomalla ympéristd oma-aloitteisuudelle ja
itsendiselle tyotavalle, 5) tarjoamalla kyvykkyyttd ja osaamista lisddvad palautetta, 6)
valttamalla julkista kriittista arviointia tai kontrolloivia ohjeita, 7) rajoittaa minakeskeisyytta
toiminnassa. (Mageau & Vallerand 2003, 886-888)

Mageau ja Vallerand (2003) toteavat kuitenkin, ettd ilman valmentajan ohjeita ja tukea, urheilija
voi jaada kehittymisen kannalta ilman tarvittavaa osaamista ja tietoa. Mikali urheilija jaa ilman
yhteenkuuluvuuden tunnetta, voi hdnen motivaationsa laskea. Urheilija tarvitsee valmentajalta
tukea ja ohjausta, kuitenkaan unohtamatta omaa tilaa ja paatdsvaltaa. Tall4 tarkoitetaan, ettd
urheilijalle ei voida sanoa, ” tee mitd vain”. Autonomiaa tukeva tyyli on ldhempéni
kasvatustyylig, jossa kasvattaja asettaa selkeét rajat ja sadnnot, joiden sisalla on vapaus toteuttaa
itsedan. Auktoriteetti on jamakka, osallistuva ja valittava, ei kontrolloiva. (Mageau & Vallerand
2003, 893)
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Urheilijalla tulisi olla péaatantévaltaa siihen, kuinka hén kokee kehittyvénsa parhaiten. Kun
urheilija paasee vaikuttamaan omiin tyotapoihinsa ja aikatauluihin, hanen siséinen
motivaationsa kasvaa. Urheilijan vaikuttaessa omaan harjoitteluun kasvaa hanen oma
ymmarrys kehittymisensé tarpeista. Autonomian vastaista olisi, jos valmentaja autoritaarisesti
paattaisi milloin ja mité tulee kehittdd. Urheilija jaisi ulkopuoliseksi omassa kehittymisessaan
ja h&nen motivaationsa voisi laskea. Urheilijaa ei tule kuitenkaan jattdd yksin oman
kehittymisensé kanssa, vaan héntd tulee tukea ja ohjata yhteisymmarryksessa oikeaan suuntaan.
Talléin h&nen positiiviset kokemukset osaamisestaan kasvavat ja hdn saa itseluottamusta ja

vahvistusta itsestdén urheilijana. (Suomen Olympiakomitea, 2020)

6.3.1 Valmentautumisen omistajuus

Urheilijana  kehittymiseen  liitetddn vahvasti omistajuuden  kokemukset omassa
valmentautumisessa. Urheilijalla selkiytyy kasitys omista kyvyistéan ja siitd, mitd han uraltaan
haluaa. Urheilija ymmartaa millainen han on urheilijana ja millaiset ovat hanen kehittymistaan
edistavat tarpeet harjoittelun ja palautumisen kannalta. On tarpeellista selventéa itselleen, mitka
asiat motivoivat jatkuvaan itsensd kehittdmiseen. Né&iden asioiden selkiydyttyd urheilija on
valmis opettelemaan ottamaan vastuuta omasta toiminnastaan ja omistamaan kehittymistaan
yhdessa tukijoukkojen kanssa. Omistajuudella urheilussa tarkoitetaan sitd, etta urheilija voi
vaikuttaa asioihin, joilla on yhteys hénen kehittymiseensa. Urheilija tulee aidosti kuulluksi ja
hanta kuunnellaan. Omistajuuden kannalta tdrkeimpi4 asioita ovat sisdinen motivaatio. Siséinen
motivaatio muodostuu itsemadrd&@misteorian mukaan autonomian, patevyyden ja sosiaalisen

yhteenkuuluvuuden tunteesta. (Suomen Olympiakomitea. 2020)

NyKkyisen késityksen mukaan huippu-urheilijat nahddédn oman uransa yrittajiksi, joilla on kyky
ottaa vastuu menestyksestd. Urheilijat tiedostavat uransa riskit ja ovat valmiita tekemaan
paatoksia epdvarmuudesta huolimatta. Pekkala (2011) toteaa vaitoskirjassaan Mestaruus
pdédomana, ettd niin urheilu kuin yrittajyyskin pohjautuvat yksiloén intohimoon ja tahtoon
menestyd sekd onnistua. Molemmissa intohimoa luovat omien rajojen ylittdminen seka
tavoitteiden saavuttaminen. Huippu-urheilijoilla tdytyy menestyékseen olla itseluottamusta ja

taitoa analysoida omia suorituksia. Omien suoritusten analysoinnin jalkeen suorituksista
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opitaan ja parannetaan toimintatapoja. Kehittyminen edellyttad kokonaisvaltaista hyvinvointia
ja turvallisuutta. Taman vuoksi urheilijan yrittdjyys nakyy suunnitelmallisuutena, jonka

tarkoituksena on hahmottaa kokonaiskuva omasta toiminnasta. (Itani, S. & Tienari, J 2020, 184)

6.3.2 Itsensa johtaminen

Omistajuuden vahvistumisen tarkein tyokalu on itsensa johtamisen taidot. Ne tukevat urheilijan
tavoitteellista toimintaa ja oman arjen hallintaa. Itsensa johtamisen taidoilla tarkoitetaan
osaamista ottaa vastuuta omasta tekemisestéan ja arvioida suorituksiaan. Urheilijalla tulee olla
kykya hyodyntéa ja tunnistaa omia vahvuuksiaan. Loppujen lopuksi itsensa johtaminen on
oman ajatusten ja mielen hallintaa. Mielen johtamisella tarkoitetaan omien ajattelutapojen ja
tunteiden tunnistamista sekd kykya sé&adelld niita tavoitteiden mukaisiksi. (Suomen
Olympiakomitea. 2020)

Pentti Syddnmaalakka esittelee itsensa johtamisen Oy Mind Ab-mallissa, etté jokainen ihminen
on oman yrityksensd” toimitusjohtaja. Talld han tarkoittaa, ettd tietoisuus toimii
toimitusjohtajana, jonka tehtdvana on johtaa viittd osastoa. Né&itd osastoja ovat keho, tunteet,
mieli, arvot sek&d tyd. Osastojen lisdksi tdhan kuuluu uudistumiseen keskittynyt
oppimisprosessi. (Syddanmaalakka 2017, 32)

Ihmiselld tietoisuus on sisdinen tarkkailija, jonka tehtdvand on ohjata kokonaisuutta. Se on
olennaisin asia, minkd avulla ihminen luo merkityksen elamélleen. Tietoisuudella
Sydanmaalakka (2017, 32) tarkoittaa erilaisia tiloja kuten tunteita, ajatuksia, havaintoja ja
tulkintoja. Itsetietoisuus on ihmisen todellinen mind eli ydinmind ja omatunto. Itsensa
johtaminen on kéytannossé itsensa vaikuttamis- ja oppimisprosesseja. Naitd prosesseja ohjataan
itsereflektion avulla ja pyritdan vaikuttamaan omaan kehoon, mieleen, tunteisiin ja arvioihin.
Todellinen itsensd johtaminen vaatii osaamista katsoa omaa toimintaansa etaalt4 ja ulkoapadin.
(Sydédnmaalakka 2017, 32-33)

Itsensé johtamisen keskeinen paadméaéra on uudistuminen. Uudistuminen on mahdollista, kun

urheilija késittelee itsetuntemusta ja itseluottamusta itsereflektion avulla. Itsetuntemus on
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toiminnan peruskivi, jonka avulla ihminen pyrkii selvittdamééan kuka miné olen, millainen olen
ja miten toimin erilaisissa tilanteissa. Itsetuntemuksen avulla urheilija pystyy kuvaamaan omia
kokemuksiaan ja toimintaansa. Itsetuntemusta pyritaan lisédmaan pohtimalla omia ajatuksiaan,
tunteitaan ja kayttaytymistd. Jotta halutaan uudistua, vaatii se syvéllista ajattelutavan muutosta
ja oman tietoisuuden kehittamista. Urheilijan on kyettdva poistumaan mukavuusalueelta seké

pohdiskella ja arvioida Kkriittisesti omaa toimintaansa. (Syddnmaalakka 2017, 33-34)

H&maldinen (2021) Kkirjoittaa kirjassaan Myotatuntoinen valmennus, ettd kehittymien
huippupelaajaksi tapahtuu pelaajan omaehtoisissa harjoituksissa. Silloin, kun valmentaja ei ole
valvomassa. Urheilijan on siis opittava johtamaan itsedan ja omaa aikaansa. (Hamél&ainen 2021,
21)

Nooralotta Neziri on suomalainen huippu-urheilija. Han tutki pro-gradu tutkielmassaan (2018),
miten menestyneet huippu-urheilijat johtavat itsedan kohti tavoitteita. Han toteaa, ettd urheilijan
sisdiset itsensd johtamisen taidot ovat keskeinen asia tavoitteiden saavuttamiseksi. ltsensa
johtamisen kautta yksilén omistautumista kohti tavoitetta vahvistetaan. Tavoitteena on oppia
omista vahvuuksistaan ihmisend ja oppia ottamaan vastuuta urheilu-urasta. Syvimmill&dén
itsensd johtaminen on halua oppia tuntemaan itsensa paremmin ja tunnistamaan omat kykynsa.
Taman avulla yksilé voi saavuttaa tasapainoisemman eldmén sekd oppii hyddyntaméaan
paremmin valmennusta ja taustatukea. Itsensa johtaminen ei Nezirin mukaan ole itsekkyytta
vaan tapa hahmottaa itsensa osana valmentautumista. (Neziri, N. 2018) Itsens& johtamisen
kautta yksilo paasee tunnistamaan selke&mmin omat odotuksena ja pystyy suhtautumaan niihin
realistisemmin (Itani, S. & Tienari, J 2020, 185).

6.3.3 Tavoitteenasettelu urheilussa

Huipulle on erilaisia teitd. Toisten matka huipulle tulee vaikeista olosuhteista, kun taas tosille
turvallinen kasvuympaéristé mahdollistaa vakaamman pohjan. Toisilla on nuoresta i&sté alkaen
selkedd, mika heidan tavoitteensa on. Osalla nuorista polku kohti pd&dmaarad muovautuu pienin
askelin. Yhteistd kuitenkin kaikille poluille on tietoinen tavoitteenasettelu, joka on

parhaimmillaan hyva tyokalu suunnata omaa toimintaa haluttuun suuntaan. (Forssell. 2014,
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180) Nuorelle on ominaista asettaa itselleen tavoitteita tulevaisuudelle. Haasteena tassé on se,
tavoitteet eivat ole realistisia. Nuorelle ei vield ole kykya erottaa itsestdaan ideaalimindé ja
reaalimindd. Eldmé&std saadut kokemukset ja aikuiselta saatu palaute auttavat nuoria
muokkaamaan omia kasityksidén itsestd, haasteista ja omista tavoitteista. (Aaltonen ym. 2003,
19-20)

Tavoitteiden tulisi olla mahdollisimman tarkkoja ja samalla itsedan puhuttelevia. On kuitenkin
hyva muistaa, ettd liiallinen yksityiskohtaisuus saattaa haitata kehittymisté urheilijana. (Forssell
2014, 193) Salovaara (2004) mukaan tavoitteiden asettaminen on tarkedd, ja monet tutkimukset
puoltavat nykyadn tavoitteiden asettamisen tdrkeyttd. Tavoitteet, joita itselleen asetetaan,
ennustavat tehtavien tai suoritusten lopputuloksen onnistumista ja luonnetta. (Salovaara 2004)
Hyvé tavoite juurtuu alitajuntaan, joka ohjaa meitd tiedostamatta oikeisiin valintoihin. Unelman
selkiytyessa urheilija kykenee tekem&&n oikeita valintoja tavoitteen saavuttamiseksi ja

kehittymisen kannalta motivaatio on korkealla. (Forssell. 2014, 180)

Tavoitteen asetteluun ei ole vain yhta ja oikeaa ratkaisua. Toiselle korkeat tavoitteet ovat oikea
keino, kun taas toisille riittdd helpommin saavutettavissa olevat tavoitteet. Tavoitteet ovatkin
ldheisesséd yhteydesséd motivaatioon. Liian alhaiset tavoitteet voivat viedd urheilijaa vaarééan
suuntaan. Mieli hyvaksyy tavoitteen, jonka seurauksena se lahtee kulkemaan alhaista tavoitetta
kohti. Mikali tavoite on liian alhainen, silld ei valttamatta saavuteta taytta urheilijan todellista
potentiaalia. (Forssell 2014, 181) Aro ym. (2014) ovat todenneet Djikstra ym., (2008) viitaten,
ettd tavoitteiden saavuttaminen luo onnistumisen kokemuksia, jotka luovat positiivisia minaén
liittyvia tunteita. Tunteet lisddvat tunnetta omasta pystyvyydestd, joka motivoi ihmista kohti

uusia saavutuksia ja tavoitteita. (Djikstra ym. 2008. Aro ym 2014, 12 mukaan)

Urheilijan on hyva asettaa saavutuksiin ja lopputuloksiin tdhtadvia tavoitteita (Forssell 2014,
181). Juusola toteaakin (2014) unelmien ja haaveiden olevan tarkeitd, koska niill& on tapana
toteutua (Juusola 2014, 94). Urheilijan tulee ottaa huomioon, kuinka naihin unelmiin voidaan
paastad. Tatd varten on hyva miettid oppimiseen ja kehittymiseen liittyvid tavoitteita, joita

voidaan saavuttaa pienemmilld aikavéleilla. (Forssell 2014, 181) Salovaara (2004) toteaakin
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oppimistavoitteiden viittaavat siihen, ettd halutaan oppia ja ymmartaa harjoiteltava asia, jolloin

tavoitteen palkinto on itse oppimisprosessi.
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7  QRIDI SPORT ITSEARVIOINNIN TYOKALUNA

7.1 Itsearvioinnin tyokalu

Qridisport on urheilijalahtdisen valmentamisen digitaalinen alusta. Sen tarkoitus on auttaa
valmentajia sek& valmennettavia. Qridisport vaikuttaa Suomessa seké ulkomailla. Silla on talla

hetkell&d noin 70 000 kayttajaa kouluissa seké urheiluseuroissa. (Koskenkorva 2021)

Qridisport on kehitetty tukemaan urheilijalahtoistd valmentamista ja se keskittyy urheilijan
kehittymiseen visuaalisuuden ja datan avulla. Keskigssa ovat urheilijan itsereflektio ja
tavoitteena on itseohjautuva seka itsensd tunteva urheilija. Qridisport pyrkii kehittdméaan
digitaalisen alustansa kautta urheilijaa ottamaan enemman vastuuta omasta tekemisestaan ja
pyrkii tata kautta muuttamaan urheilijan roolin passiivisesta aktiivisemmaksi. Tavoitteena on
kehittdd urheilijaa itseohjautuvaksi ja motivoituneeksi, joka tiedostaa oman kehittymisen ja
ymmaértad mita siihen vaaditaan. (Koskenkorva 2021)

Qridisport alustan keskitssd on kokonaisvaltainen urheilija, joka oppii tiedostamaan omia
vahvuuksia ja heikkouksia. Kayttdja oppii ymmartamaan urheilun ulkopuolisen hyvinvointiin
liittyvid asioita, kasittelemaan erilaisia tunteita, kuten pettymyksig, virheitd sek& onnistumisia,
ymmartéa fyysisten ominaisuuksien tarkeyden seké tiedostaa millaisia lajitaitoja hén osaa ja
kuinka niitd tulisi kayttda. Qridisporttia kehitetddn asiantuntioiden seka asiakkaiden
yhteistyolla ja se onkin palkittu Suomessa parhaana digitaalisena oppimisratkaisuna.
(Koskenkorva 2021)

7.2 Oppijakeskeinen oppimisalusta

Qridi Sportin kautta valmentaja voi lahettd urheilijoille itsearviointeja ottelusuorituksista tai
harjoitustapahtumista. Urheilijoiden tdyttdmat itsearvioinnit jéavat sovellukseen ja niita
urheilija voi tarkastella myohemmin myos valmentajan kanssa. Tarkoituksena on lisata

urheilijan ymmarrystd omasta harjoittelusta ja toiminnasta sekd vahvistaa urheilijan ja
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valmentajan valista yhteistyotd. Sovelluksen kautta urheilijat pystyvét asettamaan itselleen
tavoitteita ja muokata niitd tarvittaessa. Qridi Spotin kautta urheilijoille voidaan jakaa
motivaatiokyselyitd, mielikuvaharjoitteita ja itseluottamusharjoitteita. Sovellus on alusta, jossa
urheilija voi harjoitella omia psyykkisia taitojaan. (Koskenkorva 2021)

Tavoitteena talld oppimisalustalla on lisdtd valmentajan ja urheilijan vélistda ymmarrysta
jakamalla kokemuksia. Valmentajan tiedostaessa urheilijan kuormituksen, motivaation ja
tavoitteet, pystyy hédn paremmin auttamaan urheilijaldhtoisessa yhteisty0ssé. Tavoitteena on
kasvattaa nuorista urheilijoista itseohjautuvia ja ajattelevia menestyjid. Td&man vuoksi on
tarkedd, ettd taman oppimisalustan kautta nuoret paéasevat opettelemaan ja harjoittelemaan naita
taitoja. (Koskenkorva, 2021)
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

8.1 Tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd nuorten urheilijoiden kokemuksia
itsearviointitaidoista, itseohjautuvuudesta  ja koetusta ~ autonomiasta ~ omassa
valmentautumisessa. Tutkimuksen tavoitteena oli perehtyd siihen, onko nuorten
itsearviointitaidoilla yhteytté itseohjautuvuuteen ja autonomian tunteeseen. Tutkittavat olivat
toisella asteella opiskelevia Kajaanin urheilukampuksen nuoria, jotka kuuluvat Kainuun alueen
parhaimmistoon omissa lajeissaan. Urheilijoiden kokemuksia tarkasteltiin kilpailutason ja

lajien mukaan seka verrattiin arvioita ennen interventiota ja intervention jalkeen.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Miten nuoret urheilijat arvioivat itsearviointitaitonsa, itseohjautuvuutensa ja koetun
autonomian ennen interventiota ja intervention jalkeen?
1.1 Miten itsearviointitaidot jakautuivat urheilulajiin ja kilpailulliseen tason mukaan?
1.2 Miten itseohjautuvuus jakautui urheilulajiin ja Kilpailulliseen tason mukaan?
1.3 Miten koettu autonomia jakautui urheilulajiin ja kilpailulliseen tason mukaan?
2. Miten itsearviointitaidot olivat yhteydessd itseohjautuvuuteen ja Kkoettuun
autonomiaan?
2.1 Miten itsearviointitaidot olivat yhteydessd itseohjautuvuuteen ja koettuun
autonomiaan urheilulajin perusteella?
2.2 Miten itsearviointitaidot olivat yhteydessd itseohjautuvuuteen ja koettuun
autonomiaan kilpailutason perusteella?
3. Millaiseksi  nuoret urheilijat  arvioivat itsearviointitaitojen  merkityksen,

itseohjautuvuuden ja koetun autonomian omassa valmentautumisessa?
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8.2 Tutkimusotteen ja tutkimusmenetelman valinta

Tutkimus oli kvantitatiivinen eli méaréllinen tutkimus, jossa tutkimusmenetelmana kaytettiin
survey-tutkimusta. Survey-tutkimus eli kyselytutkimus on yleisin kaytetty aineiston
kerd&mistapa. Uusitalon (1995) mukaan survey-menetelmd on luotettava keino kysya
arvionvaraisia tosiasioita, kokemuksia, mielipiteité ja arvoja. Taten tdma menetelma sopii hyvin
kuvaamaan urheilijoiden kokemuksia vaittamien kautta. (Uusitalo 1995, 92) Maéaréllisessa
tutkimuksessa tuloksia kuvataan numeeristen suureiden avulla ja tulokset esitetaan taulukoina
ja kuvioita hyodyntden. Talld tutkimuksella selvitettiin urheilijoiden kokemuksia
itsearvioinnista, itseohjautuvuudesta ja koetusta autonomiasta omassa valmentautumisessa.
Tutkimuksen tavoitteena on yleistad otoksesta saadut tulokset kasittaméaan koko perusjoukon.
(Vilkka 2015, 93-94)

Omaa mittaristoa ei luotu, silla Eratuuli ym. (1994, 20) suosittelevat aloittavalle tutkijalle
kaytettavaksi esitestattuja mittavélineitd. Tutkimuksessa kaytettiin Professori Liukkosen
asiantuntijanryhmineen suomentamaa ja muokkaamaa Pelletierin ym. (2013) Sport Motivation
Scale Il mittaristoa. Pelletierin ym. (1995) Sport Motivation Scale -mittari on luotu mitatakseen
henkildiden motivaatiota urheilua kohtaan. Mittari sisdlsi 19 vaittdmaa ja niihin vastattiin viisi
portaisella Likertin asteikolla (1=tdysin eri mieltd ...5=tdysin samaa mieltd). Mittaristoa
muokattiin vastaamaan tutkimuskysymyksiin ja vaittamat, jotka eivat sopineet tutkimuksen
viitekehykseen poistettiin. Muokattua kyselytutkimusta testattiin kolmella urheilijalla, jotka
eivat osallistuneet tutkimukseen. Palautteen ja kyselytutkimuksen arvioinnin perusteella

kyselytutkimuspohjaa muokattiin ymmarrettdvammaksi. (Pelletieri ym. 2013)

8.3 Tutkimuksen kohderyhma ja aineiston keruu

Tutkimusaineiston keruu tapahtui kyselylomakkeella (liite 1) syksylla 2021 ja kevaalla 2022.
Syksylla toteutettiin aloituskysely ja kevéalla loppukysely. Naiden valissa pidettiin tutkittaville
kuuden viikon interventiojakson. Tutkimukseen osallistujat (n=38) olivat 17-19-vuotiaita
toisella asteella opiskelevia urheilijoita. Syksylla 2021 urheilijoille ja valmentajille pidettiin

yhteinen etdtapahtuma. Lajit kokoontuivat jokainen omaan tilaansa ja lajivalmentaja vastasi

33



oman ryhmansa toiminnasta. Etatapahtuman avulla jaettiin kyselylomake ja kdytannén ohjeet
kyselylomakkeen tayttdmiselle. Kyselylomakkeen téyttaminen tapahtui Webropolin kautta.
Urheilijoille jaettiin linkki, jonka kautta he pa&sivat vastaamaan kyselyyn. Kyselylomakkeen
tayttdmiseen annettiin aikaa 20 minuuttia. Lajivalmentajat vastasivat oman ryhménsé osalta
siitd, ettd vastaustilanne oli rauhallinen ja jokaisella oli riittavasti aikaa. Etdyhteyden avulla
autettiin,  mikali  tilanteessa  olisi  syntynyt ongelmia. = Koronasta  johtuvan

kokoontumisrajoituksen vuoksi yhteista tapahtumaan ei jarjestetty.

Interventiojakson jalkeen kevaalla 2022 pidettiin loppukysely. Valmentajat ohjeistettiin
luomaan omassa lajiryhmdassédan yhteisen tapahtuman, jonka aikana urheilijat vastasivat
kyselylomakkeeseen. Kyselylomake jaettiin urheilijoille Webropol-linkin kautta. Vastausaikaa
jokaisella oli 20 minuuttia ja lajivalmentajat vastasivat siitd, ettd vastaustilanne oli rauhallinen.
Etayhteyden avulla autettiin, mikéli tilanteessa syntyi ongelmia. Yksi lajiryhmé& ei pystynyt
toteuttamaan loppukyselyn tapahtumaa samaan aikaan silld ryhmaéssa oli paljon sairastumisia
ja loukkaantumisia. Tama lajiryhma toteutti loppukyselyn tayttdmisen samoilla ohjeilla, mutta
kaksi viikkoa myohemmin. Kyselylomake (liite 1) oli sama kuin aloituskyselyssa. Tuloksissa
vertailtiin aloituskyselyn ja loppukyselyn tuloksista. Koronatilanteen vuoksi yhteista aineiston

keruuta samassa tilassa ei pystytty toteuttamaan.

8.4 Interventiojakso

Tutkimusaineiston keruun vélissd urheilijoille toteutettiin kuuden viikon interventiojakson.
Taman aikana urheilijat harjoittelivat itsearviointia. Syksylla 2021 aineiston keruun jalkeen
etayhteydelld toteutettiin ohjeistus urheilijoille ja valmentajille Qridin Sportin kayttoon.
Urheilijat ja valmentajat loivat omat kayttajaprofiilinsa jarjestelmédan. Yhteiselld
testiharjoitteella varmistettiin, ettd jokainen péésee kayttdmaan Qridi Sporttia. Tdman avulla
saatiin tieto siitd, ettd jokainen pystyi osallistumaan interventiojaksolle.

Interventiojakson pituudeksi valittiin yhden lukion opintojakso (kuusi viikkoa). Tutkimus
kuului osaksi opiskelijoiden urheiluvalmennuksen opintoja. Urheilijat tayttivat Qridi Sporttiin

ohjeistettua harjoituspéivékirjaa (liite 3) kolmesta urheiluakatemiaharjoituksesta viikossa.
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Kerran viikossa urheilijoille jaettiin Qridi Sportin kautta kysely (liite 4), jossa arvioitiin
itseohjautuvuutta ja koettua autonomiaa omassa valmentautumisessa. Urheilijoilla oli
mahdollisuus tayttaa vapaaehtoista harjoituspéivékirjaa muista harjoituksista. Lajivalmentajat
paasivat ndkemadn urheilijoiden itsearviointeja ja heillda oli mahdollisuus kéyda urheilijoiden
kanssa keskusteluita opintojakson aikana. Lajivalmentajia ei ohjeistettu, kuinka usein tai milla
tavoin keskusteluita tulisi kdyda. Valmentajien arvot ja toiminta voivat siten osaltaan vaikuttaa

tutkimustuloksiin.

Interventiojakson aikana akatemiaharjoituksia peruttiin koronatilanteen vuoksi. Tamé vaikutti
heikentdvasti itsearviointi kertojen maaraan. Interventiojakson ajalle sijoittunut loma voi
osaltaan vaikuttaa tutkimustuloksiin, silla interventiojakso keskeytyi loman vuoksi kolmen
viikon ajalle. Urheilijoita ja valmentajia ohjeistettiin, ettd mikali loma-ajalla toteutetaan
omaehtoista  harjoittelua, voidaan  ndistd  harjoituksista  tehdd itsearviointeja
harjoituspéivékirjaan. Tama oli kuitenkin vapaaehtoista, silla tutkimus kuului osaksi

urheiluvalmennuskurssia, eivatka opiskelijat olleet velvoitettuja tekemaén tata vapaa-ajallaan.

8.5 Tutkimuksessa kaytetyt mittarit

Tutkimuksessa kaytetty kyselylomake sisalsi kolme mittaria. Kyselylomakkeen mittarit
mittasivat tutkittavien itsearviointitaitoa, itseohjautuvuutta ja koettua autonomiaa omassa
valmentautumisessa (liite 1). Kaikissa mittareissa tutkittavat arvioivat vaittamia Likertin 1-5
asteikolla ja yhdelld avoimella kysymyksella. Tutkimusaineisto sisélsi seka kvantitatiivisia, etta
kvalitatiivisia osia. Hirsijarven ym. (1998, 133) mukaan kvantitatiivinen ja kvalitatiivinen ovat
toisiaan téydentdvia tutkimusmenetelmia. Itsearviointia mittaavia vaittdamid oli yhdeksan,

itseohjautuvuutta mittaavia kuusi ja koettua autonomiaa mittaavia kymmenen.

Jokaisen mittarin lopussa oli avoin kysymys. Itsearviointiataitoja tarkasteltaessa kysyttiin
“kuvaile millainen merkitys itsearvioinnilla on omassa kehittymisessdsi.” Itseohjautuvuutta
selvittidessd kysyttiin kuvaile millaisia toimintatapoja sinulla on oman arjen hallinnassa?”.
Koetun autonomian kokemuksia kysyttiin ”milld tavoin olet saanut vaikuttaa harjoittelusi

sisaltoon?”
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Tassa tutkimuksessa kaytettiin analyyseja varten kaikkia kyselylomakkeessa sisaltyvia
mittareita. Mittareiden vaittdmien jakaumat |0ytyvét taulukosta yksi. Tutkimuksessa

taustamuuttujia olivat kouluaste, urheilulaji ja kilpailullinen taso.

8.6  Aineiston analysointimenetelmat

Webropol-ohjelmalla kerétyt vastaukset analysoitiin IBM SPSS Statistics 28.0 ohjelmalla.
Aineistoa kuvailtiin frekvenssi- ja prosenttijakaumilla, keskiarvoilla seka keskihajonnoilla.
Wilcoxon signed rank testilla tarkasteltiin, ovatko edelld mainitut kuvailut tilastollisesti
merkittdvid Taman tutkimuksen analysoinnissa on kaytetty ei-parametrisia testejd, silla
aineiston muuttujat eivat noudata normaalijakaumaa (vinous ja huipukkuus >|2|). Liséksi ei-
parametristen testien kayttéa perustelee tarkastelun kohteena olevien muuttujien
jarjestysasteikollisuus.  Muuttujien  vélisid  korrelaatioita  tarkasteltiin ~ Spearmanin
jarjestyskorrelaatiokertoimen avulla. Lajin ja tason vaikutusta summamuuttujiin
(itsearviointitaidot, itseohjautuvuus ja koettu autonomia) testattiin Kruskal-Wallisin
yksisuuntaisella varianssianalyysilld. Lisaksi syntyneiden summamuuttujien reliabiliteettia
tarkasteltiin Cronbachin alfan kertoimella. Tulosten katsottiin olevan tilastollisesti merkitsevia,
jos p < 0,05, tehddén johtopééatoksié siis 95 %:n luottamustasolla.

8.7 Reliabiliteetti

Reliabiliteetti kasite kertoo tutkimuksen toistettavuudesta. Reliabiliteetin avulla voidaan
tarkastella, mittaustulosten mittausvirheita. Mittaus on reliaabeli, mikali samat henkildt saavat
samalla mittarilla samankaltaisia tuloksia. (Metsdmuuronen 2011, 74-76)

Reliabiliteetin maarityksessa mitataan mittarin konsistenssia, eli yhtendisyyttd. Cronbachin
alfalla pystytddn saamaan selville laskemalla, muuttujien valisten keskimaaraisten
korrelaatioiden ja vaittdmien lukumé&éran perusteella. Mitd suurempi alfan arvo on, sitd
yhtendisempi mittarin voidaan todeta olevan. Cronbachin Alfassa arvot ovat vélilla 0—1.

Hyvasta reliabiliteetista voidaan puhua silloin kun luku ylittaa 0,6 arvon.
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Tutkimuksessa hyddynnettyjen mittarien reliabiliteettia voidaan tarkastella tutkimalla mittarin
sisdista yhdenmukaisuutta. Tutkimuksen koostuessa monesta osiosta, kuten useasta vaittaméasta
on menettely silloin perusteltua. Yhdenmukaisuutta katsottaessa huomioidaan muuttujien
mittaustulosten samankaltaisuus ja muuttujien lukumé&rd (Nummenmaa 2009, 356.) Taulukko
1 on esiteltynd Cronbachin alfa jokaisen summanmuuttujan kohdalla. (Autonomia,

Itseohjautuvuus ja Itsearviointi)

TAULUKKO 1. Summamuuttujien Cronbachin Alpha

Summamuutuja Cronbach's Alpha

Minulla on ollut mahdollisuuksia vaikuttaa harjoitusohjelmaan:

Minulla on toiveita, ehdotuksia tai ideoita:

Minulla on valinnanvapauksia omassa harjoittelussani:

Mielipiteitdni kuunnellaan harjoituksissaa: Koettu autonomia 0.527
Minulla on paatosvaltaa harjoitteluni suunnittelussa:

Voin vaikuttaa harjoitusten rytmitykseen:

Uusien taitojen oppiminen motivoi minua harjoituksssa:

Minulle on térkeda onnistua muita paremmin;

En itse saa paattad, miten toimin harjoituksissa:

Minun taytyy sdénnollisesti tehdd, mitd minulle sanotaan harjoituksissa:

Koen harjoitteluni tavoitteelliseksi:

Eldméni ja arjenhallinta ovat hallinnassa:

Minulle on helppoa poistua mukavuusalueelta:

Harjoittelen myds ohjattujen harjoitusten ulkopuolella: Itseohjautuvuus 0.804
Arijen hallinta on minulle helppoa:

Kykenen ottamaan vastuuta omasta toiminnastani:

Osaan arvioida omia kehittymistarpeitani:

Tunnistan omat vahvuuteni:

Tunnistan omat kehityskohteeni:

Kykenen kuvailemaan omia tuntemuksiani harjoituksista: Itsearviointitaidot 0.897
Kykenen erottamaan erlaisia tunnetiloja harjoitusten aikana:

Tunnistan minkatasoinen urheilija olen talla hetkella:

Tunnistan, missa ominaisuksissa tarvitsen harjoitusta:

Tunnistan ominaisuudet, joissa olen hyva:

Useimmilla harjoituskerroilla tunnen saavuttavani sen, mitd haluan:

Kuvaile millainen merkitys itsearvioinnilla on omassa kehittymisessasi?
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9 TULOKSET

9.1 Tutkimuksen taustamuuttujat

Tutkimukseen osallistui 51 urheilijaa, joiden jakaantuminen eri lajiryhmiin selvidé taulukosta
2. (taulukko 2.)

TAULUKKO 2. Tutkittavien laji ja vastausprosentit

Laji n %

Jalkapallo 11 21,6
Jaakiekko 30 58,8
Salibandy 10 19,6
Yhteensa 51 100

Tutkimukseen osallistuvien henkildiden Kilpailutaso, taulukossa 3 nakyy tutkittavien

jakaantuminen Kilpailutasoittain (taulukko 3.)

TAULUKKO 3. Tutkittavien jakautuminen eri kilpailutasoille

Kilpailutaso n %

SM-taso (Valtakunnalliner 7 154
Muu valtakunnallinen (esin 28 53.8
Alue/paikallistaso 15 28.8
Yhteensé 51 100
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9.2 Nuorten urheilijoiden arvioi itsearviointitaidoista, itseohjautuvuudesta ja koetusta

autonomiasta

Tassa kappaleessa tarkastellaan, miten tutkittavat ovat arvioineet omat itsearviointitaidot,
itseohjautuvuuden sekd koetun autonomian ennen interventiota ja intervention jalkeen. Kuvassa
yksi nahdéan, ettd itsearviointitaidoissa, itseohjautuvuudessa ja koetussa autonomiassa ei

tapahtunut merkitsevia muutoksia interventiojakson aikana. (kuvio 1).

® Ennen
OJalkeen

Itsearviointitaidot Itseohjautuvuus Koettu autonomia

KUVIO 1. Itsearviointitaidot, itseohjautuvuus ja koettu autonomia ennen ja jalkeen. Arvot ovat
keskiarvoja. hajontapylvaat kuvaavat keskihajontaa. * p < 0,05 tilastollisesti merkitsevé ero

mittausajankohtien valilla.

9.2.1 Itsearviointitaidot lajiryhmittéin ja kilpailutason mukaan

Seuraavissa taulukoissa tarkastellaan itsearviointitaitojen keskiarvojen muutoksia ennen ja
jalkeen interventiojakson. Yhdessak&an lajiryhméssa itsearviointitaidot eivat muuttuneet

interventiojakson aikana. Jalkapalloilijoiden itsearviointitaidot olivat l&htotilanteessa

39



korkeammat kuin muilla. Kuitenkaan yhdelldkdan lajiryhmélld ei tapahtunut merkitsevaa

muutosta interventiojakson aikana (taulukko 4).

TAULUKKO 4. Itsearviointitaitojen keskiarvon muutos ennen ja jalkeen lajeittain

Ennen Jalkeen
Ka Kh Ka Kh Muutos
Jalkapallo 440 0.44 4,32 0.58 -0.03
Jaakiekko 436 0.34 4,37 0.45 0.42
Salibandy 436 0.93 4,37 0.65 0.97

p-arvo

p-arvo

0.882

Millaan kilpailutasolla itsearviointitaidot eivdt muuttuneet merkitsevésti interventiojakson

aikana. Muu valtakunnallisessa tasolla itsearviointitaidot olivat korkeimmat ja suurin muutos

interventiojakson aikana tapahtui alue/paikallistasolla. (taulukko 5).

TAULUKKO 5. Itsearviointitaitojen keskiarvon muutos ennen ja jalkeen kilpailutason mukaan

SM-taso (Valtakunnallinen, maajoukkue)
Muu valtakunnallinen (esim 1- divisioona)
Alue/paikallistaso

Ei kilpailullisia tavoitteita

p-arvo

Ennen

Ka
4,18
4.42
4.27
4.33

Kh
0.46
0.37
0.74

Jalkeen

Ka
4,13
4.37
4.46

4

Kh
0.48
0.55
0.67

Muutos  p-arvo
-0.03
-0.06
0.28
-0.33
0.449
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9.2.2 Itseohjautuvuus lajiryhmittéin ja kilpailutason mukaan

Taulukoissa kuusi ja seitsemén nahdéaén itseohjautuvuuden keskiarvojen muutoksia ennen ja
jalkeen interventiojakson. Itseohjautuvuuden kohdalla yhdessakaan lajiryhmassé ei tapahtunut
merkitsevid muutoksia. Jalkapalloilijoiden itseohjautuvuus oli alkutilanteessa korkeampi kuin
muilla lajiryhmilld. Yhdenkaan lajiryhmén kohdalla ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevia

muutoksia (taulukko 6).

TAULUKKO 6. Itseohjautuvuuden keskiarvon muutos ennen ja jalkeen lajeittain

Ennen Jalkeen
Ka Kh Ka Kh Muutos  p-arvo
Jalkapallo 4.55 0.35 4.36 0.48 -0.07
Jaakiekko 441 0.41 4.30 0.55 -0.03
Salibandy 4.38 0.95 4.32 0.67 0.02
p-arvo 0.493

Taulukossa seitsemdn huomataan, ettd itseohjautuvuuden keskiarvojen valiset muutokset
Kilpailuryhmittéin eivat poikenneet merkitsevasti toisistaan ennen ja jalkeen interventiojakson.
Ei kilpailullisia tavoitteita tasolla muutosta oli kuitenkin vahan. Muu valtakunnallisella tasolla
itseohjautuvuus oli alkutilanteessa korkeimmalla tasolla, mutta yhdellakaan kilpailutasolla ei
ollut havaittavissa merkitsevdd muutosta (taulukko 7).

TAULUKKO 7. Itseohjautuvuuden keskiarvon muutos kilpailutason mukaan

Ennen Jélkeen

Ka Kh Ka Kh Muutos  p-arvo
SM-taso (Valtakunnallinen, maajoukkue) 4.23 0.31 4.17 0.38 -0.02
Muu valtakunnallinen (esim 1- divisioona) 4.44 0.42 4.26 0.68 -0.11

Alue/paikallistaso 441 0.80 4.53 0.36 0.24
Ei kilpailullisia tavoitteita 3.67 : 4.17 . 0.50
p-arvo 0.541
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9.2.3 Koettu autonomia lajiryhmittain ja kilpailutason mukaan

Kuviossa kaksi nahddén koetun autonomian muutos ennen ja jalkeen interventiojakson.
Jalkapalloilijoilla on tapahtunut pienté laskua, kun taas salibandyn pelaajilla on tapahtunut
nousua. Jaakiekkoilijoiden kohdalla muutosta ei ollut. Tulokset ovat melkein tilastollisesti

merkitsevid. (p-arvo 0.065) (kuvio 2).

= H Ennen
T OJalkeen

3 Muutos

Jalkapalto Jaakiekko Salibandy

KUVIO 2. Koettu autonomia ennen ja jalkeen. Arvot ovat keskiarvoja. hajontapylvéét

kuvaavat keskihajontaa. * p < 0,05 tilastollisesti merkitsevé ero mittausajankohtien valilla.
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Taulukossa kahdeksan koettu autonomia oli kaikilla kilpailutasoilla laht6tilanteessa l&hes
samalla tasolla. Koetun autonomian muutokset kilpailutasojen mukaan ennen ja jalkeen
interventiojakson eivét poikenneet toisistaan. Yksik&an tuloksista ei ollut tilastollisesti
merkitseva (taulukko 8).

TAULUKKO 8. Koetun autonomian keskiarvon muutos ennen ja jalkeen kilpailutason mukaan

Ennen Jéalkeen

Ka Kh Ka Kh Muutos  p-arvo
SM-taso (Valtakunnallinen, maajoukkue) 3.6 0.33 3.73 0.66 0.13
Muu valtakunnallinen (esim 1- divisioona) 3.56 0.42 3.62 0.46 0.01
Alue/paikallistaso 3.64 0.49 3.44 0.59 -0.06
Ei kilpailullisia tavoitteita 3.3 : 3.1 : -0.2
p-arvo 0.677

9.3 Itsearviointitaitojen korrelaatio itseohjautuvuuteen ja koettuun autonomiaan

Seuraavissa taulukoissa (taulukko 9, taulukko 10 ja taulukko 11) selvitettiin itsearviointitaitojen
korrelaatiota itseohjautuvuuteen sek& koettuun autonomiaan koko ryhméstd, lajeittain sek&
Kilpailutason mukaan. Taulukossa yhdeksan nédhdaan selvéa korrelaatiota itsearviointitaitojen
ja itseohjautuvuuden valilla. My®6s itsearviointitaitojen ja koetun autonomian vélilla havaitaan

tilastollisesti merkitsevéa korrelaatiota. (taulukko 9)

TAULUKKO 9. Spearmanin jérjestyskorrelaatiomatriisi koko ryhmasta

Autonomia  Itseohjautuvuus ltsearviointi

Autonomia 1 ,357* A27**
0.026 0.007
Itseohjautuvuus ,357* 1 ,634**
0.026 . <,001
Itsearviointi A27** ,634** 1
0.007 <,001

* Korrelaatio on merkitseva < 0.05
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Spearmanin korrelaatiotestin avulla saatuja tuloksia urheilulajeittain (taulukko 10).
Jalkapalloilijoiden kohdalla itsearviointitaitojen ja itseohjautuvuuden vélilla on selked yhteys.
Jaékiekkoilijoiden osalta itsearviointitaitojen ja koetun autonomian seka itsearviointitaitojen ja
itseohjautuvuuden valilla on selked4 korrelaatiota. Salibandyn pelaajilla korreloi merkitsevésti
keskenadn itsearviointitaidot ja itseohjautuvuus. Kaikki edelld mainitut tulokset ovat
tilastollisesti merkitsevié (p < 0,05) (taulukko 10.)

TAULUKKO 10. Spearmanin jarjestyskorrelaatiomatriisi lajin mukaa

Laji Autonomia Itseohjautuvuus Itsearviointi
Jalkapallo Autonomia 1 -0.376 -0.144
. 0.406 0.758
Itseohjautuv -0.376 1 ,837*
0.406 . 0.019
Itsearviointi -0.144 ,837* 1
0.758 0.019
Jaakiekko Autonomia 1 0.373 ,498%*
. 0.088 0.018
Itseohjautuv 0.373 1 ,A57*
0.088 . 0.033
[tsearviointi ,498%* ,A57* 1
0.018 0.033
Salibandy Autonomia 1 0.563 0.609
. 0.09 0.062
Itseohjautuv 0.563 1 ,773%*
0.09 . 0.009
[tsearviointi 0.609 ,773%* 1
0.062 0.009

* Korrelaatio on merkitseva <0.05

Spearmanin korrelaatiotestin avulla saatuja tuloksia vertailtiin kilpailutason mukaan (Taulukko
11). SM-tasolla itsearviointitaitojen ja itseohjautuvuuden valilla 16ytyi selked yhteys. Muu
valtakunnallisen tason osalta Itsearviointitaitojen ja itseohjautuvuuden seka itsearviointitaitojen

ja koetun autonomian valinen korrelaatiokerroin oli korkea. alue/paikallistasolla suuri
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korrelaatio l0ytyi itsearviointitaitojen ja itseohjautuvuuden vélilla. Kaikki edelld mainitut

tulokset ovat tilastollisesti merkitsevié (p < 0,05) (taulukko 11.)

TAULUKKO 11. Spearmanin jarjestyskorrelaatiomatriisi kilpailutason mukaan

Kilpailutaso Autonomia Itseohjautuvuus Itsearviointi
SM-taso Autonomia 1 0.595 0.559
. 0.159 0.192
Itseohjautuvuu 0.595 1 873*
0.159 : 0.01
Itsearviointi 0.559 873* 1
0.192 0.01
Muu valtakunnallinen Autonomia 1 D73** ,489*
. 0.008 0.029
Itseohjautuvuu H73** 1 513*
0.008 : 0.021
Itsearviointi ,489* 513* 1
0.029 0.021
Alue/paikallistaso Autonomia 1 -0.09 0.237
. 0.793 0.484
Itseohjautuvuu -0.09 1 ,693*
0.793 : 0.018
Itsearviointi 0.237 ,693* 1
0.484 0.018

* Korrelaatio on merkitseva < 0.05

9.4 Nuorten urheilijoiden kokemuksia itsearviointitaidoista, itseohjautuvuudesta ja

koetusta autonomiasta

Tassa luvussa esitelld&n nuorten urheilijoiden  kokemuksia itsearviointitaidoista,
itseohjautuvuudesta ja koetusta autonomiasta. Ensimmaisessd alaluvussa tarkastellaan
tutkittavien kokemuksia itsearviointitaitojen merkityksestd. Toisessa alaluvussa avataan
tutkittavien ajatuksia itseohjautuvuudesta. Lopuksi esitetddn, kuinka tutkittavat kokevat koettua

autonomiaa.
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9.4.1 Nuorten urheilijoiden kokemuksia itsearviointitaitojen merkityksesta

Ennen interventiota suurin osa vastaajista koki itsearviointitaidot merkitykselliseksi. Heista
jokainen pystyivat kuvaamaan, miksi itsearviointitaidot ovat heille tarkeitd. Kuvailuista 16ytyi
tavoitteiden, omien kehityskohteiden ja vahvuuksien tunnistamista. Tdssa luvussa esitetdan

urheilijoiden (U) avoimia vastauksia.

” Osaa tiedostaa mitd osaa ja mitd pitdd harjoitella lisdid” UL,

” Sen avulla pystyy paremmin kdymaan omaa toimintaa lapi ja konkretisoimaan mahdollisia

kehityskohteita tai asioita, jotka onnistui. Helpottaa 16ytdmaan syy-seuraussuhteita.” U2.

” Se antaa hyvin palautteen omasta tyoskentelystd” U3.

Iso merkitys. Silloin alkaa ajattelemaan enemman kehittymista ja muita asioita reenaamisen

suhteen’U4.,

” Auttaa urheilijaa henkilokohtaisesti itsepohdiskelun kautta havainnolistamaan omaan

arkeen ja urheiluun liittyvid kehitystarpeita.”US.

Intervention jalkeen pieni osa ei kokenut itsearviointitaidoilla olevan mitaan merkitysta ja yhta
pieni osa ei osannut sanoa onko itsearviointitaidoilla merkitystd vai ei. Vastaukset olivat
samansuuntaisia kuin alkukyselyssa. Alku- ja loppukyselyn vélilla ei ollut havaittavissa

muutoksia.

9.4.2 Nuorten urheilijoiden kokemuksia itseohjautuvuudesta

Ennen interventiota itseohjautuvuus koettiin vahemman tarkeéksi kuin itsearviointitaidot. Noin

puolet vastaajista eivat osanneet kuvailla omaa arjen hallintaa. Puolet vastaajista pystyi
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kuvailemaan oman arjen hallinnan merkitysté ja vastauksissa ilmeni oman eldman aikataulutus,

rutiinit seka arkirytmi.
” Ruuan valmistaminen etukdteen, treenien ja koulun rytmittiminen”U2.
" Arkirytmi, hyvd ruokavalio, hyvd youni ” U42.
“teen ne asiat mitd olen itselleni kéiskenyt tai luvannut tehdd ja aikataulutan asiat”US.

Intervention jalkeen pieni osa vastaajista ei kokenut itseohjautuvuutta milldan tavalla
merkitykselliseksi. He eivét osanneet kuvailla omia toimintatapojaan arjen hallinnassa. Suurin
osa piti itseohjautuvuutta kuitenkin tarkednd. Vastaajat, jotka eivat osanneet sanoa onko silla
valia vai ei, oli laskenut pieneksi osaksi. Muutamat vastaajista muuttivat kokemustaan oman

arkensa hallinnasta ja he pystyivat kuvailemaan omia toimintatapojaan.
” Mietin mitd minun pitdd tehdd ja aikataulutan asioita.” Ul.

” Syon sdanndllisesti, huolehdin siita, ettd saan tarpeeksi unta, katson etta kaikki

2

kouluhommat ovat tehtynd ja sijoitan omatoimisen harjoittelun kalenteriini juuri sopivasti.

u19.
9.4.3 Nuorten urheilijoiden kokemuksia koetusta autonomiasta

Kokemuksia koetusta autonomiasta selvitettiin kysymalld, kuinka urheilijat ovat pystyneet
vaikuttamaan omaan harjoitteluunsa. Ennen interventiota vahan alle puolet kokivat, ettd he
pysyvat vaikuttamaan omaan harjoitteluunsa. Vastauksista nousi esiin palautteen antaminen,

vaihtoehdot harjoituksissa ja mielipiteiden kuunteleminen.
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“olen saanut vaikuttaa ja olen tullut kuulluksi harjoitusten ajankohdasta ja rasittavuudesta.
Akatemiassa minua ja muita urheilijoita on kuunneltu erityisesti treenin rasittavuudesta”
U21.

”Olen saanut ehdottaa esim. millaisia harjoituksia tehdddn”U32.

“Omilla toiveilla, ideoilla ja kehittdmiskohteilla”U38.

Intervention jélkeen noin viidesosa ei pystynyt sanomaan pystyvatkd he vaikuttamaan

harjoitteluun vai eivat. Pieniosa vastasi, etteivat voineet vaikuttaa omaan harjoitteluun.

“teen mitd kdsketddn” UlQ.

Intervention jalkeen vastaukset olivat linjassa ennen interventiota tehdyssa kyselyssé kanssa ja
suuria muutoksia vastauksien valilla ei ollut. Kuitenkin muutamien kohdalla vastaukset olivat

kattavampia intervention jalkeen.

”Olen antanut toiveita esimerkiksi joistakin harjoituksista ja niitd harjoituksia on tullut. U2

”Olen antanut toiveita esimerkiksi joistakin harjoituksista ja niita harjoituksia on tullut.”
uU13

Paattamalla eri vaihtoehdoista seka nakemyksilla, minkélainen sisalto on itselle sopivaa ja

tarpeellista sekd ” kertomalla mielipiteeni ja keskustelemalla kehittdavdisti”. U14
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10 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda itsearviointitaitojen, itseohjautuvuuden ja koetun
autonomian muutoksia kuuden viikon interventiojakson aikana. Lisaksi tarkoituksena oli tutkia,
ilmeneeko itsearviointitaitojen, itseohjautuvuuden ja koetun autonomian vélilla yhteytta.
Tutkimuksessa tarkasteltiin myds, onko urheilulajilla tai kilpailutasolla yhteytta tutkittavien
kokemuksiin. Tutkittavien kokemusten kohdalla ei havaittu muutoksia interventiojakson
aikana. Tdma voi johtua monesta eri syystd. Mahdollisia syita on voinut olla interventiojakson
pituus ja véhdinen tutkittavien ma&ard. Tama on osaltaan vaikuttanut tutkimuksen
luotettavuuteen. Tutkimuksen paaldydds oli, ettd itsearviointitaidoilla oli yhteytta

itseohjautuvuuteen ja koettuun autonomiaan.

10.1 Tulosten tarkastelua

Tulevaisuudessa suomalaisessa valmennuksessa tulisi siirtyd kohti yksilolahtdista ajattelua ja
itsearviointitaidot, itseohjautuvuus seka koettu autonomia ovat osa kokonaisuutta. Urheilevien
nuorten kokonaisvaltainen hyvinvointi on tarkeda ja siitd tulisi huolehtia. (Suomen
olympiakomitea 2020) Tutkittavat arvioivat omat itsearviointitaidot ja itseohjautuvuuden ennen
interventiojaksoa korkealle, kun taas autonomian tunne arvioitiin  keskitasolle.
Interventiojakson jéalkeen todettiin, ettd sen aikana ei tapahtunut merkitsevid muutoksia.
Honkanen (2016) toteaakin, etta kayttaytymisen muutos ja systemaattinen tietoinen ajattelu on
ihmiselle vaativaa. Voidaan pohtia, onko nuorilla urheilijoilla ollut riittdvéasti motivaatiota
panostaa oman toiminnan tarkasteluun (Honkanen 2016, 84-85). Tutkimuksessa
interventiojakson pituus oli kuusi viikkoa, joka on lyhyt aika. Muutoksen tekeminen omassa
toiminnassaan vie aikaa ja voimavaroja. Tama koitui haasteeksi toimintaan paasyssé, koska

muutoksen alku on kuormittavaa (Prochaska & Norcrsoss 2010, 173-175).

Kaikki lajiryhmdt arvioivat omat itsearviointitaidot ja itseohjautuvuuden korkealle tasolle.
Autonomian tunne oli arvioitu keskitasolle ja autonomian tunteessa havaittiin melkein
merkitsevdd muutosta. Jalkapalloilijoilla tapahtui laskevaa muutosta koettuun autonomiaan

interventiojakson jalkeen. Tdm& voi osaltaan kertoa siité, ettd interventiojakson aikana on
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tapahtunut ymmarrystd oman valmentautumisen omistajuudesta. Salibandyn pelaajien osalta
muutos on ollut nousevaa. Heiddn kokemuksensa koetusta autonomiasta olivat ennen
interventiojaksoa arvioitu kaikista lajeista alhaisimmaksi. Tam& voi tarkoittaa sita, ettd
salibandyn pelaajilla on ollut realistisempi kasitys autonomian tunteesta ja interventiojakso on
vaikuttanut heihin positiivisesti. Ja&kiekon osalta arvioinneissa ei tapahtunut muutosta

interventiojakson aikana.

Kilpailutasoa tarkasteltaessa itsearviointitaidot, itseohjautuvuus ja koettu autonomia eivét
muuttuneet interventiojakson aikana merkitsevasti. Tastd voidaan tehdd johtop&atos, ettéd
kilpailutasolla ei ole merkitystd itsearviointitaitojen kehittymiseen, itseohjautuvuuteen tai

koettuun autonomiaan.

Itsearviointitaitojen merkitys on tarkedad ihmisend kasvun kannalta. Urheilu-uran aikana opitaan
taitoja, jotka auttavat eteenpdin siirryttdessa kohti tycelamé&a. Inhimillistd pddomaa ovat
urheilu-uran aikana kehittyneet taidot, osaaminen, asenteet ja kokemukset pystyvyydesta ja
tehokkuudesta (Suomen olympiakomitea 2020). Tutkimuksessa selvitettiin myds, onko
itsearviointitaidoilla yhteyttd itseohjautuvuuteen ja koettuun autonomiaan. Koko ryhman osalta
havaittiin, ettd itsearvioinnin ja itseohjautuvuuden vélilld on voimakas yhteys, kun taas
itsearvioinnin ja koetun autonomian vélilla oli kohtalainen yhteys. Téstd voidaan paatella, etta

itsearviointitaidoilla on merkitysta siihen, kuinka itseohjautuvia ja autonomisia tutkittavat ovat.

Jalkapalloilijoiden itsearviointitaitojen ja itseohjautuvuuden vélill& oli erittdin voimakas yhteys,
mutta koetun autonomian kohdalla yhteytta ei havaittu. Jadkiekkoilijoiden itsearviointitaitojen
yhteyttd 10ytyi kohtalalaisesti itseohjautuvuudessa ja koetusta autonomiasta. Tutkittavien
salibandyn pelaajien kohdalla havaittiin samanlaisia tuloksia kuin jalkapalloilijoiden.
Itsearviointitaidoilla oli yhteyttd itseohjautuvuuden kanssa, mutta koetun autonomian kohdalla
ei havaittu merkitsevid muutoksia. Kaikissa lajeissa oli huomattavissa itsearvioinnin ja
itseohjautuvuuden valilla yhteyttd. Itsearvioinnin ja autonomian kanssa yhteys oli vaihtelevaa

ja tdmé voi osaltaan johtua valmennuksesta tai harjoittelun ilmapiiristé.
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Kilpailutasojen kohdalla oli mielenkiintoista huomata, ettd SM-tasolla urheilevien
itsearviointitaitojen ja itseohjautuvuuden yhteys oli erittdin voimakasta Muulla
valtakunnallisella tasolla ja alue/paikallistasolla urheilevien yhteys oli kohtalaista. Kuitenkaan
SM-tasolla eik& alue/paikallistasolla urheilevilla havaittu itsearviointitaitojen ja koetun
autonomian Vvalilld merkitsevda yhteyttd. Muulla valtakunnallisella tasolla urheilevien

itsearviointitaidoilla ja autonomia tunteella oli kohtalaista yhteytta.

Tutkimuksessa haluttiin selvittdd tutkittavien ajatuksia avointen kuvailevien kysymysten
avulla. Tutkimuksessa kyselyyn valittiin yksi avoin kysymys itsearviointitaitojen,
itseohjautuvuuden sekd koetun autonomiaan liittyen. Avoimet kysymykset olivat valittu

mukaan, silla tutkittavien kokemuksia ja ymmarrysté haluttiin selvittaa.

Tulosten mukaan tutkittavien kertomuksissa oli selvasti havaittavissa eritasoisia itsereflektioita.
Tuloksia tarkasteltaessa huomattiin, ettd avoimiin kysymyksiin ei ollut helppoa vastata. Nurmi
ym. (2015, 151) toteaakin, ettd ajattelutaidot kehittyvat nuorilla merkittavasti nuoruuden
kynnykselld, jolloin nuoren ajattelu alkaa olemaan entista abstraktimpaa. (Nurmi ym. 2015,
151).

Avoimista kysymyksistd selvidd, ettd suurin osa tutkittavista piti itsearviointitaitoja
merkityksellisind. Tdmén osaltaan vahvistaa sen, etta itsearviointitaitoja on hyva kehittaa.
Nuoret urheilijat kokevat sen tarkedksi heiddan omassa harjoittelussaan. Nuoren urheilijan
itsearvioinnissa tdmé& tarkoittaa sitd, ettd suoritetaan arviointia oppimisesta ja omasta
kehittymisestd. (Myller & Patrikainen 1993, 62.) Kuvailuista l0ytyi tavoitteiden, omien
kehityskohteiden ja vahvuuksien tunnistamista. Interventiojakson jalkeen kuvailut olivat
samankaltaisia. Tama voi johtua siita, ettd ennen interventiojaksoa tutkittavilla oli vahva késitys

omista itsearviointitaidoista.

Itseohjautuvuutta kysyttiin kysymykselld, joka koski arjenhallintaa. Puolet vastaajista pystyivat
kuvailemaan oman arjen hallinnan merkitystd. Vastauksissa ilmenivat oman eldmén
aikataulutus, rutiinit sekd& arkirytmi. Kokko (2014) korostaa sitd, ettd terveellisten

elaméntapojen liséksi paivarytmi on tarkedssd asemassa nuoren urheilijan kohdalla. Pdivan
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rytmittdmisen avulla voidaan vaikuttaa tulevien huippu-urheilijoiden eldmantapojen
muodostumiseen. Ndmad tavat jadvat usein urheilijan arkielamaan jo lapsuudesta ja nuoruudesta.
(Kokko 2014.) Koska vain puolet tutkittavista pystyivat kuvailemaan arjenhallinnan merkitysté,
voidaan paatelld, ettd arjenhallintataidot eivit olleet yhtd korkealla tasolla kuin
itsearviointitaidot. Kuitenkin pieni osa vastaajista, jotka eivat osanneet kuvailla mitdan
arjenhallintaan liittyvia ajatuksia, pystyivat kuvailemaan niitd interventiojakson jalkeen. Tama
kertoo siitg, ettd pienelld osalla tutkittavista on tapahtunut muutosta arjenhallinta taitojen osalta

interventiojakson aikana.

Koettua autonomiaa selvitettiin tutkittavien kokemuksien kuvailuilla siitd, kuinka he ovat
pystyneet vaikuttamaan omaan harjoitteluunsa. VVahan alle puolet kokivat, ettd he pystyvét
vaikuttamaan omaan harjoitteluunsa. Tastd tuloksesta voidaan paatell&, ettd moni tutkittavista
ei tiedd, kuinka he voivat vaikuttaa omaan harjoitteluunsa. Valmentaja voi omalla toiminnallaan
tukea nuoren urheilijan autonomiaa kuuntelemalla urheilijaa niin harjoituksissa kuin
harjoittelun suunnitteluissa. Seka antamalla urheilijalle sopivasti vastuuta omasta toiminnasta.
(Deci & Ryan 1985). Tutkittavat, jotka osasivat kuvailla, kuinka he voivat vaikuttaa
harjoitteluunsa nostivat esiin vastauksissaan palautteen antamisen, vaihtoehdot harjoituksissa
ja mielipiteiden kuuntelemisen. Koettu autonomia oli selvasti haastavin aihealue, eika siihen

tullut muutoksia interventiojakson jalkeen.
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10.2 Validiteetin ja eettisyyden arviointia

Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen pétevyyttd, joka tarkoittaa mittarin tai
tutkimusmenetelman kykya mitata, mitd mitataan. Tutkimuksessa pitéisi olla mahdollisimman
vdhan systemaattisia virheitd. Tama tarkoittaa sitd, ettd miten tutkittavat ovat ké&sittdneet
mittarin, kyselylomakkeen sekéd kysymykset. Mikali vastaaja ei ajattele, kuten tutkija, tulokset
vadristyvét. (Vilkka 2022, 152—153)

Tutkimuksen kyselylomake oli tehty séhkoisesti ja vastaaminen oli pyritty tekema&én
mahdollisimman helpoksi. Kyselylomake oli kirjoitettu selke&sti ja ymmarrettavasti. Liséksi
kutakin muuttujaa kysyttiin erilaisilla kysymyksilla. Edella mainitut asiat lisdavéat tutkimuksen
luotettavuutta (Nurmi ym. 2014. 312.)

Kyselytutkimukseen osallistui aloituskyselyssa 55 ja loppukyselyssd maara 39 nuorta
urheilijaa. Interventiojakson aikana Kkaikista lajiryhmistd muutamia urheilijoita lopetti
urheiluvalmennusjakson. Tastd syystd koko otantaa ei saatu kéyttéon tulosten analyysi
vaiheessa. Kaksi loppukyselyyn vastannutta poistettiin, silla he eivat olleet tayttaneet
aloituskyselya, vaikka olivat osallistuneet interventiojaksolle. Urheiluvalmennusjakson aikana
harjoituksia peruttiin koronasta johtuvien syiden vuoksi ja oppilaat siirtyivat etdopetukseen.
Valmentajien keskusteluiden kautta saimme tietdd, ettd osalle urheilijoista syitd
urheiluvalmennusjakson  keskeyttdmiseen  olivat  koronasta  johtuvat syyt ja

ylioppilaskirjoituksiin valmistautuminen.

Tutkimuksen tuloksiin on voinut osaltaan vaikuttaa aloituskyselyn toteutustapa ja ohjeistus
interventiojaksolle. Kokoontumisrajoitusten vuoksi etdyhteys valittiin kontaktitapaamisen
sijaan. Jokainen urheiluvalmennuskurssin lajivastaavana toimiva valmentaja vastasi osaltaan
aloitus- ja loppukyselyn tilaisuuden luomisesta. Jokaisessa lajiryhméssa kyselytapahtuma
muodostui erilaiseksi ja silla on wvoinut olla vaikutuksia tutkimustuloksiin. Ennen
interventiojaksoa etayhteydelld pidettiin Qridi Sport koulutus lajivastaavina toimiville
valmentajille. Aloituskyselytapahtumassa urheilijat ohjeistettiin kdyttdmaan ja luomaan Qridi

Sporttiin - oman profiilinsa. Taman jalkeen vastuuvalmentaja vastasi itsearvioinnin
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toteutumisesta. Valmentajien arvot ja toimintatavat urheilijoiden itsearvioinnin seurannassa
ovat voineet vaikuttaa urheilijoiden kokemuksiin. Urheilijoiden kokemukset itsearvioinnin
harjoittelusta olivat yksilollisid ja systemaattisuus itsearvioinnin harjoittelusta oli lajiryhmien
sisalld hajanaista.

Interventiojakson kesti kuusi viikkoa, jonka aikana urheilijat harjoittelivat itsearviointia.
Kuuden viikon ajanjakso on lyhyt aika siihen, milloin uudesta asiasta tulee rutiinin omainen
kaytanto Itsearviointi ja Qridi Sportin k&yttdminen oli urheilijoille uusi toimintamalli. Uuden
omaksuminen ja itselleen uudenlaisen rutiinin luominen vie aikaa. N&in ollen kuuden viikon
ajanjakso oli melko lyhyt aika sille, ettd nuori urheilija olisi pystynyt systemaattisesta
harjoittelemaan itsearviointia. Urheilijoiden antama merkityksellisyys itsearviointitaitojen

harjoitteluun on voinut vaikuttaa heidan kéyttaytymiseensa interventiojakson aikana.

Kohderyhmén nuoret kilpaurheilijat olivat joukkuelajeista. Tutkimuksen ajanjakson aikana
kilpa-aerobic, telinevoimistelu, voimistelu ja tanssi olivat urheiluvalmennuskursseista tauolla.
Olisi ollut mielenkiintoista saada yksil6lajien urheilijoiden ja tanssijoiden kokemuksia
itsearvioinnista, itseohjautuvuudesta ja koetusta autonomiasta. Otanta ainoastaan joukkuelajien
urheilijoiden kokemuksista antaa kokonaiskuvan joukkuelajien nédkokulmasta. Tutkimuksen
kohderyhmén vuoksi emme jakaneet urheilijoita yksilo- ja joukkuelajeihin emmeka mydskaan
voineet verrata naitd ryhmia keskenaan. Kohderyhmaa ei tutkittu sukupuolen perusteella sill,
sen ei koettu tuovan lisdarvoa téalle tutkimukselle. Urheilijoita verrattiin urheiltavan lajin ja

kilpailutason perusteella.

Eettisestd nakokulmasta tarkasteltuna tutkijan on tehtéva jatkuvaa arviointia omista valinnoista,
joilla on merkitysta tutkimuksen toteuttamisessa. Tutkimuksen toteuttamisessa eettisyys
nahdaan kykyna tehda perusteltuja valintoja ja ratkaisuja omien arvojen pohjalta. Suoranaisesti
eettisiin  kysymyksiin ei ole oikeita vastauksia, vaan tutkija on lopulta itse vastuussa
tutkimuksen eettisyydesta. (Clarkeburn & Mustajoki 2007, 22-25)

Aiheen valinnassa tehtiin tarkoituksen mukaista rajausta ja teoreettisessa viitekehyksessé

avattiin tutkimuksen kannalta merkitykselliset kasitteet. Kdytettavissa olevat resurssit
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huomioitiin tutkimuksen toteutuksessa ja kohderyhmddmme rajattiin tdman perusteella.
Tutkimuksen interventiojakson pituudessa on huomioitu olemassa olevat resurssit ja
aikataulutus. Tutkittavaan aiheeseen perehdyttiin ja tdm& aihe sopi tiedekunnan aiheeksi.
Clarkeburn ja Mustajoki (2007) toteavat, etté eettisestd nakokulmasta tutkijan tulee huomioida
aiheen rajauksessa kaytettavissa olevat resurssit, tutkimuksen yhteiskunnallinen merkitys,
aiheeseen perehtyneisyys ja aiheen valinnan merkitys opiskeltavaan padaineeseen (Clarkeburn
& Mustajoki 2007, 67).

Tutkimukseen osallistuminen oli urheilijoille vapaaehtoista. Osallistujille lahetettiin kirjallinen
ilmoitus, jossa avattiin tutkimuksen tavoitetta ja tarkoitusta sek& halukkuutta osallistua
tutkimukseen. Aineiston analyysi toteutettiin nimettdbména ja koodasimme vastaukset
yksityisyyden séilyttamiseksi. Interventiojakson aikana toinen tutkija sdilytti tuloksia
henkilokohtaisella verkkoasemalla, johon vain hénelld oli paasy. Tulosten raportoinnin
toteutettiin siten, etta siitd ei ole tunnistettavissa yksittéista urheilijaa. Tuloksia tarkasteltiin
summamuuttujien avulla. Avointen kysymysten teksteista ei ole tunnistettavissa, missa lajissa

tai milla tasolla kyseinen urheilija toimii.

Tutkimuksessa  noudatettiin ~ hyvad tieteellistd  kdytantdd.  Eettisesti  kestavia
tutkimusmenetelmid, tiedon hankintaan kaytettyja menetelmia seka niiden arviointimenetelmia
arvioitiin ja huomioitiin tutkimuksen toteutuksessa. Lahdekirjallisuuden ja muiden tutkijoiden
toihin viitattiin asianmukaisella tavalla seka yleisté huolellisuutta ja rehellisyytta tutkimuksen
toteutuksessa noudatettiin. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012)

10.3 Tutkimuksen hyédynnettavyys

Toisella asteella tulisi panostaa nuorten urheilijoiden kasvuun niin ihmisena kuin
urheilijanakin. ~ Urheilijoiden itsensd johtamisen taitojen ydintaidoksi nostetaan
itsearviointitaidot. Nain ollen toisella asteella opiskelevien urheilijoiden olisi syyté harjoitella
itsearviointia omista lahtokohdistaan. Omien harjoitusten arvioinnin ja valmentajan saaman
palautteen kautta urheilijat pystyvat motivoitumaan kehittdessa itseddn kohti tavoitteita.

(Suomen Olympiakomitea ry 2021, 15-18) Systemaattisen itsearvioinnin kautta urheilija oppii
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tuntemaan itsedan ja omia kayttaytymismallejaan. Teoreettisessa viitekehyksessa todetaan, etta
valintavaiheessa valmentajan on hyva olla tukena ja ohjata nuorta oikeaan suuntaan.
Itsearviointeja seuraamalla valmentajat oppivat tuntemaan urheilijoita ja voivat ohjata heit&

yksil6llisesti oikeaan suuntaan. (Mononen 2016, 32)

Qridi  Sport toimi interventiojakson aikana itsearvioinnin ty6kaluna. Urheilijoiden oli
mahdollista tayttdd itsearviointeja mobiilisovelluksen kautta ja se osoittautui toimivaksi
malliksi  nuorten urheilijoiden kohdalla. Nuoret urheilijat pystyivat tayttdmaan
harjoituspéivékirjaa puhelimella Kkirjoittaen tai nauhoittaen d&aniviesteja. Urheilijoilla oli
mahdollisuus muokata ja tehda yksilollisia valintoja Qridi Sportin avulla. Sovellus ilmoitti
urheilijoille, mikali itsearviointi oli jadnyt toteuttamatta. Tama koettiin helpottavana asian
systemaattisen harjoituspdivakirjan tayttamisen nakokulmasta. Qridi Sportin kdyttdminen ja

opettelu vaatii aikaa, mutta on sen jalkeen toimiva alusta.

10.4 Tutkimusprosessin arviointia

Tutkimuksen aiheen valinta selkeytyi syksylla 2020 ohjaavan opettajan kanssa kaydyssa
keskustelussa. Alustavana tutkimuskysymyksend oli selvittdd miten tieto kolahtaa nuoreen
urheilijaan. Eli haluttiin saada ymmarrysta siita, miten nuorten urheilijoiden tietdmysta voidaan
lisatd niin, ettd teoriatieto huippu-urheilun vaatimuksista olisi merkityksellistd nuorten
nakokulmasta. Teoriatietoa etsittiin oppimisesta ja oppimiseen vaikuttavista tekijoista. Teorian
kautta esille nousi oppimisen merkityksellisyys ja kokemuksellisuus. Tiedonhankinnassa
oppimisen merkityksellisyydessa korostui itsearviointitaitojen merkitys oppimiseen.
Itsearvioinnin yhteyttd oppimiseen urheilun ndkdkulmasta syvennyttiin tutkimaan tarkemmin.
Huippu-urheilun nakékulman haluttiin tuoda esille Suomen Olympiakomitean linjausten
mukaan. Esille nousi nuorten urheilijoiden kasvattaminen kohti itseohjautuvaa ja autonomista
urheilijaa. Suomen Olympiakomitean linjausten ja oppimisen teorian yhdistdmisen kautta
paadyttiin tutkimaan nuorten urheilijoiden kokemuksia itsearvioinnista, itseohjautuvuudesta ja

koetusta autonomiasta omassa valmentautumisessa.
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Ohjaavan opettajan kanssa tehtiin rajaukset teoreettiseen viitekehykseen ja avattiin, tassa tyossa
merkitykselliset kasitteet. Teoreettinen viitekehys koostui urheiluakatemiaohjelmasta,
nuoruudesta urheilijaksi kasvamisen vaiheena, ajattelutaitojen kehittymisestd nuoruudessa,
oppimiskasityksisté itsearvioinnin yhteydestd oppimiseen, nuoren urheilijan autonomiasta ja

itseohjautuvuudesta seké Qridi Sportista itsearvioinnin tyokaluna.

Kevéélld 2021 Qridi Sportin toimitusjohtajaan Kimmo Koskenkorvaan otettiin yhteytta.
Tutkimuksen tavoitteet ja tarkoitus avattiin ja paatettiin, etta Qridi Sporti itsearviointityokalu
otetaan kayttoon interventiojaksolle. Qridi Sporttia oli ké&ytetty aiemmin urheiluseuroissa, ja
siitd saadut palautteet olivat olleet positiivisia. Kohderyhmén valinta tapahtui kevaalla 2021
yhdessda Kajaanin urheilukampus-hankkeen projektipaallikkoon Veera Valtaseen kanssa.
Kohderyhméksi  valittiin ~ Kajaanin  urheilukampuksen urheilijat ja Vuokatti-Ruka
urheiluakatemian urheilijat. Interventio toteutettiin syksylla 2021 ja kaytdnnollisistd syista

johtuen kohderyhma pieneni Kajaanin urheilukampuksen urheilijoihin.

10.5 Jatkotutkimusaiheita

Jatkotutkimusehdotuksena esitetddn, ettd tastd aiheesta tehtdisiin laadullinen tutkimus.
Kyselytutkimuksen avulla saadaan kuvattua keskiarvojen ja korrelaatioiden avulla koko
joukkoa yleistdva ndkemys. Kokemusta itsearvioinnista, itseohjautuvuudesta ja koetusta
autonomiasta olisi syyta tarkastella laadullisin menetelmin. Silloin urheilijoiden kokemuksia
saataisiin enemman esille. Voi olla, ettd kyselytutkimuksen kautta kaikille urheilijoille ei
I0ytynyt sopivaa vastausvaihtoehtoa. Haastattelujen avulla urheilijat pystyisivat paremmin
kuvailemaan omia kokemuksiaan. Itsearviointi on jokaiselle yksil6llinen tapa ja kokemus eika
koko joukkoa kuvaava menetelméa sovi tdman tarkasteluun. Tamén tutkimuksen avulla saimme

yleistavan kuvan tdmén kohderyhmén kokemuksista.

Laajemman otannan avulla olisi mahdollista saada kaikkien suomen nuorten urheiluakatemia
ikdisten urheilijoiden kokemuksia itsearvioinnista, itseohjautuvuudesta ja koetusta
autonomiasta. Laajempi otanta antaisi kokonaiskuvan suomailaisen urheiluakatemian tilasta ja

siitd missd, talla hetkell& menndén urheilijoiden itsensé johtamisen taidoissa. Interventio olisi
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mahdollista toteuttaa Qridi Sportin avulla ja tdamén tutkimuksen kokemuksella endotamme, etté
interventio jakso kestdisi yhden lukukauden verran. Silloin urheilijoilla olisi enemmaén aikaa

saada itsearviointi osaksi paivittaista toimintaa.

Klassisen koeasetelman avulla, jossa havaintoyksikot jaetaan kahteen ryhmdén: testi- ja
kontrolliryhméan, olisi mahdollista saada vertaileva tutkimus itsearviointi taitojen harjoittelun
yhteydesta itseohjautuvuuteen ja koettuun autonomiaan. Eli selvittda sitd, millainen yhteys
itsearviointitaitojen harjoittelulla on. Testiryhma ja kontrolliryhma suorittaisivat aloituskyselyn
ja vain testiryhmalle suoritettaisiin interventiojakso, jonka aikana harjoiteltaisiin
itsearviointitaitoja. Interventiojakson jalkeen tehtdisiin loppukysely ja verrattaisiin muutoksia

testi- ja kontrolliryhmien vélilla.

Tutkimuksen perusteella valtakunnallisella tasolla urheilijat kokivat olevansa itseohjautuvia ja
heidadn kokemuksensa itsearviointitaidosta olivat muita ryhmiéd vahvemmat. Olisi syyta tutkia
sitd, kuinka valtakunnallisen tasolla urheilevat nuoret kokevat hy6tyvansa itsearviointitaidoista.
Tyon nimené voisi mahdollisesti olla: ”Valtakunnallisella tasolla urheilevien toisen asteen
urheilijoiden  kokemuksia itsearvioinnin  yhteydestd omaan  kehittymiseen ja

Kilpailumenestykseen”.
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Liite 1. Tutkimuksessa kéytetty kyselytutkimuspohja
Oman harjoittelun arviointi

Ohjeet:
Valitse itsedsi parhaiten kuvaava vaihtoehto (1-5). Avoimiin kysymyksiin vastaa sanallisesti.
Arvioi omaa toimintaa mahdollisimman rehellisesti ja itsendisesti. Tarvittaessa voit

pyytaa apua.

1= taysin eri mielta

2= Jonkin verran samaa mielta
3= Ei eri, eikd samaa mielta
4= Jonkin verran samaa mielta

5= Tdysin samaa mielta

Kouluaste
1. Lukio

2. Ammatillinen koulu

Urheilulaji
1. Jaakiekko
. Jalkapallo
Salibandy

Tanssi

2
3
4. Kilpa-aerobic / telinevoimistelu
5
6. Uinti

7

Muu, mika?

Kilpailutaso

1. Sm-taso (Valtakunnallinen, maajoukkue)



Muu valtakunnallinen (1-divisoona)
Alue/paikallistaso

Ei kilpailullisia tavoitteita

o B~ W

Muu, mika?

Kysymykset osallisuudesta tunteesta omaan kehittymiseen

1=taysin eri mielta ... 5=tdysin samaa mielta

1) Minulla on ollut mahdollisuuksia 1 2 3 4 5

vaikuttaa harjoitusohjelmaan

2) Minulla on toiveita, ehdotuksia tai ideoita 1 2 3 4 5

valmentajalle

3) Minulla on valinnanvapauksia 1 2 3 4 5

omassa harjoittelussani

4) Mielipiteitani kuunnellaan harjoituksissa 1 2 3 4 5

5) Minulla on paatosvaltaa 1 2 3 4 5

harjoitteluni suunnittelussa

6) Voin vaikuttaa harjoitusten rytmitykseen 1 2 3 4 5

7) Uusien taitojen oppiminen 1 2 3 4 5

motivoi minua harjoituksissa

8) Minulle on tarke&a onnistua muita paremmin 1 2 3 4 5



9) En itse saa paattad, miten toimin harjoituksissa 1 2 3 4 5

10) Minun taytyy saannollisesti tehdé, 1 2 3 4 5

mit& minulle sanotaan harjoituksissa

11) Milla tavoin olet vaikuttanut harjoitteluusi? (Avoin kysymys)

Kysymykset itseohjautuvuudesta

1=taysin eri mieltd ... 5=taysin samaa mielt&

12) Koen harjoitteluni tavoitteelliseksi 1 2 3 4 5
13) Elamani ja arjen hallinta ovat hallinnassa 1 2 3 4 5
14) Minulle on helppoa poistua mukavuusalueelta 1 2 3 4 5
15) Harjoittelen myds ohjattujen 1 2 3 4 5

harjoitusten ulkopuolella

16) Arjen hallinta on minulle helppoa 1 2 3 4 5

17) Kykenen ottamaan vastuuta 1 2 3 4 5

omasta toiminnastani

18) Kuvaile millaisia toimintatapoja sinulla on oman arjen hallinnassa? (Avoin kysymys)




Kysymykset itsearviointitaidoista

1=taysin eri mielta ... 5=tdysin samaa mielta

19) Osaan arvioida omia kehittymistarpeitani 1 2 3 4 5
20) Tunnistan omat vahvuuteni 1 2 3 4 5
21) Tunnistan omat kehityskohteeni 1 2 3 4 5
22) Kykenen kuvailemaan omia 1 2 3 4 5

tuntemuksiani harjoituksista

23) Kykenen erottamaan erilaisia 1 2 3 4 5

tunnetiloja harjoitusten aikana

24) Tunnistan mink tasoinen 1 2 3 4 5
urheilija olen talla hetkelld

25) Tunnistan, misséd ominaisuuksissa 1 2 3 4 5

tarvitsen harjoitusta

26) Tunnistan ominaisuudet, joissa olen hyvé 1 2 3 4 5

27) Useimmilla harjoituskerroilla tunnen 1 2 3 4 5

saavuttavani sen, mitd haluan

28) Kuvaile, mikd merkitys itsearvioinnilla on omassa kehittymisessasi (Avoin kysymys)




Liite 2. Qridi Sport ohjeistettu harjoituspéivakirja

Itsearvioinnin harjoituspaivékirjapohja

Arvioi péivékirjaan:

Akatemiaharjoiksissa onnistumista 1-5 (1=erittdin huonosti / 5=erittdin hyvin)
Sanallinen arvio, missé onnistuit:

Sanallinen arvio, mit4 aiot parantaa ensi kerralla:

Akatemiaharjoituksen kuormittavuus 1-5 (1= erittdin kevyt / 5=erittdin raskas)

Liite 3. Qridi Sportin kysely itseohjautuvuudesta ja koetusta autonomiasta

Tunnen harjoitteluni tuovan tuloksia 1) aina 2) useimmiten 3) joskus 4) harvoin 5) ei koskaan
Tunnen panostamisen palautumiseen tuovan tuloksia 1) aina 2) useimmiten 3) joskus 4) harvoin
5) ei koskaan

Valmistaudun harjoituksiin omatoimisesti jo ennen niiden alkua 1) aina 2) useimmiten 3) joskus
4) harvoin 5) en koskaan

Varmistan, ettd varusteeni ovat valmiina ja hyvassa kunnossa 1) aina 2) useimmiten 3) joskus
4) harvoin 5) en koskaan

Tunnen harjoitus ja peliaikatauluni 1) aina 2) useimmiten 3) joskus 4) harvoin 5) en koskaan
Kysyn valmentajaltani kysymyksia 1) aina 2) useimmiten 3) joskus 4) harvoin 5) en koskaan
Pelaan ja harjoittelen omalla ajallani 1) aina 2) useimmiten 3) joskus 4) harvoin 5) en koskaan
Mietin, kuinka hyvin harjoittelen ja teen muutoksia, jotta saan itsestani kaiken irti 1) aina 2)
useimmiten 3) joskus 4) harvoin 5) en koskaan

Vanhempieni ei tarvitse muistuttaa minua paivan aikatauluista 1) aina 2) useimmiten 3) joskus
4) harvoin 5) en koskaan

Olen kokenut harjoituksissa enemman onnistumisia kuin ep&onnistumisia 1) aina 2)
useimmiten 3) joskus 4) harvoin 5) en koskaan

Olen harjoitellut omia fyysisia kehityskohteita vahintddn 3 kertaa viikossa 1) aina 2)
useimmiten 3) joskus 4) harvoin 5) en koskaan

Olen tullut harjoituksiin virkednd ja energisend 1) aina 2) useimmiten 3) joskus 4) harvoin 5)

en koskaan



Lihakseni ovat tuntuneet palautuneelta harjoitusten alussa 1) aina 2) useimmiten 3) joskus 4)
harvoin 5) en koskaan

Mielialani on ollut hyva 1) aina 2) useimmiten 3) joskus 4) harvoin 5) en koskaan
Harjoitusmotivaatio tall4 viikolla (voit kommentoida ajatuksia myds kommenttikentt&an)
Yhteisen harjoituspaivékirjan taytta 1) peukalo ylos 2) peukalo alas

Mieliala harjoitus viikon jalkeen omasta kehittymisesta

Liite 4. Tutkimuslupapohja ja ohjeistus tutkittaville sek& huoltajille

Hyvé akatemiaurheilija / urheilijan huoltaja

Teemme Jyvaskylan vyliopistoon Pro-Gradu tutkimusta Kajaanin urheilukampuksen
urheilijoista. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd kokemuksia itsearviointitaidoista,
itseohjautuvuudesta ja koetusta autonomiasta omassa harjoittelussa. Pidamme urheilijoille
interventiojakson 29.11.2021 - 21.1.2022. Interventiojakso aikana urheilijat tayttavat

harjoittelupaivakirjaa Qridi Sport alustaan ja arvioivat omaa harjoitteluaan.

Te Kajaanin urheilukampuksen urheilijat olette valituksi tultuanne tarkeé osa tutkimustamme.
Juuri teiltd kerddméamme tiedon avulla, voimme kehittdd urheiluakatemiasta yksiléllisempéé ja
laadukkaampaa toimintaa. Itsearviointitaidot ovat tarkedssa osassa urheilijaksi kasvamista.

Pro-Gradu kyselytutkimuksen aloituskyselyn piddmme 29.11.2021 ja loppukyselyn
interventiojakson jalkeen 21.1.2022. Mikaéli ette halua osallistua tutkimukseen ilmoittakaa siita
meille. Alle 18-vuotiaiden osallistumisesta vastaavat huoltajat. Vastauksien tuloksia
analysoidaan nimettdmina. Vastaukset ovat halussa vain yhdelld tutkijalla ja tiedot poistetaan
tutkimuksen analysoinnin jalkeen. Teemme tutkimusta keskiarvojen mukaan, emme yksil6i

vastauksia.

Epaselvyyksien ja lisakysymysten kohdalla ottakaa yhteytta allekirjoittaneisiin.
Ystavallisin terveisin

Jyvaskylén yliopiston liikuntapedagogiikan maisteriopiskelijat

Petri Eskelinen puh. 0505140475 séhkoposti petri.eskelinenn@gmail.com

Joonas Rantanen puh. 0504008354 sahkdposti joonas.kp.rantanen@student.jyu.fi
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