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Taman tutkimuksen tavoite oli selvittdd 10—18-vuotiaiden eli juniori-ikdisten judoharrastajien valmentajien
nakemyksia siitd, miten he tukevat valmennuksessaan junioreiden sitoutumista judoharrastukseen. Taman
liséksi tutkimuksessa selvitettiin valmentajien ndkemyksia siitd, miten junioreiden judoharrastustoimintaa tulisi
kehittda, jotta se tukisi heidan sitoutumistaan paremmin.

Koska harrastajan sisaiselld motivaatiolla on yhteys harrastukseen sitoutumisen kanssa, valittiin
tutkimuksen taustateoriaksi sisdisen motivaation syntymistd kuvaava itsemaaraamisteoria. Teorian avulla
aineistosta pyrittiin selvittdmaan, miten juniori-ikaisten valmennuksessa otetaan talla hetkelld huomioon
sisdisen motivaation syntymisen kannalta oleelliset psykologiset perustarpeet: autonomia, sosiaalinen
yhteenkuuluvuus seka patevyyden tunne. Tutkimus on luonteeltaan laadullinen tutkimus ja tutkimuksen
aineisto koostuu kuudesta teemahaastattelusta. Tutkimusaineisto analysoitin seka teorialahtdisen etta
teoriaohjaavan sisallénanalyysin avulla.

Tutkimuksessa selvisi, ettd valmentajat tukevat juniori-ikaisten judoharrastajien sitoutumista antamalla
harrastajille vapautta valttden heidan liiallista kontrollointiaan seka harjoittelun pakonomaisuutta, kohtaamalla
heitad yksildllisesti, antamalla heille positiivista palautetta, eriyttamalla harjoitteita taitotasoerot huomioiden
sekd tuomalla esiin harrastajien vahvuuksia. Valmentajien vastauksista tehtyjen johtopaatdsten kautta
todettiin, ettd junioreiden sitoutumista vahvistavia toimenpiteitd voisivat olla suunnitelmallisempi
ryhmayttdminen, autonomisemman toimintakulttuurin juurruttaminen osaksi judoharrastustoimintaa seka
joukkuekilpailujen suosiminen yksilokisojen sijaan.

Valmentajien mukaan junioreiden judoharrastustoiminnan kehittdminen vaatisi ensisijaisesti
rakenteellisia muutoksia ja merkittdvin muutos olisi korvausten saaminen valmennustydstd. Tama
mahdollistaisi valmentajien paremman kouluttamisen ja sitd kautta toiminnasta olisi mahdollista saada
johdonmukaisempaa sekd& monipuolisempaa. Valmentajien kouluttamisen avulla olisi mahdollista lisata
valmentajien tietoisuutta esimerkiksi ryhmayttdmisen sekd autonomian tunteen merkityksesta harrastukseen
sitoutumisen kannalta.

Vaikka asioita tehdaan jo tamanhetkisessa toiminnassa sitoutumisen kannalta onnistuneesti, tutkimus
osoitti, ettd toimintaa on mahdollista parantaa nykyisesta ottamalla sisdiseen motivaatioon liittyvia psykologisia
perustarpeita entistd paremmin huomioon. Tuloksia voidaan hyodyntaa esimerkiksi judovalmentajien
koulutuksien suunnittelussa, minkd my6ta suomalaisen judon harrastajamaaria voitaisiin saada kasvatettua
nykyisesta. Tutkimuksen aihepiiri on myos yhteiskunnallisesti merkityksellinen, silla lasten ja nuorten vahvempi
sitoutuminen organisoituun urheiluharrastustoimintaan voisi olla yksi tapa lisdta heidan liikunta-aktiivisuuttaan.
Lisdantyneella liikunta-aktiivisuudella olisi todennakoisesti myonteisia vaikutuksia yksildiden terveyteen ja sita
kautta terveydenhuollon kustannuksien pienentymiseen.
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1 JOHDANTO

1.1 Tutkimuksen taustaa

Liikunnan on tutkittu edistavan niin fyysista, psyykkista kuin sosiaalistakin
hyvinvointia (Kokko, 2010). Liikunnan harrastaminen suojaa ihmista esimerkiksi
erilaisilta elintapasairauksilta, kuten kakkostyypin diabetekselta, sydan- ja
verisuonisairauksilta seka tuki- ja liikuntaelinsairauksilta (Helajarvi, 2015). Lisaksi
likunnan on todettu vahentdvan myds masennusoireita (Cooney ym. 2013).
Vaikka liikunnan terveysvaikutukset ovat kiistattomasti todistettuja, liikunnan on
todettu  vahentyneen suomalaisten keskuudessa (Helajarvi, 2015).
Liikkkumattomuus ei ole ainoastaan yksilotason ongelma, vaan sen on todettu
olevan erityisesti taloudellinen rasite koko yhteiskunnalle. Valtioneuvoston
tekeman selvityksen mukaan liikkumattomuudesta aiheutuvat terveydenhuollon
kustannukset Suomen valtiolle ovat vuosittain noin 4,4 miljardia euroa
(Vasankari, 2018, 59).

Kansainvalisessa vertailussa erityisesti suomalaisten nuorten liikunta-
aktiivisuuden vahentyminen on suurta niin kokonaisliikunta-aktiivisuuden kuin
ohjattuun harrastustoimintaan osallistumisenkin osalta (Aira ym., 2013).
Tammelin ym. (2015) mukaan alakouluikaisista ainoastaan 50 prosenttia lilkkkuu
likuntasuositusten mukaisesti ja tatakin huolestuttavampaa on se, etta
ylakouluikaisiin siirryttdessa vastaava lukema putoaa 17 prosenttiin. Heidan
mukaansa  vahentynyt liikunta-aktiivisuus  onkin  johtanut  nuorten
kestavyyskunnon heikentymiseen seka ylipainoisten nuorten maaran
lisdantymiseen. Vaikka nuorten kohdalla liikkumattomuudesta johtuvat sairaudet
ovatkin harvinaisia, lisda liikkumattomuus riskia sairastua myohemmalla ialla
(Tammelin ym. 2015). Taimelan (1995) mukaan nuoruusaikainen liikunta-

aktiivisuus ennustaa liikunnallista elamantapaa myos aikuisialla. Tasta syysta



olisi erityisen tarkeda pyrkia tukemaan lasten ja nuorten liikkunta-aktiivisuutta
erilaisin keinoin.

Suurin osa suomalaisista lapsista ja nuorista osallistuu jossakin elamansa
vaiheessa organisoituun urheiluharrastustoimintaan (Mononen ym., 2014).
Organisoidun urheiluharrastustoiminnan rooli on merkittava lasten ja nuorten
liikuttaja nykypaivana (Blomqvist ym., 2019, s. 49). Merikiven ym. (2016, s. 87)
mukaan harrastustoimintaan osallistuminen onkin muuttumassa lapsille ja
nuorille tyypilliseksi liikkumisen tavaksi. Ongelmana on kuitenkin se, etta
harrastustoimintaan osallistuminen vahentyy ian karttuessa. Useiden tutkimusten
perusteella likunnan kokonaismaaran vahentyminen seka urheiluseuratoiminnan
lopettaminen sijoittuvat ikavuosiin 11-17 (Tiirikainen & Konu, 2013, s. 36).
Nuorten liikunta-aktiivisuuden vahentymista voidaan pitaa merkittavana
yhteiskunnallisena ongelmana, silla liikunnan terveyshyddyt eivat varastoidu
vaan katoavat liikunnan loppuessa (Taimela, 1995).

Vuoden 2018 LITU-tutkimuksen mukaan merkittavimmat syyt
urheiluharrastuksen lopettamiselle 11-15-vuotiailla olivat omaan Iajiin
kyllastyminen, se ettei nuori viihtynyt harjoitusryhmassa tai ettei harrastaminen
ollut tarpeeksi innostavaa (Blomqvist ym., 2019, s. 52). Yleisimmat tekijat naille
syille ovat liika kilpailullisuus, pakonomaisuus, totisuus seka aikuislahtoisyys
(Jaakkola, 2015, s. 109). Harrastuksesta luopuminen voi siis johtua toimintaan
liittyvista kielteisista ilmidista, jotka heikentavat nuorten viihtymista ja sita kautta
motivaatiota jatkaa harrastustaan (Jaakkola, 2015). Airan ym. (2013) mukaan
nuorten harrastustoiminnan painopisteet ovat liian usein urheilussa ja siina
kilpailemisessa. Vaikka kilpailullisuus saattaa motivoida nuorta, joka on
kilpailuorientoitunut, on silti nayttoa siita, etta 13—15-vuotiaiden ikaryhmassa on
kasvava maara niita, joiden harrastusmotiivissa menestyksen tarve vahenee ja
esimerkiksi elamyksellisyys liikuntaharrastuksen motiivina lisdantyy (Aira ym.,
2013). Nain ollen kilpailullisuus ei saisi rajoittaa hyvinvointia, oppimisen
kehittamista tai hyvan ja viihtyisan ilmapiirin rakentamista (Siivonen, 2011).

Harrastuksen lopettaneiden osuus on kasvanut kaikissa ikaryhmissa
vuodesta 2014 vuoteen 2018, mutta selkein kasvu oli 15-vuotiaiden ikaryhmassa
(Kokko ym., 2019, ss. 52-53). Tastd murrosikdan ajoittuvasta
urheiluharrastuksen lopettamisesta kaytetaan termia drop out. llmid ei ole tuore,

mutta se on voimistunut vuosituhannen vaihtumisen jalkeen (Aira ym., 2013,



s.13). Drop out -ilmiota tapahtuu kaikissa lajeissa, mutta toisten lajien kohdalla
pudokkuus on voimakkaampaa, kuin toisissa (Butcher, 2002). Myds judon
kohdalla voidaan havaita drop out -ilmion ongelmallisuus. Vaikka lasten osuus
suomalaisen judon harrastajamaarissa on suurin, maarat vahenevat
huomattavasti ian noustessa (Suomen judoliitto, 2021). Suomalaisen judon
harrastajamaarat ovat laskeneet tasaisesti vuosien saatossa, minka vuoksi
Suomen judoliiton tavoitteena onkin kasvattaa harrastajamaara 10 000 vuoteen
2024 mennessa (Suomen judoliitto, 2021). Oleellista harrastajamaarien
kasvattamisessa ei kuitenkaan ole pelkastaan uusien harrastajien maara vaan
yhta tarkeaa olisi saada heidat pysymaan lajin parissa.

Harrastajamaarien kasvattamisen rinnalla suomalainen judo tavoittelee
kilpailumenestysta olympiamitalin muodossa (Suomen judoliitto, 2021). Jotta
tahan tavoitteeseen paastaisiin olisi tarkeaa, etta nuoret saataisiin pysymaan lajin
parissa pidempaan. Mononen ym. (2014) painottavat sita, etta
kilpailumenestyksen ennustaminen on viela nuoren kohdalla vaikeaa, silla
nuoruusian kilpailusaavutukset eivat valttamatta ennusta menestysta aikuisena.
Tasta syysta olisikin tarkeaa, ettd harrastukseen saataisiin sitoutettua
mahdollisimman paljon harrastajia, joilla on edellytyksia kehittya kilpaurheilijaksi,
silla osa saattaa loytaa tiensa huippu-urheilijan polulle melko myohaankin
(Mononen ym., 2014). Suomalaista judoa saattaakin olla haastamassa
harrastajien heikko sitoutuminen, mika ajaa heidat lopettamaan judoharrastuksen
ennen kuin heidan todellinen potentiaalinsa paasee esiin.

Harrastukseen sitoutuminen on psykologinen tila, joka edustaa halua tai
paattavaisyytta jatkaa harrastustoimintaan osallistumista (Scanlan ym., 1993).
Ihmisen sisaisella motivaatiolla ja sitoutumisella on todettu olevan vahva yhteys
(Calvo ym., 2010). Koska sitoutuminen on ihmisen psyykkinen ominaisuus, jonka
rakentuminen vaatii aikaa seka oikeanlaisia ymparistotekijoitd (Forsman, 2012),
voidaan nama oikeanlaiset ymparistotekijat kohdistaa niihin asioihin, jotka
tukevat ihmisen sisdisen motivaation syntymistd. Ryanin ja Decin (2017)
itsemaaraamisteoria on kehitelty tarkastelemaan sisaistd motivaatiota. Teorian
mukaan sisdisen motivaation syntyminen vaatii kolmen psykologisen
perustarpeen tyydyttymista ymparistossa, jossa ihminen toimii. Nama
psykologiset perustarpeet ovat autonomisuus, sosiaalinen yhteenkuuluvuus seka
patevyys (Ryan & Deci, 2017).



Tassa pro gradu -tutkielmassa tullaan tarkastelemaan sita, miten lasten ja
nuorten judovalmentajat tukevat valmennuksessaan sisaisen motivaation
syntymiseen liittyvia psykologisia perustarpeita. Tutkielman tavoitteena on
kehittaa lasten ja nuorten judotoimintaa siten, etta se tukisi heidan sisaista
motivaatiotansa paremmin, minka myota heidan sitoutumistaan

judoharrastukseen saataisiin vahvistettua.

1.2 Valmentajan merkitys harrastukseen sitouttamisessa

Tassa tutkimuksessa keskitytaan valmentajien nakemyksien kartoittamiseen,
silla juuri valmentajalla on iso merkitys urheiluharrastukseen sitoutumisen
vahvistamisessa (Tiirikainen & Konu, 2013). Mageaun ja Vallerandin (2003)
mukaan valmentajan rooli on erityisen merkittdva harrastajan sisadisen
motivaation syntymisen tukemisessa. Valmentaja ei kuitenkaan pysty
vaikuttamaan suoraan urheilijan motivaatioon, mutta hanella on mahdollisuus
muokata harjoitustilanteista sisaistd motivaatiota tukevia, mika tekee myos
harrastukseen  sitoutumisen todennakdisemmaksi  (Liukkonen, 2017).
Valmentajan tulisikin panostaa sellaisten harjoitusymparistéjen luomiseen, mitka
tukisivat harrastajien itsenaisyytta eli autonomiaa, heidan osaamistaan eli
patevyyden tunnetta seka sosiaalista yhteenkuuluvuutta (Pulido ym., 2018).

Valmentaja voi tukea harrastajien sisaistd motivaatiota luomalla
harjoitusymparistoon sita tukevan motivaatioilmaston (Liukkonen & Jaakkola,
2017, ss. 290-295). Sisaista motivaatiota tukeva motivaatioilmastoa kutsutaan
tehtavasuuntautuneeksi. Tehtavasuuntautuneissa harjoituksissa korostetaan
itsevertailua sen sijaan, ettd omia taitoja vertailtaisiin jatkuvasti toisten
suorituksiin. Talldin jokainen voisi kokea itsensa patevaksi taitotasoeroista
huolimatta. Tehtavasuuntautunut ilmasto kannustaa uuden oppimiseen,
parhaansa yrittamiseen, omissa taidoissa kehittymiseen seka yrittamisen
jatkamiseen virheista huolimatta. Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa
korostetaan myds harrastajien autonomiaa seka yhdessa tekemista (Liukkonen
& Jaakkola, 2017, ss. 290-295).

Jos valmentaja on itse hyvin kilpailusuuntautunut, muodostuu harjoituksiin
helposti kilpailusuuntautunut eli minasuuntautunut motivaatioilmasto, ellei

valmentaja kiinnita erityistd huomiota tehtavasuuntautuneen ilmaston luomiseen



(Liukkonen & Jaakkola, 2017, ss. 290-295). Kilpailusuuntautuneessa
harjoittelussa kilpaillaan suorituksissa toisten kanssa. Omia tuloksia vertaillaan
siina toisten tuloksiin, mika johtaa sosiaaliseen vertailuun. Harrastajat kokevat
talloin patevyytta ainoastaan silloin, kun he pystyvat voittamaan toiset,
suoriutumaan tehtavista vahemmalla yrittamisella kuin toiset tai saavuttamalla
hyvan lopputuloksen normitaulukon mukaan. Taman takia minasuuntautunut
harjoittelu  soveltuukin niille, jotka ovat harjoitteissa muita parempia.
Kilpailusuuntautuneessa motivaatioilmastossa virheiden tekoa valtetaan
vimeiseen asti, eikd se kannusta harjoittelijoiden valiseen yhteistyohon.
Tamankaltaisella motivaatioilmastolla on yhteys motivaation heikentymiseen,
silla se ajaa motivaatiota ulkoiseksi ja vahentaa pitkalla aikavalilla viihtymista.
Harjoituksissa saa kuitenkin olla myos minasuuntautunutta toimintaa, mutta sen
osuus ei saa olla vallitseva. Valmentajan on vain pidettava huolta siita, etta
harjoituksissa vallitseva motivaatioilmasto on enemman tehtava- kuin
minasuuntautunutta. Valmentajan ei pitaisi korostaa harjoittelussa sosiaalista
vertailua tai lopputulosten arviointia, vaan tukea jokaisen harjoittelijan yksilollista
taidon kehittymista, parhaansa yrittamista seka harjoittelijoiden valista yhteistyon
tekemista (Liukkonen & Jaakkola, 2017, ss. 290-295).

Tiirikaisen ja Konun (2013, s. 39) mukaan valmentajan sosiaalisilla taidoilla
on ratkaiseva merkitys harrastajien sitouttamisessa. Valmentajien
vuorovaikutustaidot, sensitiivisyys seka kyky aistia valmennettavien tunnetiloja
vahentavat todennakoisyytta sille, etta harrastajat lopettavat (Tiirikainen & Konu,
2013, s. 39). Jones ym. (2006) tutkivat harrastukseen sitoutumista
kamppailulajeissa, josta ilmeni, etta harjoitusten ohjaajan ohjaamistyylilla oli
ensiarvoisen tarkea asema harjoittelijoiden harjoituksiin  sitoutumisen
edistamisessa. Tutkimuksessa todettiin, ettd itse ohjaajalla ja hanen
ohjaamistaidoillaan oli jopa tarkeampi merkitys, kuin itse harjoiteltavalla lajilla.
Ohjaamistyyli liitettiin opetukseen, kommunikointiin seka ohjaajan omiin taitoihin.
Tarkeana pidettiin ohjaajan kykya muokata harjoitteita sen mukaan, keille
harjoituksia oltiin vetamassa (Jones ym., 2006).

Tiirikaisen ja Konun (2013) mukaan nuorten yksildllinen huomiointi on
tarkeassa asemassa, jos lopettamisprosentit halutaan pitaa pienina, silla
valmentajan osoittama vahainen kiinnostus valmennettaviaan kohtaan on

merkitsevasti yhteydessa harrastuksen lopettamiseen. Heidan mukaansa



valmentajan on myo0s hyva rohkaista valmennettaviaan ilmaisemaan omia
mielipiteitddn. Olisi myds tarkeaa, ettd nuoren olisi helppo kertoa asioista
valmentajalle ilman, etta kertominen aiheuttaisi jannitysta. Harrastustoiminnan
lopettamista voidaan ennaltaehkaista myos silla, ettd harrastaja saa
valmentajaltaan yksilollista palautetta, ohjausta harjoitteluun seka ohjeistusta
myos ohjatun harjoitustoiminnan ulkopuolelle (Tiirikainen & Konu, 2013, ss. 37—
39). Mageau ja Vallerand (2003) kuitenkin huomauttavat, ettd valmentajat ovat
jokseenkin taipuvaisia toimimaan siten, etta heidan valmennettaviensa sisainen
motivaatio heikentyy. Taman vuoksi onkin tarkeaa kartoittaa sitd, miten

judovalmentajat tukevat valmennettaviensa sisaista motivaatiota.

1.3 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman pro gradu -tutkielman tavoite on selvittdd 10-18-vuotiaiden eli juniori-
ikaisten judoharrastajien valmentajien nakemyksia siita, miten he tukevat
valmennuksessaan junioreiden sitoutumista judoharrastukseen. Taman lisaksi
selvitetaan valmentajien nakemyksia siita, miten junioreiden
judoharrastustoimintaa voitaisiin kehittaa, jotta se tukisi heidan sitoutumistaan

paremmin.

Tutkimuksessa vastataan kahteen tutkimuskysymykseen:

1. Miten judovalmentajat tukevat junioreiden sitoutumista?

2. Miten junioreiden harrastustoimintaa voitaisiin kehittéa, jotta sitoutuminen

vahvistuisi?

Tutkimuskysymyksiin vastaamiseksi aineistoa analysoidaan
itsemaaraamisteorian kautta. ltsemaaraamisteorian avulla pyritaan selvittamaan
miten juniori-ikaisten valmennuksessa otetaan talla hetkelld huomioon sisdisen
motivaation syntymisen kannalta oleelliset psykologiset perustarpeet: autonomia,
sosiaalinen yhteenkuuluvuus seka patevyyden tunne. Taman lisaksi
tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita siitd, miten naiden perustarpeiden

tyydyttymista voitaisiin parantaa nykyisesta, jotta junioreiden sisainen motivaatio
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ja sitd kautta harrastukseen sitoutuminen vahvistuisivat. Taman lisaksi
tutkimuksessa pyritaan selvittdmaan myods muita keinoja, joiden avulla
junioreiden sitoutumista voitaisiin vahvistaa.

Seuraavaksi perehdytdan tarkemmin judoon lajina, sen historiaan,
harjoittelun hyotyihin seka kilpailemiseen. Taman jalkeen esitellaan tutkimuksen
teoreettinen viitekehys, joka koostuu motivaation kasitteen avaamisesta seka
Ryanin & Decin (2017) luomasta motivaatioteoriasta, itsemaaraamisteoriasta.
Teorian jalkeen avataan tutkimuksen metodologisia lahtokohtia ja kerrotaan
tarkemmin tutkimuksen toteuttamisesta seka aineiston analyysitavoista. Taman
jalkeen esitellaan tutkimuksen tulokset, jotka tulkitaan raportin viimeisessa

luvussa johtopaatoksien kanssa.
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2 JUDOHARRASTUS SUOMESSA

Judo on maailman suosituin ja harrastajamaariltdan suurin kamppailulaji, jota
pidetdan kaikille sopivana harrastusmuotona, Kkilpailulajina ja jopa
kasvatusmenetelmana (Suomen judoliitto, 2021). Judoa harrastetaan 200
maassa ympari maailmaa ja pelkastaan Euroopassa harrastajia on miltei
kaksimiljoonaa. Suomessa judoa harrastetaan yli 120 seurassa ympari maata
(Suomen judoliitto, 2021). Matsumoto ja Konno (2005) perustelevat judon
maailmanlaajuista suosiota lajin kokonaisvaltaisuudella. Judoon liittyy vahvasti
urheilullisten tavoitteiden lisaksi filosofisempia tavoitteita. Judo kehittda
harrastajansa luonnetta ja lajille tarkeitd arvoja ovat muun muassa vilpittomyys,
rehellisyys, rohkeus, myoétatunto, ystavyys ja toisten ihmisten kunnioittaminen
(Matsumoto & Konno, 2005).

Judon harjoittelualustana toimii pehmeahko matto, jota kutsutaan tatamiksi
(Myllyla & Pilvio, 1994, s. 13). Judotekniikoihin lukeutuvat erilaiset heitot,
sidonnat, lukot ja kuristukset (Suomen judoliitto, 2021). Judoa harjoitellaan niin
pystyasennossa kuin maton tasalla. Pystykamppailutilanteessa judon
harrastajan eli judokan tavoitteena on heittaa vastustaja selalleen hallitulla
tekniikalla voimakkaasti. Jos heitolla ei onnistuta selattdmaan vastustajaa,
jatketaan tilannetta mattokamppailuna, jolloin vastustaja pyritdan saamaan
hallintaotteeseen sidonnalla, kuristuksella tai kasivarsilukolla (Suomen judoliitto,
2021). Judoharjoituksiin pukeudutaan judopukuihin eli judogeihin, jotka on
valmistettu paksusta ja kestavasta puuvillakankaasta (Myllyla & Pilvio, 1994, s.
15). Judogiin kuuluvat takki, housut ja vy6. Vyon vari kertoo harrastajan tasosta.
Aloittelijat aloittavat valkoisesta vyOsta edeten keltaisen, oranssin, vihrean,
sinisen ja ruskean vydarvon kautta mustiin vyoarvoihin (Myllyla & Pilvid, 1994, s.
15).

12



2.1 Judon juuret ja periaatteet

Judo syntyi Japanissa 1800-luvun lopussa kasvatustieteilija Jigoro Kanon
muokatessa vanhoista taistelulajeista uutta kamppailulajia ja likuntamuotoa
(Suomen judoliitto, 2021). Kano halusi kehittaa lajin, jossa toisia vastaan voidaan
kamppailla tehokkaasti ja tekniikat suorittaa loppuun asti maksimaalista voimaa
kayttaen ilman, ettd kamppailutilanne aiheuttaa pysyvia vammoja kummallekaan
osapuolelle. Kano poistikin judosta kaikki vastustajaa vahingoittavat tekniikat,
kuten lyénnit ja potkut (Suomen judoliitto, 2021). Sanassa judo ju-tavu
tarkoittaakin pehmeaa tai joustavaa ja do-tavu merkitsee tieta tai taitoa (Myllyla
& Pilvio, 1994, s.11).

Judo rakentuu kolmen erilaisen periaatteen pohjalle, mitka ovat joustavuus,
maksimaalinen teho seka yhteinen hyva (Myllyla & Pilvid, 1994, s. 11).
Joustavuuden periaatteen mukaisesti judokan ei tulisi kayttaa voimaansa vaarin.
Judossa voimaa ei tule vastustaa voimalla, vaan vastustajan voimaa pyritaan
kayttdamaan hanta itsedan vastaan. Toisen voima valjastetaan siis oman
tekniikan tekemiseen (Myllyla & Pilvid, 1994, s. 11). Vaikka turhaa voimankayttdéa
pyritaan valttamaan, ei se tarkoita sita, etteikd voimaa pitaisi kayttaa, vaan sen
kayton tulee olla jarkevaa (Suomen judoliitto, 2021). Maksimaalisen tehon
periaatteen mukaan judokan tulisi suunnata niin fyysiset kuin henkisetkin
voimansa siihen suuntaan, jossa tulokset ovat parhaimmat mahdolliset.
Taydellisen heiton onnistuminen edellyttaakin sita, etta vastustaja heitetaan juuri
oikeaan aikaan siihen suuntaan, johon han itse suuntaa omaa voimaansa tai
suuntaan, jossa han on heikoimmillaan (Suomen judoliitto, 2021).

Vaikka judo onkin yksilOlaji, sita harjoitellaan ryhmassa, jolloin yhteisen
hyvan periaate korostuu (Myllyla & Pilvio, 1994, s. 11). Jotta judoka voi kehittya
judossa yksilollisesti, tarvitsee han siihen toisia harrastajia, joiden kanssa
harjoitella. Judoharjoittelussa kummankin osapuolen kehittyminen pitaisi olla yhta
tarkeda (Myllyla & Pilvio, 1994, s. 11). Yhteistd hyvaa palvelee myds
molemminpuolinen luottamus, joka on tarkeassa osassa judoharjoittelua
(Korpiola ym., 2010, s. 174). Kun judokaa heitetaan harjoituksissa, han luottaa
siihen, ettd heiton tekija kannattelee hantd minimoidakseen heiton
epamiellyttavyyden. Kasilukko ja kuristustilanteissa on taas luotettava siihen, etta
kuristusote hellitetaan ja lukon vaantaminen lopetetaan, kun tekijalle osoitetaan
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likkeen toimivuus antautumismerkilla eli kolmella taputuksella joko tekijan
kehoon tai tatamin pintaan (Korpiola ym., 2010, s. 174). Levyn (2010, 35) mukaan
judossa opitaan kunnioittamaan toisen fyysista koskemattomuutta sen hallitun
rikkomisen kautta. Judon harrastajan on sitouduttava siihen, ettei muita
vahingoiteta (Korpiola ym., 2010 s. 17). Keskinaista kunnioitusta osoitetaan
harjoituksissa myods kumartamalla parille, minkd avulla toiselle viestitdan
kamppailun olevan molemmin puolin rehellista seka judon saantdjen mukaista
(Korpiola ym., 2010, s. 22).

2.2 Judoharjoittelun hyddyt

Judon on todettu kehittavan harrastajansa fyysisia ominaisuuksia tehokkaasti oli
kyseessa sitten voima, nopeus, kestavyys tai kehonhallinta (Myllya & Pilvid,
1994, s. 29). Vaikka judo onkin kamppailulaji, jossa ideana on vastustajan
voittaminen, ulottuvat lajin tavoitteet pintaa syvemmalle (Korpiola ym., 2010).
Harjoittelun ei siten tulisi perustua ainoastaan fyysisten taitojen kehittdmiseen tai
tekniikoiden hiomiseen. Kano halusi kehittdaa judosta lajin, jossa harrastaja
kehittyy fyysisten ominaisuuksien rinnalla myds henkisesti. Judon tavoitteena on
siis ihmisen kokonaisvaltainen kehittdaminen (Korpiola ym., 2010). Judon
ideologian  sisaistaminen kasvattaa ihmisestd henkisesti vahvan ja
tasapainoisen, toiset huomioon ottavan seka itsedan kunnioittavan (Myllyla &
Pilvio, 1994, 29).

Judoharjoittelu  vahvistaa ihmisen henkisia ominaisuuksia, kuten
itseluottamusta, rohkeutta, seka mielenlujuutta (Suomen judoliitto, 2021). Judon
harjoittelu vaatii pitkajanteisyyttda ja hyvaa itsekuria, silla tekniikoiden
omaksuminen vie paljon aikaa. Harjoitus- ja ottelutilanteet tarjoavat voittoja,
tappioita ja yhdessa oppimisen elamyksia, mitkd mahdollistavat omien
heikkouksien ja vahvuuksien tutkiskelun (Suomen judoliitto, 2021).
Kamppailukokemuksien ajatellaan opettavan judokaa selviytymaan tilanteista
myds judon ulkopuolisessa elamassa (Myllyla & Pilvid, 1994, 29).

Lajilla todettu olevan myds paljon terveysvaikutuksia (Fukuda ym., 2009).
On esimerkiksi nayttoa siita, etta judon harrastaminen on yhteydessa parempaan

hyvinvointiin vaikuttamalla positiivisesti elamanlaatuun seka
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onnellisuusasteeseen (Matsumoto & Konno, 2005). Pitkaaikainen judon
harrastamisen on tutkittu vaikuttavan aivojen tilavuuden kasvuun niilla aluille,
jotka liittyvat motoriseen oppimiseen ja kognitiivisiin toimintoihin  kuten

esimerkiksi muistamiseen (Janici ym., 2009).

2.3 Kilpaileminen

Judo on kamppailulaji ja siksi kilpaileminen on oleellinen osa lajia (Myllyla &
Pilvio, 1994, s. 29). Olympialajiksi judo valittin vuonna 1964, minka myaota lajista
on tullut yhd enenevissa maarin kilpailullisuuteen suuntautuva (Levy, 2010).
Judossa kilpaileminen auttaa harrastajaa parhaiten sisaistamaan lajin luonteen
ja samalla omien tekniikoiden todellista toimivuutta paasee testaamaan, silla
lajitaitoa ei mitata ainoastaan yksittaisia suoritustekniikoita toistamalla, vaan
judokan taytyy soveltaa tekniikoitaan vaihtuvissa ottelutilanteissa (Sarkkinen,
2014, s. 36). Judokilpailuissa otellaan toisia judokoita vastaan ian seka painon
perusteella (Suomen judoliitto, 2021). Kilpailu ei kuitenkaan ole pakollista vaan
judoa voi harrastaa myos virkistys ja kuntoilumielessa. Suomessa judoa on
mahdollista harrastaa harrasteryhmissa, jotka eivat ole kilpailuryhmien tapaan
kilpailuorientoituneita. Judoharjoittelu on myos mahdollista erityisryhmille
sovelletun judon harjoitusryhmissa. Naissa ryhmissa judoharjoittelu on
mahdollistettu myo6s niille, joilla on erityista tuen tarvetta esimerkiksi
likkumistaidoissa, ymmarryksessa tai puheentuottamisessa (Suomen judoliitto,
2021). Suomalainen judo ottaa siis hyvin huomioon erilaiset harrastusmotiivit ja
harrastajien erilaiset tarpeet ja tarjoaa judoharjoittelua myds niille nuorille, jotka

eivat halua harjoitella judoa kilpailumielessa.
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3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tassa osiossa maaritelladn motivaation kasite, avataan tarkemmin sisaisen ja
ulkoisen motivaation valiset eroavaisuudet seka esitelladn Ryanin ja Decin
(2017) itsemaaraamisteoria, minka myota tarkastellaan ihmisen psykologisia
perustarpeita: autonomiaa, sosiaalista yhteenkuuluvuutta seka patevyyden

tunnetta, mitka ovat tarkeita sisdisen motivaation syntymisen kannalta.

3.1 Motivaatio

Liukkonen (2017) kuvailee motivaatiota energianldhteeksi tai toiminnan
arsykkeeksi, joka saa ihmisen toimimaan tietylla tavalla ja tietylla innokkuudella
kohti asetettuja tavoitteita. Motivaatiota voidaan ajatella sisaiseksi tilaksi, joka
aikaansaa, ohjaa ja yllapitda toimintaa (Lehtinen ym., 2016). Liukkosen ja
Jaakkolan (2017, s. 131) mukaan motivaatio liittyy aina tavoitteelliseen
toimintaan osallistumiseen. Tavoitteellisessa toiminnassa ihminen on jollain
tapaa arvioinnin kohteena tai toiminnan yhteydessa pyritaan saavuttamaan jokin
yleisesti hyvaksytty normi (Liukkonen & Jaakkola, 2017, s. 131).

Sana motivaatio on peraisin latinankielisestd sanasta ’‘movere’ joka
suomennettuna tarkoittaa liikkua’ (Liukkonen & Jaakkola, 2017, s. 130). Ryanin
ja Decin (2017, s. 13) tulkinta motivaatiosta kuvastaa sen alkuperaista
latinankielista merkitysta, silla he kuvaavat motivaation voimana, joka saa
ihmisen liikkumaan kohti jotain tiettya toimintaa. Nain ollen, kun tarkastellaan
ihmisen kayttaytymistd, motivaatio vastaa oleelliseen kysymykseen miksi
ihminen toimii jollain tietylld tavalla (Liukkonen & Jaakkola, 2017, s.131).
Motivaatio on selittava tekijalle sille, miksi esimerkiksi osallistumme johonkin
toimintaan, saanndllisesti. Sen avulla voidaan selittdda myos sitd, miksi toiset
osallistuvat innokkaammin toimintaan kuin toiset (Liukkonen & Jaakkola, 2017,
s.131).
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Liukkosen (2017, s. 31) mukaan motivaatio ilmenee toiminnan
intensiteetissa, pysyvyydessa, tehtavien valinnassa seka niista suoriutumisessa.
Intensiteetti nakyy siina, miten kovasti ihminen yrittaa ja ponnistelee toimiessaan
ja pysyvyys ilmenee toimintaan sitoutumisena eli mukana pysymisessa
(Liukkonen, 2017, s. 31). Vahva motivaatio aikaansaa siis sen, etta ihminen
yrittdd muita enemman, keskittyy paremmin, suoriutuu tehtavista laadukkaammin
ja sitoutuu toimintaan tiukemmin (Jaakkola, 2015, s.110). Tassa tutkielmassa
ollaan kiinnostuneita motivaation ilmenemismuodoista juuri pysyvyyden, eli

toimintaan sitoutumisen nakokulmasta.

KUVIO 1. Kuvio 1. Motivaation ilmenemismuodot (ks. Liukkonen, 2017, s. 31)

4 )

1. Intensiivisyys 2. Pysyvyys

(ponnistelu) (pidempaan jaksaminen,
mukana pysyminen)

Motivaation
ilmenemismuodot

3. Tehtavan valinta

. o . 4. Suoriutuminen
(mmalﬁaepetfm?;;enr; panin (suoriutuu paremmin)

- J

Motivaatio onkin yksi tutkituimmista psykologian osa-alueista, kun puhutaan
ihmisen kayttaytymisesta seka sisaisesta kokemisesta (Liukkonen, 2017, s. 30).
Siind missa ennen motivaatiotutkimukset kiinnittivat huomiota ihmisen nakyvaan
kayttaytymiseen, tarkastellaan motivaatiota nykyisin kayttaytymisen taustalla
olevien psykologisten tekijoiden kautta (Liukkonen & Jaakkola, 2017, s. 130).
Liukkosen (2017, s. 33) mukaan ihmisella ajatellaan olevan erilaisia psykologisia
perustarpeita, joita han pyrkii tyydyttamaan sosiaalisessa ymparistdossa
toimiessaan. Iltsemaaraamisteorian mukaan ihminen motivoituu, kun saa paattaa
itse toiminnan suorittamisesta eli toiminta kumpuaa ihmisesta itsestaan eika

siihen liity ulkopuolisia tekijoitd (Vasalampi, 2017, s. 14). Teorian mukaan
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motivaatio on moniulotteinen ilmi0 ja vahvasti sidoksissa itsemaaraamisen
mahdollisuuteen.

Motivaation yhteydessa on luontevaa puhua myos motiiveista, silla motiivit
ovat motivaation lahteita (Jaakkola, 2015, s. 110). Motiivit ohjaavat valintojamme
ja toimintaamme niin, etta tarpeemme tulisi tyydytetyksi (Konttinen, 2014, s. 19).
Motiivit saavat ihmisen kiinnostumaan uusista asioista seka yllapitavat
mielenkiintoa olemassa oleviin toimintoihin (Konttinen, 2014, s. 19). Motiivit
voivat olla peraisin ihmisen sisalta tai ulkoapain tulevista vaikuttimista
(Vasalampi, 2017, s. 44). Tyypillisesti toiminnassa tai tavoitteenasettelussa
esiintyy erityyppisia motiiveja yhta aikaa. Myds samaa toimintaa suorittavia
ihmisia saattaa ohjata erilaiset motiivit (Vasalampi, 2017, s. 44). Esimerkiksi
urheiluharrastuksessa toimintaa voi ohjata ulkoisten palkkioiden, kuten
kilpailumenestyksen tavoittelu, mutta liikuntaa harrastetaan myods koska
henkildlla on siihen aito kiinnostus seka liikunnallinen elamantapa on hanelle
tarkea arvo (Jaakkola, 2015, s. 110).

3.1.1 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Yksinkertaisimmillaan motivaatio voidaan jakaa sisadiseen ja ulkoiseen
motivaatioon. Vallerandin (1997) mukaan sisaisesti motivoinut ihminen toimii
toiminnan itsensa ja siitd saatavan suoran nautinnon ja tyydytyksen vuoksi eika
toimintaan liity ulkoisia pakotteita. Sisdisesti motivoitunut pitaa toimintaa
itsessaan kiinnostavana, mielihyvaa tuottavana seka omien arvojen mukaisena
(Vallerand, 1997). Esimerkiksi sisaisesti motivoitunut urheilija osallistuu urheiluun
vapaaehtoisesti ilman aineellisten etujen tavoittelua tai ulkoapain tulevaa pakkoa
(Jaakkola, 2015, s. 111). Sisaisesti motivoituneen urheilijan autonomian
kokemukset ovat korkealla, ja han tuntee kontrolloivansa itse toimintaansa
(Jaakkola, 2015, s. 111). Harrastajan sisainen motivaatio vaikuttaa oleellisesti
urheiluharrastukseen sitoutumiseen (ks. kuvio 2).

Ulkoinen motivaatio ei ole sen sijaan peraisin ihmisen sisalta, vaan
toiminnan motiivit tulevat ihmisen ulkopuolelta (Vallerand, 1997). Ulkoisesti
motivoitunut ihminen ei toimi omasta vapaasta halustaan itse toiminnan takia
vaan ulkoisten motiivien kuten rahan, maineen, kiitoksen tai sosiaalisen

hyvaksynnan vuoksi. Myds rangaistuksen valttdminen voi olla toimintaa ohjaava
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motiivi ulkoisessa motivaatiossa (Vallerand, 1997). On havaittu, etta vaikka
ulkoiset palkkiot ovatkin vahvoja motivaattoreita, voivat ne heikentaa sisaista
motivaatiota, vaikka henkild pitaisikin palkkioiden saamisesta (Ryan & Deci,
2000). Jos omia tavoitteita asetetaan ainoastaan ulkoisten palkkioiden takia,
johtaa se helposti tavoitteista luopumiseen vastoinkdymisia kohdatessa. Tama
on selitettavissa silla, etta ulkoiset palkkiot voivat siirtdd toiminnan ohjausta
toimijan ulkopuolelle (Ryan & Deci, 2000). On kuitenkin esitetty, etta ulkoisilla
palkkioilla on negatiivisia vaikutuksia motivaatioon ainoastaan silloin, jos ne
korostavat sosiaalista vertailua ja vahvistavat epaonnistumisen pelkoa
(Covington & Mueller, 2001).

Mita vapaamuotoisempaa urheiluharrastuksesta saadaan, sita enemman
se tukee myOs sisadistd motivaatiota (Ryan & Deci, 2017, s. 483). On melko
tavanomaista, etta urheiluun vaikuttavat myds ulkoapain tulevat vaikutteet, kuten
esimerkiksi kilpailumenestys, raha, kuuluisuus tai halu tayttaa valmentajan tai
vanhemman odotuksia. Harjoitukset saattavat myos sisaltaa harjoitteita, joiden
tekemiseen ei olla sisaisesti motivoituneita, mutta harjoitteet tehdaan silti (Ryan
& Deci, 2017, s. 483). On siis taysin luonnollista ja osittain myos vaistamatonta,
ettd harrastamiseen liittyy seka ulkoista ettd sisaista motivointia. Tarkeinta

kuitenkin olisi, etta harrastustoimintaa ei ohjailisi ainoastaan ulkoinen motivaatio.
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KUVIO 2. Urheiluun sitoutuminen sisaisen ja ulkoisen motivaation jatkumolla
(mukailtu Liukkonen & Jaakkola, 2012, s. 50)

MOTIVAATIO

SISAINEN ULKOINEN

< )

URHEILUUN SITOUTUMISEN ASTE

KORKEA ALHAINEN

3.2 Itsemaaraamisteoria

Ryanin ja Decin (2017) itsemaaraamisteoria on yksi eniten kaytetyimmista
motivaatioteorioista. Itsemaaraamisteoriasta (engl. self-determination theory)
kaytetddn myos nimed itseohjautuvuusteoria. Ryanin ja Decin (2017)
itsemaaraamisteoriassa kuvaillaan sisaisen motivaation syntymista, yllapitamista
seka vahvistamista ihmisen psykologisten perustarpeiden: autonomian,
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden seka patevyyden kokemusten avulla. Jos
toiminta tyydyttaa naitd perustarpeita, muodostuu ihmisen itsemaaraaminen
positiiviseksi, jolloin toimintaan osallistutaan omasta vapaasta tahdosta. Mikali
ihmisen perustarpeet eivat tule tyydytetyksi itsemaaraamisen kokemusta ei
synny ja ihminen kokee toiminnan liikaa ulkoapain ohjatuksi, mika saa aikaan
motivaation heikkenemisen (Ryan & Deci, 2017). Oleellista teorian mukaan on,
ettei ihmisen toimintaa ohjaisi ulkoapain tulevat pakotteet tai palkkiot (Vasalampi,
2017, s. 55).
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3.2.1 Autonomia

Autonomiaa tunteva ihminen voi kokea voivansa valita eri asioita elamassaan
seka olla osallisena paatoksenteossa seka vaikuttaa omaan tekemiseensa
(Vasalampi, 2017, s. 59). Ryanin ja Decin (2017) mukaan toiminta on
autonomista, kun yksilo toimii omista lahtokohdistaan k&sin, eika hanen
toimintaansa saatele ulkopuoliset tekijat. Autonomian tunne on ehka oleellisin
sisaisen motivaation synnyttaja. Pakottaminen ja tiukasti kontrolloitu toiminta on
autonomisen toiminnan vastakohta. Autonomian saavuttaminen edellyttaakin
valinnan- seka toiminnanvapauksia. Autonomiaa vahvistaessa on tarkeaa, etta
tilanne on jarjestetty niin, ettd ihminen tuntee olevansa jollain tavoin vastuussa
tekemisestaan ja pystyvansa vaikuttamaan siihen jollain tavoin itse (Ryan & Deci,
2017). Siivosen (2011) mukaan lapset otetaan liilan harvoin mukaan
harrastustoiminnan suunnitteluun ja toteutukseen, silla aikuiset luulevat
tietdvansa lasten toiveet harrastustoimintaa kohtaan. Autonomian kokemukset
ovat liikuntamotivaation kehittymisessa oleellisia, silla ne ratkaisevat pitkalti sen,
kehittyykd motivaatio toimintaa kohtaan sisaiseksi vai ulkoiseksi (Liukkonen &
Jaakkola, 2017, s.133).

Konttisen (2014, s. 19-20) mukaan valmentajan tulisi jarjestaa
harjoituksissa tilanteita, jossa harrastajat voivat osallistua paatoksentekoon seka
iimaista oman mielipiteensa asioihin. Hanen mukaansa autonomian tunnetta
lisda se, ettd valmentaja kuuntelee valmennettavaansa sekd huomio taman
nakemyksia ja ehdotuksia harrastamiseen liittyvissa asioissa kuten harjoitusten
sisalloissa ja niiden suunnittelussa. Kun nuori kokee olevansa osallinen kilpailuun
seka harjoitteluun liittyvien paatosten suhteen, vaikuttaa se positiivisella tavalla
harjoitteluun sitoutumiseen. Koetun autonomian merkitys on erityisen suuri juuri
nuoruusiassa, koska tassa ikavaiheessa on tyypillista, ettd nuoret pyrkivat
testaamaan ja vahvistamaan omaa riippumattomuuttaan toisista ihmisista seka
vallitsevista normeista. Liiallinen ulkoapain tuleva ohjaus saattaa aiheuttaa
nuoressa voimakkaan vastareaktion, mika saattaa pahimmassa tapauksessa

johtaa harrastuksen lopettamiseen (Konttinen, 2014, ss. 19-20).
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3.2.2 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Ihmisen yksi perustarpeista on olla yhteydessa muihin ihmisiin (Ryan & Deci,
2017). Inminen kokee sosiaalista yhteenkuuluvuutta, jos han voi tuntea olevansa
turvassa, kuuluvansa joukkoon ja tulla hyvaksytyksi omana itsenaan osana
ymparilla olevaa ryhmaa. lhmisen hyvinvointi on siis vahvasti kytkoksissa
ymparilla oleviin ihmisiin ja siihen kokemukseen, ettd on tarkea ja
merkityksellinen toisille ihmisille (Ryan & Deci, 2017). Yhteenkuulumisen
kokeminen aikaansaa positiivisia tunteita ja kokemuksia ryhmassa toimimisen
kautta (Konttinen, 2014, s. 20). Jotta harrastusryhman jasenet voivat tuntea
yhteenkuuluvuutta ja ryhmassa toiminen, on heille positiivinen henkinen
voimavara, taytyy kiinnittdaa huomiota ryhman sisaiseen ilmapiiriin ja siihen, miten
ryhman toimintaa ohjataan ja johdetaan (Konttinen, 2014, s. 20). Reis ym. (2000)
esittdvat sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnusmerkeiksi muun muassa
seuraavia: ryhmassa pystytaan keskustelemaan myds henkilOkohtaisista
asioista, rynmassa osallistutaan annettuihin tehtaviin, ryhman jasenet viettavat
yhdessa vapaa-aikaa, ryhman jasen kokee tulevansa ymmarretyksi ja
arvostetuksi ryhnmassa, ryhman toiminta koetaan mielekkaaksi ja nautinnolliseksi
ja ryhmassa valtetdan toimimasta ryhmaa hajottavasti valttamalla itsekkaita tai
epavarmoja ryhnmaa hajottavia tunteita.

Konttisen (2014, s. 20) mukaan nuoruusvaiheessa ihmiselle on tyypillista
pyrkia irrottautumaan vanhemmistaan, jolloin kaveripiirin merkitys korostuu
entisestdan. Yhteenkuuluvuuden tunne on nain ollen keskeinen tekija nuorten
sisdisen motivaation kehittymisessa (Konttinen, 2014, s. 20). Tunne ryhmaan
kuulumisesta seka ystavien kanssa oleminen ovat yleisimpia asioita, joita nuoret
haluavat liikuntaharrastukseltaan (Ryan & Deci, 2000). Valmentaja voi luoda
toimintaympariston, joka tukee yhteenkuuluvuuden tunteen vahvistumista
esimerkiksi lisdamalla harjoittelijoiden valista yhteistyéta (Pulido ym., 2018). On
myoOs tarkeaa, etta valmentaja osoittaa tarkeiksi arvoiksi harjoituksissa toisten
kunnioittamisen, suvaitsevaisuuden, yhteistydn tekemisen seka laheisyyden
(Pulido ym., 2018).
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3.2.3 Patevyys

Kun ihminen kokee patevyytta, han tuntee omien kykyjensa riittavan erilaisista
tehtavista suoriutumiseen (Liukkonen & Jaakkola, 2017, s. 134). Ihminen voi
tuntea olevansa pateva erilaisilla osa-alueilla. Han voi tuntea alyllista patevyytta
omista alyllisistd ponnisteluistaan esimerkiksi menestyessdan opinnoissaan tai
tuntea olevansa sosiaalisesti pateva, jos han kokee tulevansa hyvin toimeen
erilaisten ihmisten kanssa. Urheilusuorituksessa onnistuminen saa taas aikaan
fyysisen patevyyden kokemuksen. Koetulla fyysisella patevyydella tarkoitetaan
ihmisen kokemusta omasta kehostaan, kunnostaan ja liikuntataidoistaan. Kun
ihminen kokee olevansa fyysisesti pateva, han voi kokea tyytyvaisyytta
esimerkiksi omasta ulkomuodostaan tai spesifin lajitaidon osaamisesta
(Liukkonen & Jaakkola, 2017, s. 134). My0s kilpailuissa menestyminen on yksi
merkittava patevyyden tunteen luoja puhuttaessa urheiluharrastuksesta
(Konttinen, 2014, s. 20).

Ihmisella on luontainen tarve tuntea onnistumisen tunnetta valttaen samalla
epaonnistumista tehtavia suorittaessaan (Liukkonen, 2017, s. 37). Pulidon ym.
(2018) mukaan patevyyden tunteen kokeminen mahdollistaa onnistumisen
kokemuksia seka lisda harjoittelussa viihtymista, mikd on taas yhteydessa
vahvempaan sitoutumiseen. Taman vuoksi harjoitteet tulisi mukauttaa
harrastajien taitotasoon ja kykyihin sopiviksi, jotta harjoitteista on mahdollista
kokea patevyyden tunnetta (Pulido ym., 2018). Jos harjoitukset ovat toistuvasti
lian vaativia harrastajalle, voi han jatkuvasti pelata epaonnistumista. Jatkuva
epaonnistumisen pelko on yhteydessa liikuntamotivaation heikentymiseen
(Sagar, Lavallee & Spray, 2009).

Patevyyden kokemukseen vaikuttavat harrastajan kasitykset omista
kyvyistaan vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympariston kanssa (Konttinen, 2014,
s. 20). Naitad kasityksia ovat muokkaamassa palautteet, joita harrastaja saa
saada tehtavasta itsestaan sita suorittaessaan, ymparistosta tai valmentajaltaan
(Ryan & Deci, 2017, ss. 129-150). Saatu palaute voi saada henkilon tuntemaan
joko onnistumista tai epaonnistumista (Ryan & Deci, 2017, ss. 129-150).
Erityisesti positiivisen palautteen antaminen tukee patevyyden kokemista (Pulido
ym., 2018) ja siksi sen antamiseen on syyta kiinnittda huomiota. Konttisen (2014,

s. 20) mukaan valmentajan olisi tarkeda kiinnittdd huomiota omaan
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kommunikointitapaansa seka tapaan antaa valmennettavalleen palautetta, jotta
han olisi parhaalla mahdollisella tavalla luomassa valmennettavalleen tunnetta
omasta patevyydestaan. Valmentajan tulisikin ensisijaisesti vahvistaa
valmennettavansa luottamusta omiin vahvuuksiinsa eika kiinnittaa huomiota
ainoastaan asioihin, joita hanen tulisi kehittad. Kun nuori on tietoinen omista
vahvuuksistaan niin fyysisten ominaisuuksiensa, lajitaitojensa kuin henkisten
valmiuksiensakin osalta, luovat ne tukevaa perustaa nuoren tunteelle omasta
patevyydestaan. Vaikka esimerkiksi pelkka kilpailumenestys voi kohottaa
patevyyden tunnetta korkealle ei tunne voi nojautua ainoastaan menestymisen
varaan. Patevyydelle on siis luotava pysyvampi perusta kuin pelkat sijoitukset tai
kilpailutulokset. Valmennuksessa tama merkitsee juuri sita, etta nuori pidetaan
tietoisena omista vahvuuksistaan (Konttinen, 2014, s. 20).

Patevyyden tunteen luomiseen kannattaa kiinnittda huomiota juniori-
ikaisilla, silla Airan ym. (2013, s. 21) mukaan kriittisyys omia liikuntataitoja
kohtaan lisaantyy huomattavasti murrosikaan tultaessa. Tiirikaisen ja Konun
(2013, ss. 39-40) tutkimuksen mukaan nuoren epavarmuus omasta
patevyydestaan  urheiluharrastuksessa oli  yhteydessd  harrastuksen
lopettamiseen liittyviin ajatuksiin. Heidan mukaansa patevyydenkokemusta voisi
vahvistaa kehittamalla konkreettisia mittareita harjoittelun aikaansaamien
tulosten seuraamiseen, silla erilaisten seurantojen ja mittareiden avulla nuorelle
voidaan osoittaa konkreettisemmin hanen  yksildllista  kehittymistaan
(Tiirikinainen & Konu, 2013, ss. 39-40).

3.3 Aikaisempaa tutkimusta harrastukseen sitoutumisesta

ltsemaaraamisteoriaa on hyoddynnetty useissa tutkimuksissa, joissa on tutkittu
nuorten sisaisen motivaation yhteytta harrastukseen sitoutumisessa. Aiempien
tutkimusten tulokset antavat nayttoa siita, etta jos toiminnassa tyydytetaan
sisaisen motivaation kulmakivia: autonomiaa, yhteenkuuluvuutta seka
patevyytta, on silla urheiluharrastukseen sitoutumista vahvistava vaikutus.
Calvon ym. (2010) tutkimuksessa tutkittiin 13—17-vuotiaita jalkapalloilijoita,
kun etsittin vastauksia siihen, miten itsemaaraamisteorialle oleellisten
psykologisten  perustarpeiden: autonomian, yhteenkuuluvuuden seka

patevyyden tuntemuksien tyydyttyminen oli yhteydessa harrastukseen
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sitoutumisessa. Tulokset osoittivat, etta mita heikommin pelaajan autonomisuutta
tuettiin ja mitd vahemman han koki yhteenkuuluvuutta, sitd todennakoisempaa
harrastuksesta jattaytyminen oli (Calvo ym., 2010).

Zahariadisin ym. (2006) tutkimuksen mukaan sisdinen motivaatio oli
yhteydessad urheiluharrastukseen sitoutumisessa, kun taas ulkoiseen
motivaatioon liittyvat asiat eivat korreloineet merkittavasti sitoutumiseen.
Tamankin tutkimuksen tuloksista huomattiin, etta mita paremmin toiminta tukee
itsemaaraamisteorian kolmea osa-aluetta, sen vahvempaa sitoutuminen
toimintaan on ja painvastoin (Zahariadis ym., 2006).

Garcia-Masin ym. (2010) tutkimuksen tulokset taas tarkentavat ulkoisen ja
sisaisen motivaation merkitysta urheiluharrastuksessa. Tulosten kautta todettiin,
etta ulkoisella motivaatiolla on suurempi vaikutus harrastuksesta nauttimiseen,
kun taas sisaisella motivaatiolla on suurempi vaikutus harrastukseen
sitoutumiseen (Garcia-Mas ym., 2010).

Jones ym. (2006) tutkivat harrastukseen sitoutumista kamppailulajeissa.
Tutkimuksen mukaan nelja tarkeinta osallistumismotivaatiota tukevaa tekijaa
olivat yhteen kuulumisen tunne, fyysinen kunto, omien taitojen kehittdminen seka
ystavyys, kun taas vahiten osallistumismotivaatiota tuottivat muun muassa
palkinnot seka kilpailullisuus (Jones ym., 2008). Tulokset puhuvat sen puolesta,
etta sisaisilla motivaatiotekijoilla oli ulkoisia motiiveja suuremmat merkitykset
harrastukseen sitoutumisessa.

Harrastukseen sitoutumista on tutkittu myds judon osalta. Guedes ym.
(2015) tutkivat 12—18-vuotiaita brasilialaisia kilpajudon harrastajia. Tutkimuksen
tavoitteena oli tunnistaa motiiveja judoharrastukseen sitoutumisessa.
Tutkimuksen avulla haluttin saada parempi kasitys nuorten judoharrastajien
motivaatiosta esimerkiksi ian ja harjoitteluhistorian mukaan. Tutkimuksen
tulokset olivat yllattavia, silld niiden mukaan sisaiseen motivaatioon liittyvia
tekijoita  kuten ystavyytta, tiimityoskentelya seka tunteisiin liittyvia
motivaatiotekijoita pidettiin vain melko tarkeina nuorten judokoiden osallistumisen
kannalta. Ulkoisia motivaatiotekijoita, kuten esimerkiksi kilpailullisuutta nostettiin
sitoutumisen kannalta tarkeampaan asemaan. Tuloksista kuitenkin ilmeni, etta
mitd vahemman harjoituskokemusta judokoilla oli, sitda enemman painoarvoa
annettiin ystaville sekad hauskanpidolle, mitka voidaan nahda sisaiseen

motivaatioon liitettaviksi tekijoiksi. Kilpailullisuuden, oman fyysisen kunnon seka
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lajitaitojen kehittamisen merkitys nousi harrastajien motiiveissa
harjoituskokemuksen seka harjoittelijoiden ian mukaan (Guedes ym., 2015).
Siind, missa aiemmat tutkimukset korostavat sisdiseen motivaatioon liittyvien
tekijoiden olevan sitoutumisen kannalta olennaisempia, kuin ulkoisten
motivaatiotekijoiden, on judossa tilanne hieman muista tutkimuksista poikkeava.
Yhden tutkimuksen avulla saatujen tulosten perusteella ei kuitenkaan voida tehda

paatelmia siita, etta asia olisi judon kohdalla aina nain.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus on toteutettu kvalitatiivisia menetelmia hyddyntden ja sen
tiedonmuodostus pohjautuu konstruktivistiseen tieteenfilosofiaan. Tutkimuksen
aineisto koostuu kuudesta teemahaastattelusta. Haastateltaviksi valittiin juniori-
ikaisten judoharrastajien valmentajia, joilta kerattya aineistoa analysoitiin seka

teorialahtdisen etta teoriaohjaavan sisallonanalyysin avulla.

4.1 Metodologiset ladht6kohdat

Koska tiede kohdistuu todellisuuden tarkasteluun, on tarkea pohtia sita, mita
tiedolla ja todellisuudella kulloinkin tarkoitetaan (Aaltola, 2018). Tieteen avulla
pyritdan kuvaamaan, selittamaan ja ymmartamaan ymparoivaa todellisuutta,
mutta tieteenfilosofiat eroavat keskenaan siina, mika on tiedon ja todellisuuden
valinen suhde (Puusa & Juuti, 2011, s. 11). On myds ymmarrettava, etta
tutkittaessa ihmista tiedon luonne on kaikkea muuta kuin yksiselitteista (Puusa ja
Juuti, 2011, s. 20). Taman tutkimuksen tieteenfilosofiset lahtdkohdat pohjautuvat
konstruktivismiin. Konstruktivismi edustaa tietoteoreettista relativismia, missa
tietdminen on aina suhteellista, silla siihen vaikuttavat tiedonmuodostuksen aika,
paikka, kieli, ymparodiva kulttuuri seka tarkastelijan asema (Heikkinen, 2018).
Heikkisen ym. (2005, s. 342) mukaan yksil6t siis rakentavat nykyiset tietonsa
aikaisempien tietojensa ja kokemuksiensa pohjalta, jolloin todellisuus muodostuu
ihmisille seka sosiaalisesti ettd psykologisesti eri tavoin. Heidan mukaansa
yksildiden tiedot maailmasta rakentuvat sekd muuttavat muotoaan jatkuvasti,
eika voida olettaa todellisuuden olevan kaikille sama. Konstruktivismissa tietoa
hankintaan etsimalla ja luomalla tulkintoja todellisuudesta, jossa elamme. Tavoite
on tutkia todellisuutta sitd kautta, miten yksilét vuorovaikutuksessa toistensa
kanssa rakentavat omaa todellisuuttaan. Konstruktivismissa tutkija nahdaan
osana tutkimaansa todellisuutta eikd hantd voi sulkea tutkittavan aiheen
ulkopuolelle (Heikkinen ym., 2005, s. 342). Kekaleen ja Puusan (2020, s. 47)
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mukaan konstruktivistisessa viitekehyksessa tutkimuksella ei tavoitella tulosten
yleistettavyytta.

Laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen avulla pyritaan kuvaamaan
ymparoivan maailman ilmioita, tapahtumia, siella tapahtuvaa toimintaa tai silla
tavoitellaan antamaan teoreettisesti mielekas tulkinta tutkittavasta ilmiosta
(Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 98). Tama tutkielma on luonteeltaan laadullinen
tutkimus, silla tutkimuksen tavoitteena on kartoittaa judovalmentajien
henkilokohtaisia nakemyksia siita, miten he tukevat valmennettaviensa
sitoutumista judoharrastukseen omassa valmennuksessaan. Juutin ja Puusan
(2020, s. 9) mukaan tutkittavat ilmiot, tapahtumat ja toiminta liittyvat laadullisessa
tutkimuksessa ihmiseen ja hanen elamismaailmaansa. Laadullisella
tutkimuksella pyritaan siis ymmartamaan tarkastelun alla olevaa ilmiota
tutkimuksen kohteena olevien henkildiden nakokulmasta. Tyypillisesti
kiinnostuksen kohteina ovat haastateltavien omat kokemukset, ajatukset, tunteet

tai merkitykset tutkimusaiheeseen liittyen (Juuti & Puusa, 2020, s. 9).

4.2 Aineiston hankinta ja esittely

Laadullista tutkimusta voi tehda erilaisin aineistonkeruu- ja analyysimenetelmin
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006). Menetelmat on kuitenkin valittava
sen mukaan, millaista tietoa halutaan tuottaa (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka, 2006). Haastattelu on yksi yleisimmin kaytetty
aineistonkeruumenetelma tehtaessa laadullista tutkimusta (Puusa, 2020, s. 103).
MyoOs tassa tutkielmassa aineistonkeruumenetelmaksi valikoitui haastattelu ja
erilaisista haastattelumuodoista paadyttiin teemahaastatteluun. Haastatteluun
paadyttiin, silla tutkittaessa ihmista, on luonnollista kysella hanta koskevia asioita
suoraan ihmiselta itseltdan (ks. Hirsjarvi & Hurme, s. 34). Haastattelun avulla on
myds mahdollista saada kuvaavia esimerkkeja haastateltavilta (Hirsjarvi &
Hurme, s. 36). Kuuvavat esimerkit mahdollistavat konkreettisten toimintatapojen
seka kehitysehdotusten esiin tuomisen, joita haastatteluista pyrittiin saamaan irti.

Taman tutkielman aineisto koostuu kuudesta teemahaastattelusta, joiden
yksittainen kesto oli keskimaarin 40 minuuttia. Tulosten raportoinnissa
haastateltavat on koodattu seuraavasti: H1, H2, H3, H4, H5 ja H6. Aineisto

kerattiin toukokuussa 2021 ja kriteeriksi haastatteluun osallistumiselle oli se, etta
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henkilo valmentaa juniori-ikaisia, tassa tapauksessa 10-18-vuotiaita
judoharrastajia. Tuomen ja Sarajarven (2018, s. 98) mukaan laadullista
haastattelututkimusta tehdessa on tarkeaa, etta haastateltavat valitaan sen
mukaan, keilta odotetaan saavan parhaiten tietoa tutkittavasta ilmiosta tai keilla
on kokemusta aiheesta. Haastateltavien valinta tulee siis olla harkinnanvaraista
eikd sattumanvaraista. Heidan mukaansa ladullisen tutkimuksen tarkoitus ei ole
tilastollinen yleistaminen vaan ensisijainen tarkoitus on kuvata kasiteltavaa
imiota. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 98). Suuri tutkittavien maara ei ole mydskaan
valttamatta tarkoituksenmukaista laadullisessa tutkimuksessa, vaan enemman
painoarvoa annetaan aineiston laadullisille ominaisuuksille (Eskola & Suoranta,
2014, s. 18). Nama seikat tukevat valintaa kuudessa haastattelussa
pitaytymiseen.

Ennen varsinaista aineistonkeruun aloittamista  suoritettiin  yksi
esihaastattelu. Esihaastattelu avulla pyrittiin varmistamaan aineiston laadukkuus
aineiston ollessa suhteellisen pieni. Esihaastattelun tarkoitus oli testata
haastattelurungon toimivuutta seka haastattelun keskimaaraista kestoa.
Esihaastattelun perusteella haastattelurunko osoittautui tarkoituksenmukaiseksi
ja haastattelu oli onnistunut, joten myos tdma haastattelu sisallytettiin osaksi
varsinaista tutkimusaineistoa. Hirsjarven ja Hurmeen (2011, s. 73) mukaan
esihaastattelun tekeminen on teemahaastattelun toteutuksessa tarkea ja jopa
valttamatdn osa juuri haastattelun toimivuuden testaamisen kannalta.
Ensisijaisesti esihaastattelussa haluttin  testata sitoutumisen kasitteen
operationalisoinnin onnistumista. Operationalisoinnilla tarkoitetaan teoreettisten
kasitteiden muuttamista ymmarrettdvampaan muotoon (Eskola & Suoranta,
2014, s. 75). Haastatteluissa puhuttiin judoharrastukseen sitouttamisesta, mutta
haastateltavien ajatuksia aiheesta lahdettiin purkamaan puhumalla junioreiden
motivaatiosta seka motivoinnin keinoista, jotta judoharrastusta ei lopetettaisi.
Motivaatiosta puhuttaessa haastatteluista saatiin irti sitoutumisen kannalta
oleellisia asioita.

Esihaastattelua lukuun ottamatta haastateltavien saavuttamiseksi kaytettiin
apuna avainhenkiléa, jolla oli paljon kontakteja haastateltaviksi sopiviin
henkiloihin. Itse avainhenkiloa ei kuitenkaan haastateltu, silla han ei toiminut
junioreiden valmentajana. Avainhenkildlle lahetettiin haastattelukutsu (liite 1),

jossa ilmaistiin selkeasti, keitd tutkimukseen haluttiin haastatella eli tassa
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tapauksessa juniori-ikaisten judoharrastajien valmentajia. Haastattelukutsu
laitettiin  jakoon sahkopostitse avainhenkilon toimesta Lansi-Suomessa
sijaitseviin judoseuroihin, minka jalkeen odotettiin yhteydenottoja. Yhteensa 5
judovalmentajaa ilmaisi kiinnostuksensa osallistua tutkimukseen. Tutkimukseen
osallistuminen oli taysin vapaaehtoista. Haastateltavia my6s informoitiin
tutkimuksen tarkoitusperasta, jolloin he tiesivat, mihin tarkoitukseen heidan
nakemyksiaan oltiin keraamassa.

Haastattelut toteutettiin videopuheluilla ja alustaksi valikoitui Zoom-
sovellus. Jokaiselle haastateltavalle lahetettiin liittymislinkki Zoom-palaveriin
hetked ennen haastattelun sovittua alkamisajankohtaa. Zoom-sovellus
mahdollisti myds haastattelun nauhoituksen. Haastattelut aanitettin myos
puhelimen nauhurilla, milla varmistettiin haastattelun nauhoituksen onnistuminen

teknisten ongelmien varalta.

4.2.1 Teemahaastattelu

Tutkimuksen aineisto kerattin teemahaastatteluilla. Teemahaastattelussa
edetaan etukateen valittujen teemojen mukaan ilman, etta haastattelutilannetta
ohjaisi tietty ennalta maaratty struktuuri tai kysymysten asettelu (Tuomi &
Sarajarvi, 2018, s. 88). Tassa tutkimuksessa haastattelun teemat perustuivat
itsemaaraamisteorian psykologisiin perustarpeisiin: autonomiaan, sosiaaliseen
yhteenkuuluvuuteen seka patevyyteen.

Teemahaastattelu on strukturointiasteeltaan puolistrukturoitu, mika nakyy
siina, etta haastattelija voi itse paattaa, miten teemojen valilla kuljetaan, eika
jokaisen haastateltavan kanssa tarvitse edeta samassa jarjestyksessa tai pyrkia
puhumaan jokaisesta teemasta yhta paljon. Teemahaastatteluissa
haastateltavalle annetaan tilaa vapaalle puheelle, mutta haastattelija pitaa huolen
jokaisen teeman kasittelysta (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006). Vaikka
teemahaastattelu voi olla hyvinkin strukturoimaton, ei haastattelussa voida kysya
mitd tahansa. Kysymyksia tulee esittdd niin, ettd niiden avulla saadaan
vastauksia tutkimuskysymyksiin (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 88).

Teemahaastatteluun valmistauduttin  miettimalla teemoihin liittyvia
tarkentavia kysymyksia valmiiksi, vaikka niiden kaytto ei ollut valttamatonta. Ne

olivat ikdan kuin varalla, jos haastateltava olisi ollut vahasanainen, eika
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keskustelua teemoista olisi syntynyt ilman tarkempaa johdattelua. Joiden
haastateltavien kanssa lisakysymyksia oli syyta kayttaa, silla osa haastateltavista
vastasi kysymyksiin melko suppeasti. Hirsjarven ja Hurmeen (2011) mukaan
teemahaastattelun etuina pidetaankin juuri sita, etta haastattelutilanteessa
kysymyksia voidaan tarvittaessa tarkentaa ja syventaa niin, etta tutkittavasta
asiasta saadaan varmasti tarpeeksi tietoa. Teemahaastattelussa korostuvat
ihmisten tulkinnat tutkittavasta asiasta seka millaisia merkityksia he asialle
antavat ja miten annetut merkitykset syntyvat vuorovaikutuksen kautta (Hirsjarvi
& Hurme, 2011).

4.3 Siséllbnanalyysi

Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaan laadullisen tutkimuksen analyysi on aina
tavalla tai toisella sisallonanalyysia. Sisallonanalyysin avulla tekstimuodossa
olevasta aineistosta nostetaan esiin tutkimuksen kannalta olennaiset asiat
selkeasti ja tiivistetysti. Sisallonanalyysin tarkoituksena on ilmaista sanallisesti
aineiston yhtalaisyyksia seka eroja (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 103). Koska
sisdllonanalyysia tehdaan aina tekstimuodossa olevista aineistoista, piti
puhutussa muodossa olevat haastattelut saattaa Kkirjalliseen muotoon el
litteroida. Litteroinnin voi tehda joko koko haastattelusta, pelkista teema-alueista
tai ainoastaan haastateltavan puheenvuoroista (Hirsjarvi & Hurme, 2011, s.138).
Tassd tutkielmassa haastatteluaineisto litteroitin  kokonaisuudessaan.
Litteroinnissa apuna kaytettiin Word-ohjelman sanelinta, joka muutti nauhoitukset
kirjalliseen muotoon. Sanelimen toimintaa seurattiin ja mahdolliset virheet
korjattiin sitd mukaan, kun niitd ilmaantui. Litteroitua aineistoa kuudesta
haastattelusta tuli yhteensa 64 sivua (Calibri, fontti 12, rivivali 1,5).

Tuomen ja Sarajarven (2018, ss. 108—111) mukaan sisallonanalyysia on
mahdollista toteuttaa kolmella eri tavalla: aineistolahtoisesti, teoriaohjaavasti tai
teoriasidonnaisesti. Eroavaisuudet naiden tapojen valilla [oytyvat teorian
merkityksessa aineiston hankinnassa, analyysissa seka tulosten raportoinnissa
(Tuomi & Sarajarvi, 2018, ss. 108—111). Taman tutkielman aineisto analysoitiin
paasaantoisesti teorialahtdisella sisallonanalyysilla, jossa paattelyn logiikka on
deduktiivinen, yleisesta yksittdiseen. Tuomen ja Sarajarven (2018, ss. 110-112)

mukaan teorialahtdisessa sisallonanalyysissa seka aineiston hankintaa,
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analyysia seka tulosten raportointia ohjaa jo valmis teoria tai malli, jonka avulla
tutkimuksen kohteena olevat kasitteet on mahdollista maarittaa. Tutkittava ilmid
on siis nain jo valmiiksi maaritelty, mutta se viedaan tutkimuksen kautta uuteen
kontekstiin (Tuomi & Sarajarvi, 2018, ss. 110-112). Tassa tutkimuksessa
analyysia ohjasi Ryanin & Decin (2017) itsemaaraamisteoria. Analyysivaiheessa
oltiin kiinnostuneita siitd, miten teoriassa korostuvat psykologiset perustarpeet:
autonomia, yhteenkuuluvuus seka patevyys huomioidaan valmentajien
vastauksissa koskien junioreiden harrastukseen sitouttamista.

Aineiston kasittelyssa hyodynnettiin myds teoriaohjaavaa sisalldnanalyysia,
silla toiseen tutkimuskysymykseen liittyvat nostot tehtiin aineistolahtdisesti ja
teoria otettiin mukaan vasta vastauksia tulkittaessa. Tuomen ja Sarajarven (2018,
ss. 109-110) mukaan teoriaohjaavassa sisalldnanalyysissa teoria ei siis ohjaa
sita, mita aineistosta etsitdan, vaan teoria liitetdan mukaan aineistosta tehtyihin
nostoihin analyysivaiheessa. Teoriaohjaavassa sisallonanalyysissa paattely
tehdaan abduktiivisesti, jolloin tutkijan ajatteluprosessissa vuorottelevat seka
aineistolahtoisyys etta valmiit mallit. Abduktiivisessa paattelyssa havainnot
perustuvat johonkin johtoajatukseen, joka selittda paattelyn tuloksen olevan
jarkeva (Tuomi & Sarajarvi, 2018, ss. 109-110). Voidaan siis todeta, etta
aineiston kasittelyssa hyodynnettiin seka teorialahtoista etta teoriaohjaavaa
sisallonanalyysia, jotta tutkimuskysymyksiin pystyttiin vastaamaan

mahdollisimman kattavasti.

4.3.1 Analyysin vaiheet

Koska tassa tutkimuksessa kaytettiin seka teorialahtoista ettd teoriaohjaavaa
sisallébnanalyysia, tapahtui analyysin teko kahdella eri tavalla riippuen kumpaan
tutkimuskysymykseen etsittiin vastauksia. Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen
vastattiin teorialahtdisesti, kun taas toiseen teoriaohjaavasti.

Vaikkei tassa tutkimuksessa hyddynnetty suoraan aineistolahtdista
sisallébnanalyysia, on taman analyysitavan vaiheet hyva esitelld, silla siind on
samankaltaisuuksia erityisesti teoriaohjaavaan sisallonanalyysin kanssa.
Analyysin  vaiheiden = avaaminen  selkeyttdad myos  teorialahtdisen
sisdllbnanalyysin etenemista. Tuomen ja Sarajarven (2018, ss.122—-125) mukaan

aineistolahtdiseen analyysiin lukeutuu kolme eri vaihetta: redusointi, klusterointi
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ja abstrahointi. Redusoinnilla eli pelkistamisella tarkoitetaan sita, etta aineistosta
nostetaan tutkimuksen kannalta oleelliset asiat esiin poistaen siita samalla
tutkimuksen kannalta epaoleelliset asiat. Nostot voidaan tehda esimerkiksi
alleviivauksin, jonka jalkeen niiden asiasisalto pelkistetaan eli kirjoitetaan
tiiviseen muotoon. Klusteroinnin  tarkoituksena on taas ryhmitella
redusointivaiheessa tehdyt nostot alaluokkiin. Klusterointivaiheessa nostot
kaydaan lapi tarkasti etsien niista eroavaisuuksia seka yhtalaisyyksia. Kuhunkin
alaluokkaan kerataan asioita samaan aihepiiriin liittyen. Abstrahointi tarkoittaa
teoreettisten kasitteiden luomista eli ylaluokkien luomista (Tuomi & Sarajarvi,
2018, ss.122-125).

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen: “Miten judovalmentajat tukevat
junioreiden sitoutumista?” vastatessa edettiin teorialahtdisen sisallonanalyysin
mukaisesti. Teorialahtdisen sisallonanalyysin avulla aikaisemmin luotu tieto
tuodaan uuteen kontekstiin (Tuomi & Sarajarvi, 2018, ss. 110-111, 127-129).
Teorialahtodisessa sisallonanalyysissa ylaluokat tuodaan teoriasta jo tiedettyina
asioina ja ne maarittavat sen, mita aineistosta etsitaan (Tuomi & Sarajarvi, 2018,
ss. 110-111, 127-129). Ylaluokiksi valikoitui itsemaaraamisteorian kolme
psykologista perustarvetta: autonomia, sosiaalinen yhteenkuuluvuus seka
patevyys.

Aineiston analyysi lahti liikkeelle haastatteluiden kuuntelulla ja sanasta
sanaan litteroinnilla, jonka jalkeen aineistoon perehdyttiin tarkemmin ja sielta
alettiin allevivaamaan tutkimuskysymyksen kannalta oleellisia asioita kayttaen
eri vareja. Kukin ylaluokka sai oman varinsa. Taman jalkeen alleviivaukset
irrotettiin muusta aineistosta ja saman variset nostot tuotiin yhteen. Tama helpotti
alaluokkien muodostamista ylaluokkien alle ja samalla oli mahdollisuus
tarkastella nostoissa esiintyvien yhtalaisyyksien sijaan myods niiden valisia
ristiriitoja.

Toiseen tutkimuskysymykseen “Miten junioreiden harrastustoimintaa
voitaisiin kehittda, jotta sitoutuminen vahvistuisi?” vastattaessa analyysissa
edettiin  yhdenmukaisemmin aineistolahtdisen sisallonanalyysin kanssa, kun
analyysikeinona kaytettiin teoriaohjaavaa sisalldnanalyysia (ks. Tuomi &
Sarajarvi, 2018, ss. 131-133). Valmentajien esiin tuomia kehitysehdotuksia
nostettiin aineistosta aineistolahtoisesti, jonka jalkeen nostoista muodostettiin

luokkia. Kehitysehdotuksista muodostuneiden Iuokkien yhteyttd teoriaan
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tarkasteltiin  tulosten tulkinnan yhteydessa. Osa luokista oli helposti
yhdistettavissa joko autonomian, yhteenkuuluvuuden tai patevyyden kokemisen
tukemiseen liittyviksi, mutta kaikkien kohdalla asia ei ollut kovin yksiselitteinen.
Tuomen ja Sarajarven (2018, s. 110) mukaan tutkija joutuu teoriaohjaavassa
sisdllonanalyysissa yhdistelemaan aineistoa teoriaan valillda puolipakolla ja

luovuutta kayttaen.
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5 TULOKSET

Valmentajien haastatteluissa keskusteltiin juniori-ikdisten judoharrastajien
motivoinnista ja sitd kautta sitouttamisen vahvistamisesta koskien
judoharrastusta. Haastatteluissa oltiin kiinnostuneita siita, miten valmentajat
tukevat itsemaaraamisteorian kolmea psykologista perustarvetta: autonomiaa,
yhteenkuuluvuutta sekd patevyyden kokemuksia omassa valmennuksessaan.
Haastateltavilta kysyttin myds, miten he Kkehittaisivat juniori-ikaisten
judoharrastustoimintaa, jotta se tukisi harrastajien sitoutumista nykyista

paremmin.

5.1 Judoharrastukseen sitouttaminen valmentajien ndkbkulmasta

Valmentajien nakemykset junioreiden autonomian tukemisesta jaettiin
analyysivaiheessa kolmeen eri alaluokkaan: vaikuttamiseen, vastuuseen seka
vapauteen. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden alle muodostuneet alaluokat olivat
junioreiden yksilollinen kohtaaminen, turvallisuuden tunne seka hyva ryhma
henki, kun taas eriyttaminen, palautteenanto seka kilpailullisuus muodostuivat
junioreiden patevyyden tunteeseen liittyviksi alaluokiksi. Kuvio 3 kokoaa siis
tulokset, joiden avulla vastataan ensimmaiseen tutkimuskysymykseen: Miten

valmentajat tukevat junioreiden sitoutumista.

35



KUVIO 3. Judoharrastukseen sitouttaminen valmentajien nakokulmasta

VAIKUTTAMINEN
VASTUU

AUTONOMIA VAPAUS

YKSILOLLINEN KOHTAAMINEN
SOSIAALINEN YHTEENKUULUVUUS TURVALLISUUDEN TUNNE
RYHMAHENKI

JUDOHARRASTUKSEEN
SITOUTTAMINEN

ERIYTTAMINEN
PALAUTTEENANTO

PATEVYYS KILPAILULLISUUS

5.1.1 Autonomian tunteen vahvistaminen

Autonomiaa kuvaavista nostoista muodostui kolme alaluokkaa, jotka olivat

harjoitusten sisaltoon vaikuttaminen, vastuun antaminen seka vapaus.

Harjoitusten sisaltoon vaikuttaminen

Valmentajien kasitykset siita, miten juniorit saavat vaikuttaa harjoitusten sisaltoon
vaihtelivat. Nelja kuudesta haastateltavasta koki nuorten vaikuttamisen
harjoituksiin tarkeana. H3 totesi esimerkiksi, miten junioreiden osallistaminen
harjoituksien  suunnitteluun on  pyritty juurruttamaan osaksi seuran
toimintakulttuuria ja H6 tunnusti osallistamisen olevan yksi merkityksellisimmista

asioista, mita valmentaja voi tehda, jotta juniori ei lopettaisi harrastustaan.

”...kun judokoita tippuu pois niisté harjoitteluryhmisté niin siiné eritoten
nousee painotus silléd valmentajalla. Sen pitéisi pystyéd innostamaan ja
osallistaa niita urheilijoita siihen harjoitteluun...” H6
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Haastatteluiden perusteella vaikutusmahdollisuudet vaihtelivat junioreiden
idn mukaan; mita vanhemmista junioreista oli kyse, sitd laajemmin he saivat
vaikuttaa harjoitusten sisaltoon. Nuoremmat judokat saavat vaikuttaa
harjoituksiin lahinna alku- ja loppuverryttelyissa ehdottamalla pelattavaa pelia tai

nayttamalla taito- tai venyttelylikkeen osana verryttelya.

”...voi olla niin, ettéd ne saa néyttéé jonkun liikkeen, vaikka ettd nayta
séé nyt kuperkeikkaa muille...” H6

”... jos on joku alkuldmmittely, vaikka 10 minuutin leikki, niin sitten voi
kysyéa mika olis hyva. Joku viittaa. Okei, no pelataan sitd 10 minuuttia.
Sitten yleensd mennddn semmoinen kierros, missd jokainen saa
néyttéé jumppaliikkeen ja toiset tekee perésséa...” H3
Haastateltavien mukaan vanhemmilla junioreilla oli taas enemman
mahdollisuuksia vaikuttaa kokonaisiin harjoitteisiin. Valmentaja antaa kuitenkin

raamit, millaisesta harjoitteesta on kyse.

”... jos oisi esim semmosta kehonhallintaa ja pistetyéskentelya, nii he
voisivat itse rakentaa pisteitd. Tai sit jos on tdmmdsié tekniikkajuttuja,
nii vois kysyéa, et mikéa ois hyvé teema et otetaan semmonen, miké teit
kiinnostaa. Eli vdhé niité aiheita, efttei tulis pelkdstaan siltd ohjaajalta.”
H2

”...kaikkien piti suunnitella joku osio ja se ryhmé veti sitten niin kuin
muille.” H6

Haastatteluissa esiintyi kuitenkin myos eriavia mielipiteita. Kahden
haastateltavan mukaan nuorten osallistamista sita ei pidetty kovinkaan toimivana
vaihtoehtona. H1 mukaan innostaminen harjoitteluun tulisi toteuttaa muilla
keinoilla. H4 oli sita mielta, etta valmentajan on hyva paattaa harjoitusten sisaltod
kokonaisuudessaan. Han perusteli kantaansa silla, ettd nain toimimalla

varmistetaan harjoitusten laadukkuus.

"Kylld mé paéatan kaikki -- mun mielestd 90 minuuttia se on niin lyhyt
aika niin se pitdd alusta loppuun menna tietylld kaavalla, ettd se

harjoitus on onnistunut niille junioreille.” H4
Myds H1 oli sitd mieltd, ettd harjoitusten suunnittelun olisi hyva olla
valmentajien kasissa, silla heillda on enemman tietotaitoa siita, millaisia asioita
harjoituksissa tulisi toteuttaa. H1 mukaan harjoitusten sisaltoon vaikuttaminen ei

ole kovinkaan ajankohtaista nuorten harjoittelussa. Hanen mukaansa
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valmennettavien osallistuminen tulee ajankohtaisemmaksi aikuisialla. Tata han
perusteli silla, etta aikuisilla on enemman lajiosaamista ja kompetenssia vaikuttaa
jarkevalla tavalla harjoituksiin.

H2 suosi nuorten osallistamista ja piti sita todella tarkeana elementtina.
Samalla han kuitenkin korosti valmentajan vastuuta harjoituksien sisallon
suunnittelussa. Tama ei poista hanen mielestaan sita, etteikd junioreita voisi
osallistaa harjoituksissa, painvastoin, hyva suunnittelu mahdollistaa hanen
mukaansa nuorten osallistamisen. H2 mukaan junioreille tulisi luoda tunne siita,
etta heillda on mahdollisuus vaikuttaa. Nuorille tulee nayttaa, ettda myos heidan

mielipiteilldaan on merkitysta.

”...oon silti sitd mieltd, ettd ohjaajan kannattaa suunnitella ne
harjotukset ja tekniikkarungot niin, ettd ne perustekniikkajutut tulis
kaytya, mutta jos ne tulee ylhaalta péin annettuna, nii sit se vois ollakki
sillai, et kysyttéis junnuilta ja sit se menis siihen samaan, mitd se
valmentaja oiskin aatellu.” H2

H5 oli myoOs sita mielta, etta junioreiden ottaminen mukaan harjoitusten
sisallon paattamiseen ei sotke harjoitusten suunnittelua tai vaaranna
harjoituksien onnistumista. Hanen mukaansa jokainen harjoitus voi sisaltaa
nuorten valitsemia elementteja. Esimerkkeina annettiin vapaavalintaista pelailua
tai tekniikkaharjoitusta. H5 korosti sita, ettei valmentajan paattama harjoittelutapa

ole aina nuorelle se kaikista sopivin.

”...se el se ole vélttdmétta oikea tapa, jos méa sanon, ettd mitd nyt
tehddéan. ” H5

Vastuun antaminen

Jokainen haastateltava toi esiin nuorten vastuuttamisen. Vastuun maara seka
siihen kaytettavat toimintatavat kuitenkin vaihtelivat valmentajien valilla melko
suurestikin. Suurinta vastuuta nauttivat ne nuoret, jotka laitettin vetamaan
toisilleen harjoitteita ilman, ettd valmentaja otti toiminnasta vetamisvastuuta.
Nuoret paasivat itse suunnittelemaan harjoitteet ja vetamaan ne toisilleen joko
yksin tai pienissa ryhmissa. Valmentajat pyrkivat tekemaan itsestdan jossain
maarin tarpeettomia. H2 myoOs naki vastuuttamisen tarkeaksi osaksi seka

autonomian tunteen etta yhteenkuuluvuuden tunteen vahvistamisessa.
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”.... ollaan annettu se vastuu suoraan niille junnuille. Ne selvésti nauttii
siitéd ja tdma luo sitd yhteenkuuluvaisuutta ja antaa semmosta, et voi
vaikuttaa. Me (valmentajat) oltiin vaan syrjassé ei me tehty mitdan, mut
me oltiin tehty se tyé jo aikasemmin -- ne (juniorit) siis ohjas sen. Me
oltin vaan annettu ohjeet ja monessa muussakin pyritty
tdmmdseen...” H2
H4 haastattelussa junioreiden vastuuttamista ei kuitenkaan nahty
kovinkaan suuressa roolissa. Han ilmaisi kuitenkin, ettd pienimuotoista

vastuuttamista han harjoituksissaan toteuttaa.

”... kun mé néén, ettd joku onnistuu leirisséd tai kisoissa jossain
tekniikassa, niin mind annan sen néayttdd esimerkiksi seuraavissa
reeneisséd oman tapansa ja sitten opetellaan sitd ja semmoista pienta
vastuunkantoa...” H4

Haastattelusta tuli kuitenkin ilmi, etta juniorit olivat ilmaisseet pitavansa siita, jos

heita joskus vastuutettiin omatoimiseen harjoitteluun.

”... kun niillé (junioreilla) on omatoimista niin ne sanoo, etté ne on aina
parhaat treenit. Sit sanon et niin varmaan, kun kukaan ei oo
nékemdéssa...” H4

Vapaus

Haastatteluiden mukaan nuorten valmentaminen ei saisi olla lilan kontrolloivaa,
valvovaa tai suorituskeskeista. Nuorten harjoituksiin tulisi liittya toiminnan
vapaus, minka takia liian tiukkaa valmennusotetta ei pidetty suotavana.

Harjoittelussa tulisi korostua hauskanpito, innovatiivisuus seka itseohjautuvuus.

”... se harjoittelu ei ole viel& niin vakavaa. Sen pitéé olla hauskaa, etté
siind pysyy -- siiné ikdryhméssé on niin paljon muitakin asioita, mitké

luonnollisesti kiinnostaa.” H1
Harjoittelu ei mydskaan saisi menna liikkaa muiden asioiden edelle nuoren
elamassa. Tilaa pitaisi antaa myos muille asioille, kuten esimerkiksi toisille
harrastuksille seka koulunkaynnille. Valmentajat ymmarsivat, etta nuorilla on
elamassaan myds paljon muitakin asioita meneilldédn johtuen heidan

kehitysvaiheestaan ja liika vakavuus nahtiin motivaatiota heikentavana tekijana.

”...nyt mieluummin antaa védhé&n enemmén sitd vapautta heille hakee
itseensé -- jos on paljon koulua ja muuta niin etté tarvitsisi panostaa
kouluun nii sanon, etta tottakai panostat kouluun ja harjoittelet niin
paljon, kun harjoittelet, niin paljon kuin mahdollista -- sitten oon myés
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sanonut, ettd pidd muutama péivé huilia ja muuta ettgd en ole pitéanyt
niin vakavana.” H4

”...vaikka harjoitellaan tosissaan, niin kylla sielld kuitenkin pitdé olla
myds sité leikinomaisuutta mukana...” H3

5.1.2 Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden vahvistaminen

Yhteenkuuluvuuden tunnetta vahvistettiin yksildlliselld kohtaamisella, luomalla

nuorille turvallisuuden tunnetta seka hyvaa ryhmahenkea.

Yksilollinen kohtaaminen

Jokaisessa haastattelussa pidettiin harrastajien yksildllista kohtaamista
tarkeassa asemassa. H2 kuvasi yksilollista kohtaamista toimintana, jossa
valmentaja nakee jokaisen ryhman jasenen ja huomio kaikki harjoituksiin
osallistuvat. H3 toteutti yksilollistda huomiointia mainitsemalla jokaisen
harjoittelijan nimen ainakin kerran jokaisessa harjoituksessa. Harjoituksien
paattyessa han myos Kkertoi jokaiselle yksilOllisesti, mika kuluneessa
harjoituksessa oli hanen kohdallaan ollut erityisen onnistunutta. YksilOllisessa
kohtaamisessa pyrittiin myos kiinnittamaan huomiota harjoittelijoiden yksildllisiin

ominaisuuksiin.

”...pitédéd pystyd kohtaamaan se nuori juuri semmoisena, kun se on,
ihan niilld ominaisuuksilla...” H1

YksilOllista  kohtaamista  toteutettin  esimerkiksi  kahdenkeskisilla
keskusteluilla.  Jokainen  valmentaja sanoi  keskustelevansa  omien
valmennettaviensa kanssa myods judon ulkopuolisista asioista. He pitivat
tarkeana sita, ettd valmentaja on kiinnostunut valmennettaviensa asioista, kuten
toisista harrastuksista tai koulunkayntiin liittyvista asioista. Valmentajat kokivat
hyvan keskusteluyhteyden olevan tarkea osa nuorten harjoituksien vetamista.

”...pyrin ndkemé&én sen ihmisen taakse ja yritdn aina kysyéa, et miten
on leiri mennyt tai miten sinulla meni tai mimmoinen péaivé oli ja onko
ollut mukavaa. Eli ikdan kuin saamaan sielté jotain.” H2

Yksilollisella huomioimisella haluttiin osoittaa jokaisen olevan tarkea osa

ryhmaa. Yksilollinen huomiointi oli aina positiivista ja useat haastateltavat
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mainitsivat yleisen nolaamisen olevan epasuotuisaa. Myoskin yhden harrastajan

nostamista ylitse muiden valtettiin.

”... Jos joku nostetaan jalustalle sieltd porukasta niin sit& kérsii silloin
ihan kaikkiin -- vaikka ne muut yrittdé mité ja tavallaan vélilld tekee
paremminkin niin ei tule koskaan saamaan sitd [huomiota] silla
tavalla...” H5

Yksilollisen huomioinnin tarkoitus on ennen kaikkea tuoda esiin kaikkien

tasavertaisuus eika se saa aiheuttaa sosiaalista vertailua harjoittelijoiden kesken.

Turvallisuuden tunne

Turvallisuuden tunteen luominen nousi vastauksista esiin ja sita pidettiin tarkeana
harrastukseen sitoutumisen kannalta. Turvallisuuden tunne nakyi haastatteluiden
perusteella esimerkiksi siing, ettei toisia kiusata tai haukuta, harjoituksiin olisi kiva
tulla ja jokainen uskaltaisi tulla sinne omana itsenaan. Yhteisten saantojen

luomista pidettiin edellytyksena turvallisen ilmapiirin luomisessa.

”...et sais sitoutettua sen juniorin siihen ryhméén niin turvallisuuden
tunne on todella téarkeéa...” H2

Turvallisuuden tunne liitettiin vahvasti valmentajaan. Valmentajaa pidettiin
nuorelle tarkeana tukipilarina, johon nuori voi tarvittaessa tukeutua oli kyseessa
sitten harjoitukset, kilpailu- tai leirimatkat. Ongelmana nahtiin kuitenkin
valmentajien vaihtuvuus tai se, ettei valmentaja ole kilpailuissa mukana.
Haastateltavien mielesta valmentamisessa ei ole tarpeeksi jatkuvuutta. Taman

nahtiin vaikuttavan nuorten turvallisuuden tunteeseen sita heikentaen

”... mun mielesté se tietty turvallisuus liittyy siihen valmentajaan.” H2

Hyvan ryhmahengen luominen

Jokainen valmentaja piti hyvan ryhmahengen luomista tarkedssa asemassa, jotta

judoharrastukseen sitouduttaisiin. Jokainen valmentaja my6s tunnusti

valmentajan roolin olevan hyvin merkittava ryhmahengen luojana.
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”...ryhméhenki on térkein ominaisuus, ettéd [valmentaja] pystyy
luomaan semmoisen porukan, ettd kaikki haluaa olla siinéd --
valmentajalla on tosiaankin tosi iso rooli siiné, ettd saa pidettyd sen
ryhmé&n kasassa néiné ikdvuosina juuri...” H1

H1 korosti valmentajan vuorovaikutustaitojen olevan avainasemassa hyvan

ryhmahengen luomisessa.

”... ne on niitd valmentajan tdmmoisid sosiaalisia ominaisuuksia sitten
enemmén, milld& pystyy pitéd sen hyvdn ryhméhengen —
vuorovaikutustaidothan siinéd korostuu ihan hirveesti.” H1
H1 mukaan vuorovaikutustaidot nakyivat siina, miten hyvin valmentaja pystyy
kohtaamaan erilaisia ihmisia ja esimerkiksi, kuinka taitavasti valmentaja osaa
puuttua nuorten konfliktitilanteisiin. Konfliktitilanteisiin  puuttuminen nousi
haastatteluissa myos vaikeana asiana ja siihen vaadittin ammattimaista
toimintaa. H2 painotti, etta hyvan ryhmahengen luominen tulisi olla ensisijainen
tavoite nuorten harrastustoiminnassa, jonka jalkeen I|ahdetaan vasta
tavoittelemaan hyvaa urheilumenestysta. Han korosti haastattelussa
ihmissuhdetaitoja sekd niiden opettamista harrastustoiminnan ohessa. Han
korosti yhteisen arvomaailman omaksumista toteamalla: ’“Pitéisi pystyéa
rakentamaan toimijoiden yhteisesté ajatuksista semmosia et ne kohtais...”.
Hyva ryhmahenki oli valmentajien mukaan oleellisesti yhteydessa
harjoittelun laatuun, tehokkuuteen seka harjoituksissa viihtymiseen. Viihtymista
kuvattiin silla, etta jokainen pystyisi olemaan harjoituksissa omana itseaan ja

ryhmassa vallitsisi kannustava ilmapiiri.

”...kylldhdn ne harjoitukset on parempia kun ilmapiiri on hyvé -- se
nékyy semmoisena kannustavana. Sielld joku saattaa tsempata muita
Ja tuota... harjoituksista saadaan enemmaén irti.” H6

”...kun tunnettais toisia pystyttdis nostamaan sitd tehoa, mut myds
turvallisesti niin, etté siing séilyy kuitenkin se kunnioitus.” H2

Kannustavassa ilmapiirissd vahvemmat pitivat heikommista huolta ja
harjoituskavereita kannateltiin huonoina hetkina. Hyva ryhmahenki olisi myos
vahentamassa hairiokayttaytymisen syntymista. Hyva ryhmahenki nahtiin myos
ehkaisevan "kuppikuntien” syntymista, joilla tarkoitettiin isomman ryhman sisalle

syntyvia pienempia ryhmia, jotka sulkevat muuta ryhmaa ulkopuolelle.
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Useat haastateltavat mainitsivat ryhmayttamisen olevan tarkea osa hyvan
ryhmahengen luomisessa. Esimerkiksi H4 haastattelussa haastateltava korosti
ryhmayttamisen tarkeytta seuraavasti: ”... mé néen, ettéd se ryhméyttdminen on
tosi tédrkeé siiné jossain vaiheessa, ettéd saa sen ryhméahengen...”. Kysyttaessa
miten ryhmayttaminen on tapahtunut, sanottiin sen tapahtuneen kuin itsestaan.
Han ei ollut erikseen panostanut ryhmayttamiseen. Tarkeadksi ryhmaytymisen
kannalta han naki yhteiset kilpailureissut, joiden myota harjoitusryhmasta oli tullut
kiinteampi.

Selkeimpia ryhmayttavia toimenpiteita olivat nuorten yhteistyon lisdaminen
harjoituksissa seka yhteinen vapaa-ajanvietto, jotka nousivat esiin kahdessa
haastattelussa. Yhteistd vapaa-aikaa vietettin  esimerkiksi  yhteisilla
vaellusretkilla, toisten lajien lajikokeiluilla tai menemalla yhdessa esimerkiksi

ravintolaan syomaan.

“..eka judoharjoituksiin sit menndan yhdesséa pizzalle ja sit keilaa.
Tédmmdssii  elémyksié jérjestédd, miké& nivoutuis kuitenkin siihen
urheiluun.” H2
Hanen mielestdan harrastuksen tulisi olla nuorelle elamyksellista. H2 piti
yhteista vapaa-ajanviettoa hyvana ryhmayttavana toimenpiteena, perustellen sita

seuraavasti:

"Se ois ihan erilainen ympaéristé ja sielld tulis just sita, etta joku, joka on
sielld judomatolla hiljaisempi ja kokee etté ei padése siihen ryhméaén
mukaan niin tommoisessa vapaammassa tilanteessa voikin ihan eri
tavalla ldhestyy sitd porukkaa ja porukka voi ldhestyy hédnta...” H2

Hanen mukaansa tallainen toiminta on tuottanut hyvin tulosta. Se on
rohkaissut hanen valmennettaviaan ilmaisemaan itseaan paremmin muiden
edessa. Tata oli edesauttanut se, ettd nuoret tutustuivat toisiinsa koko ajan
paremmin. Myds H5 ilmaisi haastattelussaan, etta piti yhteista vapaa-ajanviettoa

tarkeana osana harrastustoiminnassa.

”...niin ettd niilld on sitd muutakin tekemistd sitten, kun toisen
hieromista siihen tatamiin...” H5

Muissa haastatteluissa yhteinen ajanvietto oli vahvasti liitettavissa kilpailu-
tai leirimatkoihin, mutta judon ulkopuolista vapaa-aikaa ei vietetty.
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5.1.3 Patevyyden kokemusten vahvistaminen

Patevyyden tukemiseen liittyvistd nostoista muodostui kolme alaluokkaa, jotka

olivat eriyttaminen, palautteenanto seka kilpailullisuus.

Eriyttaminen

Haastattelussa kysyttiin, miten valmentajat ottavat huomioon harrastajien
erilaiset taitotasot. Tassakin valmentajien nakemykset asiasta vaihtelivat. H6

mukaan harjoituksia on vaikea mukauttaa suoraan kaikille sopivaksi.

”..slind harjoituksessa on vaikea edetd, jos on selkeasti
heikompitasosia, ettd se harjotus muuttuisi niiden mukaiseksi, vaan
kyllé se taytyy menné silla siséllblld, miten on suunniteltu.” H6
H6 kuitenkin lisasi, ettd myds heikompitasoiset voisivat osallistua
harjoituksiin, kunhan vetajia olisi tarpeeksi. Yksi valmentaja ei kuitenkaan pysty
huomioimaan selvasti muita heikompaa riittavasti. H1 oli taas sita mielta, etta
junioreiden harjoitusryhnmissa saa olla isotkin taitotasoerot. Taitotasoerot eivat
hanen mukaansa hairitse varsinkaan silloin, kun harjoitukset keskittyvat tekniikan
harjoittelemiseen. Silloin jokainen voi harjoitella teknilkkkaa oman taitotasonsa
mukaan. H1 ilmaisi, etta tarkeinta olisi, jos kaikki saataisiin pysymaan mukana.
Nuorten ryhmissa taitotasoerot ovat hanen mukaansa hyvinkin tavallisia, silla
nuoret kehittyvat eri tahdissa.
H2 oli myds sitd mielta, ettd harjoitukset tulisi rakentaa kaikille sopiviksi,
mutta ilmaisi kuitenkin asian olevan valmentajalle haasteellista. Hanen

mukaansa jokaisessa harjoituksessa tulisi pyrkia tasapuolisuuteen.

”... Ja mun mielesté se toiminta pitda rakentaa sen perusteella, etta se
tasapuolisuus on mahdollista. Tda on tosi hankala juttu. Ne ois sen
tyylisid juttuja, misséd jokainen voisi onnistua ja kokea sitd

onnistumista...” H2
H2 mukaan mita enemman harjoitukset tuottavat keskinaista vertailua
taitotasojen suhteen sita negatiivisempaa se on niille, jotka ovat toisia heikompia.
Taitotasoeroja otettiin huomioon tehtavia eriyttamalla. Kuten HS kuvaili: ”...se
tekniikka on ihan sama ne vaan tekee sen eri tavalla...”. H5 kuvaili, ettad han

eriyttaa omissa harjoituksiaan tekniikkaharjoituksia taitotasoerot huomioiden niin,
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ettd pienemmille annetaan pelkistetympi esimerkki tekniikasta, kun taas
isommille sitd voidaan varioida enemman ja jalostaa pidemmalle. H5 painotti
kuitenkin, etta eriyttaminen vaatii valmentajalta suunnitelmallisuutta. Ei voi vain
marssia paikalle. Myos muissa haastatteluissa korostettiin suunnittelun tarkeytta.
H3 toi esiin, miten tarkedda valmentajan on tiedostaa valmennettaviensa
harjoittelumotiiveja, jotta han pystyy tarjoamaan valmennettavilleen heidan
tarpeisiinsa sopivaa judoharjoittelua.

Tekniikkaharjoittelun lisaksi judoon kuuluu oleellisesti myos pareittain
tapahtuva randoriharjoitus, eli otteluharjoitus, jossa kumpikin osapuoli pyrkii
saamaan voittopisteitd onnistumalla oman tekniikan tekemisessa toisen

pistaessa vastaan.

*Jos me vedetdén pelkkda randoria, niin tottakai parhaat pérjéé. Se on
ihan selvd&.” H2

H3 kuitenkin toi esimerkin, miten han on eriyttanyt randoriharjoitusta, jos huomaa

parien olevan eri tasoisia.

”...kun sité toista on viety ku mérkaa réttia, niin on pitdnyt sanoa sille
vahvemmalle, et nyt sé& saat kdyttda vaan jalkatekniikoita tai nyt sa
vaan keskityt liikuttamiseen tai nyt s& vaan keskityt pystyssé
pysymiseen...” H3

H1 puheessa tiivistyi hyvin se, mita eriyttaminen valmentajalta vaatii. Han
painotti haastattelussa johtamistaitojen olevan hyvinkin olennainen osa, jotta

koko ryhman saa osallistumaan harjoitteluun tasapuolisesti.

Palautteenanto

Positiivisen palautteen antaminen korostui kaikissa haastatteluissa ja
negatiivisen palautteen antamista ei pidetty suotavana. Positiivista palautetta tuli
kuitenkin antaa silloin, kun sille todellisuudessa oli aihetta.

"Ei hyva hyvéd hyva, et kaikki ois hyvda mité tehdéén, vaan se etta
siihen tulis semmosta oikea-aikaista kannustusta.” H2

”

. ei se voi olla liioiteltua niinku se positiivinen palaute, et vaan
kehutaan ja kehutaan...” H6
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Valmentajat ilmaisivat myos, etta palautteen tulisi sisaltad konkreettisia
kehitysehdotuksia niin, ettd valmennettava pystyisi palautteen avulla

parantamaan suoritustaan palautteenannon yhteydessa.

”... Siitd pitdd antaa palautetta, mika niinku kehittéa, etta jos jossain

asiassa on korjattavaa niin se taytyy mainita...” H6
Valmentajien mukaan jokaiselta harjoittelijan toiminnasta pitaisi pystya
I0ytamaan onnistumisia seka asioita, joita harjoittelijan tulee viela kehittaa.
Vaikka nuori itse kokisi epaonnistuneensa, on valmentajan tehtava nostaa

suorituksesta esiin jotain hyvaa. Esimerkiksi H6 ilmaisi seuraavasti:

”.. jollain nuorella voi olla et se hadviaa kisoissa koko ajan. Silloin taytyy
16ytdd myaos jotain niinku positiivisia asioita siité ja se voi olla se, etté
onnistuu ekan kerran niinku joku tekniikka, vaikka héviéisi...” H6

Paaasiassa palautetta annettiin teknisesta suoriutumisesta, mutta
palautetta annettin myos muista asioista kuten esimerkiksi asenteesta tai
kayttaytymiseen liittyvista asioista. Palautteen tuli haastattelujen mukaan olla

kannustavaa ja sen tarkoitus on ennen kaikkea vahvistaa nuorten itsetuntoa.

“No tottakai tekniikkavirheista, jos pitéisi korjata jotain asiaa niin niihin
pitéé puuttua -- sitten totta kai palautetta voi antaa monesta muustakin
asiasta. Tottakai kdytbksesté ja kaikesta toiminnasta mité se tatamilla
tapahtuu.” H1

H3 esimerkiksi ilmaisi antavansa palautetta siita, jos valmennettavat alkavat
itse analysoimaan suorituksiaan. Annetun palautteen avulla han siis rohkaisi
valmennettaviaan omien mielipiteiden ilmaisuun antamalla kyseisesta

toiminnasta kehuja.

"Siitékin mé& oon tykdnnyt antaa palautetta, kun ne rupee itse
pohtimaan niité liikkeitd. Miten niité pitéisi tehd& ja voisiko jotain tehdé
jotenkin muuten. -- kehun sitten kovasti, jos ne keksii jotain ja on
innovatiivisia siind hommassa. Eli aktiivisuus, tunnollisuus ja sitten
vield se oma oman mielikuvituksen k&yttd, niin ne on mun mielesté aika
hyvin ja kehumisen kohteita” H3
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Kilpailullisuus

Valmentajat puhuivat haastatteluissa paljon kilpailujen merkitysesta nuorten
harjoittelussa. Kilpailuja pidettiin tarkeana motivaatiota vahvistavana tekijana.
Kilpailullisuus nahtiin kuitenkin eri nakokulmista. H1 sita mielta, ettei kilpailuille
saisi asettaa lilan suurta painoarvoa lasten ja nuorten harjoittelussa. H1 piti
kilpailullisuutta ennen kaikkea hauskanpitona ja piti sita viela toissijaisena asiana

alle 15-vuotiaiden nuorten harjoittelussa.

”...se Kilpailu tulee mun mielestd semmoisena tietynlaisena
sivutuotteena -- se on semmoista hauskanpitoa vaan ja se kilpailu
muuttuu sitten niillé vakavammaksi, ketka siitd enemman sitten
innostuu, ketd se kérpédnen periaatteessa puraisee, mutta se itse
kilpaileminen mun mielesté ei néyttele siing alle 15-vuotiailla vielé
paéosassa.” H1

Mutta esimerkiksi H4 oli sita mielta, etta junioritoiminnan olisi hyva olla

kilpailupainoitteisempaa.

”...enemmaén voisi olla siihen Kilpailemiseen painottunutta jo
nuorena...” H4

Kahdessa haastattelussa yhdeksi merkittavaksi lopettamisen syyksi nahtiin

se, jos nuori ei harrastanut judoa siina samalla kilpaillen.

”...luulen ettéd moni lopettaa siihen kyllastymiseen -- tdmméiseen perus
junioreiden treeneihin, ettd siella pitdisi ehkd enemmén tapahtua jo
sielté pienestéa pitéden et ne pysyisi mukana ...” H4

”..juniorit ketk& vain harrastaa, kdy sielld vuoden tai maksimissaan
kolme ja ne ldhtee meneméén, mutta ketké kisaa niin ne sitten lahtee
mybhemmin yleensé poiskin...” H5

H5 kuitenkin painotti, ettd junioreiden toiminnassa kilpailullisuus ei saisi
korostua lilkkaa, vaan han naki kilpailut ennen kaikkea nuorille mieluisena
toimintana, joka lisda harjoitteluryhman yhteenkuuluvuutta. Hanen mukaansa
kilpailutoiminnasta ei saa tehda liilan vakavaa, vaikka se onkin tarkedssa osassa
nuorten judoharrastustoimintaa. Kilpailullisuus vaikuttaa kuitenkin hanen
mukaansa ryhmassa ilmeneviin taitotasoeroihin. Kilpailullisesti suuntautuneet
kehittyvat harrastelijoita nopeammin, mika voi aiheuttaa harrastelijoiden
patevyyden kokemuksiin negatiivisesti, jos he harjoittelevat samassa ryhmassa.
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5.2 Toiminnan kehittdminen

Valmentajilta kysyttiin haastattelussa, miten he kehittaisivat juniori-ikaisten
judokoiden harrastustoimintaa, jotta se tukisi nuorten harrastusmotivaatiota ja
sita kautta sitoutumista paremmin, kuin nykyiset toimintatavat. Haastatteluista
nousi esiin korvausten saaminen valmennustyosta, minka nahtiin olevan
yhteydessa parempiin mahdollisuuksiin vaatia valmentajilta lisakoulutusta.
Koulutuksen nahtiin taas olevan yhteydessa nuorten harjoittelun
monipuolistamiseen seka johdonmukaistamiseen. Korvausten saaminen
mahdollistaisi myOds paremmin entisten Kkilpailijoiden saamisen mukaan
valmennustoimintaan. Naiden lisaksi kehityskohteiksi mainittin nuorten

itseohjautuvuuden tukeminen seka kilpailutoiminnan kehittaminen (ks. kuvio 4).

KUVIO 4. Toiminnan kehittaminen valmentajien nakdkulmasta

valmentajien
kouluttaminen

valmennuksen
johdonmukaisuus

korvaukset monipuolisempi
valmentamisesta harjoittelu

entisten kilpailijoiden
hyoédyntaminen

itseohjautuvuuden
tukeminen

Kehittamistoimet

kilpailutoiminnan
kehittaminen

Nelja haastateltavaa korosti valmentajien  kouluttautumisen vaativan
kehittamista. Valmentajien mukaan junioreiden harrastustoiminta ei ole riittdvan
suunnitelmallista ja yhdeksi merkittdvaksi syyksi nahtiin juuri koulutuksen
vahaisyys. Juniorijudon toimintaa kuvailtin epajohdonmukaiseksi, jossa

jokaisessa seurassa toimitaan valmentajien omien nakemyksien mukaisesti.
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”... jokaisessa seurassa jokainen tekee omalla tavallaan. Ei ole
mitenkéén johdonmukaista ja se johtuu siité, etté lahes kaikki tekee sité
omaa, mité itse osaa ja minké itse kokee hyvéksi’... H2

Koulutuksen avulla olisi mahdollista yhtenaistaa judoseurojen toimintaa,
jolloin siita saataisiin johdonmukaisempaa ja sita kautta laadukkaampaa. H6
painotti myos, ettd myods valmentajille suunnattuja koulutuksia tulisi kehittaa
kilpailumyonteisempaan suuntaan. Koulutuksen nahtiin tuovan valmentaijille
uusia nakemyksia ja ideoita valmennuksen tueksi. Uudet nakemykset seka ideat
olisivat haastattelujen mukaan tervetulleita junioreiden valmennukseen.

Haastattelujen mukaan junioreiden harjoittelu on liian yksitoikkoista.

"Se valmennuksen heikkous on et se on yleisesti ottaen liian saman

tyylistd.” H2
Kolme haastateltavaa peraankuuluttivat sita, ettd junioreiden harjoittelua
tulisi kehittaa nykyista monipuolisemmaksi. Myos tassa kohti ilmeni
lisakoulutuksen merkityksellisyys, jotta valmentajat ymmartaisivat
monipuolisuuden merkityksen osana nuorten harjoittelua. Haastattelujen
perusteella monipuolisuus tarkoittaisi sita, etta tekniikan harjoittelun lisaksi
mukaan otettaisiin enemman esimerkiksi voimistelua, kehonhallintaa tai nuorille
sopivaa voimaharjoittelua, joita yhdisteltaisiin luovasti osaksi judoharjoittelua.
Esimerkiksi H3 perusteli monipuolisuutta silla, ettd judo vaatii paljon ihmisen
fyysisiltd ominaisuuksilta, joten naitd ominaisuuksia, kuten koordinaatiokykya ja
lihasvoimaa tulee myos kehittaa monipuolisesti, eika harjoittelu saa painottua
likaa pelkastaan tekniikoiden harjoittelemiseen. H2 korosti monipuolisuutta myos
silla, ettd sen avulla on mahdollista parantaa nuorten viihtymista. Hanen
mukaansa judoharjoitukset noudattavat lilan usein samaa kaavaa, eika harjoittelu

tarjoa tarpeeksi yllatyksellisyytta.

”... hyvin erilaista pités olla se harjottelu. ja tdmé olis se mitd hauskaa
sielld on. Mitdhdn hauskaa sielld on tdnaéan keksitty, mita uutta sielld
tdnéén tehddan. Aina olis jotain. Mut jos se on aina sitd samaa, joka
kerta samaa. M& oon sitd mieltd, ettédtoisella tavalla saatas
huomattavasti enemmdén innostusta ja kiinnostusta.” H2

H3 mukaan teknisen harjoittelun pitaisi myos perustua yha enenevissa maarin

valmennettavien vahvuuksien ymparille. Hanen mukaansa valmennuksessa
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haaskataan aikaa siihen, etta nuorille opetetaan judotekniikkaa mahdollisimman
laajasti. Tekniikkaharjoittelussa tulisi keskittya suppeammalle alueelle.
Harjoittelun  monipuolisuutta seka johdonmukaisuutta saataisiin
haastattelujen mukaan lisattya koulutuksen avulla. Koulutuksen lisaaminen ei
kuitenkaan ole niin yksinkertaista. Talla hetkellda Suomen juniorijudo pyorii
paasaantoisesti vapaaehtoistoiminnan voimin. Valmentajille ei makseta
valmentamisesta palkkaa ja haastateltavien mukaan muitakaan korvauksia ei
toiminnasta juuri saa. Haastateltavat olivat yhta mielta siita, etta jonkinnakoista
korvausta valmentamisesta olisi hyva saada. H2 oli sita mielta, etta seuratoiminta
vaatisi suomessa rakennemuutosta, jossa valmentajille alettaisiin maksamaan

korvausta valmentamisesta.

”...se murros lahtis silld tavalla, ettd se olisi pieni se korvaus, eli sais
sen arvostuksen. Sen jalkeen voisi myos laittaa vaatimuksia...” H2

Koska valmentaminen perustuu hyvin pitkalti vapaaehtoisuuteen ei
valmentajilta voida vaatia esimerkiksi lisdkouluttautumista koska heille ei mitaan
mydskaan anneta. H2 mukaan tdamanhetkinen toiminta aiheuttaa passiivisuuden
kiertokulkua. Jos valmentajat alkaisivat saamaan korvausta tekemastaan tyosta,
voitaisiin heilta vaatia lisaa kouluttautumista seka esimerkiksi osallistumista
nuorten kilpailumatkoihin.

Valmentajien mukaan junioreiden toimintaa tulisi kehittdaa saamalla entisia
kilpailijoita mukaan valmennustoimintaan. Valmentajat pitivat ongelmana sita,
etteivat vanhat kilpailijat jaa kilpauransa jalkeen jakamaan osaamistaan
nuoremmille, jolloin heidan osaamistaan ei saada siirrettya nuoremmille polville.

Arvokasta tietotaitoa valuu nain hukkaan.

”...toivottavaa olisi, ettd noita varsinkin entisié kilpailijoita jaisi siihen
nuorten valmentamiseen mukaan. Tosi moni sen Kilpauran jélkeen
védhén vasahtaa ja jaa pois siitd lajin parista, ettd semmoista hiljaista

tietoa menee tosi paljon hukkaan mité ne nuoret tarvitsisi...” H1
Entiset kilpailijat eivat ole haastateltavien mukaan tarpeeksi motivoituneita
jatkamaan judon parissa valmennuksen saralla. Haastateltavilta kysyttiin, miten
tilannetta voitaisiin 1ahtea ratkaisemaan. Myoskin tassa kohtaa esiin nousi

korvausten saaminen valmentamisesta.
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Yhdeksi kehityskohteeksi nousi myos toimintakulttuurin kehittdminen
nuorten autonomisuutta tukevaksi. H2 kiteytti seuraavassa sitaatissaan asian

hyvin:

"Meillé on judossa todella tdmmaobnen autoritdérinen (valmennustyyli) et
valmentaja sanoo kaiken ja viime kddessd me halutaan rakentaa
semmonen urheilija, joka siiné oftelutilanteessa itse ajattelee omilla
aivoillaan ja salaman nopeasti. Mehéan opetetaan treeneissé koko ajan
eri tavalla, mitd me sit kuitenki toivotaan. ” H2

H2 mielestd valmentaja ei saisi ohjata liikaa valmennettavansa toimintaa
antamalla hanelle aina valmiita vastauksia eteen tulevissa ongelmissa.
Pikemminkin valmentajan pitaisi tarjota erilaisia vaihtoehtoja, joista
valmennettava saisi itsenaisesti poimia itselleen sopivan. Tarkoitus olisi
kannustaa itsendiseen ongelmanratkaisuun, mutta kuitenkin niin, etta
valmennettavalla on tunne siita, ettd valmentaja on hanen tukenaan.

H6 mukaan harjoittelijoita tulisi kasvattaa siihen, etta he saavat itse olla
aktiivisesti vaikuttamassa harjoituksiin  esimerkiksi suunnittelemalla itse
harjoitteita ja vetamassa harjoitteita toisilleen. H6 mukaan alkuun tallainen
toiminta voi olla nuorille hankalaa, mutta paasevat toistojen kautta toimintaan
kiinni.

”...8lind kun kasvaa ja kehittyy, etté sitten tuommoiseen péésee kiinni.
Alkuun se ei ehké suju mut sit tavallaan, kun asiassa etenee, niin sitéa
tulee rutiinia...” H6
H2 mukaan nuoria tulisi kasvattaa autonomisiksi toimijoiksi. Autonominen
toiminta helpottuu ajan myo6ta, kun nuoret ovat toistojen kautta saaneet kuvaa
siitd, millaisia harjoitteet voisivat olla.

Viimeisena  kehitystoimenpiteend  nousi  esiin  kilpailutoiminnan
kehittdminen. H5 toi haastattelussaan esiin nakokulman, miten junioreiden
kilpailutoimintaa tulisi kehittda yksilokeskeisesta kilpailemisesta kohti
joukkuemuotoista kilpailemista.

”...pitéisi jérjestdéa paljon enemmén néitd joukkuekisoja niille junnuille
silloin ehkéa reenaiskin porukkana...” H5

Junioreiden kilpailut keskittyvat hanen mukaansa liian usein yksilihin. Nuorten

kohdalla tarkeampaa olisi ensisijaisesti kerryttaa ottelukokemusta ja saada paljon
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harjoitusta kilpailutilanteista. H5 mukaa joukkuemuotoiset kilpailut mahdollistavat

sen, ettd yha useampi harrastaja voisi kokea kilpailuissa menestymista.

”...nekin pééasisi menestyméén, ketkd ei normaalisti nousee sinne
korkeimmalle pallille -- jos joukkue menestyy, niin sekin menestyy siiné
mukana...” H5
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6 TULKINTA JA JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa juniori-ikaisten eli 10—18-vuotiaiden
judoharrastajien valmentajien nakemyksid harrastukseen sitoutumiseen
vaikuttavista tekijdista. On todettu, ettd mitd paremmin harjoittelussa tuetaan
sisaisen motivaation kulmakivia, kolme psykologista perustarvetta: autonomiaa,
yhteenkuuluvuutta seka patevyyden tunnetta, sitd vahvempaa sitoutuminen
harrastukseen on (Kang ym., 2020). Valmentajien antamista vastauksista
nostettiinkin esiin sita, miten he tukevat omassa valmennuksessaan naiden
psykologisten perustarpeiden tyydyttymista. Sen lisaksi, etta tutkimuksessa oltiin
kiinnostuneita siitd, miten valmentajat tukevat juniori-ikaisen judoharrastajan
sitoutumista judoharrastukseen tamanhetkisessa toiminnassaan, tutkimuksessa
haluttin myos selvittaa, miten toimintaa voitaisiin kehittaa, jotta se tukisi
harrastukseen sitoutumista nykyista paremmin. Valmentajien kasitysten
esiintuominen oli tarkeaa, silla valmentajan rooli on erityisen merkittava
harrastajan sisaisen motivaation syntymisen tukemisessa (ks. Mageau &
Vallerand, 2003).

6.1 Judoharrastukseen sitouttaminen

Autonomia

Osa valmentajista tuki nuorten autonomian tunnetta monipuolisesti ja he olivat
selvasti tietoisia asian tarkeydesta. Jotkut valmentajat saattoivat tukea
autonomiaa vain jossain maarin esimerkiksi vahentamalla harjoittelun
pakonomaisuutta tai liiallista kontrollia, mutta harjoitusten suunnitteluun nuoria ei
otettu mukaan eikd nuorille annettu harjoittelussa kovinkaan paljon
vastuutehtavia. Jotkut valmentajat taas tukivat kaikkia autonomian osa-alueita

valmennuksessaan.
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Eniten yhta mielta oltiin siita, ettd nuorten valmentamiseen tulisi liittya
toiminnan vapautta, mikd nakyi esimerkiksi siina, ettei valmennusotetta pideta
lian tiukkana ja kontrolloivana. Valmentajat suhtautuivat myos myotamielisesti
toisiin harrastuksiin seka koulunkayntiin osoittamalla niiden olevan judon rinnalla
tarkeita asioita. Nakemys toiminnan vapaudesta ja vahaisesta kontrollista saa
myOs tukea teoriasta. Ryanin ja Decin (2017) mukaan pakottaminen tai liian
tiukasti kontrolloitu toiminta on autonomisen toiminnan vastakohta, jolloin se saa
aikaan sisaisen motivaation heikentymisen. Heidan mukaansa autonomian
tunteen saavuttaminen edellyttaa toiminnanvapauksia, joita valmentajat myos
haastatteluissa sanoivat harrastajilleen antavansa (Ryan & Deci, 2017). Liiallista
ulkoapain tulevaa ohjausta pitaisikin valttaa, silla se saattaa aiheuttaa nuoressa
voimakkaan vastareaktion, mika voi pahimmassa tapauksessa johtaa
harrastuksen lopettamiseen (Konttinen, 2014, ss. 19-20). Useiden tutkimusten
myota on saatu selville, etta yksi yleisin syy juniori-ikaisten drop out -ilmidlle on
lian pakonomainen ja totinen harrastustoiminta (Jaakkola, 2015, s. 109).
Judovalmentajien vahainen kontrollointi seka vapauden tunteen luominen
judoharjoittelussa onkin lisadmassa juniori-ikaisten judoharrastajien autonomian
tunnetta, mika on sisdisen motivaation ja tatad kautta sitoutumisen kannalta
erittain merkityksellisessa asemassa.

Haastatteluissa valmentajilta kysyttiin, miten harjoitusten sisallot paatetaan,
sillda autonomian kokemisen kannalta olisi oleellista, ettd nuorilla olisi
mahdollisuus vaikuttaa omaan harjoitteluunsa ja olla mukana heitad koskevassa
paatoksenteossa (ks. Ryan & Deci, 2017). Haastatteluista nousi esiin, etteivat
kaikki valmentajat ota nuoria mukaan harjoitusten suunnitteluun. Myés Siivonen
(2011) on todennut, etta lapset otetaan lilan harvoin mukaan harrastustoiminnan
suunnitteluun ja toteutukseen, silla aikuiset luulevat tietdvansa lasten toiveet
harrastustoimintaa kohtaan. Vastauksista voidaan paatella, etta nuoria pidetaan
ehka hieman kykenemattomina suunnittelemaan onnistuneita harjoitteita, silla se
saattaisi heikentaa harjoitusten laatua. Tietotaidon nahtiin olevan valmentajilla,
mutta ikava kylla, lilan aikuislahtéinen harrastustoiminta on yksi yleisimmista
syista miksi nuoret lopettavat urheiluharrastuksensa (Jaakkola, 2015, s. 109).

Osa haastateltavista piti kuitenkin nuorten osallistamista tarkeana asiana.
Yhden haastateltavan mukaan valmentajalla on vastuu suunnitella harjoituksien

rungot etukateen varmistaen, etta kaikki tarkeat asiat tulisi varmasti lapikaydyksi.
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Hanen mukaansa hyva suunnittelu mahdollistaa nuorten osallistamisen. Han
peraankuulutti sita, etta tarkeinta on luoda valmennettaville tunne siita, etta heilla
on mahdollisuus vaikuttaa harjoitteisiin. Valmentajalla on ikaan kuin valmiina
mielessa lopputulos, johon paadytaan, mutta han pyrkii siihen, etta ratkaisut
lopputulokseen paasemiseen tulisi nuorilta itseltdan, jolloin heille syntyy tunne
siita, etta heilla on mahdollisuus vaikuttaa. Taman haastateltavan nakemys
nuorten osallistamisesta harjoitusten suunnitteluun on linjassa Ryanin ja Decin
(2017) itsemaaraamisteoriassa esitetyn autonomian tukemisen kanssa.

Osa haastateltavista valmensi ryhmia, joissa oli hyvin eri ikaisia harrastajia.
Nuorin saattoi olla 10-vuotias ja vanhin 17-vuotias. Nuorimpien harrastajien
osallistamisen keinot rajoittuivat lahinna alku- ja loppuveryttelyihin, joissa nuori
paasi nayttamaan toisille jonkun verryttelylikkeen. Tama saattaa riittaa
nuorimmille luomaan tunnetta siita, ettd myods he saavat vaikuttaa, mutta tarkeaa
olisi, ettd mitd vanhemmista harrastajista on kyse, sitda enemman heille voisi
antaa roolia harjoitteiden suunnittelussa. Haastatteluista ilmeni, etta vanhemmilla
junioreilla oli taas enemman mahdollisuuksia vaikuttaa kokonaisiin harjoitteisiin.
Valmentaja tarjosi kuitenkin tarvittavan tietoperustan, saannét ja raamit naiden
harjoitteiden toteuttamiseen, jolloin nuori ei jaanyt ilman tukea. Osallistamisen
keinot tulee siis suunnitella ikatasoon sopiviksi. Konttisen (2014, ss. 19-20)
mukaan valmentajan on jarjestettava harjoituksissa tilanteita, joissa harrastajat
voivat osallistua paatoksentekoon ja ilmaista omia mielipiteitddn, jotta
harrastajilla olisi mahdollisuus tuntea autonomian tunnetta.

Kolmas esiin nouseva luokka oli nuorille annettava vastuu. Kaikki
haastateltavat mainitsivat vastuuttamisen haastattelutilanteessa, mutta
toimintatavat vastuun antamiseen vaihtelivat melko suuresti valmentajien valilla.
Vastuutehtavat olivat suurilta osin hyvin pienia, eika vastuuttaminen tuntunut
olevan kovinkaan saanndllista toimintaa. Ryanin ja Decin (2017) mukaan
autonomiaa vahvistaessa olisi tarkeaa, etta tilanne on jarjestetty niin, etta
ihminen tuntee olevansa jollain tavoin vastuussa tekemisestaan ja pystyvansa
vaikuttamaan siihen jollain tavoin itse. Yhdessa haastattelussa valmentaja kertoi
antavansa valmennettavilleen ainoastaan pienia vastuutehtavia ja tamakin oli
melko satunnaista. Haastattelusta kuitenkin ilmeni, etta hanen valmennettavansa
olivat pitaneet siita, jos olivat saaneet tehda jonkin harjoitteen omatoimisesti

ilman valmentajaa. Tama herattaakin ajatuksia siita, pitaisikd nuorille antaa
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vielakin enemman vastuuta harjoittelun lomassa. Konttisen (2014) mukaan
nuoruusvaiheelle on tyypillistd vahvistaa omaa riippumattomuuttaan toisista
ihmistd. Vastuun antaminen vahvistaisikin nuorilla juuri tatd tunnetta. Osa
valmentajista esitti kuitenkin suoraan, etta antavat omille valmennettavilleen
vastuutehtavia harjoittelun lomassa. Vastuutehtavat raataloitin  kuitenkin
ikatasoon sopiviksi. Selvaa on, etta mita nuoremmista harrastajista on kyse, sita
enemman he tarvitsevat valmentajaa ohjaamaan toimintaa ja sita
riippuvaisempia he ovat aikuisen antamasta tuesta.

Yksi haastateltava toi esiin, miten nuorten vastuuttaminen edistaisi
autonomian tunteen lisaksi myOs yhteenkuuluvuuden tunnetta. Esimerkkina
pidettiin sita, etta nuoret saivat vastuun jarjestaa harjoitteita toisilleen pienissa
ryhmissa. Talldin heidat ajettiin urheilun lomassa tilanteisiin, jossa he paasivat
harjoittelemaan yhteistyotaitoja ja olemaan eri tavalla vuorovaikutuksessa
toistensa kanssa verraten tilanteeseen, jossa vastuu harjoitteista on taysin
valmentajalla itsellaan. Yhteistyon tekemisen onkin todettu lisaavan ihmisten
yhteenkuuluvuuden tunnetta (Pulido, ym., 2018). Judoharjoituksissa voitaisiinkin
lisata junioreiden vastuuttamista niin, ettd he voisivat ottaa pienissa ryhmissa
vastaan erilaisia vastuutehtavia. Tama olisi lisddamassa autonomian tunteen

lisaksi nuorten yhteenkuuluvuutta.

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Sosiaalista yhteenkuuluvuutta tuettiin parhaiten yksiléllisella huomioimisella ja
myos hyvaa ryhmahenkea pidettiin tarkeana asiana, jotta nuoret sitoutuisivat.
judoharrastukseen. Yksilollista kohtaamista toteutettin paasaantoisesti
kahdenkeskisilla keskusteluilla ja silla, etta jokainen nuori huomioitiin yksilollisesti
edes kerran jokaisen harjoituksen aikana. Tiirikaisen ja Konun (2013, s. 39)
mukaan  yksilollinen  huomiointi  onkin  tarkeassa asemassa, jos
lopettamisprosentit halutaan pitaa pienina, silla valmentajan osoittama vahainen
kiinnostus valmennettaviaan kohtaan on merkitsevasti yhteydessa harrastuksen
lopettamiseen. Tiirikaisen ja Konun (2013) tutkimustulokset herattivat kysymyksia
siita, saavatko nuoret urheiluseuroissa tarpeeksi yksilollistd huomiointia kuten

esimerkiksi saannodllisia keskusteluja valmentajan kanssa. Judovalmentajat
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tuntuvat kuitenkin sisaistaneen yksilollisen huomioinnin merkityksen osana
harrastajien motivaation tukemista.

Kaikki haastateltavat olivat yhta mielta siita, etta hyva ryhnmahenki on erittain
merkittava asia, jotta nuoret sitoutuisivat harrastukseen. Tunne ryhmaan
kuulumisesta seka ystavien kanssa oleminen ovatkin yleisimpia asioita, joita
nuoret haluavat liikkuntaharrastukseltaan (Ryan & Deci, 2000). Tama puoltaa
myos  sita, miksi ryhmahenkeen olisi syyta panostaa nuorten
valmennustoiminnassa. Hyvan ryhmahengen luomisessa haastateltavat
korostivat valmentajan vuorovaikutustaitojen merkitysta. Tiirikaisen ja Konun
(2013, s. 39) mukaan nuorten valmentajan hyvat vuorovaikutustaidot vahentavat
todennakaoisyytta nuorten harrastuksen lopettamiselle. Hyvina
vuorovaikutustaitoina nahtiin esimerkiksi, miten valmentaja osaa puuttua nuorten
valisiin konfliktitilanteisiin ja miten valmentaja osaa kohdata erilaiset ihmiset
ottamalla kaikki tasapuolisesti huomioon. Konfliktitilanteita pidettiin kuitenkin
haasteellisina  valmentajalle. Esimerkiksi ~ "kuppikuntien”  syntyminen
harjoitusryhmien sisalle nahtiin ongelmallisena, seka niihin oli valmentajien
nakemyksen mukaan vaikea puuttua. Valmentajat peraankuuluttivat naiden
tilanteiden vaativan erityistd ammattitaitoa ja haastatteluista voisikin paatella,
ettei valmentajilla ole tarpeeksi tyOkaluja nuorten valisten ongelmien
ratkaisemiseen. "Kuppikuntien” syntyminen ja muiden jattaminen ulkopuolisiksi
lisdd ryhman toiminnassa ryhmaa hajottavia tunteita, jotka ovat Reisin ym.
(2000) mukaan vahentamassa sosiaalista yhteenkuuluvuutta tekemalla
ryhmassa olemisesta vahemman mielekasta ryhman jasenille.

Kaiken kaikkiaan haastateltavien oli vaikea kertoa siita, miten valmentaja
voivat vaikuttaa hyvan ryhnmahengen luomiseen. Kaikki painottivat rynmahengen
tarkeyttd, mutta konkreettisia ryhmayttamiskeinoja oli vaikea saada irti
haastattelutilanteissa. Valmentajat selvasti pyrkivat luomaan valmennettaviensa
kanssa hyvaa keskusteluyhteytta, mutta haastatteluiden perusteella nayttaisi
silta, ettd he eivat juurikaan pyrkineet vaikuttamaan harrastajiensa valisiin
suhteisiin luomalla heille tilanteita, joissa valmennettavien keskindisia suhteita
olisi pyritty parantamaan. Joko ryhmayttavia toimenpiteitd ei saatu esiin tai
valmentaja sanoi suoraan, ettei ollut toteuttanut ryhmayttamistd omassa
valmennuksessaan. Yksi valmentaja sanoi oman ryhmansa ryhmaytyneen

itsestdan. Tasta heraakin kysymys siitd, onko ryhmaytyminen liikaa nuorten
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omalla vastuulla? Konttisen (2014, s. 20) mukaan valmentajan taytyy kiinnittaa
huomiota ryhman sisdiseen ilmapiiriin ja siihen, miten ryhman toimintaa ohjataan
ja johdetaan, jotta harrastusryhman jasenet voivat tuntea yhteenkuuluvuutta ja
etta ryhmassa toiminen, olisi heille positivinen henkinen voimavara.
Judovalmentajien tulisikin ottaa enemman vastuuta harrastusryhmansa
ryhmahengesta. Monosen ym. (2016) mukaan yksi yleisimmista lopettamisen
syista oli se, ettei nuori viihdy harjoitusryhmassaan ja siksi ryhman toimivuuteen
olisikin syyta panostaa aikaisempaa enemman. Voidaankin pohtia millaisia
vaikutuksia saataisiin aikaan, jos judovalmentajat tekisivat ryhmayttamisesta
suunnitelmallista ja priorisoisivat sen tarkeaksi osaksi nuorten judoharjoittelua.
Tavoitteellisemmalla ryhmayttamisella voisi olla positiivisia vaikutuksia nuorten
viihtymiseen harjoitusryhmassa, mika voisi saada heidat sitoutumaan toimintaan
paremmin. Hyvan ryhmahengen nahtiin haastattelujen mukaan vahentavan
hairiokayttaytymista, joten hyvalla ryhmayttamisella voisi olla konfliktitilanteita
seka "kuppikuntien” syntymista ehkaisevia vaikutuksia.

Kuten muissa, myo0s tassa luokassa esiintyi poikkeavia mielipiteita. Yksi
valmentaja painotti ihmissuhdetaitoja ja naiden taitojen opettamista
urheiluharrastuksen lomassa. Hanen mukaansa ryhmasta tulee saada toimiva
kokonaisuus ennen kuin lahdetaan havittelemaan urheilumenestysta. Kyseinen
haastateltava piti hyvana ryhmayttavana toimenpiteena yhteista vapaa-
ajanviettoa. Kun nuoret tapaavat toisiaan myds harjoituksien ulkopuolella, on
mahdollista, ettd he uskaltavat eri tavalla lahestya toisiaan. Voi olla, etta
irtautuminen harjoitusymparistosta ja kamppailumaailmasta vahentaa nuorten
valista Kilpailuasetelmaa. Talloin suhtautuminen toisiin on todennakoisesti
avoimempaa. Reisin ym. (2000) mukaa yhteisen vapaa-ajan viettdminen onkin
yksi sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnusmerkeista.

Ainoastaan kaksi haastateltavaa mainitsi korostavansa valmennuksessaan
junioreiden keskinadista yhteisty6td valmentamisessaan. Juniorit ajettiin
tekemaan yhteistyota esimerkiksi jakamalla heidat pieniin ryhmiin, jolloin he
saivat keskenaan suunnitella harjoitteita ja vetaa niita toisille ryhmille. Tallaista
toimintatapaa voisi juurruttaa junioreiden harjoitteluun enemman silla yhteistydn
tekeminen on todettu olevan sosiaalista yhteenkuuluvuutta vahvistava tekija
(Pulido, ym., 2018). Valmennettavien valisen yhteistydn lisddminen on myds

olennainen osa tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston luomisessa, jonka on
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todettu antavan edellytyksia sisaisen motivaation syntymiselle (Liukkonen &
Jaakkola, 2017, s. 291). Junioreiden sosiaalista yhteenkuuluvuutta voitaisiinkin
lahtea kehittamaan paremmaksi lisaamalla toimintaan yhteista vapaa-ajanviettoa

seka lisata nuorten valista yhteistyota judoharjoituksissa.

Patevyys

Valmentajat tukivat juniori-ikaisten judokoiden patevyyden tunnetta eriyttamalla
harjoituksia jokaisen taitotasoon sopiviksi ja antamalla heille positiivista
palautetta. Myos kilpailut nahtiin sitoutumisen kannalta merkittavassa roolissa.
Valmentajien mukaan harjoitusten tulisi mahdollistaa kaikille harjoittelijoille
onnistumisen kokemuksia. Onnistumisen tunne onkin merkittava patevyyden
tunteen luoja (Pulido ym., 2018). Parhaaksi tavaksi tuottaa onnistumisen tunnetta
nahtiin  harjoitusten eriyttaminen jokaisen taitotasoon sopivaksi. Tama
valmentajien nakemys on yhtenadinen Liukkosen ja Jaakkolan (2013, s. 134)
tulkinnan kanssa, missa todetaan ihmisen voivan tuntea parhaiten patevyytta
silloin, kun hanen taitotasonsa ovat riittavat annettuihin tehtaviin. Jos
harjoituksissa toteutetaan harrastajan taitotasoon nahden liian haastavia
tehtavia, voi nuori alkaa pelatd niissa epaonnistumista. Jatkuvan
epaonnistumisen pelon onkin todettu olevan merkittava motivaatiota heikentava
tekija (Sagar, Lavallee & Spray, 2009). Lisaksi epavarmuus omista kyvyista on
todettu olevan yhteydessa urheiluharrastuksen lopettamiseen (Tiirikainen &
Konu, 2013). Vaikka valmentajilla oli tietotaitoa siihen, miten harjoituksia voidaan
eriyttaa kaikille sopiviksi, voi sen toteuttaminen olla valmentajalle haasteellista,
silla henkilokohtaisten taitojen perusteella eriyttaminen vaatii paljon valmentajan
antamaa yksil6llistd huomiota. Ongelmana on kuitenkin se, ettd usein yhdella
valmentajalla on valmennettavaan suurempi joukko harrastajia, jolloin yhden
valmentajan aika eivat riita tayttamaan jokaisen yksilokohtaisia tarpeita. Nuorten
harjoitusryhmissa olisikin hyva olla useampi valmentaja, jotta jokaisen yksilollinen
huomiointi mahdollistuisi paremmin.

Judovalmentajat tukivat junioreiden patevyyden tunnetta parhaiten
palautteenannon kautta. Positiivisen palautteen antamisella on todettu edistavan
hyvin patevyyden kokemista (Pulido ym., 2018) ja sitd valmentajat kertoivat
antavansa valmennettavilleen. Valmentajat kiinnittivat myds huomiota

junioreidensa yksildllisiin  vahvuuksiin niitd korostaen. Vahvuuksien esiin
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tuominen onkin luomassa hyvaa perustaa nuoren patevyyden kokemiselle
(Konttinen, 2014). Paasaantoisesti valmentajien antamalla palautteella tuettiin
fyysisen patevyyden kokemusta keskittamalla palaute ensisijaisesti harrastajan
lajitaitoihin.  Usein positiivista palautetta annettin  siis onnistuneesta
lajisuorituksesta. Vastauksista oli kuitenkin huomattavissa, etta muut patevyyden
osa-alueet kuten esimerkiksi alyllinen patevyys ja sosiaalinen patevyys jaivat
fyysista patevyyttda vahemmalle huomiolle. On todettu, ettd ihminen keskittyy
toiminnassaan niihin asioihin, joista saa palautetta (Vanas, 2021).
Palautteenantamisessa voitaisiin kiinnittdd enemman huomioita my6s muihin
patevyyden osa-alueisiin, kuin ainoastaan fyysisen patevyyden tukemiseen. Jos
palautetta kohdistettaisiin yhta lailla myos sosiaalisen patevyyden osa-alueisiin,
voisi se saada aikaan sen, etta nuoret myos alkaisivat kiinnittamaan enemman
huomiota siihen, milla tavoin he huomioivat harjoitustovereitaan. Palautetta
voitaisiin esimerkiksi antaa enenevissa maarin yhteistydn tekemisesta seka
toisten huomioonottamisesta.

Yksi haastateltava mainitsi kehuvansa valmennettaviaan erityisesti silloin,
kun valmennettavat alkoivat itse analysoimaan suorituksiaan. Kehumalla
valmentaja rohkaisi heita ilmaisemaan omia mielipiteitaan. Omien mielipiteiden
iimaisemiseen kannustaminen on todettu edistavan harrastuksessa pysymista
(Tiirikainen & Konu, 2013). Tassa tilanteessa palautteenannon voidaan nahda
kohdistuvan alylliseen patevyyteen. Alyllisen patevyyden vahvistaminen voisi olla
myOs yhteydessa siihen, ettd valmennettavat alkaisivat yha enemman
ajattelemaan asioita itse ja ennen kaikkea kyseenalaistaa esimerkiksi
tekniikoiden toimivuutta, mita kautta niitd on mahdollista kehittaa toimivimmiksi.
Haastatteluissa mainittiinkin, etta suomalaisen juniorijudon valmennuskulttuuri
on liilan autoritdaristd eli valmentaja sanelee liikaa sita, miten valmennettava
toimii sen sijaan, ettd valmennettava ratkaisisi ongelmiaan ensisijaisesti itse.
Esimerkiksi kilpailutilanteet tuovat eteen sen, ettd nuoren on itse tehtava
tilanteeseen sopivia ratkaisuja ilman valmentajan apua. Valmentajien tulisikin
kannustaa nuoria ajattelemaan enemman itse.

Tassa tutkielmassa haastateltavat korostivat Kkilpailullisuuden olevan
motivaatiota vahvistava tekija. Kaikkien mukaan kilpailullisuus tulisi olla lasna
nuorten judoharjoittelussa. Konttisen (2014, s. 20) mukaan yksi tapa kokea

patevyytta omassa lajissaan on menestya kilpailuissa. Jaakkola (2015, s. 109)
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tuo kuitenkin esiin, etta liika kilpailullisuus on myo6s yksi merkittavin syy sille, miksi
nuori lopettaa harrastuksensa (ks. Jaakkola, 2015, s. 109). Haastatteluissa liikaa
kilpailullisuutta ei kuitenkaan nahty lopettamisen syyna, painvastoin, jos nuori ei
osallistunut kilpailuihin, nahtiin sen lisaavan lopettamisen todennakodisyytta.
Onkin todettu, etta vaikka ilo, hauskanpito ja rentoutuminen ovatkin nuorille
tarkeitda merkityksia urheiluharrastuksessa pitavat esimerkiksi 14—15-vuotiaat
suorituskyvyn parantamista, itsensa kehittamista seka omien rajojen testaamista
tarkeind urheiluharrastuksessa (Aarresola & Konttinen, 2012). Kilpailut ovatkin
tuomassa juuri naitd elementteja harrastukseen. Kilpailujen kautta judon
harrastajat myoOs sisaistavat parhaiten lajin luonteen ja samalla omien
tekniikoiden todellista toimivuutta paasee testaamaan, silla lajitaitoa ei mitata
ainoastaan yksittaisia suoritustekniikoita toistamalla, vaan judokan taytyy
soveltaa tekniikoitaan vaihtuvissa ottelutilanteissa (Sarkkinen, 2014, s. 36). Judo
onkin kamppailulaji, jossa kilpaileminen kuuluu vahvasti lajin luonteeseen
(Myllyla & Pilvio, 1994, s. 29). Myds Guedesin ym. (2015) tutkimuksessa ilmeni,
etta Kilpailullisuus, huolimatta siita, etta se onkin ulkoinen motiivi, sai nuoret
judokat sitoutumaan harrastukseensa paremmin. Kamppailu kuuluu siis lajin
henkeen, mutta on syyta pohtia sita, mika painoarvo kilpailuille annetaan juniori-
ikaisten judokoiden harjoittelussa. Sarkkisen (2014) mukaan kamppailulajien
kilpailupainoitteisuus voi ajaa helposti tilanteeseen, jossa yha nuorempien
harrastustoiminnassa tavoitellaan  kilpailumenestysta. Kilpailullisuus ei
kuitenkaan saisi rajoittaa hyvinvointia, oppimisen kehittamista tai hyvan ja
viihtyisan ilmapiirin rakentamista (Siivonen, 2011). Sarkkinen (2014)
tasmentaakin, etta lapsuus ja nuoruusvaiheen kilpailutilanteet tulisi ensisijaisesti
nahda oppimistapahtumana, eika liian totisena toimintana. Osa haastateltavista
oli Sarkkisen kanssa yhta mielta siita, ettei nuorten kilpailullisuus saisi olla liian
totista, vaan ennen kaikkea hauskanpitoa. Haastatteluissa kuitenkin esiintyi
vahvaa nakokulmaa siita, ettd nuorten judoon pitaisi saada enemman
kilpailupainotusta.

Sitoutuminen on vahvempaa silloin, kun henkild on sisaisesti motivoitunut
harrastukseensa (Liukkonen & Jaakkola, 2012, s. 50). Sisaisesti motivoitunut
urheilija osallistuu urheiluun vapaaehtoisesti ilman aineellisten etujen, kuten
esimerkiksi kilpailumenestyksen tavoittelua. On havaittu, ettd vaikka ulkoiset

palkkiot, kuten esimerkiksi Kilpailuissa menestyminen, voivat olla vahvoja
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motivaattoreita, voivat ne heikentaa sisaista motivaatiota, vaikka henkilo pitaisikin
palkkioiden saamisesta (Ryan & Deci, 2000). Jos nuori harrastaa judoa vain
kilpailumenestyksen vuoksi, johtaa se helposti harrastuksen lopettamiseen
vastoinkaymisia kohdatessa. Kilpailut voivat toimia sitoutumista edistavana
toimintana, jos nuori menestyy kilpailuissa. Harrastamiselle pitaa kuitenkin
rakentaa pysyvampi perusta, kuin pelkat sijoitukset tai kilpailutulokset, jotta
sitoutuminen harrastamiseen olisi mahdollista yllapitaa havidista huolimatta.
Konttisenkin (2014) mukaan nuoren harrastusmotivaatiota ei voida perustaa
ainoastaan ulkoiseen motivointiin, vaan valmennuksessa on otettava huomioon
sisdiseen  motivaatioon vaikuttavat psykologiset perustarpeet. Liika
kilpailullisuuden korostaminen edustaa myos minasuuntautunutta
motivaatioilmastoa, jota ruokkii nimenomaan ulkoinen motivaatio, kun omia
sijoituksia verrataan muiden sijoituksiin. Tallaisen motivaatioilmaston on
kuitenkin todettu laskevan harrastajien motivaatiota (Liukkonen & Jaakkola, 2017
s. 292). Kuten aiemmin todettiin toiminta voi olla myés minasuuntautunutta, jos
toiminnasta loytyy myos tehtavasuuntautuneisuutta. Kilpailullisuus ei siis ole
pahasta ja mahdollisuus Kilpailulliseen suuntautumiseen tulee yllapitaa niille
nuorille, joilla siihen on palo. On myds luonnollista, etta harrastamiseen liittyy
seka ulkoista ettd sisaista motivaatiota. Tarkeintd kuitenkin olisi, etta

harrastustoimintaa ei ohjailisi ainoastaan ulkoinen motivaatio.

6.2 Valmentajien nédkemykset toiminnan kehittédmisestéa

Haastatteluissa keskityttiin selvittamaan paaasiassa sita, millaisin keinoin
valmentajat tukevat sitoutumista itsemaaraamisteorian kolmen psykologisen
perustarpeen avulla. Taman lisaksi haastatteluissa kaytiin 1api muitakin keinoja,
joilla harrastustoimintaa voitaisiin kehittaa niin, ettd se tukisi sitoutumisen
vahvistumista. Valmentajilta esiin tulevat kehitystoimenpiteet liittyivat pitkalti
rakenteellisiin tekijoihin, silla muutoksia tulisi haastatteluiden mukaan tehda
ensisijaisesti organisatorisella tasolla.

Haastateltavien mukaan junioreiden harrastustoiminnasta tulisi saada
johdonmukaisempaa eri seurojen kesken. Talla hetkella valmentajien
toimintatavat saattavat poiketa hyvinkin paljon toisistaan. Koska yhtenaisia linjoja

junioreiden harjoitteluun eri seuroissa ei ole, valmentajat toimivat parhaaksi
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katsomallaan tavalla. Nain ollen harjoittelulta seka nuorten systemaattiselta
kehittamiseltad saattaa kadota johdonmukainen runko, mikali harjoituksia viedaan
mielivaltaisesti eteenpain valmentajien toimesta. Myos tassa tutkimuksessa
ilmeni eroavaisuuksia valmentajien mielipiteiden valilla liittyen erilaisiin
valmennuksellisiin  asioihin. My0s nuoret saattavat aistia toiminnan
epajohdonmukaisuuden ja sen, jos harjoittelu ei sisalla suunnitelmallisuutta.
Epajohdonmukaisuus saattaa aiheuttaa toimintaan sekavuutta, mika ei
todennakoisesti ainakaan lisaa innostusta judon harrastamiseen. Harjoittelun
johdonmukaisuus siis mahdollistaisi myds paremman kehittymisen omissa
taidoissaan, mika puolestaan lisaa todennakoisyytta patevyyden kokemiseen.

Junioreiden judoharjoitteluun kaivattiin johdonmukaisuuden lisaksi myos
monipuolisuutta. Valmentajat nakivat harjoittelun lilan yksitoikkoisena ja samaa
kaavaa toistavana, mika ei valttamatta ole paras tapa, kun pyritdan hyvaan
lajitaidolliseen osaamiseen pitkalla tahtaimella. Harjoittelun pitaisi sisaltaa myos
muuta kuin judoharjoittelua, jotta nuorten fyysiset ominaisuudet kehittyisivat
monipuolisesti. Monipuolisuutta saisi eri lajien yhdistamisella judoharjoitteluun ja
yhtena esimerkkina pidettiin esimerkiksi voimistelua. Monipuolisen ja lajirajoja
rikkovan toiminnan on havaittu innostavan nuoria harrastamaan (Tiirikainen &
Konu, 2013) ja siten se voisi olla tukemassa my0s nuorten sisaisen motivaation
syntymista.

Jotta toiminnasta saataisiin johdonmukaisempaa ja monipuolisempaa, tulisi
valmentajia kouluttaa nykyista enemman. Talla hetkelld valmentajilta ei vaadita
laajaa kouluttautumista, silla toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen. Voisi olettaa,
ettei kaikkien valmentajien tietotaito ole riittdva ottamaan huomioon esimerkiksi
sisaiseen motivaatioon vaikuttavia tekijoita. Ratkaisuina edella mainittuihin
ongelmiin nahtiin korvausten saaminen valmennustydsta. Kun valmentajille
annettaisiin korvausta tekemastaan tyosta, voitaisiin heiltd vaatia esimerkiksi
lisakouluttautumista ja koulutuksen avulla olisi mahdollista johdonmukaistaa ja
monipuolistaa toimintaa.

Lisakoulutuksen avulla valmentajissa voitaisiin herattaa myos kriittisyytta
perinteistd  judoharjoittelua  kohtaan. Kuten haastatteluissa mainittiin,
judoharjoituksia toteutetaan wusein samaa totuttua kaavaa toistaen ja
valmennuskulttuuri saattaa olla hyvinkin valmentajajohtoista. Toimintaa tulisi

kehittdd  siten, ettd se kannustaisi nuoria  itseohjautuvimmiksi.
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Toimintakulttuurista tulisi saada enemman nuorten autonomisuutta tukevaa.
Nuoria voisi ottaa enemman mukaan harjoitusten sisaltojen suunnitteluun, heille
voisi antaa enemman vastuuta ja heita pitaisi myos kannustaa itsenaiseen
ongelmanratkaisuun. Tama olisi myos sitouttamisen kannalta tarkeaa silla,
autonomian tunne on ehka oleellisin sisaisen motivaation synnyttgja (Ryan &
Deci, 2017). Itseohjautuva toimintakulttuuri on kuitenkin vieras seka junioreille
etta valmentajille itselleen. Kuten haastatteluissa tuli esiin, on tietynlaista
keskeneraisyytta pystyttava sietamaan, jos toimintaa lIahdetaan kehittamaan ja
uusia toimintatapoja ajamaan sisaan. Aluksi nuorten vastuuttaminen saattaa
vieda nuoret epamukavuusalueelle ja samalla valmentaja saattaa pelata
kontrollin menettamista. Autonomisemman toimintakulttuurin puolesta puhuneet
haastateltavat olivat kuitenkin saaneet nuoret sisaistamaan itseohjautuvamman
toimintakulttuurin alun hankaluuksista huolimatta. Autonomian tunnetta olisi
tarkea vahvistaa osana juniori-ikaisten judoharjoittelua silla, koetun autonomian
merkitys on erityisen suuri juuri nuoruusiassa, koska tassa ikavaiheessa on
tyypillista, ettd nuoret pyrkivat testaamaan ja vahvistamaan omaa
riippumattomuuttaan toisista ihmisista (Konttinen, 2014, ss. 19-20).

Korvausten saaminen nahtiin ratkaisuna myds valmentajien sitouttamiseen
pidempiaikaisesti. Korvausten saaminen voisi myos edellyttaa valmentajilta sita,
etta he olisivat aktiivisemmin mukana nuorten Kkilpailu- ja leirimatkoilla.
Valmentajien sitoutuminen valmennustoimintaan olisi tarkeaa, silld sen nahtiin
parantavan lasten turvallisuuden tunnetta, kun sama tuttu valmentaja ohjaisi
ryhmaa useamman vuoden eikd valmentaja vaihtuisi vuosittain. Ongelmana
nahtiin kuitenkin valmentajien vaihtuvuus ja se ettei valmentaja ole kilpailuissa
mukana. Valmentamisessa ei siis ole haastattelujen mukaan talla hetkella
tarpeeksi jatkuvuutta, jonka nahtiin vaikuttavan nuorten turvallisuuden
tunteeseen heikentavasti. Turvallisuuden tunteen vahvistaminen onkin tarkea
elementti, mikali nuoria halutaan sitouttaa paremmin judoharrastukseen, silla
Ryanin ja Decin (2017) mukaan turvallisuuden tunne on valttdmatén elementti,
jotta ihminen voi kokea sosiaalista yhteenkuuluvuutta.

Yksi haastateltava ei kuitenkaan pitanyt rahallista korvausta sitoutumisen
kannalta merkittavassa asemassa, silla hanen mukaansa palo valmentamiseen
pitaisi tulla valmentajan sisalta. Palkkion saaminen voidaankin luokitella

ulkoiseksi motiiviksi (Vallerand 1997), mika taas aikaansaa sen, etta pelkastaan
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palkkion takia valmentaja olisi motivoitunut ulkoisesti, mika on nahty heikentavan
ihmisen sisaisen motivaatiota. Koska sisdinen motivaatio on avainasemassa,
jotta toimintaan sitoudutaan (Liukkonen & Jaakkola, 2012, s. 50), voidaan
rahallisten korvausten saamista kyseenalaistaa valmentajien sitouttamista
vahvistavana tekijana.

Myds lasten ja nuorten Kilpailutoimintaa tulisi kehittaa yksilokisoista kohti
joukkuekisoja. Tata perusteltiin silla, etta nain myos ne harrastajat, jotka eivat
valttamatta yksilokisoissa menestyisi, voisivat joukkueen mukana paasta
kokemaan menestymista.). Joukkuemuotoinen kilpaileminen olisi varmasti myos
lisddmassa yhteenkuuluvuuden tunnetta, kun painopiste ei olisikaan enaa
yksilOllisessa suoriutumisessa vaan yhteistyon tekemisessa. Konttisen (2014, s.
20) mukaan kilpailuissa menestyminen on todettu olevan yksi patevyyden
tunteen luoja. Kilpaileminen mahdollistaa myos positiivisten kokemusten

saamisen, mitka yllapitavat harjoitusmotivaatiota (Konttinen, 2014, s. 20).

6.3 Pohdintaa

Vaikka pelkallda urheiluharrastustoimintaan osallistumisella ei todennakdisesti
ylleta liikuntasuositusten  mukaisiin  liikuntamaariin, on  organisoitu
urheiluharrastustoiminta tarkea lasten ja nuorten liikuttaja tana paivana.
Toiminnan merkitys voidaan siis nahda oleelliseksi, jotta lasten ja nuorten
likunta-aktiivisuutta saataisiin lisattyd. Lasten ja nuorten parempi sitoutuminen
organisoituun urheiluharrastustoimintaan voisi olla yksi merkittava liikunta-
aktiivisuutta lisdava toimenpide. Jos liikunta-aktiivisuutta saataisiin nuorten
kohdalla lisattya, olisi todennakdisempaa, etta liikunta pysyisi osana heidan
elamaansa myoOs tulevaisuudessa. Tama puolestaan ennaltaehkaisisi
likkumattomuudesta aiheutuvia terveysongelmia seka vahentaisi
terveysongelmista aiheutuvia terveydenhuollon kustannuksia. Liikunnan
lisaamisen positiiviset vaikutukset heijastuisivat yksilon toiminnasta aina
yhteiskunnalliselle tasolle asti. Vaikka tassa tutkimuksessa keskityttiinkin
ainoastaan judoharrastukseen sitouttamiseen, on lasten ja nuorten sitouttaminen
tarkeaa kaikissa urheilulajeissa.

Judoharrastuksen ottamista tutkimuksen kontekstiksi puoltaa se, ettei

judoon liittyvaa tutkimusta olla tehty kovinkaan paljon Suomessa. Kaikki
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suomalaiset judoon liittyvat tutkimukset on tehty opinnaytetdiden muodossa.
Ainuttakaan suomalaista tutkimusta ei olla tehty judoharrastukseen
sitouttamisesta, minka vuoksi talla tutkimuksella on luotu uutta tietoa
suomalaisten judovalmentajien nakemyksista koskien nuorten sitouttamista.
Jotta suomalaista judoa voitaisiin kehittda toimivammaksi, voisi yhtena
toimenpiteena olla laajempien tutkimuksien tekeminen. Taman tutkimuksen
avulla saatuja tietoja voidaan hyddyntaa esimerkiksi judovalmentajien
koulutuksia suunnitellessa, minka myota olisi mahdollista auttaa suomalaista
judoa paasemaan 10 000 harrastajan tavoitteeseen vuoteen 2024 mennessa.

Tutkimustulosten mukaan valmentajat tukivat valmennettaviensa
autonomiaa antamalla heille vapautta valttaen heidan liiallista kontrollointiaan
seka harjoittelun pakonomaisuutta. Toimintaa voitaisiin kuitenkin kehittaa niin,
ettd autonomian tunnetta saataisiin nykyista paremmin vahvistettua. Lasten ja
nuorten judoharrastustoimintaan voitaisiin rakentaa nuorten autonomisuutta
tukevaa toimintakulttuuria, jossa heidat otetaan nykyista enemman mukaan
harjoitusten suunnitteluun ja heille annettaisiin enemman vastuuta harjoittelun
lomassa. Valmentajien tulisi myds kannustaa heitd itsendisempaan
ongelmanratkaisuun. Jotta autonomista toimintakulttuuria voidaan l|ahtea
rakentamaan, voisi valmentajille tarjota lisakoulutusta junioreiden autonomiaa
tukevista toimintatavoista. Valmentajia tulisi kouluttaa siten, ettda he osaisivat
jarjestda harjoituksissa tilanteita, joissa harrastajat voivat osallistua
paatoksentekoon ja ilmaista omia mielipiteitdan nykyista paremmin.

Lasten ja nuorten sosiaalista yhteenkuuluvuutta tuettin parhaiten
kohtaamalla heita yksilollisesti, jolloin heille osoitettiin olevansa tarkea osa
harjoitusryhmaa. Sosiaalista yhteenkuuluvuutta voitaisiin kuitenkin vahvistaa
suunnitelmallisemmalla ryhmayttamiselld, mikd voisi aikaansaada parempaa
ryhmahenkea. Ryhmayttamista voitaisiin parantaa esimerkiksi yhteisella vapaa-
ajanvietolla seka lisdamassa nuorten valista yhteistyota judoharjoitusten aikana.
Valmentajat voisivat myos keskittda antamaansa palautetta nuorten sosiaaliseen
patevyyteen, jolloin he mahdollisesti kiinnittaisivat toiminnassaan enemman
huomiota harjoitustovereihinsa. Koulutusta tulisi lisata myos erilaisten ryhmien
ohjaamisesta. Valmentajia voitaisiin kouluttaa siten, etta he osaisivat nykyista
paremmin Kiinnittdd huomiota ryhman sisaiseen ilmapiiriin ja siihen, miten

ryhman toimintaa johdetaan. Valmentajien olisi hyva tiedostaa, ettd heidan
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ohjaustaidoillaan voi olla merkittava rooli sen suhteen, miten juniorit tuntevat
kuuluvansa harjoitusryhmaansa.

Lasten ja nuorten patevyyden tunnetta tuettiin parhaiten antamalla heille
positiivista palautetta, eriyttamalla harjoitteita taitotasoerot huomioiden seka
tuomalla nuorten vahvuuksia esiin judoharjoittelussa. Taitotasoerot olisi kuitenkin
helpompi ottaa harjoituksissa huomioon, jos harjoituksissa olisi paikalla useampi
vetaja. Myos kilpailullisuus nahtiin tarkeana sitouttamista vahvistavana tekijana.
Kilpailuja voitaisiin kuitenkin kehittaa yksilokisoista kohti joukkuekilpailuja, silla
sitd kautta useampi harrastaja voisi kokea menestymista, joka on tarkea
patevyyden tunteen luoja. Joukkuemuotoinen Kkilpaileminen voisi olla myds
tukemassa junioreiden sosiaalista yhteenkuuluvuutta.

Junioreiden harjoittelua tulisi myds monipuolistaa nykyisesta. Sen lisaksi,
ettd monipuolisuus ja lajirajoja rikkova harjoittelu innostaa nuoria ja ehkaisee
drop out -ilmi6ta, luo se myds motorisia valmiuksia vastata omassa paalajissa
vastaantuleviin erilaisiin  kilpailutilanteisiin  (Kalaja, 2014), minka Kkautta
patevyyden kokemuksia on mahdollista saavuttaa aikaisempaa paremmin.
Junioreiden judoharrastustoimintaa Voisi kehittaa yhdistelemalla
judoharrastukseen myo6s muiden lajien harjoituksia kuten esimerkiksi
telinevoimistelua. Judoseurat voisivat esimerkiksi alkaa tehda yhteisty6ta muiden
urheiluseurojen kanssa, minka mydota juniori-ikaisten urheilijoiden harjoituksia
voitaisiin  yhdistdaa. Siina missa judoharrastajat kavisivat esimerkiksi
voimisteluharjoituksissa  voisivat  voimistelijat kayda  vastavuoroisesti
judoharjoituksissa.

Valmentajien mukaan lasten ja nuorten judoharrastustoiminnan
kehittaminen vaatisi ensisijaisesti rakenteellisia muutoksia ja merkittavin muutos
olisi korvausten saaminen valmennustyosta. Tama mahdollistaisi valmentajien
paremman kouluttamisen ja sitd kautta toiminnasta olisi mahdollista saada
johdonmukaisempaa seka monipuolisempaa. Vaikka asioita tehdaan jo
tamanhetkisessa toiminnassa sitoutumisen kannalta onnistuneesti, tutkimus
osoitti, ettd toimintaa on mahdollista parantaa nykyisesta ottamalla sisaiseen
motivaatioon liittyvia psykologisia perustarpeita entistda paremmin huomioon.

Yllattavin ja ehka eniten teoriasta poikkeava tulos liittyi kilpailullisuuden
merkitykseen koskien sitoutumista. Itsemaaraamisteorian mukaan toimintaa ei

saisi ohjata ulkoinen motivaattori, jotta sisdinen motivaatio ja sitd kautta
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toimintaan sitoutuminen eivat heikentyisi. Tasta huolimatta valmentajat kokivat
kilpailullisuuden olevan ensisijaisesti motivaatiota ja sitda kautta sitoutumista
vahvistava tekija. Tilanteesta tekee entistakin mielenkiintoisemman se huomio,
ettd muissa kamppailulajeissa (ks. Jones ym., 2008) vahiten
osallistumismotivaatiota tuottivat muun muassa palkinnot seka kilpailullisuus ja
enemman painoarvoa annettiin sisaistd motivaatiota tukeville tekijoille kuten
esimerkiksi yhteenkuuluvuuden tunteelle. Seka tama ettd Guedesin ym. (2015)
tutkimus viittaisivat siihen, etta judo voisi mahdollisesti poiketa muista lajeista
kilpailullisuuden korostumisen myo6ta, mutta tutkimusta aiheesta tarvittaisiin lisaa,
jotta tallaisia johtopaatdksia voitaisiin tehda.

Lopuksi on hyva tiedostaa, ettei drop out -ilmid ole uusi, vaan sita on
ilmaantunut jo 90-luvun alusta lahtien (Aira ym., 2013). lImiéon ei myoskaan
voida taysin vaikuttaa. Lopettamispaatokseen ei aina liity negatiivisia asioita
eivatka lopettamispaatokseen johtaneet syyt ole valttamatta yksiselitteisia. Syyt
voivat olla joko liikuntajarjestelmasta nousevia tekijoita tai yksilosta itsestaan
kumpuavia (Aira ym., 2013). Vaikka valmentaja tukisikin valmennettaviensa
sisdistd motivaatiota parhaalla mahdollisella tavalla, voi nuori silti paattaa
lopettaa urheiluharrastuksensa ilman, ettd harrastustoiminta herattaisi hanessa
negatiivisia tunteita. On myds taysin luonnollista, ettd motivaation voimakkuus
vaihtelee nuoruusiassa. Nuoruusialle on tyypillista motivaation kohteiden
vaihtuminen melko nopeassakin tahdissa, eika nuoren harrastusmotivaatio tee
tassa poikkeusta (Konttinen, 2014, s. 19).

On myds huomionarvoista todeta, etta itsemaaraamisteorian psykologisten
perustarpeiden kokeminen voi olla hyvin yksildllista (Liukkonen, 2017, s. 43).
Siind missa toinen nautti yksin harjoittelusta ja omien suoritusten
parantamisesta, voi toiselle takein asia olla ajanvietto kavereiden kanssa
harrastustoiminnan yhteydessa. Valmentaja voi siis luoda psykologisia
perustarpeita tukevan harjoitusympariston, mutta kaikki eivat todennakoisesti koe
ymparistda samalla tavalla. Taman takia onkin ensiarvoisen tarkeaa, etta
valmentaja tuntisi valmennettavansa ja pystyisi parhaalla mahdollisella tavalla
tukemaan heidan tarpeitaan pyrkien tasapuolisuuteen. Kaiken kaikkiaan tarkeinta
olisi se, etta valmentaja pitaisi valmennettaviaan tiedostavina toiminnan
subjekteina eikda pelkastdaan valmentajan toteuttamien valmennuksellisten

toimenpiteiden seka valintojen passiivisina objekteina (Konttinen, 2014, s. 20).
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Kuten Puusa ja Juutikin (2011, s. 20) ovat todenneet, ihmisten tutkiminen on

kaikkea muuta kuin yksiselitteista.

6.4 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuuden arviointi

Tutkimus on toteutettu Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK 2012) hyvia
tieteellisia kaytanteita noudattaen, mika lisaa tutkimuksen luotettavuutta (Tuomi
& Sarajarvi, 2018, s. 150). Hyviin tieteellisiin kaytantdihin kuuluvat muun muassa
rehellisyys, yleinen huolellisuus, tarkkuus tulosten esittamisessa seka
tutkimuksen arvioinnissa. Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu myos
asianmukainen viittaaminen, jolla kunnioitetaan muiden tutkijoiden tyota ja
saavutuksia (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 150). Tutkimuksessa on noudatettu
naitd periaatteita. Hirsjarven & Hurmeen (2011, s. 20) mukaan ihmisiin
kohdistuvassa tutkimuksessa luottamus, informointiin perustuva suostumus,
seurausten kertominen seka yksityisyyden suojan varmistaminen ovat tarkeimpia
eettisia periaatteita, joita myos tassa tutkimuksessa noudatettiin tarkasti. Ennen
haastatteluun osallistumista haastateltavia informoitiin siita, ettd heidan antamia
vastauksia tullaan kasittelemaan luottamuksellisesti eikd vastaajien
henkilollisyytta tulla paljastamaan missaan vaiheessa. Tutkittaville kerrottiin
myos, ettei tutkimukseen osallistuminen aiheuta heille kielteisia seuraamuksia
tulevaisuudessa.

Tuomen ja Sarajarven (2018, ss. 163-164) mukaan tutkimuksen
luotettavuutta parantaa se, etta tutkimuksen kulku on avattu lukijalle tarkasti.
Luotettavuuden kannalta on tarkeaa, etta tutkimusraportissa esitellaan riittavasti
tietoa esimerkiksi aineistonhankintaprosessista ja aineiston
analyysimenetelmista (Tuomi & Sarajarvi, 2018, ss. 163-164). Myos tassa
tutkimuksessa kerrotaan tarkasti, miten aineisto kerattiin ja milla tavoin aineisto
analysoitiin. Tutkimuksen raportoinnissa pyrittiin lapinakyvyyteen.
Tutkimuksessa on myds huomioitu tutkijan asema tutkimuksen tekemiseen.
Luotettavuuden arviointiin liittyy oleellisesti sen asian myodntaminen, etta tutkija
on tutkimuksen tarkein tyovaline, jolloin tutkija on itse yksi luotettavuuden
kriteereistd (Eskola & Suoranta, 2014, s. 211). Luotettavuutta on lisatty
esimerkiksi silla, etta tutkijan mahdolliset ennakko-oletukset tutkimusaihetta

kohtaan on otettu huomioon, jotta ne eivat vaikuta tulosten esittdmiseen niita
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vaaristaen. Aaltion ja Puusan (2020, 179) mukaan tutkimuksen luotettavuutta
lisaa se, etta tutkija pystyy tunnistamaan oman subjektiivisuutensa seka arvonsa,
joilla voi olla merkitysta tutkimuksen kulkuun tai lopputuloksiin. Tassa
tutkimuksessa tutkija on itse pitkaaikainen judon harrastaja, joten hanella oli
ennakko-oletuksia siita, millaisia asioita lasten ja nuorten
judoharrastustoiminnassa tulisi kehittaa, jotta harrastajien sisaista motivaatiota
tuettaisiin nykyista paremmin. Tutkija ei kuitenkaan ohjannut haastateltavia
omien nakokulmiensa mukaisesti haastattelutilanteissa ja pyrki unohtamaan
omat ennakko-oletuksensa aineiston analyysivaiheessa ja tulosten
esittamisessa.

Alasuutari (2011) esittaa, ettd minkaan tutkimusmenetelman avulla tuskin
saadaan koko totuutta selville tai pystytaan luomaan taysin yleistettavaa tietoa.
Mydskaan talla tutkimuksella ei pyritd luomaan yleistysta koko Suomen
juniorijudon valmennuksen tilasta, vaan pikemminkin tavoitteena oli suuntaa
antava kartoitus, mutta mahdollisimman tarkka kuvaus tahan tutkimukseen
osallistuneiden nakemyksista. Puusan (2020) mukaan haastatelluin saatu
aineisto on hyvin tilannesidonnaista ja niistd saatu tieto pohjautuu tutkittavien
omakohtaisiin tulkintoihin tutkittavista asioista, joista tutkija tekee lopulta omaa
puhettaan, vaikka han onnistuisikin tulkitsemaan heidan antamiaan vastauksia.
Onkin selvaa, ettd kaikkeen tutkimukseen kannattaa suhtautua terveen
kriittisesti.

Luotettavuuteen on varmasti ollut vaikuttamassa myds haastattelijan
kokemattomuus haastattelijana toimimisesta. Haastattelut saattavat myos
sisaltaa virhelahteita johtuen siita, etta haastateltavat ovat taipuvaisia antamaan
sosiaalisesti hyvaksyttyja vastauksia (ks. Hirsjarvi & Hurme, 2011, s. 35).
Tamankin tutkimuksen haastatteluissa valmentajat ovat voineet kertoa asioita,
jotka ovat todellisuudessa ristiridassa sen kanssa, miten he todellisissa

tilanteissa toimivat.

6.5 Tutkimuksen rajoitukset ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimus on toteutettu osana maisterin tutkintoa ja nain ollen tutkimuksen
toteuttamisessa on ollut rajoituksia kaytettavien resurssien, kuten ajankayton

suhteen. Tutkimuksen kohdejoukko koostui ainoastaan kilpailuorientoituneiden
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juniorijudokoiden valmentajista, mika saattoi osaltaan vaikuttaa siihen, etta
vastauksissa painottuivat kilpailullisuuteen liittyvat nakokulmat harrastejudon
sijaan. Koska tutkimus oli luonteeltaan laadullinen ei tuloksista voida tehda
yleistyksia (ks. Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 98). Tulokset voivat kuitenkin toimia
hyvana keskustelunavauksena tuleviin tutkimuksiin seka kehitystoimenpiteiden
alullepanoon.

Tulevissa tutkimuksissa olisi hyva ottaa huomioon myods ne valmentajat,
jotka eivat valmenna Kkilpailuorientoituneita judoharrastajia. Tulevaisuudessa
itsemaaraamisteoriaa voitaisiin hyodyntaa tekemalla interventio
juniorijudokoiden harjoitusryhmaan ja seurata saadaanko sisaista motivaatiota
vahvistavilla toimenpiteilla vahennettya lopettaneiden maaraa. Toisaalta taman
tutkimuksen teemaa voitaisiin jatkaa kysymalla harrastamiseen liittyvia motiiveja
suoraan junioreilta itseltdan. Tama tutkimus heratti ajatuksia myds siita, miten
valmentajien oma sitoutuneisuus voi olla vaikuttamassa valmennettavien
sitoutuneisuuteen. Hyva tutkimuskohde voisi nain olla se, miten judovalmentajien
sitoutumista voitaisiin parantaa nykyisesta. Yhta lailla tutkimuksen teoriapohjana
voitaisiin hyodyntaa Ryanin ja Decin (2017) itsemaaraamisteoriaa. Naiden lisaksi
olisi oleellista tehda tutkimusta niiden toimenpiteiden tehokkuudesta, joita
Suomen judoliitto tekee tallakin hetkella rikkoakseen 10 000 judoharrastajan

rajan vuoteen 2024 mennessa.
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LIIMTTEET

Liite 1: Haastattelukutsu

Hei juniorijudokan valmentaja,

Nimeni on Anni Bergmann ja olen kasvatustieteiden maisteriopiskelija Tampereen yliopistosta.
Teen pro gradu -tutkielmaani juniori-ikdisten judokoiden harrastukseen sitoutumisen
vahvistamisesta judovalmentajien ndakékulmasta. Tutkielman tavoitteena on kehittaa judon
harrastustoimintaa ja ennaltaehkaistad lajista jattaytymista. Etsin parhaillaan haastateltavia

tutkielmaani varten. Olet etsimani henkild, jos valmennat juniori-ikaisia judokoita.

Haastattelut toteutetaan etayhteydella toukokuun 2021 lopulla. Haastattelutilanteeseen varataan
aikaa 45 minuuttia. Haastattelut nauhoitetaan aineiston kasittelya varten, mutta nauhoitukset
poistetaan heti tutkielman valmistuttua, eikd niitd kéytetd muuhun kuin tdhan tutkielmaan.
Tutkielmaan osallistumisesta ei aiheudu sinulle kielteisia seuraamuksia. Vastauksesi kasitellaan

luottamuksellisesti ja henkildllisyytesi jaa anonyymiksi. Osallistuminen on tdysin vapaaehtoista.
Voit orientoitua haastatteluun pohtimalla seuraavia kysymyksia:

Miksi juniori haluaa tulla judoharjoituksiin kerta toisensa jalkeen?
Mitka asiat voivat johtaa judoharrastuksen lopettamiseen?

Miten judoharrastukseen sitoutumista voitaisiin mielestasi vahvistaa?

Voit ilmoittautua haastateltavaksi joko sahkopostitse tai puhelimitse. Vastaan mielellani myds

lisdkysymyksiin.

Ystavallisin judoterveisin
Anni Bergmann
Yhteystiedot

puh. XXX XX XXXXX

S-posti. xxxx.xxxxxxxx@tuni.fi
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