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1 Johdanto

Toimin lasten ja nuorten jalkapallovalmentajana ja kohtaan paivittaisessa valmen-
nustydssani paljon erilaisia haasteita. Naitd haasteita kohdatessa pystyy omaa toi-
mintaa reflektoimalla tunnistamaan, minka tyyppisista asioista on riittavasti tietoa,
milla osa-alueilla on todella vahvoilla ja milla osa-alueilla on eniten puutteita. Koen
olevani valmentajana parhaimmillani henkisen valmentamisen osa-alueella. Taméa
siitékin huolimatta, ettd oma tiedon ja ymmarryksen maarani jalkapallon fyysisten,
teknisten ja taktisten ominaisuuksien myoté on viime vuosien aikana kasvanut mer-
kittavasti lukuisten kirjojen, koulutusten ja keskustelujen pohjalta. Psykologisten
ominaisuuksien henkinen valmentaminen on omasta kiinnostuksestani huolimatta
pysynyt kokemustiedon ja kasvatustieteellisten opintojen soveltamisen pohjalla.
Vaikka henkinen valmennus on talla hetkella erittéin trendikés asia suomalaisessa
valmennusmaailmassa ja -koulutuksissa, valitettavan usein asiaan liittyvat artikkelit
ja koulutukset ovat joko ihmisten omia kokemuksia tai tutkimukseen pohjautuvaa
informaatiota hyvin epakaytannoéllisessda muodossa. Henkisen valmennuksen erilai-
set tietoon perustuvat kaytannon toimintatavat ovat siis omien kokemuksieni poh-
jalta viela hyvin vieras alue niin valmentajille, kouluttajille kuin tutkijoillekin. Miksi

henkinen valmennus sitten on meille viela hyédyntaméatonta aluetta?

Talkooty6lla on ollut vahvat perinteet suomalaisessa urheilukulttuurissa on koko it-
senaisen historiamme ajan. Tama on heijastunut vahvasti myos urheilutoimintaan.
Erilaisiin valmentajatehtaviin on valikoitunut harrastavien lasten ja nuorten vanhem-
mista ne, joilla on ollut eniten lajikokemusta ja innostusta toimia lasten parissa. Val-
mentamista ei ole nahty korkean osaamisen ammattimaisena toimintana, joka poh-
jautuu uusimpaan tieteelliseen tietoon, vaan enemmankin vapaa-ajan harrastuk-
sena ja hyvantekevaisyytena lahialueen lasten ja nuorison hyvéaksi. Tallaisessa kult-
tuurissa valmennuksen resurssit ovat laadullisesti ja maaréllisesti erittain rajalliset,
jolloin uusimman tieteellisen tiedon hyddyntdminen on vahaista. Valmentajilta ei ole
voinut odottaa, etta he kouluttautuvat uusimman tiedon suhteen, kun heille valmen-
nus on vapaa-ajan harrastustoimintaa siviilityon ohella. Liséksi tyypillinen valmen-

nusura on perinteisesti Suomessa kestanyt juuri niiden vuosien ajan kun oma lapsi



harrastaa kyseista lajia ja viimeistaan harrastuksen loppuessa lahes aina myds val-
mentajan harrastus on loppunut. Siten resurssien vahyyden ja ison vaihtuvuuden
johdosta syntynyt tilanne jossa tutkittua tietoa on ollut erittdin haasteellista saada
valmentajien tietoisuuteen, puhumattakaan tiedon valjastamisesta kaytannon val-
mennukseen. Edella kuvailtu tie kulkee myo6s toiseen suuntaan, tasta syysta tutki-
joilla ei ole myosk&an ollut suurta painetta tuottaa uutta tietoa kenttavalmentajille.

Viimeisen vuosikymmenen aikana suomalaisessa yhteiskunnassa on kuitenkin al-
kanut tapahtua merkittavid muutoksia urheilukentéassa. Asenneilmapiiri valmentami-
sen ymparilla on pikkuhiljaa muuttunut, ja valmentaminen on alettu kiihtyvalla vauh-
dilla nahda entistd enemman korkeatasoista osaamista vaativana ammattina. Eri-
tyisen vahvasti tama on nakynyt lasten ja nuorten urheilussa. Taman seurauksena
suomalaisen urheilun parissa toimivien taysipaivaisten tyontekijéiden maara on kas-
vanut runsaasti, mika nékyy erityisesti jalkapallossa (Saukkola & Vuori 2011; Kar-
meniemi 2012). Kun valmennuksen laadulliset ja maaralliset resurssit ovat taman
iimién myo6ta kasvaneet, on myos paine uuden tiedon tutkimiselle ja sen kaytantoon
tuomiselle lisaantynyt. Tamé on koskettanut myos itseéni, kun olen opiskelujeni
ohella kayttanyt jatkuvasti enemman aikaa valmennustyohon ja se onkin ollut jo
vuosia osa-aikainen ammattini. Kulminaatiopiste talle kehitykselle tapahtui noin
kaksi vuotta sitten, jolloin perustin oman toiminimen ja ryhdyin paatoimiseksi am-

mattivalmentajaksi.

Naiden kokemuksieni ja elamantilanteeni pohjalta kiinnostuin kanditydssani selvit-
tamaan kuinka paljon lasten ja nuorten jalkapalloa ja sen psykologisia ilmidita on
ylipdataan Suomessa 2000-luvulla tutkittu. Yksi keskeisimpia havaintojani oli, ettei
henkisen valmennuksen vaikuttavuutta oltu tutkittu kuin yhdessa tutkimuksessa. Eri-
laisia kyselytutkimuksia tyypillisimpiin teoriasisaltihin liittyen sen sijaan I0ytyi pal-
jon. Tutkimuksen saralla oli siis hyvin samantyylinen tilanne kuin mita kentalla val-
mennuskoulutuksessakin kokemuksieni mukaan oli. Kanditydssani oli kuitenkin
viela hyvin tiukkoja raja-aitoja, joiden tarkoituksena oli pitd& kandityon tydméaéara rea-
listisena. Naiden rajojen sisalla toimiessani ymmarsin myos, etta mikali siirryttdessa
Pro Graduun pystyn laajentamaan rajauksia kasittdmaan avoimen taidon lajit, tutki-
muksella on todella laaja potentiaalinen yleis6. Pelkastadn kolmella suurimmalla

avoimen taidon joukkuelajilla jalkapallolla, jaékiekolla ja salibandylla on yli 300 000



seuraharrastajaa (Nuori Suomi 2010). Heidan joukossaan on runsaslukuinen joukko
valmentajia, valmennuspaallikdita ja seura-, piiri- tai liittotoimijoita joille tutkielmani

tuo lisdarvoa jokapaivéaiseen arkiseen tyoskentelyyn.

Tama tutkimus on siis loogista jatkumoa aiemmin heranneelle tiedonjanolle ja sita
seuranneelle kandityolle. Mita tapahtuu tutkimusten isolle kuvalle jos otetaan mu-
kaan kaikki avoimen taidon lajit? Loytyykd lisda tutkimuksia joissa on pyritty tutki-
maan henkisen valmennuksen vaikuttavuutta? Tutkielmani tavoitteena on koota
kansainvalistd urheilupsykologista teoriaa sekd suomalaista henkisen valmennuk-
sen tutkimusta avoimen taidon lajeissa ja auttaa ndin suomalaista avoimen taidon

lajien urheilua kehittamé&an kaytannon toimintaa entista laadukkaammaksi.



2 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen kohteena on henkinen valmennus, mik& urheilussa on urheilu-
psykologian soveltamista kaytannon valmentamiseen. Urheilupsykologia on nuori,
mutta nopeasti kehittyva tieteenala. Se maarittyy psykologiatieteen erityisalaksi,
joka hyddyntaa erityisesti myds kasvatus-, liikunta- ja yhteiskuntatieteiden antia. Ur-
heilupsykologia on perinteisesti kasitetty sisaltamaan kaksi eri aluetta, kliininen ja
opetuksellinen urheilupsykologia. Kliininen urheilupsykologia tunnistaa ja hoitaa va-
kavia psyykkisia ja emotionaalisia ongelmia ja sairauksia, kun taas opetuksellinen
urheilupsykologia auttaa urheilijaa, valmentajaa tai opettajaa kehittdmaan urheilijan
psykologista osa-aluetta (Weinberg & Gould 2007). Viime aikoina mukaan méaari-
telmdan on otettu myds urheilijan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistdminen
(Weinberg & Gould 2007; Vealy 2007).

Tieteenalan nuoruus heijastuu niin termist6on kuin kaytdnnén ammatin harjoittami-
seen, silla urheilupsykologian kasitteistd on viela erittdin hajanaista. Tassa tutkimuk-
sessa henkisella valmennuksella tarkoitetaan urheilijan psykologiseen osa-aluee-
seen vaikuttavaa valmennustoimintaa, jolla pyritaan joko parantamaan lajisuoritus-
ten oppimistuloksia tai lajisuoritusten suorituskykya. Toiminnan tavoitteena voi olla
myds urheilijan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistdminen, tai urheilupsykologis-
ten ilmididen hahmottaminen, analysointi tai ymmartaminen. Nama tavoitteet ilme-
nevat kaytannon tydssa hyvin limittain ja usein sama toiminta tahtaa kaikkien niiden

edistdmiseen.

Synteettiset tutkimukset voidaan jakaa kahteen erilaiseen paatyyppiin: meta-ana-
lyyseihin ja review-tutkimuksiin (Kallio 2006). Meta-analyyseissa pyritaan yleensa
tutkimaan isoja lukumaarajoukkoja ja se keskittyy enemman kvantitatiiviseen puo-
leen. Review-tutkimus on yleensd enemmankin kirjallisuuskatsaus tyyppinen tutki-
mus ja se keskittyy enemman kvalitatiiviseen puoleen. Tarvitsin omaan tutkimuk-
seeni tutkimustavan, joka mahdollistaa seké kvantitatiivisten etta kvalitatiivisten tut-
kimusten analysoimisen urheilupsykologian hajanaisella tiedekentalla, joten paa-
dyin kayttdmaan tutkielmassani review-metodia. Review-tutkimusta tehdessa tulee

olla selvilla ettd mitd tavoitteita tutkimuksella on ja mita se vaatii tutkimustavalta.



Review-metodia kaytettdessa tavoitteena on tunnistamalla, arvioimalla ja synteetti-
sesti yhdistelemalla tutkia tutkimuksen edistymistéd suhteessa tietyn tieteenalan
edistymiseen tai ongelman ratkaisemiseen (Fink 2005; APA 2003). Tama on tas-
malleen oman tutkielmani aihe suhteessa henkiseen valmennukseen, joten Review-
metodi sopi siis luonteeltaan minun tutkimusongelmieni tutkimiseen erittain hyvin.
Kallio (2004) puolestaan korostaa, ettad review-tutkimuksessa pyritddn nakemaan
metsa puilta, vaikka yksittdisen poikkeavan puun voi raportoida. Suomalaista tutki-
musta nuoresta tieteenalasta on luonnollisesti viela kohtuullisen vahan, joten tama
review-metodin ominaisuus tulee myos tarpeeseen oman tutkimusasetelmani kan-

nalta.

Tavoitteenani on etta tutkimuksellani olisi vaikuttavuutta suomalaisten lapsi-, nuo-
riso ja aikuisurheilijoiden arkeen. Pyrin [&hestymaan tutkielmassani henkisen val-
mennuksen teoriaa ja tutkimusta niin, etta sillanrakentaminen urheilupsykologisen
teorian ja kaytdnnén valmentamisen valilla on asteen helpompaa.

Tutkimuskysymykseni on:

Miten avoimen taidon lajien henkisté valmennusta on tutkittu Suomessa?
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3 Tutkimuksen toteutus

Suomalaisessa urheilukulttuurissa yksi viimeisen vuosikymmenen puhutuimmista
aiheista on henkinen valmennus. Olen itse kokenut lasten ja nuorten valmentaja
jalkapallossa. Valmennuskokemusteni ja kasvatustieteellisten opintojeni myota olen
ollut jo vuosia erittain kiinnostunut henkisestéa valmentamisesta. Tutkittuani henki-
sen valmentamisen tutkimusta kandinaatin tutkielmassa havaitsin henkisen valmen-
tamisen uusimman teorian olevan monelta osin hyvin kaukana lasten ja nuorten jal-

kapallotoiminnan arjesta.

Tutkielmani tavoitteena on koota ja analysoida suomalaista henkisen valmennuksen
tutkimustietoa avoimen taidon lajeista. Tallaista tutkimusta ei ole Suomessa viela
tehty. Ainoastaan Nikanderin (2007) ja Rovion (2002) urheilupsykologiaa kasittele-
vissa vaitoskirjoissa on kayty kattavammin Iapi aiempaa tutkimushistoriaa, mutta
nekin koonnit on tehty kansainvélisestd nakdkulmasta liittyen kyseisten tutkimusten

omaan kapeampaan teemaan.

Omassa arkitydssani tekemani havainto teorian ja kaytannon valisista haasteista
saa vahvistusta myos tutkimuksesta. Cooper (1998) nakee tieteellisella tutkimuk-
sella kaksi haastetta. Kasvava tieteen maara tekee aiemman tutkimustiedon kokoa-
misen vaikeaksi ja tiede erikoistuu yha kapeammalle alalle. Kun kaikki tutkivat vain
yha syvemmalle omaan kiinnostuksen kohteeseensa, diskurssi pirstaloituu. Tama
tekee haastavaksi seurata oman tieteenalan kehitysta (Uusitalo 1991). Tieteellisten
julkaisujen jatkuvasti kasvava maara tuo myos haasteita yhden julkaisun merkitta-
vyyteen. Parolo ym. (2015) toteavat yksittdisen tutkimuksen jaavan yh& nopeammin
unohduksiin. Pirstaloituminen yhdistettyné jatkuvasti kiihtyvaan julkaisusykliin aset-
taa kaytannon tyota tekevélle todella isoja haasteita, mikali han haluaa pysya perilla
oman tieteenalansa tuoreimmasta tiedosta. Tietoa on niin paljon, ettei omalla osaa-
misalalla kaytannon tyota tekevan asiantuntijankaan ole endd mahdollista arvioida
kohtuullisella vaivalla, ettd mika tieto on oleellista ja mika ei ole. My6s tutkimustu-
losten tieteellisen pohjan arvioiminen kay jatkuvasti vaikeammaksi, niin tieteen kuin

kaytannon tyon tekijoille, johtuen kiihtyvasta julkaisutahdista.
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Tiedekentan ei kuitenkaan tulisi olla vain tilkkutakki, jonka kaikki osat tehdéaan eril-
l&&n, vaan on tutkijoiden tehtava myds yhdistaa jo tutkittua tietoa (Mills 1990). Tata
haastetta silmalla pitaen on viime vuosikymmenina kehittynyt synteettisen tutkimuk-
sen metodi. Kun alkuperaisen tutkijan tavoitteena on rakentaa ja testata teoriaa, on
synteettisen analyytikon tehtavana tehda tarkkaa koontia tutkimuksesta (Glass &
Kleigl 1983). Synteettisessa kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkimuskysymykseen
liittyvat maaritelmat ja niiden noudattaminen ovat erittdin keskeisia asioita (Holstein
& Gubrium 2004). Myds Tuomi & Sarajarvi (2002) korostavat etta kvalitatiivisella
metodilla tutkijan on tehtdva vahva paatds tutkimuksen méaaritelmasta ja pysyttava
tutkimuksessaan taman maaritelman rajoissa. Tama tutkimus on rajattu koskemaan
suomalaista henkisen valmentamisen tutkimustietoa avoimen taidon lajeista. Li-
saksi tahan tutkimukseen sisallytettavien tutkimusten tulee olla laajuudeltaan vahin-
taan lisensiaatintditd. Rajauksien tarkoituksena on parantaa tutkimuksen luotetta-
vuutta ja keskittaa tutkimus avoimen taidon lajien maailmaan, mika on urheilupsy-
kologian kannalta viela suljetun taidon lajeja vieraampi ymparist. Mitd avoimen tai-

don lajit siis oikein ovat ja miksi tAma on keskeinen maaritelma talle tutkimukselle?

3.1 Avoimen taidon lajit

Urheilulajeja seka taitosuorituksia voidaan luokitella monin eri tavoin. Henkisen val-
mennuksen nakokulmasta keskeinen kasitepari on avoimen ja suljetun taidon lajit.
Kun suoritusymparistd on suorituksen aikana vakaa, kaytetaan lajista termia sulje-
tun taidon laji (Magill 1998; Gallahue & Ozmun 1998). Tyypillisia suljetun taidon la-
jeja ovat esimerkiksi keih&énheitto tai voimistelu. Jos taas suoritusymparistd on epa-
vakaa ja muuttuu suorituksesta toiseen, kaytetdan lajista termia avoimen taidon laji
(Magill 1998; Gallahue & Ozmun 1998). Avoimen taidon lajeista hyvia esimerkkeja
ovat jalkapallo ja paini. Tama jaottelu on erittdin keskeinen henkisen valmennuksen
kannalta, koska urheilusuoritusten psykologinen osa-alue on hyvin erilainen suljetun
ja avoimen taidon lajeissa. Suljetun taidon lajeissa tuleva suoritus on etukateen tar-
kalleen tiedossa ja tavoitteena on tdman suorituksen mahdollisimman korkeatasoi-
nen suorittaminen. Avoimen taidon lajeissa taas ei ole kahta samanlaista suoritusta.

Tavoitteena on pystya reagoimaan niin yksittaisiin kuin yleisiin pelitilannemuutoksiin
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optimaalisella tavalla. Henkisen valmennuksen lisdksi kyseinen jaottelu osoittautui
myos erittain tarkedksi taman tutkielman kannalta, silla se antoi selkedn mahdolli-

suuden jaotella

3.1.1 Avoimen taidon joukkue- ja yksil6lajit Suomessa

Suomalaisessa urheilukulttuurissa tunnetuimpia joukkuelajeja ovat erilaiset pallope-
lit. Lahes kaikki pallopelijoukkuelajit ovat myds avoimen taidon lajeja. Niissa pyritaan
pelivalinettd hallitsemalla tekem&én pistesuorituksia vastustajan estelysta huoli-
matta ja estdmaan vastustajan pistesuoritukset ennakoimalla ja reagoimalla vastus-
tajan suorituksiin pelivalineen kanssa. Kentélla muuttumattomia tekijoita ovat tyypil-
lisesti rajat, pistesuorituksen kohteet ja erilaiset esteet. Muuttuvaksi ympariston te-
kee oman joukkueen ja vastustajajoukkueen pelaajat, joita voi lajista riippuen olla
muutamasta useampaan kymmeneen. Invaasiolajeissa, kuten esimerkiksi koripal-
lossa, toimitaan vastustajajoukkueen kanssa samassa tilassa ja pyritddn etene-
maan kentalla kohti vastustajan paatya, jolloin mahdollisuudet pistesuoritukseen pa-
ranevat. Taman vastakohtana ovat pysyvien alueiden lajit, kuten lentopallo tai pe-
sapallo. Lentopallossa joukkueet toimivat omilla alueillaan verkon molemmin puolin,
mutta pistesuoritus vaatii silti vastustajan jatkuvasti muuttuvan ryhmityksen voitta-
misen pelivalineen ja oman joukkuepelin keinoin. Siksi lentopallokin on avoimen tai-
don laji. Myds pesapallossa tulee reagoida lukkarin heittamaan syottoon seka ulko-
ja sisapelaajien liikkeisiin, mika tekee pesépallostakin avoimen taidon lajin.

Suurin osa tunnetuimmista joukkuelajeista ovat avoimen taidon lajeja, mutta eivat
suinkaan kaikki. Hyvia esimerkkeja suljetun taidon joukkuelajeista ovat suomalai-
sessa naisurheilussa erityisen suositut taitoluistelu ja joukkuevoimistelu. Naissa la-
jeissa pyritaan ennalta tiedossa olevissa olosuhteissa tekemaan ennalta sovitut lii-
kesarjat. Curling ja petanque ovat puolestaan harvinaisia esimerkkeja joukkuepal-
lopeleistd, jotka ovat vaikeasti méaariteltavissa. Ne ovat ensisijaisesti suljetun taidon
lajeja, jossa jokaisen yksittdisen suorituksen ymparistd on vakaa. Avoimen taidon
piirteen kyseisiin lajeihin tuo se, ettéd vastustajajoukkueen suljetun taidon suorituk-

silla on suora vaikutus omien suoritustesi tavoitteisiin ja painvastoin.
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Tyypillisimméat avoimen taidon yksil6lajit ovat mailapeleja tai kamppailulajeja. Mai-
lapeleissé pyritaan yleensa pistesuorituksiin tekemalla vastustajan suorituksesta
mahdollisimman vaikea hanelle, vaikka varsinaista kontaktia vastustajaan ei oteta.
Tama vaatii vastustajan likkumisen ja h&nen suoritusten havainnointia ja ennakoin-
tia. Tyypillinen mailapeliesimerkki avoimen taidon yksilolajista on tennis. Tennispe-
laajan on jatkuvasti havainnoitava vastustajan liikkeita ja lyonteja ja suhteutettava
omaa toimintaansa naihin havaintoihin. Kamppailulajeille ominaista on ettd omaa
vartaloa hyddyntamalla yritetaan pakottaa vastustaja tiettyihin pistesuorituksiin. Yksi
perinteisimmista urheilumuodoista, kreikkalais-roomalainen paini on erinomainen
kamppailulajiesimerkki avoimen taidon yksil6lajista. Siina pyritdan selattamaan vas-
tustaja ilman lyonteja tai potkuja, tai vaihtoehtoisesti hankkimaan enemman piste-
suorituksia kuin vastustaja. N&ain painijan on jatkuvasti havainnoitava vastustajan
likkeita, ennakoitava tilanteita ja reagoitava muuttuviin tilanteisiin. Nain olleen pai-
nija ei tieda varmasti etukateen mitd suoritusta on hetken paasta tekemassa, eli han

harjoittaa avoimen taidon lajia.

Avoimen ja suljetun taidon lajien kasite ei ole tullut itselleni vastaan kaytannon val-
mennustydssa ja koulutuksissa kuin silloin talldin. Mielenkiintoista oli havaita tutki-
mustyoni aikana, ettei se ole myodskaan vakiintunut kasite kansainvalisessa tutki-
muksessa. Erityisesti urheilupsykologian kannalta olisi kuitenkin oleellista ettd ym-
marrys naista kahdesta urheilulajityypista ja niiden eroavaisuuksista kasvaisi Suo-
messa, jotta pystyisimme toteuttamaan mahdollisimman korkeatasoista henkista

valmennusta myds avoimen taidon lajeissa.

3.2 Tutkimuksen metodi

Tutkimusmenetelména kaytan laadullista synteettistd review-tutkimusmetodia,
jonka vahvuuksia ja haasteita arvioin seuraavaksi. Cooper (1998) paatteli kahdek-
santoista vuotta sitten laadullisen synteettisen tutkimuksen olevan vield nuori ja ja-
sentymatbn metodi. Omat havaintoni kansainvéliseen urheilupsykologiseen tutki-

mukseen perehtyessa olivat kuitenkin, ettéd meta-tason synteettiset tutkimukset ovat
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nykypaivana jo hyvin yleinen tutkimusmuoto. Lee ym. (2014) kuvailee review-tutki-
musta ja muita laadullisen synteesin tutkimustyyppeja tulkitsevaksi metatutki-
mukseksi. Tarkastelen seuraavaksi miksi tallaista tulkitsevaa metatutkimusta nyky-

aikana tarvitaan ja miksi se sopii erittain hyvin myos tahan tutkielmaan.

Cooper (1998) totesi melkein kaksikymmenté vuotta sitten myds tieteellisen tiedon
valittamisen kehittyneen enemman viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana
kuin sitéd aiempana kolmen sadan vuoden aikana. Tuo kehitystahti on sen jalkeen
sen kuin kiihtynyt teknologian edistyessa, mika tuo uusia mahdollisuuksia synteetti-
sen tutkimuksen aineiston kerdamiselle. Toisaalta haasteita tuo se, etta urheilupsy-
kologia on tuore tieteenala. Tutkimusten otsikoinneissa ja avainsanoissa nakyy,
ettei yhteista kielta ole viela kehittynyt. Nain ollen aineistonkeruuvaiheessa tutkijan
on pelattava varman paalle ja kaytettdva kaikkia vahankin kaytettyja hakusanoja,
jotta haku on kattavaa. Toisaalta nuori tieteenala tarkoittaa pienempaa riskia hau-
tautua liialliseen tutkimuskysymysten maaritelmdén osuvaan tutkimusmaaraan.
Olen keréannyt rajauksieni sisdan osuvan aineiston kayttaen Helka- ja Linda-tieto-
kantoja, seka Google Scholar—hakukonetta. Lisaksi olen kaynyt lapi jokaisen suo-
malaisen yliopiston omat julkaisujen hakupalvelut. Hakusanoina kéaytin henkista,
psyykkista ja mentaalista valmennusta, seka urheilua, liikuntaa, urheilupsykologiaa,
likuntapsykologiaa ja liikuntapedagogiikkaa. Lisdksi hakusanoinani kaytan kaikkia
Suomen yleisimpia avoimen taidon lajeja, kuten jalkapallo, jadkiekko, salibandy, ko-

ripallo, lentopallo, tennis ja sulkapallo.

Laadullista synteettisen tutkimuksen review-metodia kaytettdessa aineiston han-
kinta liittyy vahvasti myos tutkimuskysymyksiin. Review-tutkimuksessa tulee kayda
perusteellisesti lapi seka tutkimuskysymyksen raamien sisélle, etta niiden rajoille
jadéva aineisto, joten tutkimuskysymyksia miettiessa on otettava huomioon aineiston
hankinta vaihe. Tutkimuskysymyksid asettaessa tulisi pyrkid maarittelemé&an ja ra-
jaamaan kysymykset niin, ettd tutkija pystyy aineistonsa perusteellisesti hallitse-
maan. Kandidaatin tutkielmani rajaus oli onnistunut, silla riittdvasti tutkimuksia osui
maadritelmaan, mutta pystyin niihin kaikkiin perusteelisesti perehtymaan. Tassa Pro
Gradu tutkielmassa olen rajannut aineiston merkittavasti valjemmin. Cooper (1998)
korostaa ettd synteettista tutkimusta tehdessa on tarkeda koota ensin enemman

aineistoa kuin mita tarvitsee ja jattaa tarpeettomaksi jaavat huomioimatta. Toisin
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pain toimiminen on aikataulullisesti erittain tehotonta ja aiheuttaa haasteita rajauk-
sen yhtenevaisyyden luotettavuudelle. Naiden ohjeiden mukaisesti kerasin ensin
laajempaa aineisto-otosta, sisallyttden myods Pro Gradu -tason tutkimuksia rajauk-
seni sisaan. Kun havaitsin [6ytavani riittavasti kohdemateriaalia, siirsin Pro Gradu -
tason tutkimukset tutkimusrajaukseni ulkopuolelle parantaen néain myds tutkielmani
luotettavuutta. Tutkimusrajaukseni ulkopuolelle olen jattdnyt myds erilaiset lehtiar-

tikkelit, joiden tieteellistd pohjaa minun ei ole mahdollista arvioida luotettavasti.

Keskeinen tutkimusmenetelmallinen valinta oli aineiston keraamisen jalkeen tapah-
tunut mukaan otettavan aineiston selkea rajaaminen. Urheilupsykologinen ka&sit-
teistd ei ole vield vakiintunut edes tieteellisessa tutkimuksessa, joten ennen aineis-
ton rajaamista siihen oli tutustuttava tarkasti. Taméa mabhdollisti yhtenaisten maari-
telmien kayton aineiston rajaamisessa. Synteesin tekijan on myods keskeista huomi-
oida ne tutkimukset mité ei saa ké&siinsa (Cooper 1998). Tamé kysymys nousi esiin
ainoastaan yhden tutkimuksen osalta, silld en saanut yhta Lisensiaatintyéta haltuuni
(Salmi 2005). Corti & Thompson (2004) puolestaan korostavat vanhan datan uudel-
leen analysoinnin hyddyllisyytté erityisesti kun tutkija on pohtimassa uusia tutkimus-
kysymyksia samasta aihepiirista. Valitettavasti tallaista tutkimusta minulla ei ollut
kaytettavissa, mutta toivottavasti joku toinen tutkija saa mainitun kaltaisen hyédyn

tasta tutkimuksestani.

Synteettisen tutkimuksen metodia méaaritellaan myds sen mukaan, kumman poh-
jalta analyysia lahdetaan tekemaan: aineiston vai teorian. Teoriasidonnaisessa ana-
lyysissa tasapainoillaan aineisto- ja teorialahtdisyyden valimaastossa, ja sen analy-
sointivaiheen luokitteluihin ja koodauksiin vaikuttavat aiemmat teoriat aihepiirista.
Aineistolahtdisyys puolestaan nakyy siind, etta aineistosta nousevat ilmiét pystyy
myo6s ottamaan huomioon synteettisen edetessa. Olenkin kayttanyt tassa Pro

Gradu tutkielmassa teoriasidonnaista analyysia. (Tuomi & Sarajarvi 2002)

Teoriasidonnainen analyysi sopii erityisen hyvin yhteen review-metodin kanssa. Me-
todi tarvitsee analyysi& varten vahvan teoriaperustan, minka pohjalta kirjallisuusai-
neistoa voi lahtea rajaamaan. Tutkielmassani teoriaperusta rakentuu tieteenalan

kansainvalisesta tutkimuksesta, mistd johdan urheilupsykologisia ilmiditd sekéa ka-
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sitteitd ja analysoin suomalaisia tutkimuksia niihin suhteutettuna. Tutkielmani koh-
teena ovat kuitenkin Suomessa tehdyt tutkimukset. Nain ollen on erittain tarke&a,
ettd minulla on valmiudet analysoida naita tutkimuksia aineistolahtdisesti. Mikali
suomalaisista tutkimuksista nousisi ilmi6, joka ei jasentyisi kansainvaliseen urheilu-
psykologiseen tutkimusperinteeseen tai -tietoon ja se jaisi teorial&htbisyyden vuoksi
tutkimuksessa analysoimatta, kyseessa olisi paitsi merkittava luotettavuusongelma,

myo6s menetys tutkimuksen kiinnostavuudelle.

Tuomi ja Sarajarvi (2002) korostavat luokittelun, teemoittelun ja tyypittelyn tarkeytta
kvalitatiivista analyysia tehdessa. Myds Cooper (1998) nakee tarkeéana, etta aineis-
toa analysoidessa sita kategorisoidaan, jarjestelladn ja tiivistetaan. Kaytan tassa
tutkimuksessa jatkossa termia luokittelu kuvaamaan kaikkia edellda mainittuja teks-
tink&sittelymuotoja. Review-metodin keskeinen ominaispiirre on, etta sen struktuuri
tulee tutkijan omaehtoisesta tiedonprosessoinnista eli ns. filosofisen ajattelun meto-
dista, sille ei siis ole mahdollista luoda selkedéd kronologista mallia (Kallio 2006).
Nain ollen synteettiselle tutkimukselle onkin ominaisempaa syklimainen toteutus-

malli kuin kronologinen eteneminen.

Luokittelin tutkimusaineistoani syklisesti kolmessa eri vaiheessa. Ensimmaisessa
vaiheessa luokittelin tutkimusaineistoa samalla kun tutustun siihen, mikéa mahdollisti
syvemman perehtymisen aineistoon ja paremman kokonaiskuvan hahmottamisen.
Talloin luokitteluni nojasi vahvasti aiempaan kansainvaliseen urheilupsykologiseen
teoriaan, eika viela aineistoon. Kun olin tutustunut aineistoon ja tehnyt ensimmaiset
luokittelut seka rajaukset, aloin luokitella sisaltéja uudelleen. Toisen vaiheen tavoit-
teena oli keskeisten esiin nousevien urheilupsykologisten ilmididen hahmottaminen
aineistopohjaisen luokittelun kautta. Kolmannessa luokitteluvaiheessa jasentelin
tutkimustuloksia myds aineistopohjaisesti ja tartuin aineistosta esiin nouseviin ilmi-

Gihin.

Review-metodilla tehtavad systemaattinen Kkirjallisuuskatsaustutkimus on tekstin
maaran osalta raskas. Tama voi tehda tutkimuksen aineistoa tai tutkimustuloksia
vaikeammin lahestyttaviksi. Pyrinkin ottamaan tdman huomioon tekemalla tekstin
tueksi myds taulukoita ja havainnollistavia kuvia. Miles & Huberman (1994) pitavéat

laadullisen tutkimuksen yhtend keskeisena laatutekijana sen hyoddynnettavyytta.
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Kallio puolestaan (2006) korostaa, etta synteettisessa tutkimuksessa tutkimustulok-
siksi nousevat synteesit ja niista tehtavat johtop&atokset on pystyttava argumentoi-

maan vakuuttavasti.

Vaikka synteettisessa tieteentekotavassa esiintyykin saanndllisid eroavaisuuksia,
niita ei tule n&hda kyseisen metodin heikkoutena, vaan merkkind uudesta jatkuvasti
kehittyvasta tieteentekotavasta (Bangert-Drowns 1986). Bangert-Drowns’n (1986)
mukaan synteettisilla tutkimuksilla on paljon annettavaa tieteelle ja uskoo, etta
niissa on valtava potentiaali. Myds itse nden synteettisessa tutkimuksessa potenti-
aalia, mik& on yksi syy miksi sellaista teen. Uskon, etta tallainen tutkimus vastaa
hyvin kaytannon tyota tekevien ihmisten tarpeisiin. MacKenzie ym. (2012) kuitenkin
korostavat, ettd tutkimuksen vaikuttavuuden kannalta tarkeinta on tiedon moniulot-
teinen levittaminen. Pelkka synteettinen tutkimus ei siis riitd, tarvitaan myos aktii-
vista johtopaatosten levittamista julkiseen tietoisuuteen. Tutkielmani tekovaiheessa
sitd kohtaan osoitettiin kiinnostusta erilaisilta jalkapallokentén tasoilta. Pyrkimyk-
senani on aktiivisesti levittaa tutkimuksestani oppimiani asioita suomalaisen jalka-
pallon kaytannon kenttatyohon niin arkisessa tydssani valmentajana, kuin myos itse
rakentamieni valmentajakoulutusten ja urheilupsykologiaa kasittelevien blogi-kirjoi-

tusten kautta.
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4 Tutkimustulokset ja tarkastelu

Seuraavaksi esittelen ja tarkastelen tutkimustuloksiani. Aloitan esittelemalla lyhyesti
tutkimusrajaukseni sisapuolelle osuneet tutkimukset ja kaymalla lapi lahimmat esi-
merkit jotka jaivat rajausten ulkopuolelle. Tuloksien tarkempaa esittelya varten olen
jakanut osion viidella alaotsikolla urheilupsykologisiin teemoihin, jotka johdin kan-
sainvalisesta ja kotimaisesta urheilupsykologisesta teoriakirjallisuudesta: motivaa-
tio, itseluottamus, minapystyvyys, ryhmailmiot ja valmentautumistekniikat. Alaosioi-
den keskinainen jarjestys ei ole hierarkkinen tai kronologinen, vaan jokainen alaosio

muodostaa oman itsenaisen aiheensa.

Tiedonhakuprosessini ensimmaisessa vaiheessa keskityin ensisijaisesti I6ytamaan
potentiaalisia tutkimuksia, jotka osuvat lahelle rajauksiani. Loysin téllaisia tutkimuk-
sia yhteensa yksitoista. Luokiteltuani tutkimuksia tarkemmin totesin, etteivat kolme
tutkimusta mahtuneet tutkimuskysymykseni raameihin. Nain ollen tutkielmani tulo-
sosioon rajasin seuraavan kahdeksan tutkimuksen joukon (Taulukko 1). Dufvan
(2004) lisensiaatintutkimus nuorten jalkapalloilijoiden motivaatiosta, Liukkosen
(1998) vaitoskirja nuorten jalkapalloilijoiden tavoiteorientaatioista ja Juntumaan
(2008) vaitoskirja nuorten jaakiekkoilijoiden kokemuksista sekd heidéan valmenta-
jista ja vanhemmista olivat hyvin perinteisia urheilupsykologisia tutkimuksia lasten
ja nuorten urheiluun liittyen. Nikanderin (2007) aikuisten Kilpailulliseen jalkapallo-
joukkueeseen ja Rovion (2002) kilpailulliseen nuorten jaédkiekkojoukkueeseen koh-
distuneet vaitoskirjat, seka Nikanderin (2002) A-juniori-ikaisten kilpajalkapallojouk-
kueeseen kohdistunut lisensiaatintyé puolestaan toivat mukaan hyvin nykyaikaisia
ja kokeilevia, pelaajia osallistavia menetelmia kilpaurheilun arkeen. Tunteiden mie-
lenkiintoiseen, mutta haastavaan maailmaan paadyttiin Syrjan (2000) nuorista huip-
pujalkapalloilijoista tehdyn vaitoskirjan mukana. Kahdeksikosta selkedasti erilaisin
tutkimus on johtamistieteiden puolelta mukaan l6ytamani Rydoméan (2015) vaitoskirja

jaakiekkojoukkueen johtamisesta.



Taulukko 1. Tutkimusrajauksen sisélle osuneet tutkimukset.
Tutkimuksen nimi Tutkija
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Julkaisu-

Tyo
VUuosi
Juniorijalkapalloilijoiden siséinen
motivaatio, tavoiteorientaatio ja ko- Veli-Pekka lisensiaatin-
. . : 2004
ettu motivaatioilmasto kahden peli- Dufva
kauden aikana

tutkimus
Kasvatus- ja valmennustyylien yh-

teys juniorijadkiekkoilijoiden suoriu- = Birgitta Juntu- e 1

tumisstrategioihin, tyytyvaisyyteen maa 2008 vaitoskirja
ja joukkueen koheesioon

Mielelliset ja keholliset johtajuus-

prosessit yksilollisyytta ja yhteisolli-

syytta kietomassa - empiirinen tar- ~ Arto Ryéoma

kastelu jaakiekkojoukkueen kon-

2015
tekstissa

vaitoskirja

Performance-related emotions in . veers e
highly skilled football players PasiSynja 2000 vaitoskina

Enjoyment in )_/outh sports: a goal  Jarmo Liukko- 1998 R
perspectives approach nen
Joukkueellinen yksil6ita. Toiminta-
tutkimus psyykkisen valmennuksen
ohjelman suunnittelusta, toteuttami- Esa Rovio
sesta ja arvioinnista poikien jaa-

2002
kiekkojoukkueessa

vaitoskirja

Tehtavasuuntautuneen motivaatioil-

maston edistaminen miesten jalka- = Antti Nikander 2007 vaitoskirja
pallojoukkueen valmennuksessa

Pelaajille vastuuta - Interventiotutki-

mus 17-19 vuotiaiden poikien jalka-

Antti Nikander 2002 lisensiaatin-
pallovalmennuksessa

tutkimus



20

Tutkimusrajauksen sisaan mahtuneiden tutkimusten lajivalikoima oli kapea, silla tut-
kimuksia oli ainoastaan kahdesta lajista, jalkapallosta viisi tutkimusta ja jaakiekosta
kolme tutkimusta. Nain ollen kaikki tutkimustulokset tulivat siis joukkuelajeista ja
avoimen taidon yksilolajit jaivat ilman tuloksia, eikd& sukupuolten véalisia erojakaan
tuotu esiin kuin Dufvan (2004) motivaatiotutkimuksessa. Kolme tutkimusta oli sel-
keita interventiotutkimuksia, joissa pyrittiin tutkimaan henkisen valmennuksen kay-
tannodn vaikutuksia (Nikander 2002 & 2007; Rovio 2002). Kaikki tutkijat korostivat
interventiotutkimusten tarpeellisuutta ja niiden toteutuksen haastavuutta. Kun nai-
den lisaksi viela Syrjan (2000) tutkimuksessa tunteiden parissa oli osin myos inter-
vention piirteitd, voidaan todeta ettd taman tutkimuksen aineistossa ne olivat koh-

tuullisesti edustettuna.

Mielenkiintoisia tuloksia syntyi kuitenkin tutkimusten ikgjakaumista (Kuva 1). Suo-
malainen liikuntaharrastaminen on viime vuosina kehittynyt yha vahvemmin kohti
mallia, jossa harrastaminen aloitetaan usein jo ennen koulunkayntia (Kuva 2). Kui-
tenkin suomalainen urheilupsykologinen tutkimus painottuu erittain vahvasti nuoruu-
teen ja aikuisuuteen. Vaikka 93% suomalaisista harrastaa 7-11-vuotiaana liikuntaa,
ei yksikdan suomalainen urheilupsykologinen tutkimus painotu kyseiseen elaman-
vaiheeseen. Dufvan (2004) tutkimus kasitteli 11-16-vuotiaita, mutta sen jalkeen seu-
raavaksi nuorimpia olivat Juntumaan ja Liukkosen kyselytutkimusten 14-vuotiaat
nuoret. Nuorimmat interventiotutkimukseen osallistuneet olivat Rovion tutkimuksen

15-vuotiaat jadkiekkoilijat.

Rajauksen ulkopuolelle jaaneista tutkimuksista (Taulukko 2) selvéksi tapaukseksi
muodostui Kasken (2002) lisensiaatintutkimus terapiasta henkisen valmennuksen
keinona. Kyseinen tapaustutkimus oli toki &arimmaisen mielenkiintoinen tamankin
tutkimuksen aihepiirinikin kannalta. Tutkimuskohteen tunnistamisen valttamiseksi
tietoja oli tutkimuksessa muunneltu, eik& oikea laji kAynyt missdéan vaiheessa ilmi,
mutta tutkimukseen tarkasti tutustuessa oli kuitenkin erittain ilmeista, etta kyse oli
suljetun taidon lajin urheilijasta. Puhakaisen (1995) vaitskirjan filosofinen ja Blom-
gvistin (2001) vaitoskirjan pelik&sityksellinen [&hestymistapa liippasivat molemmat

erittain laheltd rajauksiani. Vaikka Puhakainen kéasitteli paljon



Kuva 1. Tutkimuksien maaré per ikavaihe.
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Kuva 2. Liikunnan harrastaminen Suomessa (Nuori Suomi 2010).
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esimerkiksi kokonaisvaltaista valmennusta ja valmentaja-pelaajasuhteen eri muo-
toja, jotka ovat keskeisiad teemoja myds henkisessé valmentamisessa, hanen tutki-
muksensa oli kuitenkin ensisijaisesti filosofinen valmentamisen perusteos. Nain ol-
len siin& ei suoranaisesti kasitelty henkistd valmentamista, eika se mahtunut tutki-
musrajauksieni sisapuolelle. Blomqgvistin pelikasityksen kehittamisen ymparille kyt-
keytyva tutkimus liittyy myos sulkapallon psykologisen osa-alueen kehittamiseen,
mutta koska Blomqvist on niin teoreettisessa viitekehyksessa kuin itse tutkimuk-
sessa implisiittisesti rajannut henkisen valmennuksen tutkimuksen ulkopuolelle niin
hanen tutkimus ei mahdu taméan tutkimuksen rajausten sisapuolelle. Nama kolme
tutkimusta eivat siis mahtuneet tutkimusrajaukseeni, eivatka nain ollen vaikuta sen
tuloksiin. Ne ovat kuitenkin niin liki tutkimusaihettani, etta kasittelen niitéd pohdinta-

osiossa.

Taulukko 2. Esimerkkeja tutkimusrajauksen ulkopuolelle jdaneista tutkimuksista.

Tutkimuksen nimi Tutkija Julkaisu-

VUOSI

Game understanding and game
performance in badminton: devel-
opment and validation of assess-
ment instruments and their appli-

cation to games teaching and
coaching

Minna Blomqvist 2001 vaitoskirja

Terapeuttinen muutos haitalli-
sesta kilpailujannityksesta karsi-
valla urheilijalla: kognitiivis-kon- ) lisensiaatin-
{Phetil g Satu Kaski 2002 .
struktivistisen terapian soveltu- tutkimus
vuus psyykkiseen valmennuk-

seen

Kohti ihmisen valmentamista -
holistinen ihmiskasitys ja sen
heuristiikka urheiluvalmennuksen
kannalta

Jyri Puhakainen 1995 vaitoskirja
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Seuraavaksi siirryn yleisemmista aiheista kohti yksityiskohtaisempia urheilupsyko-
logisia ilmidita. Yksittdinen alaosio jakautuu rakenteeltaan kahteen osaan, teoria- ja
tulososioon. Teoriaosassa kayn lapi kansainvalista urheilupsykologista teoriaa,
seka osittain myds suomalaista teoriakirjallisuutta tilanteissa, joissa en ole kansain-
valiseen pohjakirjallisuuteen paassyt kasiksi. Tulososiossa puolestaan keskityn pei-
laamaan tutkimusrajaukseni sisélle ja kyseiseen aiheeseen osuneita tutkimuksia
suhteessa teoriaosioon. Lisaksi pyrin luokittelemaan tuloksia mahdollisten yhte-
nevaisyyksien ja eroavaisuuksien perusteella ja lopuksi nostamaan esiin mahdolli-

sia yksittaisia kiinnostavia tutkimustuloksia.

4.1 Motivaatio

Urheilija saa energiansa suorittaa tuhansia fyysisesti vaativia harjoituksia ja kilpai-
lutilanteita omasta motivaatiostaan. Motivaatiolla tarkoitetaan monimutkaista pro-
sessia, jossa yhdistyvat ihmisen persoonallisuuspiirteet ja sosiaalinen ymparisto.
Liikuntamotivaatiolla on erilaisia iimenemismuotoja. Voidaan puhua likuntamotivaa-
tiosta osana omaa persoonallisuutta, kontekstuaalisesta likuntamotivaatiosta, joka
iimenee erilaisena riippuen sen hetkisesta liikkumisymparistdsta seka yksittaisen lii-
kuntahetken tilannekohtaisesta motivaatiosta. (Deci & Ryan 1985; Vallerand & Ra-
telle 2002)

Henkisella valmennuksella pyritddn vaikuttamaan motivaation kaikkiin ilmenemis-
muotoihin. Persoonallisuudesta kumpuavan likkuntamotivaation kasvattaminen on
pitkajanteista kasvatustoimintaa, jossa nykykasitysten mukaan sisainen motivaatio
on toiminnan keskiossa eiké ulkoisella motivaatiolla saavuteta hyvia tuloksia. Yksit-
taisessa liikuntatilanteessa taas myos ulkoisella motivaatiolla voi saada nakyviin hy-
vid lyhyen aikavalin tuloksia. Henkinen valmennus keskittyy yleensa parantamaan
motivaation sité kontekstuaalista ilmenemismuotoa minka kontekstissa toimitaan:
seuravalmentaja tavoittelee ensisijaisesti korkeaa motivaatiota yksilén seuratoimin-
nassa, likunnanopettaja ensisijaisesti korkeaa motivaatiota liikuntatunneilla ja niin
edelleen. Pureudun seuraavaksi neljaan erilaiseen tunnetuimpaan urheilupsykolo-

giseen motivaatioteoriaan.
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4.1.1 Motivaatioteoriat

Weinberg & Gould (2007) jakavat urheilupsykologiset motivaatioteoriat neljaan eri
paateoriaan. Teoriat eivat niink&dan sulje toisiaan pois, vaan lahestyvat motivaatiota
eri ndkokulmista korostaen eri asioiden tarkeyttd. Ensimmainen on Atkinsonin
(1965) tarveteoria, toinen on Weinerin (1986) tunnetuksi tekema attribuutioteoria,
kolmas Nichollsin (1984) tavoiteorientaatioteoria ja neljas koetun patevyyden teoria
(Deci & Ryan 1985).

Tarveteorian mukaan motivaatio koostuu viidesta tekijasta: persoona- ja tilannete-
kijat, kaytostaipumus, tunteelliset reaktiot seka tavoitteellinen kaytés. Persoonateki-
joissa on kyse urheilijan halusta tavoitella menestysta tai valttaa epaonnistumista,
eli siind missa toinen urheilija motivoituu tavoittelemaan koripallossa heittopaikkaa
tehdakseen joukkueelle pisteita, jattda toinen urheilija heiton valiin koska haluaa
valttda epaonnistumisen mahdollisuuden. Tilannetekijdilla tarkoitetaan menestyk-
sen todennakoisyyttd, esimerkiksi kahden pisteen heitto korin alta on todennakai-
sempi kuin ahdistettuna viiden metrin paasta, sekéd kannustavuutta, jolla viitataan
tavoiteltavan menestyksen suuruutta suhteessa riskiin. Koripalloesimerkeilla jat-
kaen, kolmen pisteen heiton kannustavuus on huomattavasti korkeampi kuin puoli

metria lahempé&a lahtevan kahden pisteen heiton kannustavuus.

Atkinsonin (1965) mukaan persoona- ja tilannetekijoiden pohjalta seuraava kaytos-
taipumus voidaan jakaa korkeisiin ja mataliin suoriutujiin. Naihin yhteydessa on aina
tunteellinen reaktio. Korkeat suoriutujat hakevat itselleen sopivaa haastetta, missa
onnistumisen todennadkoéisyys on viidenkymmenen prosenttiyksikén luokkaa. He
keskittyvat siis tavoittelemaan itselleen aitoa onnistumisen tunnekokemusta. Mata-
lat suoriutujat etsivat puolestaan tilanteita misséa ei ole epaonnistumisen mahdolli-
suutta, eli onnistumisen todenndkdisyys on joko todella korkea tai vaihtoehtoisesti
aarimmaisen matala, jolloin epaonnistumiseen liittyva h&peén tunteen kokemuskin
on minimaalinen. Tasta seuraa etta korkeat suoriutujat etsivat itselleen haasteita ja
pystyvat suoriutumaan niista keskimaaraista paremmin, kun taas matalat suoriutujat
valttelevat riskeja ja suoriutuvat heikommin. Vaikka Atkinsonin suoriutumisennuste
toimii edelleen, niin nykyaan syy ja seuraus suhteet nahdaan hieman erilailla Atkin-

sonin teoriaan verrattuna (Weinberg & Gould 2007).
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Attribuutioteoria keskittyy siihen, miten ihmiset selittavat itselleen tapahtuneet
asiat. Miksi sain hyvan numeron matematiikan kokeesta, miksi en onnistunut ampu-
maan maalia rangaistuslaukauksesta tai miksi en ole kehittynyt urheilijana. Selityk-
set jaotellaan attribuutioteoriassa vakauden, kausaliteetin ja kontrollin mahdollisuu-
den mukaan. Vakaudella tarkoitetaan selityksen& olevan asian muuttumisherk-
kyyttd. Jos esimerkiksi hyvan koetuloksen selittaa itselleen onnella, muuttuvuus on
isoa. Jos taas selitys on oma korkeatasoinen osaaminen, selitys on vakaata laatua.
Kausaliteetilla viitataan siihen [0ytyykd selitys tekijasta itsestaan vai hanen ulkopuo-
lelta. Epaonnistuneen potkun jalkeen pelaaja voi ajatella sen johtuneen omasta kes-
Kittymisen puutteesta, jolloin syy sijaitsee hanessa itsessaan, tai sitten epatasai-
sesta alustasta jolloin syy sijaitsee hanen ulkopuolellaan. Kontrollilla viitataan sii-
hen, voiko selitykseen vaikuttaa. Jos urheilija selittdéa kehittymisensa pyséahtymista
huonoilla geeneilld, niin hanella ei ole selitykseen kontrollia. Jos selitys liittyy esi-
merkiksi harjoittelun ohjelmointiin, niin selitys on urheilijan itsenséa kontrolloitavissa.
Urheilijan kannalta onkin tarkedd kasvaa ajatusmaailmaan, missa selityksia hae-
taan kontrolloitavista asioista, silla tama lisdd motivaatiota. (Weinberg & Gould
2007)

Biddle (1991) on hyvin suorasanainen vetaessaan yhteen attribuutioihin liittyvia tut-
kimustuloksia. Hanen mukaansa voittajat attribuoivat sisaisesti, kun taas havigjat
attribuoivat ulkoisesti. Menestyvat urheilijat siis nékevét asioiden tapahtuvan heista
itsesta johtuen, niin hyvassa kuin pahassa. Taméa antaa suoritukselle merkitykselli-
semman tunnekokemuksen ja motivoi heitd tyoskentelemaan lisda asian parissa
(Weinberg & Gould 2007). Biddle ndkee attribuutioiden tunnistamisen olevan erityi-
sen tarkeaa urheilijoiden kanssa kahdesta syysta. Ensinnékin silla voidaan tunnis-
taa opitun avuttomuuden ongelma, missé urheilija uskoo jonkun ongelman olevan
pysyva ja muuttumaton, ilman vaikutusmahdollisuuksia. Toiseksi attribuutiot voivat
olla merkittavia haittatekijoitd epaonnistumisten jalkeen. Ne tunnistamalla ja niitd
harjoittelemalla voi siis merkittavasti parantaa epaonnistumisista toipumista. Biddle
(1991)
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Tavoiteorientaatioteoria on seurausta suoritusmotivaatiotutkimuksista. Tavoiteo-
rientaatio tarkoittaa eréanlaista opittua havainnointitapaa, jonka kautta havain-
noimme ymparoéivaa maailmaa ja annamme asioille merkityksia (Liukkonen & Jaak-
kola 2012). Niissa on loydetty kaksi hallitsevaa tavoiteorientaatiota, tehtava- ja mi-
nasuuntautuneisuus (Weinberg & Gould 2007). Tehtavasuuntautuneisuus merkit-
see sita, ettd kyvykkyyden tunteet koetaan seurauksena omasta kehittymisesta, op-
pimisesta ja yrittdmisesta. Urheilija saavuttaa patevyyden tunteen esimerkiksi teh-
tavan suorittamisen tai henkilokohtaisen suorituksen parantamisen kautta. Tall6in
urheilijan keskittyminen on omassa oppimisprosessissa. Tehtavasuuntautunut ur-
heilija valitsee haastavia tehtavia, eika luovuta helpolla kohdatessaan vastoinkaymi-
sid. Tehtavasuuntautuneen tavoiteperspektiivin on johdonmukaisesti todettu olevan

yhteydessa lisaantyneeseen sisaiseen motivaatioon. (Liukkonen & Jaakkola 2012)

Mindsuuntautuneisuus nakyy urheilijasta niin, etta kyvykkyyden kokeminen maaray-
tyy sosiaalisella vertailulla. Urheilija ei talléin ole niinkaan kiinnostunut omasta kehi-
tyksestaan, vaan siita miten han parjasi suhteessa muihin. Koettu patevyys saavu-
tetaan siis saamalla parempi tulos kuin muilla, tai padasemalla samaan tulokseen
kuin muut pienemmalla tydmaaralla. Keskittyminen ei ole oppimisprosessissa vaan
suorituksen lopputuloksen vertailussa. Tallainen orientaatio lisda urheilijan riskia ky-
kyjaan heikompaan suoritukseen ja itsensa epataydelliseksi kokemiseen. Lisaksi
mindsuuntautunut urheilija pyrkii valitsemaan lilan helppoja tai liilan vaikeita tehtavia
valttadkseen epavarmuutta onnistumisesta ja lopettaa helposti toiminnan mikali na-
kopiirissd on mahdollisuus toistuviin epaonnistumisiin. Tutkimukset osoittavat joh-
donmukaisesti, etté yksipuolisesti korostunut minasuuntautuneisuus on yhteydessa
huonoon viihtymiseen ja itseluottamukseen, seka vahaiseen harjoitteluun sitoutumi-

seen ja ahdistuksen tunteisiin kilpailutilanteissa. (Liukkonen & Jaakkola 2012).

Tavoiteorientaation merkittavin lahde on lapsen vanhemmat (White 2007). Myo6-
hemmin merkittavia tekij6ita yksilon tavoiteorientaatiolle ovat koulu, toveripiiri ja eri-
laiset harrastusryhmat. Tehtdva- ja mindsuuntautuneisuus eivat ole toisiaan pois-
sulkevia, vaan meissa kaikissa on piirteitd molemmista (Liukkonen & Jaakkola
2012). Yleensa ihmisilla kuitenkin on hallitseva tavoiteorientaatio (Weinberg &

Gould 2007). Valmentajalle tai opettajalle onkin tarkeda tunnistaa yksiloista heidan
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vallitsevia orientaatiotilojaan ja ymmartad naiden tavoiteorientaatioiden suhde. Eri-
tyisen haastava tilanne on silloin kun tehtavasuuntautuneisuus on matala, mi-
nasuuntautuneisuus korkea ja koettu patevyys on heikkoa. Talléin urheilijan moti-
vaatio erittéin todennéakdisesti laskee jyrkasti. Mindorientaatio ei kuitenkaan ole val-
teltdva asia, vaan keskeista on etta tehtavaorientaatiota olisi yksilolla saman verran
kuin hanella on min&orientaatiota. Optimaalista urheilijan kannalta olisi ettd han
omaisi mahdollisimman vahvan tehtavéorientaation ja myés mahdollisimman vah-
van minaorientaation. Nain urheilijalla on mahdollisuus saada parhaat puolet mo-
lemmista: oppimisprosessiin keskittyminen harjoitellessa ja kilpaillessa, mutta myo6s
korkea vireystila kilpailuissa. (Liukkonen & Jaakkola 2012)

Alan koulutusten ja sosiaalisen median perusteella Carol Dweckin (2006) mindset-
ajattelu on yksi tamén hetken suurimmista trendeista urheilupsykologian saralla. On
helppo huomata kuinka se ohjautuu hyvin vahvasti samalle punaiselle langalle ta-
voiteorientaatioteorian kanssa. Tehtavasuuntautuneisuus on korvattu growth
mindsetilla ja mindsuuntautuneisuus fixed mindsetilla. Lisdksi se yhdistelee piirteita
tarve- ja attribuutioteorioista, muodostaen yksinkertaisen kaavan. Jos Dweckin mu-
kaan uskot oppimiseen, kehittymiseen ja ndiden olevan omassa kontrollissasi, niin

sinulla on growth mindset ja menestyt.

Tunnetuin ja kaytetyin motivaatioteoria urheilupsykologian saralla talla hetkella on
itsemaaraamisteoria (Deci & Ryan 1985). Se on kehittynyt koetun patevyyden teo-
rian kautta (Weinberg & Gould 2007). Itseméaaraamisteoriassa motivaatio jaetaan
kahteen eri osa-alueeseen: sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon, suomalaisessa
teoriakirjallisuudessa ndaita on nimitetty myds porkkana- ja kompetenssimotivaa-
tioksi (Kalliopuska ym. 1996). Ymmarrettavasti ndistd kahdesta kasiteparivaihtoeh-
dosta ensimmainen on vakiintunut kayttoon. Sisdinen motivaatio tarkoittaa tilaa,
jossa toimintaa tehddén toiminnasta itsestaan saatavan nautinnon vuoksi. Jos mo-
tivaatio on ulkoista, toimintaa tehd&d&n jonkun toiminnan ulkopuolisen asian takia,

esimerkiksi palkkioiden tai pakotteiden johdosta.

Sisainen motivaatio koostuu kolmesta alueesta: koetusta patevyydestd, koetusta

sosiaalisesta yhteenkuuluvuuden tunteesta ja koetusta autonomiasta (Ryan & Deci
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2000; Deci & Ryan 2000). Koettu patevyys tarkoittaa yksilon luottamusta omiin ky-
kyihinsa. Koettu patevyys on myds laheisesti yhteydessa persoonallisuutemme kes-
keiseen osa-alueeseen, itsearvostukseen. Itsearvostus rakentuu kyvykkyyden ko-
kemuksistamme. Sisdisen motivaation kannalta on siis erittain tarkeaa, etta yksilo
saa toiminnasta paljon aitoja onnistumisen kokemuksia. Weinberg & Gould (2007)
korostavatkin tAm&n olevan henkisen valmennuksen tarkeimpia prioriteetteja. Ko-
ettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa, ettéd ryhmésséa on vahva vetovoima,
seka miellyttava ja turvallinen ilmapiiri, jossa yksilé haluaa toimia. Ryhman koheesio
on siis merkittava tekija myos yksildiden sisaisen motivaation kannalta. Koettu au-
tonomia tarkoittaa yksilon kokevan, ettd h&nella on mahdollisuus tehda valintoja.
Sisaistd motivaatiota tukee vahvasti yksildiden mukaan ottaminen tekemaan yh-
teistd valmennustoimintaa koskevia paatoksia jolloin heidan osallisuuden ja autono-
mian tunteet vahvistuvat. Ulkoisesti motivoitu toiminta tarkoittaa asioita joihin ryhdy-
taan palkkioiden tai pakotteiden vuoksi. Nama voivat olla myds ristiriidassa sen het-
kisen henkilokohtaisen hyvinvoinnin kanssa. Esimerkkeja téllaisista tilanteista ovat

mm. sosiaalinen ryhmapaine, maine, kunnia ja raha. (Liukkonen & Jaakkola 2012)

Mitd enemman yksil6lla on sisdistd motivaatiota toimintaa kohtaan, sitd enemman
han tekee valintoja jotka kehittavat hanta paremmaksi kyseisessa toiminnassa
(Liukkonen & Jaakkola 2012). Vallerandin ja Ratellen (2002) mukaan taas sitoutu-
minen urheiluun on sitd vahaisempéaéa mitd enemman motivaatiotekijat ovat ulkoisia.
Yksi keskeisimpia henkisen valmennuksen tavoitteita tulee siis olla yksilon sisaisen

motivaation kasvattaminen.

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan toiminnan psykologista ilmapiiria viihtymisen,
psyykkisen hyvinvoinnin ja toiminnassa pysymisen nakdkulmasta (Jaakkola & Dige-
lidis 2007). Motivaatioilmasto on toiminnan tavoitteiden ohjaaja ja se on erittain tii-
visti yhteydessa motivaatioteorioihin, erityisesti tavoiteorientaatio- ja itsemaaraa-
misteorioihin. Kuten tavoiteorientaatioteoriassa orientaatiot, myds motivaatioilmas-
toteoriassa motivaatioilmastot jaetaan kahteen kategoriaan, tehtava- ja kilpailu-
suuntautuneeseen motivaatioilmastoon. Motivaatioilmastotyyppien tunnuspiirteet

noudattelevat hyvin samantyylistd kaavaa yksilon tehtavaorientaatioiden kanssa.
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Ne nékyvat esimerkiksi tehtavien toteuttamisessa, valmentajan auktoriteetin laa-
dussa, palautteen antamisessa, ryhmittelyssa, arvioinnissa ja ajankaytossa (Liuk-
konen & Jaakkola 2012).

Valmentaja ei pysty vaikuttamaan suoraan persoonaan sidottuihin motivaatiotekij6i-
hin. Valmentajalla on kuitenkin mahdollisuus edesauttaa sisdisen motivaation syn-
tymista ja vahvistumista motivaatioilmastoa muokkaamalla (Liukkonen & Jaakkola
2012). Myods Weinberg & Gould (2007) korostavat valmentajan roolin merkitysta mo-
tivaatioilmaston luojana ja sitd kautta motivaatioiden muokkaajana. Valmennustoi-
minnassa tehdaan jatkuvasti lukuisia didaktisia ja pedagogisia ratkaisuja ja ne kaikki
vaikuttavat motivaatioilmaston syntymiseen. Ratkaisut ovat siis seké tiedostettuja
rationaalisia paatoksia, etta tiedostamattomia automaation tasolla olevia paatoksia.
N&in motivaatioilmaston muovaaminen optimaaliseksi on usein erittdin haasteel-
lista. Mikali valmentaja on itse hyvin tehtava- tai minasuuntautunut, myds hanen

ryhmansa motivaatioilmapiiristd muodostuu helposti samantyylinen.

4.1.2 Tulokset

Seuraavaksi tarkastelen tutkimusrajauksen sisapuolelle mahtunutta suomalaista
tutkimusaineistoa suhteessa motivaatioteorioihin. Suomalaisessa valmennuskes-
kustelussa motivaatio on ollut esilla jo vuosikymmenia (esim. Jansson 1982, Heino
1988). Se on tullut itselleni usein vastaan niin paivittaisissa kentanlaitakeskuste-
luissa, valmennuskoulutuksissa kuin alan kirjallisuudessa. Niin tietysti pitdakin: mo-
tivaatio on urheilijan kannalta yksi ehdottomasti keskeisimmista psykologisen osa-
alueen tekijoista. Naiden syiden vuoksi en yllattynyt ettd teoriakirjallisuuden perus-
teella jasentelemastani viidesta osa-alueesta juuri motivaatiosta I6ytyi eniten suo-
malaista tutkimuskirjallisuutta. Dufvan (2004) ja Liukkosen (1998) tutkimukset kes-
kittyivat pelkastaan motivaation eri osa-alueisiin ja lisaksi motivaatio on keskeisessa
roolissa Nikanderin (2002, 2007), Juntumaan (2008) ja Ryotméan (2015) tutkimuk-

sissa.



30

Tarkastelen seuraavaksi tuloksia kolmen teeman kautta. Ensin kasittelen tuloksia
motivaatioilmastoon ja itsemaardamisteoriaan liittyen. Sen jalkeen siirryn erittele-
maan tuloksia liittyen kahteen urheilijapolun kannalta keskeiseen aiheeseen eli dro-

pout-ilmiéon ja urheilijan vanhempiin.

Motivaatioilmastoteorian keskeiset teesit ovat, etta tehtavasuuntautunut motivaa-
tioilmasto ja yksilon tehtavasuuntautunut mindorientaatio lisdavat urheilijoiden mo-
tivaatiota. Liukkosen tutkimus tukee vahvasti tata yhteyttda. Hanen tulosten perus-
teella tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto oli voimakkain tae lasten viihtymiseen.
Lisaksi Liukkosen tutkimus tuki Weinbergin ja Gouldin (2007) maaritelmaa tehtava-
ja minaorientaation nelikentan suhteesta viihtyvyyteen. Paras viihtyvyys oli korkean
tehtavaorientaation omaavilla pelaajilla (mindorientaatiosta riippumatta), heikoin
puolestaan korkean mindorientaation ja alhaisen tehtavaorientaation pelaajilla. Erit-
tain mielenkiintoinen tutkimustulos Liukkoselta oli, ettei valmennuksen motivaatioil-
mastolla ollut vaikutusta pelaajien tavoiteorientaatioon. Sen sijaan pelaajien tavoi-

teorientaatio saateli sita, miten he kokivat valmennuksen motivaatioilmaston.

Kehittymisen ja kilpailullisuuden valinen jannite ei kuitenkaan ole yksinkertainen
asia. Motivaatioilmastoista puhuttaessa kehittyminen (tehtavasuuntautuneisuus)
yleensa korostuu positiivisena asiana ja kilpailullisuus (mindsuuntautuneisuus) ne-
gatiivisena asiana. Esimerkiksi Dufva paattelee omana ndkdkulmanaan etta van-
hemmat nuoret ovat kilpailullisempia kuin nuoremmat, koska heilla on vahaisempi
sisdinen motivaatio. Liukkosen tutkimusaineisto, joka on saman ikaisista nuorista
keratty, puhuu puolestaan vahvasti tata Dufvan paatelmaa vastaan. Sen mukaan
pelaajien kilpailullisen tason ja heidan kokemansa tehtavasuuntautuneisen motivaa-
tioilmaston valilla on yhteys. Nikander puolestaan korostaa, etta aikuisten kilpaur-
heilussa kilpailullisuus on niin vahvasti lasna, ettd mindsuuntautuneisuus on keskei-
nen osa motivaatioilmastoa. Han nékeekin valmennukselliseksi tulevaisuuden
avainasiaksi sellaisten toimintatapojen kehittamisen, mitk& pystyvét parantamaan
kilpaurheilijoiden tehtavasuuntautuneisuutta olematta ristiridassa mindsuuntautu-

neisuuden kanssa.
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Urheilijoita osallistava pedagogiikka on kokemuksieni mukaan viela hyvin vieras
asia kaytannon valmennuksessa. Tama korostuu erityisesti mitéd nuorempien urhei-
ljoiden kanssa ollaan tekemisissd. Sama ilmié nakyy siina, ettei lasten osallista-
mista koskevia tutkimuksia ole rajausteni sisalla. Nikander (2002 & 2007) seka
Rydma (2015) kuitenkin tutkivat aihetta aikuisten kilpaurheilun kautta ja Nikander
(2002) A-junioreiden kilpaurheilun kautta. Nikanderin vaitéskirjan (2007) ja lisensi-
aatintyon (2002) molempien keskeisena tuloksena onkin pelaajien itseohjautuvuu-
den lisdantyminen suhteessa omaan oppimis- ja suoritusprosessiin. Nikander itse
huomauttaa tulostensa olevan erityisen rohkaisevia kun otetaan huomioon pelaajien
kasvaneen erittdin valmentajakeskeisessa valmennuskulttuurissa ja silti heilla oli
erinomaiset valmiudet ottaa vastuuta omasta toiminnastaan. Toisaalta Ryoman tut-
kimuksessa tulee esiin mielenkiintoinen, jopa hieman vastakkainen nakdkulma. Val-
mentajan rooliin liitetd&n aikuisten kilpaurheilussa mystista sankarillista johtajuutta.
Mikali valmentaja jakaa joukkuelajissa valtaa osallistamalla pelaajia eika tayta tassa
mielessa johtajan rooliaan, on vaarana etta joukkueeseen syntyy valtatyhijio jota joh-
tavat pelaajat pyrkivat tayttamaan. Valmentajakeskeinen toiminta voi siis lisaanty-
neen joukkueen sisaisen yhdenvertaisuuden kautta lisata pelaajien motivaatiota.
Osallistavaa valmennusta toteutettaessa taas tulee pyrkid ehkaisemaan mahdolli-

nen valtatyhjién syntyminen.

Dropout-ilmi6lla tarkoitetaan harrastuksen lopettamista. Alun perin termilla on vii-
tattu nimenomaan sellaisiin lopettamistilanteisiin joissa harrastaja olisi itse mielel-
laédn harrastusta jatkanut, mutta olosuhteiden vuoksi se ei ollut enda mahdollista.
Nykyaan dropout-termia kaytetdan puhekielessa todella valjasti ja se kattaa kaytan-
nossé kaikki harrastusten lopettamiset. Dufva havaitsi 15-vuotiaiden kohdalla siséi-
sen motivaation olevan alempana kuin nuorempien ikaryhmien. Syyksi talle han
epailee omana paattelynaan, ettd vanhemmissa junioreissa toiminta on Kilpailulli-
sempaa, mik& vahentaa sisaista motivaatiota. Tamé sama paatelma tulee sadnnol-
lisesti vastaan julkisessa kokemuspohjaisessa keskustelussa. Liukkosen vaitéskirja
argumentoi kuitenkin osittain tata ajattelumallia vastaan, silla sen mukaan pelaajille
ei syntynyt motivaatio-ongelmia heidan oman tehtavaorientaation ja kokemansa
motivaatioilmaston ristiriidasta. Dropout-ilmion ehkaisemisen kannalta kiinnostava
huomio on Liukkosen tutkimuksen tuoma varmistus siita, etta pelaajien koettu pate-

vyys oli vahvemmin yhteydessa peleihin kuin harjoituksiin. Tasta voi johtaa loogisen
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johtopaatoksen, ettd dropout-ilmiéta kannattaa pyrkia ehkaisemaan tarjoamalla
my0Os ryhmia, joissa painopiste on peleissa ja pelailussa.

Vanhempien rooli lasten ja nuorten urheiluharrastamisessa on jaanyt julkisessa kes-
kustelussa jopa yllattavan vahalle. Yleensd se nousee esiin erilaisten yksittaisten
hairibkayttaytymisten myota ja vanhempia muistutetaan pysyméan omassa kkk-roo-
lissaan: kuljeta, kustanna ja kannusta. Olikin erittain mielenkiintoista tutustua Jun-
tumaan vaitoskirjaan, jossa han tekee erittain mielenkiintoisia havaintoja pelaajan,
valmentajan ja vanhempien valisista yhteyksistéa pelaajan kannalta. Keskeisin huo-
mio Juntumaan tutkimuksesta valmentajille on, ettd vanhempien kasvatustyyli vai-
kuttaa pelaajan kautta suoraan joukkueen toimintaan ja pelaajan viihtyvyyteen. Sa-
manlainen valmennusote voi tarkoittaa eri kasvatustyyleista tuleville pelaajille erilai-
sia seurauksia. Juntumaan tutkimus osoittaa demokraattisen kasvatuksen olevan
yhteydesséa onnistumiseen tahtddvavaan suoritusstrategiaan, taitokeskeiseen peli-
tyyliin ja harrastuksen parissa viihtymiseen. Erityisen voimakas tdma yhteys on
myonteisen valmennustyylin kanssa, mutta yhteys nakyy myos ei-myonteisen val-
mennustyylin yhteydessa. Liukkosen tutkimustulokset tukevat naita I0ydoksia kaan-
teiselld tavalla, han huomauttaa vanhempien minékeskeisen suhtautumisen harras-
tukseen vahentavan pelaajan viihtyvyytta harrastuksen parissa. Juntumaa huomasi
my0s, ettd vanhempien kokiessa stressia, eri kasvatus- ja valmennustyyleissa oli
eroja pelaajan viihtymisen kannalta. Demokraattisesta ja autoritdérisesta kasvatus-
tyyleista tulevat pelaajat hyotyivat erityisen paljon myonteisesta valmennusotteessa
silloin kun vanhemmilla oli stressid. Juntumaa pohtii taman johtuvan todennakéi-
sesti siitd, etta kyseisissa kasvatustyyleissa stressi heijastui eniten kodin vuorovai-
kutukseen ja myonteinen harrastusymparistd auttoi sietamaan kodin ahdistuneem-

paa ilmapiiria.

4.2 ltseluottamus

Oli erittdin mielenkiintoista tutustua kansainvaliseen urheilupsykologiseen kirjalli-

suuteen ltseluottamuksen nakokulmasta. Omat ennakko-odotukseni olivat itseluot-
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tamuksen osalta, etta siita l0ytyisi valtavasti urheilupsykologista materiaalia. ltse-
luottamus olikin aiheena toki vahvasti esilla, mutta perinteista itseluottamusta kos-
keva tutkimus oli yleensa vuosikymmenten takaa. Viime vuosina tehty tutkimus on
selvasti jakautunut koskemaan erilaisia itseluottamuksen alalajeja, kuten joukkueit-
seluottamusta (Fransen ym. 2015a; Fransen ym. 2015b; Short & Sullivan 2003),
kollektiivipystyvyytta (Filho ym. 2015; Zumeta ym. 2016) tai minapystyvyytta. Erityi-
sesti minapystyvyys nousi niin vahvasti esiin, etta sille tulee tassakin tutkimuksessa
omistaa oma osionsa. Hyvana konkreettisena esimerkkina tasta ilmidsta toimii
Handbook of Sport Psychology (Tenenbaum & Eklund 2007) teoksen uusin painos,
jonka yhdenkaan artikkelin aiheena ei ole itseluottamus, mutta minapystyvyydesta
sen sijaan 16ytyy tutkimusta. Sama ilmié patee esimerkiksi International Journal of
Sport Psychology -julkaisun viime vuosien artikkeleihin. Itseluottamuksesta |6ytyi
odotetusti suomalaisesta urheilupsykologian kirjallisuudesta runsaasti materiaalia,
erityisesti vanhemmasta materiaalista. Yllattavaa sen sijaan oli, ettei joukkueitse-
luottamusta, kollektiivipystyvyytta tai edes mindpystyvyytta juurikaan mainittu suo-

malaisissa urheilupsykologian perusteoksissa.

4.2.1 Itseluottamusteoriat

Itseluottamus on uskoa omaan suorituskykyyn suhteessa sen hetkiseen tehtavaan.
Itseluottamus on seka yleinen ominaisuus, etta kehitettava taito. Se ei siis ole muut-
tumaton ominaisuus, vaan siihen vaikuttavat useat eri osatekijat ja sita pystyy vah-
vistamaan harjoittelun avulla. Itseluottamusta ei tule sekoittaa muihin laheisiin ka-
sitteisiin kuten itsetunto, itsepuhe tai minapystyvyys. Keskeinen itseluottamuksen
alue on pystyvyyden kokemus ja sitd saatelemalla pystyy vaikuttamaan itseluotta-
mukseen. Aidot onnistumisen kokemukset ovat keskeisin itseluottamuksen raken-
nuspalikka. Muita kaytettyja vahvistustekniikoita ovat esimerkiksi itsepuheen ja -tun-
temuksen kehittdminen. (Roos-Salmi 2012b; Weinberg & Gould 2007)

Yksilon itseluottamus haneen itseensé rakentuu itsesaatelytaidoista, suorituksista,
lopputuloksista ja fyysisesta itseluottamuksesta. Itseluottamus ei kuitenkaan rajoitu
pelkastadn urheilijaan itseensa. Merkittavid ovat myos urheilijan luottamus omaan

rooliinsa, omiin joukkuekavereihin seka valmennukseen. Liséksi myos urheilijan
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luottamus koko toimintaorganisaatioon vaikuttaa hanen kokonaisitseluottamuk-
seensa. Itseluottamuksesta voi olla my6s kahdenlaista haittaa urheilijalle. Ensim-
mainen tyyppi on heikon itseluottamuksen taso, jolloin itseluottamus on merkittavan
matalalla, my6s suhteessa todelliseen suorituskykyyn. Toinen tyyppi on falski itse-
luottamus, jolloin itseluottamus on suhteettoman korkealla verrattuna todelliseen
osaamiseen. Falski itseluottamus voi johtua puutteellisesta mindkuvasta eli olla tie-
dostamaton, mutta se voi myds olla seurausta epavarmuudesta ja turvattomuu-
desta. Talloin urheilija usein tiedostaa itseluottamuksensa ja suorituskykynsa risti-
riidan, mutta pitaa silti korkeaa itseluottamusta yll&, erityisesti ulospain. (Roos-Salmi
2012b; Weinberg & Gould 2007)

4.2.2 Tulokset

Omiin tutkimusrajauksiini osuvissa tutkimuksissa itseluottamus oli erittain pienessa
roolissa. Se ei ollut yhdenkaéan tutkimuksen padaiheena ja sita sivuttiin merkittavasti
ainoastaan Nikanderin vaitoskirjassa. Hanen I0ydostensa perusteella pelaajia osal-
listavalla prosessilla oli positiivinen vaikutus pelaajien itseluottamukseen: usko
omiin kykyihin kasvoi prosessin johdosta erittéain korkeaksi. Tama ilmio heijastui pai-
neensietokyvyn kasvuna ja konkreettisesti poikkeuksellisen vahvana loppuun asti
yrittdmisend. Mainittakoon etta tutkimusrajaukseni ulkopuolelle jd&neessa suljetun
taidon yksildlajiin kohdistuneessa tutkimuksessa (Kaski 2002) itseluottamus oli kes-

keisesséa roolissa.

Tuloksettomuus on tassa tapauksessa mielenkiintoinen tulos. Yksi mahdollinen syy
sille on itseluottamuksen haastavampi hahmottaminen avoimen taidon joukkuela-
jeissa. Perinteinen itseluottamustutkimus on painottunut suljetun taidon yksildlajei-
hin. Toisaalta kansainvalinen tutkimus on vastannut tahan haasteeseen ja tutkinut
ryhméassa syntyvia itseluottamusilmiéita. Seurauksena on ollut uusia tutkimushaa-
roja liittyen minapystyvyyteen, joukkueitseluottamukseen ja kollektiivipystyvyyteen.
Suomalainen urheilupsykologinen kirjallisuus kasittelee naita ilmio6ita erittain vahan,
joten on luontevaa etteivat ne ole heréattaneet tutkijoiden mielenkiintoa yhta vahvasti

kuin esimerkiksi huomattavasti tunnetummat motivaatioteoriat.
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4.3 Mindpystyvyys

Itseluottamustutkimuksen viime vuosikymmenten vaikuttavin teoria on Banduran
tunnetuksi tekema minapystyvyysteoria (Gould 2009). Minapystyvyys on tulevaisuu-
teen kohdistuvaa itseluottamusta, positiivista uskoa tavoitteisiin tai tuleviin tilantei-
siin (Bandura 1997). Klassinen esimerkki minapystyvyyden vaikutuksesta on Roger
Bannisterin haamurajan alitus. Kun Bannister ensimmaisena alitti mailin matkalla
mahdottomana haamurajana pidetyn neljan minuutin rajan, valitttmasti hanen jal-
keen useat juoksivat ylsivat samaan tulokseen, jota aiemmin pidettiin mahdotto-
mana. Nakymatodn raja-aita oli murskattu, mika vaikutti suoraan tavalliseksi huippu-
suoritukseksi muuttunutta tulosta tavoittelevien urheilijoiden minépystyvyyteen.
(Bandura 1997)

4.3.1 Minapystyvyysteoriat

Minapystyvyyden vahvin lahde on aiemmat suoritussaavutukset ja niiden tunnista-
minen. Muut paalahteet ovat fyysiset kokemukset, kognitiivinen ymmarrys aiheesta,
sijais- ja mielikuvakokemukset seké tunteellinen kiihottuminen. Minapystyvyys ra-
kentuu siis hyvin monien erilaisten lahteiden kautta. Keskeisimpana on kokea vah-
vasti positiivisia tilanteita ja ymmarta& mitka asiat johtivat positiivisuuteen ja uskoa

perustellusti ettd naita tilanteita on tulossa jatkossa lisaa. (Gould 2009)

On selvaa, etta itseluottamus ja mindpystyvyys ovat hyvin laheisia kasitteita. Huip-
pusuoriutuja tarvitseekin korkeatasoisen itseluottamuksen ja sen lisaksi korkeita mi-
napystyvyysodotuksia erilaisille alatasoille. Huippusuoriutujien tuleekin kehittaa it-
selleen strategioita parantaa niin itseluottamusta kuin minapystyvyytta. Yleisimmat
tavat toteuttaa naita strategioita ovat henkisen valmennuksen valmentautumistek-
niikoita, kuten itsepuhe ja mielikuvaharjoittelu. Jos tarvittavat taidot ovat lasna, niin
minapystyvyyden parantaminen vaikuttaa positiivisesti niin urheilijan tunteisiin kuin
suorituksiin. (Gould 2009)

Joukkuelajien kannalta erittain mielenkiintoinen min&apystyvyyden alalaji on kollek-

tiivipystyvyys. Aivan kuten itseluottamuksellakin on erilaisia tasoja suhteessa esi-
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merkiksi joukkueeseen ja valmentajaan, myds minapystyvyydelld on todennettu kol-
lektiivipystyvyyden alakasite. Kollektiivipystyvyydelld tarkoitetaan yksilon uskoa
joukkueen kokonaissuorituskykyyn. Joukkueen kollektiivipystyvyyden laadun pa-
rantumisella tai heikkenemisella on suora vaikutus joukkueen suorituskykyyn (Ban-
dura 1997). Sen sijaan yksilon minapystyvyyden maaralla ei ole suoraa vaikutusta
joukkueen kokonaissuoritukseen (Gould 2009). Tama korostaa entisestaan kollek-

tiivipystyvyyden merkitysta joukkueurheilussa.

Chase ym. (2003) loysivat mielenkiintoisen tuloksen kollektiivipystyvyyden lahteista.
Siina missa yksilon min&pystyvyyden keskeisin lahde on positiiviset kokemukset
suorituksista ja tuloksista, sekad niiden ymmartaminen, harjoitustoiminta oli kollektii-
vipystyvyyden kokemuksille kilpailutoimintaa tarkeampaa. Magyar ym. (2004) ovat
puolestaan tutkineet motivaatioilmastojen ja kollektiivipystyvyyden yhteytta. Tulok-
set kertovat, etta tehtdvakeskeinen motivaatioilmasto kasvattaa kollektiivipysty-
vyytta. Toisaalta Fransen ym. (2015a) osoittivat, ettd silla miten pelaajat kokevat
ottelutapahtumien sujuneen on suora vaikutus joukkueen kollektiivipystyvyyteen.
Samassa tutkimuksessa tuodaan myds vahvasti esiin kollektiivipystyvyyden tutki-
muksen kokonaistilaa: aihe on tuore ja tutkimusta tarvitaan paljon lis&&.

4.3.2 Tulokset

Havaitsin lapi tutkimustydssani, ettd suomalaisen urheilupsykologisen kirjallisuuden
sisdltbalueet vastaavat kohtuullisen selvasti kansainvalisia sisaltdalueita. Mina-
pystyvyys oli tdhan ilmiéon ainoa ilmeinen poikkeus. Kansainvalisessa tutkimuk-
sessa se on selvasti ollut tarked aihe viime vuosikymmenina ja esimerkiksi Gould
(2009) korostaa sen olevan viime vuosikymmenten merkittavin itseluottamukseen
littyva tutkimussuuntaus. Suomalaisissa urheilupsykologisissa julkaisuissa se ei
kuitenkaan nay kaytanndssa mitenk&an. Esimerkiksi erinomainen aiheen perusteos
Urheilupsykologian perusteet (Matikka & Roos-Salmi 2012) sivuuttaa taman aihe-

alueen lahes taydellisesti.
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Omaan tutkimusrajaukseeni osuvista tutkimuksista ainoastaan Rovio nostaa mina-
pystyvyyden esiin. Han korostaa minapystyvyyden luomisen tarkeytta tavoitteen-
asettelussa. Tavoitteiden tulisi Rovion mukaan olla sellaisia ettd pelaaja kokee nii-
den olevan saavutettavissa ja etta pelaaja myds saavuttaa ne, mikéa ruokkii pelaajan
min&pystyvyyden kokemusta. Juntumaa puolestaan ei mainitse minapystyvyyden
kasitettd, mutta sivuaa aihetta vahvasti yhdessa johtopaatoksessaan. Juntumaan
nostaa esiin kysymyksen sallivan kasvatustyylin kodeista tulevista lapsista ja heidan
puutteellisten ryhmassa toimimistaitojen heijastumisesta heidan saamaansa palaut-
teeseen valmentajalta. Leimautuvatko téllaiset pelaajat kurittomiksi jos heille ei
osata opettaa ryhmassa toimimisen perusteita? Negatiivinen leimautuminen haittaa
pelaajan mindpystyvyyden tunnetta luomalla pelaajalle negatiivista kasitysta omista

mahdollisuuksistaan toimia kyseisen lajin parissa.

4.4 Ryhmailmiot

Suurimpaan osaan nykyaikaisista valmennusprosesseista liittyy jonkinlaisen ryh-
man ohjaaminen. Joukkuelajeissa tama on itsestaan selvad, mutta myds yksilola-
jeissa erilaiset harjoitus- ja kilpailuryhméat ovat osa normaalia arkea, vaikka kohdelaji
olisikin yksil6laji. Nain ollen valmentajien tulisi lajista riippumatta ymmartaa ryhmail-
mididen perusteet. Mita keskeisempaa ryhmatoiminta on omassa valmennuksessa,
sita syvallisemmin myds ryhmailmioita tulisi ymmartad. Lasten ja nuorten urheilussa
tama korostuu erityisesti, silla painopiste on kasvatuksen eik& urheilullisen menes-
tyksen puolella. Toisaalta myds kilpailullisesti tavoitteellisessa aikuisurheilussa
ryhmé on saatava toimimaan optimaalisella tavalla, jotta ryhman suorituskyky mak-
simoitaisiin. Ryhmatoiminnan kolme kulmakivea ovat ryhman kehittyminen, ryhman

dynamiikka ja ryhman kiinteys.

4.4.1 Ryhmailmitteoriat

Ryhmaéatoiminnan kehittymisesté voidaan erottaa erilaisia vaiheita: muototutumis-

, kuohunta-, normittamis- ja toteuttamisvaihe (Tuckman 1965). Saastamoinen
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(2007) korostaa, ettei naita vaiheita voi soveltaa kaavamaisesti kaytantoon, mutta

ne auttavat ymmartdmaan ryhmien elamankaarta ja siihen liittyvia prosesseja.

Ensimmaisena uusi ryhma on muotoutumisvaiheessa. Taméa tapahtuu tyypillisim-
millaan uuden kauden tai lukuvuoden alkaessa. Muototutumisvaiheessa ryhman ja-
senet pyrkivat orientoitumaan suhteessa toisiinsa ja ryhman tavoitteeseen. Tama
orientoituminen siséltaa usein esimerkiksi rynmasuhteiden muodostumista ja riippu-
vaisuuden ilmenemista, seka toisten ryhman jasenten varovaista koettelemista tai
testaamista. Sovinnaisuus ja jannittyneisyys leimaavat usein ryhman jasenten kayt-
taytymista. Rovio (2012) muistuttaa ohjaajan roolin olevan erityisen tarkea muotou-
tumisvaiheessa, koska ryhman jasenet saattavat olla hyvinkin riippuvaisia ryhman
saanndista ja normeista. Ryhman tulee ensin saada kasiteltyd muotoutumisvaiheen
orientoituminen ja vasta sitten ryhma voi alkaa toimia vapautuneesti perustehta-

vansa suunnassa. (Salmi ym. 2009)

Muotoutumisvaiheen laheisessa yhteydessd on kuohuntavaihe. Kuohuntavai-
heessa ryhman jasenet ilmaisevat yksilollisyyttdan, nousten samalla usein ryhman
yhtenaistavaa vaikutusta vastaan. Heinon (2000) mukaan yleisia ryhméaé kuohutta-
via tekijoita ovat esimerkiksi liiallinen itsekeskeisyys ja omien tarpeiden ilmaisemi-
nen, kateus, pettymykset seké hetkelliset tunteenpurkaukset. Ryhman jasenet tes-
taavat erimielisyyksienkin uhalla paitsi toisiaan, myds ryhman ohjaajaa. Kuohunta-
vaiheelle onkin tyypillisté konfliktien esiintyminen ja normaalia vahvempi jakautumi-
nen erilaisiin alaryhmittymiin tai mielipideryhmiin. Kuohuntavaiheessa ryhmassa
voikin usein tuntua ettd aiemmin hyva ryhmahenki on heikentynyt. Jotta ryhma voi
edistya kuohuntavaiheesta seuraavaan vaiheeseen, tulee kuohuntavaiheen konflik-

tit ja sisainen hajaannus pystya selvittdmaan. (Salmi, ym. 2009; Rovio 2012)

Muotoutumis- ja kuohuntavaiheiden jalkeen ryhma siirtyy normittamisvaiheeseen.
Normittamisvaiheessa ryhman jasenet palautuvat kuohuntavaiheesta ja suuntautu-
vat vahvemmin kohti ryhnman perustehtavaa. Parantunut ryhman sisédinen vuorovai-
kutus vapauttaa ilmapiirid ja synnyttdd vahvempaa yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Ryhman jatkon kannalta olisi tdrkead, etta aiemmat ristiriidat ja jannitteet kasiteltai-
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siin avoimesti. Myds ryhman perustehtavan kannalta olisi tarkeaa, etta siitd keskus-
teltaisiin ryhméan jasenten kesken. Tama luo pohjaa ryhméan muotoutumisen seu-

raavalle vaiheelle. (Salmi, ym. 2009; Rovio 2012)

Normittamisvaiheen jalkeen seuraa toteuttamisvaihe. Toteuttamisvaiheessa ryhma
on saatu paasaantoisesti toiminaan ryhman perustehtavan mukaisesti. Ensisijainen
ongelmanratkaisun valine on avoin vuorovaikutus. Ryhméan sisdiset suhdejarjestel-
mat ovat asettuneet niin, etté jasenet ovat I6ytaneet oman roolinsa ja ottavat siita
vastuuta. Suhdejarjestelmien asetelmat myds tukevat ryhman suorituskykya. To-
teuttamisvaihe on ryhman jasenille palkinto hyvin tehdysta tyosta aiemmissa perus-
vaiheissa. (Salmi, ym. 2009; Rovio 2012)

Ryhmalla on myos lopettamisvaihe jonka aikana ryhman toiminta paattyy. Lopetta-
misvaihe voi olla tyypiltd&n nopea ja akkinainen, tai hitaampi muuttuminen. Joskus
ryhman toiminta saattaa jatkua tilanteessa missa osa ryhmasta on vaihtunut. Talléin
ryhmadynaamiset ilmiot alkavat suurelta osin alusta ja ryhma siirtyy takaisin muoto-

tutumisvaiheeseen. (Salmi, ym. 2009; Rovio 2012)

Ryhma koostuu useammasta kuin kahdesta ihmisesta. Jokainen ihminen tuo ryh-
maan omia ennakko-odotuksiaan, arvojaan ja tunteitaan, jotka kaikki ovat jatku-
vassa muutoksessa. Ryhmadynamiikalla viitataan jatkuvaan muutokseen ryh-
massa ja sen sisdlle jarjestyvissa suhdejarjestelmissa (Rovio & Saaranen-Kauppi-
nen 2009). Myds ryhman tilanne on siis jatkuvassa muutoksessa. Ryhmaan liittyy-
kin aina paljon nakyvia ja tietoisia, sekd nakymattomia ja tiedostamattomia asioita
jotka vaikuttavat sen toimintaan. Nakyvia asioita ovat esimerkiksi tavoitteet, saannot
jaryhman kyvyt. Nakymattomia asioita taas ovat esimerkiksi asenteet, arvot, tunteet
ja piilonormit (Lintunen & Rovio 2009). Ryhmatilanteen monimuotoisuutta korostaa
se, ettd se muodostuu kaikkien rynman jasenten tilanteista ja elamantiloista, seka
lisdksi konkreettisesta ryhman sisdisesta tapahtumasta. Lisaksi jokainen ryhman ja-
sen kokee tdméan konkreettisen tapahtuman omista lahtékohdistaan omalla taval-
laan (Rovio 2012). Ryhméssa toimiminen asettaa ihmiset erilaisiin asemiin suh-
teessa toisiinsa. Nain muodostuu ryhman toimintaa ohjaavia sisaisia rakenteita el
suhdejarjestelmia, kuten kommunikaatio-, tunne-, normi-, rooli- ja valtasuhteet (Ro-

vio & Saaranen-Kauppinen 2009).
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Kommunikaatiosuhteet méaarittelevat miten viestinta ryhmassa tapahtuu. Ne kuva-
taan yleensa viestintaverkostoina, jotka ilmenevat tyypillisesti hajautettuina tai kes-
Kitettyina verkostoina. Yleisesti ottaen hajautettu viestintaverkosto lisaa demokra-
tian ja osallistamisen tunneta, mutta ryhm&n sen hetkinen tavoite maarittdéa millai-
nen vuorovaikutusverkosto tukee parhaiten sen hetkista toimintaa. Ryhman sisai-
nen kommunikaatiosuhdejarjestelma noudattelee usein sen tunnesuhdejarjestel-
maa: toisistaan pitavat jasenet pyrkivat keskindiseen vuorovaikutukseen ja runsas
vuorovaikutus puolestaan lisaa tunnesidetta. Liséaksi kommunikaatiosuhteella voi
olla merkitseva vaikutus roolisuhdejarjestelmén laatuun (Cunningham & Eys 2007).
Ryhman koko méaarittelee vahvasti kommunikaatiosuhdejarjestelméaa. Mita isompi
ryhmakoko, sitd monimutkaisemmiksi vuorovaikutus kehittyy: neljan ihmisen ryh-
massé on vasta kuusi kaksisuuntaista vuorovaikutussuhdetta kun taas kahdeksan
hengen ryhméssa niitd on jo 28. Mikali siis ohjaaja haluaa pyrkia hajautettuun vies-
tintdverkostoon, tulee hanen olla tietoinen ryhméakoon ja ryhmén sisaisten tunnesi-

teiden vaikutuksista. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009; Rovio 2012)

Tunnesuhteilla tarkoitetaan ryhman jasenten valista vetovoimaa. Tunnesuhdejérjes-
telma on suhteellisen pysyva ja se perustuu yksinkertaiseen logiikkaan: ryhmaén ja-
senet pyrkivat osoittamaan kiintymysta itseaan miellyttaville henkildille ja vasten-
mielisiksi koettuja henkildita valtellaan. Naiden ryhmassa esiintyvien tunteiden ta-
kana on usein tunteensiirroksi eli transferenssiksi kutsuttu ilmid. Jokin ryhman jasen
muistuttaa joltain piirteeltddn aiemmasta elamasta tuttua ihmista joten yksild heijas-
taa haneen samoja tunteita. Emotionaalinen kiintymys ei ole valttamatonta ryhman
toimintakyvylle, mutta jotta yksilon motivaatio osallistua ryhman toimintaan sailyy
korkeana, hanen tulisi kokea ymmarrysta ja hyvaksyntdd. Tunnesuhdejarjestelman
tavoitteena tulisikin olla verkkomaisuus jolloin mahdollisimman moni hyvaksyy mah-
dollisimman monta muuta jasentd mahdollistaen nain positiivisen ilmapiirin ja yh-

teistoiminnan. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009; Rovio 2012)

Normisuhteilla tarkoitetaan ryhman toimintaan kohdistuvia séaant6ja ja odotuksia.
Julkilausuttuja normisdéntdja ovat esimerkiksi joukkueen yhteiset pelisaannot tai
harjoituksen kesto. Julkilausumattomia normisaantoja ovat esimerkiksi ryhman ja-

senten ennakko-odotukset tai puheenaiheet. Julkilausuttujen normien syntyminen
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on tietenkin taysin ryhméakohtaista, mutta ryhmén toimivuuden kannalta esimerkiksi
yhteiset saannot olisi tarkedd luoda mahdollisimman aikaisessa vaiheessa. Julki-
lausumattomat normit syntyvat yleensa hitaasti ryhnman kehitysvaiheiden mukana.
Ne my6s muuttuvat hitaasti, mika tekee piilonormeihin puuttumisesta haastavaa.
Julkilausumattomat normit ovat myos riippuvaisia lajista ja ryhman jasenten suku-
puolesta (Bruner ym. 2014). Normisuhdejarjestelman kartoittaminen kertoo meille
kuka muokkaa ryhman saantoja. Yleinen ilmié ryhmissa on, etta valtasuhdejarjes-
telmassa korkeassa asemassa oleville sallitaan enemman poikkeamista ryhman
normeista kuin niille, jotka ovat matalammassa valta-asemassa. Ryhman normit
koetaan usein yksilon kannalta negatiiviseksi, koska ne rajoittavat yksilon omaa va-
pautta. Normit ovatkin ennen kaikkea ryhmén siséista kontrollia, joissa on myos
hyva puolensa: ne koordinoivat ryhman toimintaa kohti ryhman perustehtavaa. (Ro-

vio & Saaranen-Kauppinen 2009; Rovio 2012)

Roolisuhdejarjestelma kuvastaa yksiloon kohdistuvia normeja. Rooli koostuu siis
kaikkien niiden odotuksien ja normien summana, jotka kohdistetaan yksiléon. Erityi-
sesti lasten ja nuorten urheiluryhmissa korostuu roolin rakentuminen vuorovaikutuk-
sessa vertaisryhman kanssa (Bosselut ym. 2012). Yleensa ryhmén jasen tavoittelee
samanlaista roolia, mihin han on aiemmissa ryhmissaan tottunut. Ryhmassa saata-
vasta roolista vain osa on kuitenkin itse hankittua ja osa on toisten odotuksien muo-
vaavaa. Roolin muovautumiseen vaikuttavat voimakkaasti myds yksilon henkilokoh-
taiset ominaisuudet ja sijoittuminen muissa suhdejarjestelmisséa. Kaikki roolit eivat
ole ryhman kannalta keskenaan yhta arvokkaita, eivat tehtavan eivatka sosiaalisen
nakokulman kannalta. Roolit voivat myds edistaa tai haitata ryhman toimintaa, mutta
ne muotoutuvat kuitenkin useammin ryhman toimintaa edistaviksi kuin haittaaviksi
(Cope ym. 2011). Mitd enemman ryhman jasenilla on selkeita rooleja, joissa he itse
haluavat toimia, sitd paremmin ryhman tehtavajako ja tyorakenne todennékdisesti
toimivat. Kaikki roolit eivat ole kuitenkaan ryhman kannalta keskenaan yhta arvok-
kaita, eivat tehtavan eivatka sosiaalisen ndkdkulman kannalta. (Rovio & Saaranen-
Kauppinen 2009; Rovio 2012)

Valtasuhteilla tarkoitetaan ryhman eri jAsenten keskinaisia statussuhteita. Valtaa on
silla, jonka ehdotuksiin reagoidaan ja joka saa huomiota, valtaa ei ole silla, joka

jatetaan sivuun ja jonka ehdotuksiin ei reagoida. Valta tarvitsee aina vastaroolin,
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joka alistuu vallan vaikutukseen. Valtasuhdejarjestelmille on tyypillista ettd ne kes-
Kittyvat tiettyihin alaryhmiin joista kasin ryhnmaéa ohjataan. Mikéli ryhm&éan muodos-
tuu kaksi erillista valtakeskittyméaalaryhmaa, joilla on erilliset intressit ryhman toimin-
nan suhteen, on ryhmalla todennékdisesti suuria vaikeuksia ryhman perustehtavan
toteuttamisessa. Valtarakenne onkin keskeisimpid ryhméan toimintaa maaraavia te-
kijoita, joten on erittain tarkeaa, ettd ryhman opettaja tai valmentaja pyrkii tunnista-
maan oman ryhmansa valtarakenteet. (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2009; Rovio
2012)

Ryhman koheesiolla eli kiinteydella viitataan ryhman tunnetavoitteen toteutumi-
seen. Kasitteen purkaminen on hyva aloittaa ryhmén kaksoistavoitteesta. Ryhman
kaksoistavoite on perinteista asiakeskeista lahestymistapaa monipuolisempi tapa
tarkastella ryhman toimivuutta. Se jaetaan asiatavoitteeseen ja tunnetavoitteeseen.
Nuorisojalkapallojoukkueella asiatavoite voi esimerkiksi olla kehittdd mahdollisim-
man hyvia pelaajia, tunnetavoite puolestaan kertoo ryhman yhtenaisyydesta ja ve-
tovoimasta. Tunnetavoite eli ryhman kiinteys jakautuu kahteen kiinteyden alalajiin:
tehtavakiinteyteen ja sosiaaliseen kiinteyteen. Tehtavakiinteydella tarkoitetaan ryh-
man kokemaa vetovoimaa ryhman asiatavoitetta kohtaan ja sosiaalisella kiintey-

della ryhmén kokemaa vetovoimaa toisia ryhman jasenia kohtaan. (Rovio 2012)

Himberg & Jauhiainen (1998) korostavat, ettd kaikilla ryhmilla on kaksoistavoite.
Ryhman kaksoistavoitteen arvioiminen, seka ryhman itsensa etta ryhnman valmen-
tajan toimesta onkin mielekkaan ja laadukkaan ryhmatoiminnan perusta (Rovio
2012). Ryhméantoimintaan ja sen kaksoistavoitteeseen vaikuttaa myds ryhman ta-
voitteiden laatu ja vahvuus. Jalkapallon Suomen mestaruudesta taisteleva joukkue
keskittyy ryhmén tavoitteen saavuttamiseen ja ryhmén tarpeisiin kun taas lasten
harrastejalkapalloryhma keskittyy ensisijaisesti yhdessé olemiseen ja yksildiden tar-

peiden huomioimiseen (Rovio 2009, 2012).

4.4.2 Tulokset

Seuraavaksi tarkastelen ryhmailmiéihin liittyvia tuloksia. Tutkielmani rajaukseen

osuvia tutkimuksia lukiessa kavi nopeasti selvaksi, etta ryhman koheesio on ollut
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suomalaisilla tutkijoilla ryhmailmiodiden keskeisin kiinnostuksen kohde. Vaikka yksi-
k&an tutkimus ei kohdistu ensisijaisesti ryhmien koheesioon, se nousee esiin Jun-
tumaan (2008), Ryéman (2015) ja Rovion (002) tutkimuksissa, seka Nikanderin
(2002; 2007) molemmissa tutkimuksissa. Muita esiin nousevia teemoja ovat van-

hempien vaikutus ryhmakoheesioon ja joukkueen sisaiset roolit.

Social loafing on englanninkielinen termi, jonka l&ahin suomenkielinen vastine on so-
siaalinen laiskottelu. Silla tarkoitetaan ilmiéta jossa ryhmén jasenten kokonaissuori-
tus on heikompi kuin ryhméan yksildiden yhteenlasketut suoritukset yhteensa
(Nicholswhite & Simms 2014). Rovio tarttuu tutkimuksessaan tdhan haastavaan
iimi6on kaksin kasin urheilupsykologian nakoékulmasta ja pyrkii I6ytamaan kausali-
teettia heikentyneiden pelisuoritusten ja hyvan sosiaalisen kiinteyden valilla. Han
perustelee laajasti nakemystéaéan, jonka mukaan korkea sosiaalinen kiinteys on aja-
nut ryhman tilanteeseen, missa sen jasenet pyrkivat pysymaan sosiaalisella muka-
vuusalueellaan, vaikka ryhmén asiatehtavan toteuttaminen vaatisi esimerkiksi pe-
laajien keskinaisen vaatimustason nostamista. Rovion johtopaatds onkin, etta koska
sosiaalisen kiinteyden kasvaminen ei vaikuta tehtavéakiinteyden parantumiseen, var-
sinkin joukkuekilpaurheilussa on keskeisté kehittaa joukkueeseen mahdollisimman
korkea tehtavakiinteys. Tehtavakiinteys nostaa myos sosiaalista kiinteytta korkealle,
mutta ehkaisee sosiaalisen laiskottelun tuomia haasteita. Ryéoman johtajuuden néa-
kokulmasta tehdyssa vaitoskirjassa paadytaan saman teeman aarelle erilaisin ter-
mein. Hanen mukaansa on keskeista tunnistaa jokaisen ryhman jasenen tarkeys
asiatavoitteen suhteen, minka seurauksena ryhman tehtavakiinteys kasvaa, mista
seuraa myos sosiaalisen kiinteyden kasvu. Naiden tulosten perusteella vaikuttaisi-
kin siltd, etta tehtdvakoheesion merkitys ryhman toiminnan kannalta korostuu aiem-

paa luultua enemman.

Juntumaan vaitdskirjassa keskeinen tulos on, etta mikali pelaajat arvioivat valmen-
tajansa valmennusotteen myonteiseksi joukkueessa on myods korkea koheesio.
Huomionarvoista kuitenkin on, ettd vaikka valmentajat tai joukkueenjohtajat olisivat
arvioineet valmennuksen mydnteiseksi, samaa yhteytté ei ollut. Vain pelaajien arvio
selittda tarkasti pelaajien kokemuksia. Ryéman tutkimus puolestaan sanallistaa jo-
kaiselle joukkuelajia pelanneelle tuttua koheesiota parantavaa ilmiota, jossa tuttujen

pelaajien kanssa pelaaminen tuntuu usein luontevammalta. Kun pelaajat tulkitsevat



44

toistensa keholliset johtajuuskonstruktiot yhtenevaisesti, se lisaa merkittavasti hei-
dan valistd koheesiotaan. Tama kertoo erittéin hyvin tunnetavoitteen kahden alala-

jin, tehtavakiinteyden ja sosiaalisen kiinteyden

Nikanderin aikuisten kilpaurheilua kasittelevassa vaitoskirjassa keskeinen tutkimus-
tulos on, etta pelaajia osallistavan valmennusotteen kautta joukkueen koheesio on
korkealla ratkaisupeleissa. Rydman samaan maailmaan sijoittuvassa tutkimuk-
sessa nousee mielenkiintoisesti esiin hieman vastakkainen nakemys. Pelaajat vies-
tivat vahvasti yksildiden alisteisuudesta kollektiiville ja lisdksi valmentajajohtoisuu-
den hyvana puolena ndhdaan pelaajien tasavertaisuus. Ryéman tutkimuksen mu-
kaan pelaajien osallistamisessa on vaarana, etta valta jakautuu epatasaisesti pe-
laajien kesken, kun sosiaalisesti ja urheilullisesti korkeimmassa asemassa olevat

paasevat vaikuttamaan eniten kollektiivin toimintaan.

Urheilupsykologinen teoria painottuu perinteisesti hyvin vahvasti valmentaja-pelaaja
suhteen aarelle. Vaikka viime vuosina Suomessakin on ryhdytty viljelemaan hienoja
sanoja kuten "pelaajakeskeisyys” tai "’kokonaisvaltainen valmennus”, yllattavan va-
han on edelleen havaittavissa teoriaa, missa otettaisiin valmentaja-pelaaja suhteen
ulkopuolisia asioita huomioon. Nain ollen Juntumaan vaitoskirja olikin erittéin raikas
tuulahdus tutkimusaineistoni seassa. Hanen tutkimuksensa perusteella valmentajan
valmennustyyli tai vanhempien kasvatustyyli ei kumpikaan riitd yksin selittavaksi te-
kijaksi esimerkiksi joukkueen koheesion kannalta. Vanhempien kasvatustyyleilla on

kuitenkin yhteys pelaajien suoriutumisstrategioihin ja ryhnman koheesioon.

Juntumaa nostaa esimerkiksi esiin, etté johtajakeskeinen valmennustyyli aiheuttaa
matalamman koheesioon joukkueeseen kaikkien, paitsi autoritaarisesta kasvatus-
tyylista tulevien pelaajien keskuuteen. Juntumaa nékee tdman olevan suoraa seu-
rausta siitd, etta tallaiset pelaajat ovat jo kotona harjoitelleet johtajakeskeiseen kas-
vatukseen sopeutumista. Toisaalta taas sallivan kasvatuksen saaneet lapset koke-
vat koheesion erittain korkeana myonteisen valmennusotteen kautta ja erityisen ma-
talana johtajakeskeisen valmennuksen kautta. Mielenkiintoinen ilmié Juntumaan
tutkimuksessa on myds vanhempien kokeman stressin vaikutus pelaajiin. Demo-
kraattisen kasvatusotteen alaisilla pelaajilla vanhempien lisdéntynyt stressi vahen-

taa koheesiota, mutta autoritdarisen kasvatusotteen alaisilla pelaajilla ei. Juntumaa
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arvelle taman johtuvan siita, ettd autoritdarisemman kasvatusotteen omaavat van-
hemmat arvioivat lapsensa suorituksia tulosten perusteella, eivatka esimerkiksi las-

ten hyvinvoinnin kautta.

Kaikki tAman tutkimuksen rajauksiin osuvat tutkimukset kasittelivat joukkuelajeja.
Joukkuelajien luonteeseen kuuluu joukkueiden vélisen kilpailun liséksi myos jouk-
kueen sisainen Kilpailu yksildiden valilla esimerkiksi peliajasta. Rydman tutkimuk-
sessa hama jannitteet nousevat esiin johtavia yksiloita kasitellessa. Vaikka pelaajat
toisaalta toivovat tasa-arvoisuutta vallan suhteen, pelillisesti johtavia yksil6ita kui-
tenkin kaivataan. Sama ilmi6 nousee esiin myds Nikanderin lisensiaatinty¢ssa,
jossa pelaajat selkedsti linjaavat haluavansa etté peliaika jaetaan osaamisen perus-

teella.

Ryhmé&n suhdejarjestelmiin liittyvid tuloksia oli tutkimuksissa vain véhan. Se kuvas-
tanee ensisijaisesti suhdejarjestelman luonnetta vaikeasti lahestyttavana ja pinnan
alla kuplivana ilmiéné. Esimerkiksi Rydoma tuo esiin urheilupsykologista teoriaa mu-
kaillen, ettei joukkueessa kontrollisuhde ole vain valmentajan ja pelaajan valilla,
vaan johtajuuden nakékulmasta myds pelaajilla on toisiinsa kontrollisuhde. Rovio
korostaa oman tutkimuksensa keskeisena tuloksena, ettéd pienryhmia hyddynta-
malla voisi merkittavasti tehostaa joukkuevalmentamista. Suhdejarjestelméateorian
pohjalta tdma on helppo allekirjoittaa, silla uusia pienryhmid isomman joukkueen
sisdlle luomalla olisi mahdollista muokata vakiintuneita kommunikaatio-, tunne-,

normi-, rooli- ja valtasuhteita.

4.5 Valmentautumistekniikat

Erilaisten urheilupsykologian alaisten psyykkisten taitojen harjoitteluun kaytetaan
erilaisia psyykkisen valmentautumisen tekniikoita. Useat valmentautumistekniikat
ovat hyvin perinteisia psyykkisen valmennuksen menetelmia, joiden harjoittaminen
on alkanut jo vuosikymmenia sitten. Naista yleisimmin hytdynnettyja ovat tavoittei-
den asettelu, mielikuvat, rentoutuminen ja itseluottamuksen kehittaminen. Psyyk-
kisten taitojen aktiivisen kayton hyodyllisyys on todennettu niin kilpaurheilussa kuin

myo6s harrasteurheilussa (Horn 2008). Liséksi Roos-Salmi (2012a) nostaa esille,
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ettd myos lapsilla on hyvét valmiudet oppia psyykkisia taitoja. Heidan ajatusmallinsa
eivat ole ehtineet kehittya yhta vakiintuneille tasoille kuin mita aikuisilla, joten psyyk-
kisen valmentautumisen tekniikoita tulisikin opettaa lapsille pienesta pitden osana

heidan normaalia leikinomaista harjoitteluaan.

45.1 Valmentautumistekniikkateoriat

Tavoitteenasettelu on erittdin tehokas menetelmé parantaa suoritusta urheilussa.
Jaakkola & Rovio (2012) korostavat tavoitteenasettelussa olevan useita keskeisia
tekijoitd. Huomioon tulee ottaa tavoitteiden vaikeusaste, mitattavuus ja monipuoli-
suus. Vaikeusasteen tulisi olla sellainen, etta se tukee urheilijan pystyvyyden tun-
netta, eli uskoo pystyvansa saavuttamaan tavoitteen. Samanaikaisesti tavoite ei saa
kuitenkaan olla lilan alhainen, silla vaikeat tavoitteet johtavat parempaan suorituk-
seen kuin helpot. Jotta tavoite on mitattava, sen taytyy olla tdsmallinen ja selkeé.
Liséksi mitattavaa tavoitetta on pystyttava seuraamaan ja arvioimaan ja nain anta-
maan siita fakta-pohjaista palautetta. Tavoitteenasettelun tulee olla monipuolista.
Tavoitteita tulisi olla pitkan aikavélin lopputulokselle, itsendiselle suorittamiselle ja
pelkastdan omasta toiminnasta riippuvan prosessitavoitteen suorittamiselle. Liséksi
Dawson ym. (2002) vahvistavat joukkueurheilussa I6ytyvan nelja eri tasoa tavoit-
teille: yksilon tavoite yksilolle, yksilon tavoite joukkueelle, joukkueen tavoite joukku-
eelle ja joukkueen tavoite yksildlle. Itsemaaraamismotivaatioteorian pohjalle raken-
tunut tavoitteenasettelututkimus on myos loytanyt vahvoja nayttoja urheilijan auto-

nomian merkityksesta tavoitteita asetettaessa (Smith ym. 2007).

Mielikuvaharjoittelulla viitataan aistikokemuksen luomiseen ilman aisteilta saatuja
arsykkeita. Vaikka uusia taitoja harjoitellessa kdytammekin aina mielikuvia, mieliku-
vaharjoittelussa tasta tiedostamattomasta mielikuvien kaytosta pyritaan tekemaan
tietoista ja tavoitteellista. Yleisimmin kaytetdén visuaalista mielikuvaa. Mielikuvat
voivat olla joko siséisia tai ulkoisia. Siséisen perspektiivin mielikuvissa urheilija na-
kee itsensa suorittamassa haluttua suoritusta oman kehonsa sisalla. Ulkoisen per-
spektiivin mielikuvassa taas urheilija kokee olevansa oman kehon ulkopuolisena
tarkkailijana. (Kataja 2012)
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Rentoutumisharjoitteiden tavoitteena on sdadella autonomisen hermoston toimin-
taa. Tama on keskeista urheilussa silla autonominen hermosto saatelee esimerkiksi
kilpailujannitysta ja vireystasoa. Rentoutumisen taito antaa mahdollisuuden ohjata
tehokkaammin omaa mieltdan kohti omia tavoitteita ja sulkea pois mielesta epa-
oleelliset asiat. Lihaksiston kannalta rentoutuminen voi olla joko yleista, koko kehon
kattavaa, tai paikallista, vain tiettyjen lihasten rentouttamista. Osittaisessa rentout-
tamisessa pyritdan rentouttamaan ne lihakset, joiden ei tarvitse tydskennella tehta-

vaa suorittaessa. (Kataja 2012)

45.2 Tulokset

Stereotyyppinen kuva urheilupsykologiasta on pitkaan liittynyt nimenomaan erilai-
siin valmentautumistekniikkoihin. Rovion (2002) tutkimus kuvastaa hyvin urheilu-
psykologian tieteenkarjen kehitysté, kun psyykkisen valmennuksen ohjelmointi avoi-
men taidon joukkuelajissa ei sisallakaan kliseisia mielikuva- tai rentoutumisharjoit-
teluja, vaan yksilo- ja joukkuetavoitteita sekd suoritusten profilointia ja peliroolien
selkeyttamista. Tulokseni valmentautumistekniikoiden osalta suomalaisissa henki-
sen valmennuksen tutkimuksissa keskittyvatkin ensisijaisesti tavoitteenasetteluun,

mik& vastaa hyvin nykyaikaista valmentautumistekniikoiden teoriapohjaa.

Tavoitteenasettelun ndkdkulmasta Rovion vaitdskirja oli erittéin kattava ja monipuo-
linen. Han tarkastelee laajasti tavoitteenasettelun vahvuuksia ja haasteita seka teo-
riassa etta kaytannossa. Keskeisiksi laatutekijoiksi han esittaa tavoitteiden julkisuu-
den, tdsmallisyyden ja erilaisten tavoitteiden keskinaisen ristiriidattomuuden. Rovio
nakee erityisesti tdsmallisyyden haastavana avoimen taidon joukkuelajin kannalta
ja saa paatelmalleen suoraa taustatukea Nikanderin vaitdskirjasta. Nikander pohtii-
kin, etta tavoitteenasettelun pitaisi olla mahdollisimman tdsmallisesti suoraan pelista
johdettua, mika lisaisi tavoitteen tarkoituksen selkeyttd myos pelaajille. Rovio ha-
vaitsi haasteita tasmallistenkin prosessitavoitteiden suhteen, silla jaédkiekossa pe-
laajat ovat tottuneet arvottamaan suorituksiaan lopputulosten - pisteet, maalit, syo-
tot, yms. - eivatkd prosessien etenemisen perusteella. Tassa korostuu jalleen Ni-

kanderin esiin tuoma ilmid: prosessitavoitteiden tulee olla niin selkeita ja suoraan
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pelistd johdettuja ettd pelaajan on helppo ymmartdd niiden merkitys kokonaispeli-

suorituksen paranemiselle.

Oman toiminnan ohjaaminen, hallinta ja arviointi ovat perinteisid tapoja nahda paitsi
valmentautumistekniikat, myos koko henkinen valmennus. Niisté I0ytyi tuloksia tut-
kimusrajaukseeni osuvassa aineistossa, mutta loppujen lopuksi yllattdvan vahan.
Todennékdinen syy tdhan on, etté urheilupsykologinen tutkimus on Suomessa niin
nuorta, etta tutkijoilla on ollut helpompaa hypéta suoraan uudempien ilmididen aal-
lonharjalle, kun vanhaa tutkimusperinnetta on ollut vain niukalti. Syrja (2000) tutki
IZOF-mallia hyddyntaen nuorten huippujalkapalloilijoiden tunnehallintakykyja. Tut-
kimus vahvistaa tarvetta uudistaa tunteiden jaottelua perinteisesta hyva - huono -
akselista kohti nelikenttad, missa huomioidaan tunteen ahdistavuus ja sen hyddylli-
syys suorituksen kannalta. Pelaajat kehittyivat tutkimuksen aikana merkitsevasti eri-
laisten tunteiden tunnistamisessa seka niiden ilmaisussa. Keskeisena johtopaatok-
sena Syrja ehdottaa, etta tunteiden nimeamista ja hallintaa harjoiteltaisiin jalkapal-
lossa jo nuorena, jotta aikuisidn kynnyksella voidaan siirtyd vaativampiin tunnehal-
linta kehitystehtaviin. Nikander kasittelee my6s oman toiminnan arvioimista lisensi-
aatinty0ssaan ja raportoi, etta pelaajien arviointitaidot kehittyivat osallistavan val-
mennusprosessin seurauksena. Tama kehitys nakyi niin pelin varsinaisia suorituk-

sia, kuin niihin vaikuttavia prosesseja analysoitaessa.

Valmentautumistekniikoiden nékdkulmasta selvasti mielenkiintoisin tutkimus oli Ro-
vion psyykkisen valmennuksen ohjelmointiin keskittynyt vaitdskirja. Han kertookin
avoimesti ettd tutkimukseen lahdettaessa hanen toiveenaan oli I6ytaa tuloksia yksi-
|6tasolla toimivasta psyykkisen valmennuksen ohjelmasta. Yksilollinen asetelma jai
tutkimuksessa kuitenkin kesken, esimerkiksi yksil6llisia tavoitteita pelaajat eivat
ikina paasseet harjoittelemaan. Rovio itse analysoi, ettéd mita pidemmalle tutkimus
eteni, sitd enemman hanen tutkimusasetelmansa kaantyi yksittaisista pelaajista val-
mentajaan ja valmentajan toimintaan suhteessa pelaajiin. Tama on erittain keskei-
nen tutkimustulos ja kertoo kuinka haastavaa on soveltaa suljetun taidon yksilGlajien

perinteistd ammentavia valmentautumistekniikoita avoimen taidon joukkuelajeihin.
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5 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksien luotettavuutta on perinteisesti arvioitu kahdella tavalla, reliabiliteetilla
ja validiteetilla. Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen luotettavuutta. Reliaabeli
tutkimus on mahdollista toistaa toisen tutkijan toimesta. Validiteetilla taas viitataan
tutkimuksen patevyyteen. Validi tutkimus tutkii sitd, mita on tarkoitus ja on sisaisesti
looginen tutkimusasetelman, -kysymysten ja johtopaatosten suhteen. Reliabiliteetti
ja validiteetti ovat kvantitatiivisesta tutkimuksesta levinneita luotettavuustekijoita,
kvalitatiivisessa tutkimuksessa kyseisia termeja kaytetaan vaihtelevasti. Kvalitatiivi-
sen tutkimuksen luotettavuudessa keskeista olisikin pystya kuvailemaan mahdolli-
simman tarkasti mita tehd&an ja miksi tehdaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997)

Kayttamani review-metodin luotettavuustarkastelun haaste on, ettei kyseiselle tutki-
musmetodille ole selkeda kronologista kaavaa omine laatutekijoineen. Fink (2005)
nostaa esille nelja keskeista tekijaa luotettavuuden kannalta synteettisissa tutkimuk-
sen analyysin lahtokohdissa: aineisto on systemaattisesti koottu kaikista oleellisista
lahteistd, aineisto on avointa, jotta lukija tunnistaa valitun aineiston, aineisto on kat-
tava eli riittdvan laaja-alaisesti koottu ja tutkimuksen pitda olla toistettavissa toisen
tutkijan toimesta. Myds Kallio (2006) korostaa tiedonhankinnan luotettavuuden ole-

van review-metodissa ratkaisevan tarkedssa osassa.

Taman tutkimuksen aineistonhaussa kavin systemaattisesti lapi kaikki tutkimuslah-
teet. Tutkimuksen rajaus pelkkiin suomalaisiin tutkimuksiin on tassa tarkea avain-
asia, ilman sita jarkevan rajauksen loytaminen olisi vaikeaa. Kaikki tutkimukseen
sisaltyva materiaali on vapaasti saatavilla. Saturaatiopisteella tarkoitetaan vaihetta,
jonka jalkeen uudet aineistot eivat enaa tuo mitaan uutta tutkimustuloksiin (Tuomi &
Sarajarvi 2002). En kuitenkaan etsinyt tai hyédyntanyt tutkielmassani tata saturaa-
tiopistettd, vaan kokosin kaiken aineiston, mika rajauksen piiriin kuuluu. Aineisto siis
tayttaa laaja-alaisuuden vaatimukset erittdin hyvin. Tutkimuksen toistamiseen ei
myoskaan ole olemassa mitaan aineistollista tai metodista estettd. Nain tutkielmani

tayttaa Finkin (2005) nelja aineiston laatutekijaé analyysin pohjana.
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Eskola & Suoranta (1999) suosivat reliabiliteetti- ja validiteetti-kasitteitd. Reliabili-
teetin keskeisimpana tekijana he nakevat olevan tulkintojen ristiridattomuuden. Va-
liditeetin he jakavat kahteen osaan, sisaiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Sisaisella
validiteetilla viitataan tutkimuksen loogiseen etenemiseen, mutta ulkoisella validitee-
tilla he tarkoittavat tutkijan tulkintojen patevyytté. Reliabiliteetti ja ulkoinen validiteetti
eivat siis ole sama asia. Tassa tutkimuksessa ulkoinen validiteetti tarkoittaa kykyani
arvioida ja tulkita patevasti tutkimusaineistonani olevia tutkimuksia. Cooper (1998)
nostaa esiin kasiteltavien tutkimusten tasapuolisen kohtelun ja esittda ratkaisuksi
kasitella yhta tutkimusta yhten& yksikkona. Tassakin ratkaisussa on omat heikkou-
tensa, silla eri tutkimuksilla voi luonnollisesti olla tieteellisesti erilainen painoarvo.
Toisaalta myo6s tutkimusten luotettavuuden arvioinnissa on syyta harkita tarkkaan,
mité tutkija itse tuo esiin ja mita haneltd on mahdollisesti jadnyt huomaamatta. Re-
liabiliteetti puolestaan tarkoittaa tutkielmassani sitd, minkalaisia johtopaatoksia
teen. Luotettavuuden kannalta tarkeinta on avoimuus. Laadullinen tutkimus pitaisi
saada mahdollisimman puolueettomaksi ja objektiiviseksi, seké tuoda lukijalle ilmi
kaikki tekijat mitka voivat tahan puolueettomuuteen vaikuttaa (Miles & Huberman
1994). Tuon keskeisimpien tutkimustulosteni perusteet esiin tekstin lisaksi myos yk-
sinkertaisilla kaavioilla, jotka helpottavat lukijaa hahmottamaan niiden suhteet ja tar-

kistamaan niiden luotettavuuden.

Synteettisten kvalitatiivisten tutkimusten maara on kasvanut merkittavasti, mutta ai-
neistonhankintaan ja aineiston luotettavuuden mittaamiseen ei ole viela kehittynyt
yleisia metodeja (Dixon-Woods ym. 2007). Hannes & Macaitis (2012) jatkoivat Di-
xon-Woods ym. (2007) tutkimusten pohjalta ja totesivat viisi vuotta myéhemmin kva-
litatiivisten synteettisten tutkimusten maaran jo tuplaantuneen ja lapinakyvyyden pa-
rantuneen, mutta lI6ysivat edelleen suurta tarvetta selkedmmille metodologisille
saannoille. Review-metodin tulosten hankinta nojaakin edelleen vahvasti tutkijan
oman filosofisen paattelyn varaan. Nain ollen yksi keskeinen haaste tutkimuksen
reliabiliteetissa on se, onko paattelyn tekninen toteutus ollut laadukasta ja miten
vaikuttavasti mahdolliset tutkimustulokset kommunikoidaan ulospain (Kallio 2006).
Nain ollen tutkimuksen luotettavuutta tulee punnita tarkkaan, erityisesti tutkimustu-

loksiin johtaneen paattelyn kohdalla.
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Tutkimuskysymykseni fokusoin suomalaisen henkisen valmentamisen tutkimisen
ymparille. Taman seurauksena my6s tutkimus- ja aineistoanalyysimetodivaihtoeh-
dot, jotka sopisivat tutkimuskysymyksiini, ovat hyvin rajalliset. Mikali olisin paatynyt
tutkimaan jotain tiettyd henkisen valmennuksen osa-aluetta ja sen kaytannén vai-
kuttavuutta urheilijaan tai likkujaan, haastattelu-, havainnointi ja kyselytutkimukset
olisivat olleet mahdollisia. Kun tavoitteena oli kuitenkin tutkia aiempaa tutkimusta,
oli synteettinen tutkimustapa selkeésti paras vaihtoehto. Harkitsin myds haastatte-
lun yhdistamista synteettiseen tutkimukseen, mutta meta-tutkimuksessa tulee tutus-
tua massiiviseen maaraan kirjallisuutta, joten lisatty haastatteluosio olisi tehnyt tut-

kielmastani liian laajan.

Erilaisia tutkimuksia lukiessa tutkija voi kohdata useita erilaisia mielenkiintoisia ilmi-
0ita, jotka ovat lahelld tutkimuskysymyksia, mutta eivat mahdu tutkimuksen méaari-
telmiin. Tunnistan taman haasteen omasta tutkimusprosessistani. Naissa tilanteissa
noudatin Tuomi & Sarajarvi (2002) neuvoa ja pidin paan kylména, noudatin tutki-
muksen maaritelmia ja jatin niiden ulkopuoliset asiat myéhempien tutkimusten tut-
kittavaksi. Erityisesti tieteenalan viela muotoaan hakeva ké&sitteistd teki aineiston
valinnassa monet rajausvalinnat vaikeaksi. Olen kuitenkin tehnyt aineiston rajaami-
sen avoimesti ja nostanut esiin havainnollistavina esimerkkeina aineiston ulkopuo-

lisia tutkimuksia, jotka olivat lahella rajauskriteereja.

Tutkimuksia tutkivan tutkielman luotettavuuden kannalta on oleellista tehd& naky-
vaksi omia tulkintojani oman tutkielmani luotettavuudesta, aineistona olevien tutki-
musten luotettavuudesta, seka myds tutkijoiden omia kasityksia tutkimustensa vah-
vuuksista ja heikkouksista. Oman tutkielmani luotettavuuden riskitekijéind naen tut-
kimusmetodin vaativuuden suhteessa tiedonhankintaan, filosofiseen paattelyyn ja
vaatimukseen laaja-alaisesta aihepiiriin hallinnasta. Lisdksi Salmen (2005) Lisensi-
aatintyd olisi voinut tuoda lisdarvoa tutkielmani ryhmailmiéita kasitteleviin osioihin.
Seuraavaksi tarkastelen tutkimusrajaukseni sisaan osuneiden tutkimusten luotetta-

vuutta omien ja tutkijoiden havaintojen kautta.

Laadullisissa tutkimuksissa on keskeisté ottaa kantaa niiden tulosten yleistettavyy-

teen ja siirrettavyyteen. Rovio (2002) korostaakin, ettei hanen laadullisella toiminta-
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tutkimuksella ole yleistettavyytta. Lisdksi han nostaa esiin, ettei ole aiemmin toimi-
nut valmentajana, eli tutkii itselleen vierasta ilmiéta. Muuten luotettavuuspohdinta
on pinnallista ja siita jaa enemmankin kasitys puolustelevasta kannasta kuin kriitti-
sesté otteesta. Dufvalla (2004) on tutkimuksessaan sama haaste. Luotettavuuste-
kijoiden tarkastelu on vahaista ja osin jopa puutteellista. Motivaatioon keskittyvassa
kyselytutkimuksessa ei ole saatu aineistoon mukaan lajin lopettaneita, eli niita ke-
nella todennakéisimmin on tapahtunut isoja negatiivisia motivaatiotason muutoksia,
mutta tata ei tutkimuksessa tuoda esiin luotettavuustekijgna. Tutkimuksessa on
my0Os havaittavissa jatkuvaa sisaista jannitetta, liittyen Kaikki Pelaa ohjelman vai-
kuttavuuteen kahden vuoden aikana. Joissain tilanteissa kaksi vuotta on ollut liian
lyhyt aika etta vaikuttavuutta olisi ehtinyt olla, kun taas toisissa tilanteissa tama tekija
unohtuu. Liukkonen (1998) keskittyy omassa luotettavuustarkastelussaan kysely-
kaavakkeisiin, jotka hanen tutkimuksessaan analysoitiin ensimmaista kertaa luotet-

tavuuden puolesta Suomessa. Muuten luotettavuuspohdintaa ei juuri ole.

Nikanderilta 16ytyy seka lisensiaatintydstaan (2002) etta vaitoskirjastaan (2007) sy-
vallistd, kriittistd pohdintaa oman tutkimuksen luotettavuudesta. Han toteaa selvasti,
etteivat hanen tutkimuksena ole yleistettavissa, mutta korostaa myos niiden ominai-
suuksia siirrettavyydeltaan suhteessa samanlaisiin urheiluryhmiin. Vaitoskirjassaan
Nikander tuo myo6s esiin isoja haasteita tutkimuksensa metodologiassa. Kun esi-
merkiksi kauden aikana hanen tutkimansa joukkue koki isoja vastoinkaymisia, olivat
tilanteet hyvin tunteellisia, mika aiheutti merkittdvia haasteita objektiivisuudelle.
Kriittinen ote kuvaa hyvin myds Juntumaan (2008) luotettavuustarkastelun yleis-
luonnetta. Han nostaa esiin yleisid haasteita tutkimuksen toteuttamisessa esimer-
kiksi pienen vastausprosentin muodossa ja korostaa etta tutkimus kertoo vain yh-
destd elamanvaiheesta, eika ole yleistettavissa muihin ikavaiheisiin. My6s saanto-
jen rikkomisalttiutta mittaava mittari kaipaa Juntumaan mukaan lisakehittelya, jotta
sen reliabiliteetti tulisi paremmaksi. Syrjan (2000) ja Ryéman (2015) luotettavuus-
pohdinnat ovat monipuoliset ja sisaltavat seké vahvaa analyysid, myos kriittistd poh-
dintaa. Syrjan tutkimuksen yksi keskeisista haasteita on emootioprofiilien mittaami-
nen, silla niiden tulosten luotettavuutta on erittdin vaikea todentaa. Rytma taas ko-
rostaa tutkijan haastavaa roolia osana tutkittavaa joukkoa, jossa toisaalta pitaa pitaa
huoli omasta objektiivisuudesta, mutta toisaalta sisépiirin ilmioitd on haastava tutkia

jos ei paase mukaan sisapiiriin.
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6 Pohdintaa

Tarkastelen ja vertailen seuraavaksi tutkimustuloksiani suhteessa kansainvaliseen
ja suomalaiseen urheilupsykologiseen kirjallisuuteen. Aluksi pyrin avaamaan henki-
sen valmennuksen tutkimuksen ilmi6itd Suomessa yleisella tasolla, sen jalkeen
pohdin henkistd valmennusta tutkimustulosaihealueittain ja lopuksi nostan esiin

muita keskeisid huomioita seka tutkielmani keskeisimmat johtopaatokset.

Yleista

Suomen urheilupsykologinen kenttd on vield tdnékin paivand hajaantuneessa ti-
lassa, missa korostuu yksittdisten omasta aiheestaan kiinnostuneiden tutkijoiden
panos (Matikka 2012). Tama on ymmarrettavaa, silla urheilupsykologia on kapea,
nuori tieteenala ja pienen maan pienet resurssit ovat rajalliset. 1Imio patee erityisen
selvasti avoimen taidon lajien henkiseen valmennukseen, johon Suomessa on he-
ratty vasta viime vuosina. Puhakainen (1995) kritisoikin karkkaasti seka valmennus-
kulttuuriamme ettéa tiedepolitikkaamme siita, ettéa keskitymme pelkastaan urheilijan
fyysiseen osa-alueeseen ja nain ollen emme paase valmentamaan ihmista urheili-
jan takana. Henkinen valmennus onkin pitkaan nahty taalla yksilolajien psyykkisina
valmentautumistekniikoina (esimerkiksi Bjorkman 1982; Suomen Olympiakomitea
1988) ja avoimen taidon joukkuelajeihin ei ole osattu ottaa kantaa, joten ne on jatetty
vahin aanin pieneen sivurooliin (esimerkiksi Heino 1983). Ensimmaisia askeleita
avoimen taidon lajien erilaisuuden tunnistamisen suhteen suomalaisessa urheilu-
psykologisessa kirjallisuudessa otettiin Narhin ja Frantsin (1998) toimesta. Hekin
kuitenkin vasta raapaisivat aiheen pintaa ja keskittyivat suljetun taidon perinteisiin
aiheisiin. Sama jannite heijastuu edelleen uudesta Lasten ja nuorten hyva harjoittelu
-kirjasta (Danskanen & Tuunainen 2015), missé psykologinen osa-alue on jaoteltu

valmennuksen yleiseen teoriaan ja valmentautumistekniikkoihin.

Haukilahden lukiossa psykologian opettajani totesi saanndllisesti ihmisen olevan

psykofyysissosiaalinen kokonaisuus. Henkistéa valmennusta tutkiessa onkin usein
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erittain haastavaa vetaa rajaa siihen, mika on henkista valmennusta ja mika ei. Mo-
torisen taidon oppiminen on tasta erinomainen esimerkki. Motorisen taidon oppimi-
sella tarkoitetaan "harjoittelun aikaansaamaa kehon sisaista tapahtumasarjaa, joka
johtaa pysyviin muutoksiin kyvykkyydessa tuottaa liikkeitd” (Schmidt & Lee 2005).
Kauranen (2011) maarittelee motorisen oppimisen harjoittelun ja kokemuksen ai-
kaansaamiksi sisaisiksi prosesseiksi, joiden johdosta motorisessa kyvykkyydessa
tapahtuu suhteellisen pysyvida muutoksia. Oppimisprosessi on erittdin monimutkai-
nen tapahtuma joka perustuu neurologiaan, kognitioihin ja tunteisiin. N&in ollen on
my0s selvaé etta urheilupsykologialla on paljon tekemistd myds uusien taitojen op-
pimisen prosessissa. Erityisesti havainnointi, muisti ja mielikuvat ovat asioita joihin
urheilupsykologialla voi vaikuttaa ja jotka ovat keskeisessa roolissa uusia taitoja
opeteltaessa (Jaakkola 2012). Rajasin aiheen kuitenkin tutkimusrajausteni ulkopuo-
lelle, koska vasta uusin Kirjallisuus tukee ajatusta taitojen oppimisen henkisen val-
mennuksen ulottuvuudesta ja aiheeseen syventyminen olisi ndin ollen tehnyt tutkiel-
mastani lilan laajan. Taman jannitteen kannalta erityisen mielenkiintoisia tutkimuk-
sia loytyy kuitenkin tastékin tutkimuksesta. Rajaukseni sisdpuolelle osuneessa Ryo6-
man (2015) johtajuus-tutkimuksessa ei mainita henkistd valmennusta missaan vai-
heessa, koska teoreettinen viitekehys on erilainen. Kuitenkin kaytannossa kasitel-
tavat aiheet ovat samoja. Blomqvistin (2001) sulkapalloilijoiden pelikasitysta tutkiva
vaitoskirja jaa puolestaan rajaukseni ulkopuolelle, koska tutkimuksessa ei oteta
huomioon psykologista osa-aluetta. Avoimen taidon lajien suuri haaste onkin paasta
yhteisymmarrykseen pelitapahtumien jasentelysta, mitka tekijat ovat missakin suo-
rituksissa mukana. Kuinka paljon pelista ylipaataan on jarkevaa irrottaa teknisia, pe-

likasityksellisia tai psykologisia osa-alueista?

Toisaalta on hyva muistaa ettd henkinen valmennuskin on valmennusprosessin ala-
kasite. Puhakainen (1995) loi omalla filosofisella valmentamisen peruskysymysten
pohdiskelulla pohjaa myds henkisen valmennuksen uusiutumiselle Suomessa. Han
korosti etta valmennusprosessin keskiossa tulee olla urheilija, ei valmentaja. Vuosi-
tuhannen vaihteessa Nuori Suomi -jarjesto oli erityisen nakyvasti esilla pyrkiessaan
tuomaan valmentamiseen mukaan lasten ja nuorten nakékulmaa. Suomen Palloliito
perustikin lajikohtaisen Kaikki Pelaa-ohjelman, jonka tavoitteena oli parantaa lasten

motivaatiota ja viintyvyytta jalkapalloharrastuksen parissa. Ohjelma otettiin kuitenkin
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hyvin ristiriitaisesti vastaan, mika johtui oman tulkintani mukaan ensisijaisesti ohjel-
man jalkauttamis- ja viestimismetodien puutteista, mutta myos erinaisista sisallolli-
sista ylilydnneista. Mydskaan Dufvan (2004) tutkimustulokset eivat ohjelmaa tuke-
neet: ainoat viitteet tuloksista olivat ei-toivottuun suuntaan kun Kaikki Pelaa ohjel-
maa noudattaneissa SPL:n virallisissa sinetti seuroissa sisdinen motivaatio laski,
mutta muissa seuroissa ei. Tutkimustulos kertoo kuitenkin vasta I6yhan korrelaa-

tion, eika kausaliteetille ole vahvoja perusteita.

Nyttemmin mielenkiintoinen ilmi6 on ollut ja&ékiekon parissa alkanut prosessi nimelta
Icehearts (Turkka & Turkka 2008). Kyseessa on syrjaytyneille tai syrjaytymisvaa-
rassa oleville lapsille ja nuorille perustettua joukkueurheilua, jonka tavoitteet ovat
henkisessa valmennuksessa. Toiminta on ollut ilmeisen onnistunutta ja se onkin
laajentunut pikkuhiljaa myds muiden lajien pariin. Toinen uusi aluevaltaus on He-
landerin ja Vilenin (2015) kirja urheilevien lasten vanhemmille. He kasittelevat arki-
sia urheilupsykologisia haasteita lapsen ja vanhemman suhteen nékdkulmasta ja
pyrkivat tuomaan vanhemmille urheilupsykologisia perustydkaluja avuksi kasvatuk-

seen.

Motivaatio

Tarkein sisaiseen motivaatioon vaikuttava tekija on itsemaaraamisteorian mukaan
koettu patevyys, joka on melko helposti mitattava ominaisuus. Olisinkin odottanut,
ettd Suomesta |6ytyisi monipuolisemmin tutkimusta koettuun péatevyyteen ja sita
kautta sisaiseen motivaatioon vaikuttamisesta, esimerkiksi taidon kehittymisen tai
tavoitteiden saavuttamisten kautta. Sisdinen motivaatio on saavuttanut jo tarkean
roolin urheilupsykologisessa tieteessa niin kansainvalisesti kuin Suomessakin, etta
seuraavaksi tulisi tutkia ja vahvistaa kasityksia siitd milla erilaisilla koetun patevyy-
den, koetun sosiaalisuuden tai autonomian keinoilla sisdistd motivaatiota pystyy te-
hokkaasti kasvattamaan. Lapsen tai nuoren sosiaalisuuteen ja sen kokemiseen pys-
tyisi kylla vaikuttamaan (Krongvist & Pulkkinen 2007), mutta haasteena ovat koetun
sosiaalisuuden kehitysmetodit ja sosiaalisen kehittymisen mittausmenetelmat, jotka

valmentajat kokevat mahdollisesti hyvin vieraaksi.



56

Avoimen taidon lajeissa on yleensa kyse kahden yksilon tai joukkueen valisesta kil-
pailusta. Kumpi yksilo voittaa kamppailun tai kumpi joukkue voittaa pelin. Nikanderin
(2007) ja Rydoman (2015) tutkimuksissa korostuukin, etta aikuisten joukkuekilpaur-
heilussa korkea mindsuuntautunut motivaatioilmasto on lajien ja kilpailun luonteen
vuoksi vaistaméaton. Miten autamme lapsia valmistautumaan myos kovempaan Kkil-
paurheilumaailmaan, pyrkiessamme luomaan tehtavasuuntautuneen motivaatioil-
maston positiivisia vaikutuksia. Aiheesta kiinnostuneet ovat varmasti tormanneet
englanninkieliseen nasevaan lausahdukseen "talent needs trauma”, lahjakkuus tar-
vitsee trauman. Taman ajattelun mukaan pelaajan tulee kohdata kehittyessaéan isoja
haasteita ja mikali sellaiset ylittda sinnikk&aalla ja ahkeralla harjoittelulla, on mahdol-
lista kasvaa mestariksi. Sheard & Golby (2010) korostavat aiheen olevan tutkimus-
aiheena uusi, eika tutkimusta ole viela paljoa I6ydettavissa. Heidan tutkimuksensa
tulos on kuitenkin selke&: huipputasolle paasseilla urheilijoilla on selvasti kovempi
persoonallisuus kuin alemmille tasoille paatyneilla urheilijoilla. Henkista sitkeytta
voidaankin jo tutkimustietoon pohjautuen pitaa keskeisena psykologisena ominai-

suutena huippu-urheilijaksi kasvamisessa (Sarkar & Fletcher 2014).

Henkisen sitkeyden ollessa keskeinen tekija huippu-urheilijaksi kasvamisessa, esiin
nousee mielenkiintoinen kysymys siitd, miten voimme auttaa tallaisen ominaisuu-
den kehittymista. Varsinkin kun téllaiset psykologiset ominaisuudet otetaan jo usein
huomioon nykyaikaisissa lahjakkuuksien identifioimismalleissa (Salasuo ym. 2015).
Vitali ym. (2015) Idysivat yhteyden tehtavakeskeisen motivaatioilmaston ja henkisen
sietokyvyn valilla. Tasta voisi paatella, ettd mikali kasvatamme nuoria vahvasti teh-
tavakeskeisessa motivaatioilmastossa, se auttaa heitd myos valmistautumaan ai-
kuisidn mindsuuntautuneeseen motivaatioilmastoon. Collins ym. (2016) puolestaan
korostavat huippu-urheilijoiden polkujen olevan hyvin erilaisia, joten mitaan yleispéa-
tevaa ohjetta optimaaliseen urheilijapolulla kohdattavien haasteiden mééaraan ja laa-
tuun ei ole olemassa. Tutkijaryhma uskaltaa kuitenkin todeta, etta keskimé&arin ur-
heilijan olisi hyva kohdata erilaisia haasteita kohti kilpaurheilua kasvaessaan ja etta
haasteellisuus olisi progressiivista. Sarkar & Fletcher (2014) puolestaan hahmotte-
levat psykologisen sitkeyden mallia, joka koostuu viidesta sitkeytté parantavasta te-
kijasta: positiivisesta persoonallisuudesta, motivaatiosta, huomion kohdistamisesta,

itseluottamuksesta ja koetusta sosiaalisesta tuesta.
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Kaski (2002) on tutkinut yhta mahdollista tapaa tukea henkisen lujuuden kehitta-
mista. Vaikka h&nen tutkimuksensa koski suljetun taidon yksil6lajin urheilijaa, tera-
peuttisessa tutkimustavassa kyse on kuitenkin ensisijaisesti terapeutin ja urheilijan
valisesta yhteistydstd, joten on helppo nahda toimintatavan soveltuvan myés esi-
merkiksi avoimen taidon joukkuelajeihin. Kasken tutkimuksessa minasuuntautunut
orientaatio kehittyi vahvasti tehtdvasuuntautuneisempaan suuntaan lisaten hiljal-
leen urheilijan viihtyvyyttd oman lajinsa parissa. Valitettavasti suomalaisessa aarim-
maisen niukkojen resurssien lasten ja nuorten urheilussa ei télla hetkella ole realis-
tista, etta tallainen urheilijalla oma terapeutti -malli olisi yleisessé kaytossa. Teoreet-
tisena ajatuksena aihe on erittédin mielenkiintoinen ja ehk& ammattimaisimmilla seu-

roilla ja liitoilla toimintatapa voisi olla mahdollisuuksien rajoilla.

Itseluottamus

Itseluottamus on perinteisesti suomalaisessa urheilupsykologisessa kirjallisuu-
dessa nahty vahvasti suljetun taidon yksil6lajien kautta. Vaikka jalkapallon, jaéakie-
kon ja salibandyn kaltaiset avoimen taidon joukkuelajit ovat vallanneet alaa niin har-
rastajamaarissa kuin media-ajassa, suomalainen itseluottamuskirjallisuus ei ole py-
synyt perassa. Kansainvalisessa kirjallisuudessa on jalostettu itseluottamukseen liit-
tyvia tutkimuskysymyksia kohti avoimen taidon lajien kontekstia ja tutkimuksen poh-
jalta on loydetty uusia ilmidita kuten mindpystyvyys, kollektiivipystyys ja joukkueit-
seluottamus. Niin suomalaisessa urheilupsykologisessa tutkimuksessa kuin val-
mennusmateriaalissa ndma kasitteet ovat kuitenkin viela valitettavan tuntematto-

mia.

Perinteisempaa yksilon itseluottamusta ei ole tutkimuksen parissa unohdettu.
Koehn ym. (2013) vahvistivat perinteista itseluottamuskasitysta toteamalla itseluot-
tamuksen tason olevan vahvasti yhteydessa saavutuksiin ja itsesaatelyyn, seka
vahvistuvan erityisesti sopivan tasoisista haasteista, selkeista tavoitteista ja keskit-
tymiskyvysta. Suomalaisen henkisen valmennuksen kirjallisuuden saralla esimer-
kiksi Forssell (2014) kay itseluottamuksen peruskasitteita perusteellisesti lapi, tuo-

den esiin monipuolisesti myds liiallisen itseluottamuksen haittatekij6itd. Kuten olen
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todennut, kansainvalisessa tutkimuksessa on kehitelty paljon kiehtovia tutkimusase-
telmia liittyen erilaisten joukkue- ja yksil6lajien urheilijoiden itseluottamukseen. Yksi
erinomainen esimerkki tastd on, kun Zeng (2003) asetteli vastakkain yksilolajien ja
joukkuelajien urheilijoita ja tutki heidan itseluottamukseensa liittyvia tekijoita. Tulok-
sena oli, ettéd joukkueurheilijoilla oli kilpailutilanteessa parempi itseluottamus kuin
yksiléurheilijoilla, mika kertoo taas tarpeesta tutkia ja analysoida entista tarkemmin

kollektiivipystyvyyden ja joukkueitseluottamuksen kaltaisia kasitteita.

Minapystyvyys

Minapystyvyys-kasitteen puuttuminen suomalaisesta urheilupsykologisesta tutki-
muksesta ja kirjallisuudesta on yksi tAman tutkimuksen keskeisimpia tutkimustulok-
sia. llmi6é on kansainvalisessa tutkimuksessa jatkuvasti esilla, mutta suomalaisesta
tutkimuksesta tai kirjallisuudesta sita ei ole lI6ydettavissa. Minapystyvyyden ilmiéon
kylla viitataan henkisen valmennuksen kirjallisuudessa, aiemmin mainitun Urheilu
psykologian perusteet (Matikka & Roos-Salmi 2012) kirjan lisdksi esimerkiksi Fors-
sell (2014) sivuaa kasitellessaan itseluottamusta mygs itseluottamuksen itse&én to-
teuttavaa kehda, mikd on minapystyvyyttd kaytannossa. Kaytannoén valmennus-
tydssa olen térmannyt minapystyvyyden huomioimiseen oikeastaan vain kerran,
kun suomalaisen huippujalkapallon tutkimus- ja kehittamiskeskus (Sami Hyypia
Akatemia, SHA) tutki lasten ja nuorten kasityksia omista mahdollisuuksistaan huip-

pujalkapallon parissa.

Rajojemme ulkopuolella min&pystyvyydesta |6ytyy kuitenkin runsaasti tutkimusai-
neistoa. Minapystyvyyden tarkeytta lasten ja nuorten urheilussa korostaa sen mer-
kitys urheilijan kokonaisvaltaiseen elamiseen. Korkean minapystyvyyden omaava
urheilija on valmis panostamaan enemman harjoitteluun ja kilpailuun, mika parantaa
erittain merkittavasti hanen kehittymismahdollisuuksiaan suhteessa heikomman mi-
napystyvyyden omaaviin urheilijoihin (Toering, ym. 2009). Koska mindpystyvyys on
todettu erittéin positiiviseksi ja tarkedksi ilmioksi, seuraava kysymys on miten pys-

tymme synnyttdmaan ja vahvistamaan min&pystyvyytta.
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Gould (2009) toteaa minapystyvyyden tarkeimman l&hteen olevan aiemmat suori-
tussaavutukset ja niiden tunnistaminen. Pelkat saavutukset eivét siis riitd, vaan ur-
heilijan tulisi my6s ymmartaa, mitka tekijat vaikuttivat asian saavuttamiseen. Onkin
siis perusteltua vaittdd, etta attribuutioteorian onnistunut soveltaminen urheilijan
kasvatusprosessissa voi olla yksi keskeinen avain minapystyvyyden kokemusten
synnyttamisessa. Chase ym. (2003) havaitsivat, ettad yksi keskeinen elementti on
motivaatioilmasto. Harjoitusten tehtéavakeskeinen motivaatioilmasto parantaa otte-
luihin kohdistuvaa minapystyvyytta, mika tukee motivaatioilmastoteorioiden nake-
mysta tehtavakeskeisen motivaatioilmaston tarkeydestd. Samansuuntainen ilmio on
sittemmin 16ydetty myds kollektiivipystyvyyden parista. Mikéali valmentajan toiminta
avoimen taidon joukkuelajissa on paasaantoisesti positiivista ja tukea tarjoavaa,
seka selkeda ohjausta pelaajille antavaa, joukkueen kollektiivipystyvyys paranee
(Hgigaard ym. 2015).

Valmentajan kannalta mindpystyvyys tuo tarkean lisdelementin pelaajien kasvatta-
miseen. Urheilijoille tulisi pystya hyvin seikkaperaisesti todistamaan, mista heidan
hyvat saavutuksensa johtuvat. Suuri apu tassa voisi olla urheilijoiden attribuutioihin
vaikuttaminen, joiden kautta optimaalisessa tilanteessa urheilija selittdd asiat itse
itselleen omaa minapystyvyyttaan tukevasti ja syntyy todella vahva positiivinen
keha. Jatkuvana kasvatuksellisena teemana tulisi olla myds tulevaisuuteen kohdis-
tuvan toiveikkuuden yllapito. Erityisesti pienten lasten tulisi antaa rauhassa unel-
moida ja naita unelmia tulisi pyrkia vahvistamaan vaikka ne olisivatkin erittain epé-
todennakoisia. Lapsen kasvaessa kohti nuoruutta unelmien maalailun liséksi voi
pikkuhiljaa ottaa esille myds kolikon toista puolta: jos haluat saavuttaa unelmasi,
miten sinun tulisi toimia? Oman haasteensa avoimen taidon joukkuelajeihin tuo kol-
lektiivipystyvyys. Mitk& asiat ovat siirrettavissa minéapystyvyyden yksilosta kollektii-
vin monikkoon? Miten kollektiivipystyvyys kehittyy suhteessa ryhmadynamiikkaan,
eli onko esimerkiksi toisilla yksiloilla isompi rooli kollektiivipystyvyyden syntymiselle
kuin toisilla? Miten joukkueen autonomian liséaminen vaikuttaa sen kollektiivipysty-
vyyteen? Helppoja vastauksia tuskin on, mutta mik&li suomalaisessa urheilussa la-
hitulevaisuudessa aletaan tutustumaan, keskustelemaan ja tutkimaan mina- ja kol-

lektiivipystyvyyden ilmiota, suurin hy6tyja on suomalainen urheilija.
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Ryhmailmiot

Ryhmailmiét koskevat luonnollisesti erityisesti avoimen taidon joukkuelajeja, mutta
my0s yksilolajeissa on erilaisia harjoitus ja kilpailuryhmia, joissa ryhmailmididen lait
patevat. Suomalaisessa urheilupsykologisessa kirjallisuudessa onkin yksil6lajipai-
notteisuudesta huolimatta jo varhaisessa vaiheessa huomattu henkisen valmennuk-
sen haastavuus ryhmassa toteutettuna (Heino 1983). Erityisesti tasta syysta olisi
ollut mielenkiintoista paasta lukemaan ja tutkimaan myés Salmen (2005) tutkimus
ryhmén toimimisen kehittamisesta urheilukontekstissa, mutta valitettavasti en on-

nistunut kyseista tutkimusta saamaan haltuuni.

Juntumaa (2008) tuo omassa tutkimuksessaan tahan merkittdvan mielenkiintoisen
lisdn nostamalla esiin vanhempien kasvatustyylin merkitys. Valmiita vastauksia et-
sivalle joukkuevalmentajalle tulos on lohduton: optimaalista yleista ryhmén valmen-
nustapaa ei ole olemassa. Jo vanhempien kasvatustyylit vaikuttavat lasten ryhma-
toimintaan ja valmennettavuuteen niin paljon, etta toiselle yksildlle sopiva valmen-
nustapa voi olla toiselle epasuotuisa. Lasten ja nuorten valmennuksen arjessa toi-
mivana on hyvin vaikea nahda etta tata ndkokulmaa olisi mitenk&én realistista ottaa
jokapaivaisessa tydssa huomioon, joten parhaaksi vaihtoehdoksi jadneekin pyrkia

parhaaseen mahdolliseen kompromissiin.

Tutkielmani tuloksissa yksi erityisesti Rovion (2002) vaitoskirjasta esiin noussut
teema oli tehtavakoheesion ja sosiaalisen koheesion suhde. Rovio kasitteli moni-
puolisesti korkean sosiaalisen koheesion riskitekijoita tehtavakoheesion kannalta
joukkuekilpaurheilussa. Donkers ym. (2015) ehdottavat omien tutkimustulostensa
pohjalta, ettd ennen tahan kasitepariin syventymista yksilon tulisi kokea olevansa
hyvéaksytty. Ilman ryhmén hyvaksynnan tunnetta yksilo ei heidan mukaansa koe ryh-
man koheesiota. Sama tutkimus alleviivasi myos tehtadvakoheesion tarkeytta ohi so-
siaalisen koheesion. Tehtdvakoheesiosta seurasi korkeampi nautinnon ja sitoutu-
misen maard, mutta sosiaalisella koheesiolla ei ollut samaa vaikutusta. Rovion
(2002) ja Ryoman (2015) tutkimuksista nousee esiin tehtavakoheesion merkitys Kil-
paurheilussa, mutta Donkersin ym. (2015) tutkimustulokset antavat viitteita siita,
ettd tehtavdkoheesion merkitys saattaa olla sosiaalista koheesiota suurempi myds

vahemman kilpailullisessa urheilutoiminnassa.
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Usein puhutaan hyvan joukkuehengen tarkeydesta, mutta se voidaan myds ymmar-
taa vaarin ja siiné on riskinsa esimerkiksi ryhméajattelun muodossa. Ryhmaajatte-
lulla tarkoitetaan imi6té, jossa sosiaalisesti kiinteadn ryhmaan muodostuu kasityk-
sid omasta ylivertaisuudesta, ryhméssé alkaa esiintya itsesensuuria ja jopa mielipi-
devartioijia (Helkama ym. 2005). Korkean sosiaalisen koheesion ryhmissa esiintyy
enemman ryhmaajattelua kuin korkean tehtavakoheesion ryhmissa (Bernthal &
Insko 1993). Myds Karau & Williams (1993) paatyivat metatutkimuksessaan johto-
paatokseen, ettd nimenomaan tehtavan tunnearvo on merkitseva tekija ryhman ja-

senille rynméan ty6skentelytehon kannalta.

Tutkimus kertoo siis meille, etta korkeatasoinen ryhmatydskentely urheilussa on
monimutkainen ilmid. Viime aikoina urheilupsykologian ulkopuolella on I6ydetty esi-
merkiksi sosiaalisesta laiskottelusta myds hyvia puolia, esimerkiksi siina etté yksilon
energiaa saastyy mydhempiin tehtaviin (Nichols & Simms 2014). Tahan astisten tut-
kimustulosten perusteella on perusteltua suositella valmentajia keskittymaan ensi-
sijaisesti tehtavakoheesion yllapitoon, koska se todennédkdisesti lisad nautintoa ja
ryhm&én sitoutumista. Sosiaalisen koheesion suhteen ei ole mahdollista viela vetaa
vahvoja johtopaatoksia suuntaan tai toiseen, mutta valmentajien on syyta tiedostaa

ryhmaajattelun uhat.

Vaikka ryhmadynamiikan eri ilmi6ista on runsaastikin pohjatutkimusta, erilaisia nii-
hin kohdistuvia interventiotutkimuksia on l6ydettavissa yllattavan vahan. Merkittava
tekija asiassa on todennakdisesti se, etta kyseiset ilmidt ovat valmentajien valitto-
man havaitsemisen ulkopuolella ja tapahtuvat ryhmassa ikaan kuin pinnan alla. Nain
ollen ne eivat nouse esiin akuutteina asioina, eikd niihin ole myodskaan helppo
paasta valmennuksellisesti tai tutkimuksellisesti kasiksi. Naiden ilmididen tutkiminen
olisi kuitenkin tulevaisuudessa yksildiden tarkeaa niin lasten ja nuorten harrastami-
sen kannalta, kuin myo6s yksildiden kasvattamiseen kohtaamaan aikuisian kilpaur-

heilun kollektiivisuus.
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Valmentautumistekniikat

Valmentautumistekniikoiden tausta on perinteisissa suljetun taidon yksilolajeissa.
Se ei kuitenkaan vahenna niiden tarkeyttd avoimen taidon joukkuelajien kannalta,
mutta valmentautumistekniikoita tulee tutkimuksen ja kaytdnndn kokemusten kautta
muokata uudelleen toimimaan hyddyllisesti myds uudessa avoimen taidon konteks-

tissa.

Tunteet ja niiden hallinta on ollut aina yksi valmentautumistekniikoiden tarkeimmista
kohteista. Avoimen taidon ymparistossa pelitilanteiden ja -tapahtumien muutoksia
ei voi etukateen ennustaa. Urheilija kohtaa lajisuoritusten aikana niin onnistumisia
kuin epaonnistumisia ja joskus joitain yllattavia, poikkeaviakin tilanteita. Syrja (2000)
tutki nuorten aikuisten tunteita seka niiden kasittelya onnistumisten ja epaonnistu-
misten yhteydessa avoimen taidon lajissa ja tulokset olivat lupaavia. Tunteiden tun-
nistamista ja nimeamista tulisikin Syrjan mukaan harjoitella jo pienesta pitaen. My6s
Suhonen & Puhakainen (1999) korostavat kaytannénlaheisemmassa kirjallisuudes-
saan, etta pelaavan ihmisen keskigssé ovat nimenomaan omat tunteet ja niiden hal-
linnan opettelu. Mielenkiintoinen havainto tapahtui myos Kasken (2002) tutkimuk-
sessa, jossa urheilijan autonomian kasvaessa suhteessa omaan lajiin, myoés tuntei-
den maara kasvoi niin positiivisten kuin negatiivistenkin tunteiden osalta. Toisaalta
taas Syrjan (2000) tutkimuksessaan kayttama 1IZOF-malli ei enaa jaottele tunteita
vain hyva-huono akselilla, vaan nelikentdssa aaripailla positiivinen - negatiivinen ja
hyodyllinen - haitallinen. Kun kasvatamme lapsia tunnehallinnan saralla, meidan
olisi tirkeda muistaa sallia myos pahanolon tunteet. Ensin tulisi auttaa lapsia nimea-
maan kyseiset tunteet, sitten hallitsemaan niitéa ja lopuksi kddntamaan ne hyodylli-
siksi tunteiksi. Toisaalta taas itsem&araamismotivaatioteorian mukainen autono-
mian liséaminen nayttaisi tuovan lisdé positiivisia tunteita urheilijalle, mika olisi jal-
leen yksi syy lisdd kehittaa urheilijoiden osallistamista omaan valmennusproses-

siinsa.

Tavoitteenasettelu on avoimen taidon joukkuelajissa huomattavasti haastavampi
prosessi kuin suljetun taidon yksil6lajissa. Avoimen taidon joukkuelajissa on l6ydet-
tavissa useita eri tasojen tavoitteita, niin yksilon ja joukkueen kuin prosessi-, suori-

tus- ja tulostavoitteiden suhteen (mm. Dawson 2002; Jaakkola & Rovio 2012).
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Vaikka tavoitteenasettelu on tehokas valmentautumistekniikka, tutkielmassani nousi
mielenkiintoinen n&kemys vaaranlaisten tavoitteiden vahingollisuudesta. Rovio
(2002) pohtii SM-kullan olevan huono tavoite joukkueelle, koska on hyvin mahdol-
lista, ettei joukkue savuta sita ulkoisista tekijoista johtuen. Packalen (2015) tuo myo6s
omassa kirjallisuudessaan esiin psykoterapeuttisen nakdkulman tavoitteenasette-
luun, joka mukailee Rovion nakemysté ja pitdd suorastaan kriittisena ettei konkreet-
tisessa tavoitteessa missdan nimessa epaonnistuta. Kuitenkin tavoitteiden tulisi olla
urheilussa riittavan haastavia (Smith ym. 2007; Jaakkola & Rovio 2012). Aidosti
haastava tavoite tarkoittaa myos aitoa epaonnistumisen mahdollisuutta. Jos ihmi-
nen on parantumassa alkoholismista, selvana pysymisen tavoitteessa epaonnistu-
minen on luonnollisesti todella iso takaisku. Jos tavoite taas on SM-kulta ja joukkue
jaékin SM-hopealle havityn jatko-ajan jalkeen, kuinka isosta takaiskusta keskimaa-
rin puhumme. Vai onko tilanne itseasiassa erinomainen oppimis- ja kasvamistilai-

suus pelaajille ja joukkueelle? Miksei valmentajallekin?

Kaikki psykoterapian keinot eivat siis ole sellaisenaan siirrettavissa urheilupsykolo-
giaan. Mielenkiintoinen seikka valmentautumistekniikoissa on, ettd naita erilaisia
perinteisesti urheilun saralla sovellettuja keinoja on alettu yha laajemmin ottamaan
hyotykayttoon myos muilla elaman osa-alueilla. Yritysjohtajista valmennetaan yha
henkisesti ja fyysisesti kovempikuntoisia huippusuorittajia, korostaen tavoitteelli-
suutta ja mielikuvaharjoittelua (Larssen 2014). Toisaalta my6s tavallisille opiskeli-
joille suunnataan urheilupsykologiasta tuttuja oppeja parantamaan normaalia opis-
keluarkea (Kauppila 2003). Urheilupsykologia on nuori tieteenala, joka on lahei-
sessa kosketuksessa psykologian lisaksi myods kasvatus-, liikunta- ja yhteiskunta-
tieteiden kanssa, joten on selvaa ettd myds jatkossakin yhteistyd ndiden tieteenalo-
jen kanssa tulee toimimaan molempiin suuntiin. Kun toisen tieteenalan tietoa lahde-
t&d&n uudessa tieteenalassa soveltamaan, on tarkeda muistaa ottaa uuden konteks-

tin erityispiirteet huomioon.

Muita aiheita

Tuon jo tutkielmani alussa esiin, etta tavoitteenani on niin taman tutkimuksen myaota,

kuin muutenkin arjessani tuoda urheilupsykologista tiedetta ja kaytantdéa lahemmas
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toisiaan. Tata tutkimusta tehdessani olen tieteellisten artikkeleiden lisaksi lukenut
paljon erilaisia tieteen popularisointiyritelmia ja havainnut entistéa vahvemmin, etta
urheilupsykologian tuominen kaytantéon kirjallisuuden kautta ei todellakaan ole
helppoa. Andersson (2008) tayttdd oman tuotoksen sivunsa erilaisilla kuuluisuuk-
sien lainauksilla ja erilaisilla termeilld ja kaavioilla, jotka eivat noudattele urheilupsy-
kologian perustutkimusta, jattaen jalkeensa hyvin vaikeasti lahestyttavan kokonai-
suuden. Toisaalta Puhakainen & Suhonen (1999) taas lahestyvat aihetta proosalli-
semmin, mika rakentaa paremmin siltaa urheilupsykologiaan niille, jotka lahestyvét
iImidita mieluummin kaunokirjallisemmassa muodossa. Myds perinteisemmalle, tie-
tokirjamaiselle popularisoinnille on aina ollut tilausta ja néin tulee varmasti jatkossa-
kin olemaan ja tastd meilla on onneksi myds hyvin toimivia suomalaisia versioita
(Matikka & Roos-Salmi 2012; Forssell 2014). Avoimen taidon joukkuelajien kannalta
yksi mielenkiintoisimmista teoksista on kuitenkin Marshin (2014) opas valmentautu-
mistekniikoista joukkuelajin sisalla. Teoksen painopiste on pelkastadan yksildssa
eika joukkuenakokulma korostu, mutta han luo erinomaisesti perinteisista urheilu-
psykologisista valmentautumistekniikoista kaytannollisia nykyaikaisen avoimen tai-

don lajin pelaamisen tukiprosesseja.

Rovio (2002) toteaa, ettei meilla yksinkertaisesti ole malleja psyykkisen valmennuk-
sen toteuttamisesta joukkuelajeissa. Kaytannén mallien toteuttamisen liséksi myos
niiden tutkiminen on erittdin haastavaa (Nikander 2002 & 2007; Rovio 2002). Yksi
aikamme tunnetuimmista ja kiistellyimmista valmentajanimistdmme avoimen taidon
joukkuelajien parissa on Raimo Summanen, joka kuvaa omaa valmennusfilosofi-
aansa Meidan Paiva (2005) kirjassaan. Han kuvailee, miten hanen henkisen val-
mennuksen osaaminen lahti valittomasti kehittymaan, kun han tutustui Suomessa
asuvaan urheilupsykologian asiantuntijaan Juri Haniniin. Myds Rovio (2002) analy-
soi omassa tutkimuksessaan kuinka h&nen tavoite oli vaikuttaa suoraan pelaajiin,
mutta mita pidemmalle tutkimus eteni, niin vaikutus kohdistuikin parhaiten valmen-

tajaan ja sita kautta pelaajiin.

Pidan itseani myos kohtuullisen etevana henkisen valmennuksen osaajana erityi-
sesti liittyen lasten ja nuorten avoimen taidon lajien joukkueurheiluun. En kuitenkaan
siksi, etta osaisin rakentaa urheilijanaluille systemaattisia, kehittavia valmentautu-

mistekniikkaprosessaja, vaan pelaajien kanssa tehtavan arkitoiminnan vuoksi. Syrja
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(2000) korostaakin oman tutkimuksensa johtopééatdksena, etta tunteidenkasittelyn
opettamisessa keskeisessa asemassa ovat valmentajan vuorovaikutustaidot ja eri-
tyisesti kyky kaksisuuntaiseen vuorovaikutukseen. Ryéma (2015) taas huomauttaa
kehollisten vuorovaikutustaitojen olevan haastava kehityskohde, silla vuorovaiku-
tusviestinndssa on aina suunnitellun kehollisen osa-alueen lisdksi myos tiedosta-
maton kehollinen osa-alue. Erityisesti tiedostamattoman osa-alueen kehittdminen
voi olla erittain vaativa ja pitkékestoista harjoitusta vaativa prosessi. Tutkielmani pe-
rusteella néden todennékoisend, ettd tulevaisuuden suuntaus henkisessa valmen-
nuksessa, erityisesti avoimen taidon joukkuelajeissa, tulee olemaan valmentajakes-
keisempéaa. Henkisen valmentamisen tulee siis aiempaa enemman kohdistumaan
urheilijoiden sijaan heidan valmentajiin ja valmentajien vuorovaikutus- ja ryhmén-
hallintataitoihin, joiden kautta he oppivat valmentamaan urheilijoiden psykologista

puolta osana kokonaisvaltaista valmennusta.

Keskeiset paatelmat

Tutkielmani keskeisimmat paatelmat liittyvat seka urheilupsykologiaan ettéd suoma-
laiseen urheilupsykologiseen kirjallisuuteen. Tutkielmani keskeisena tarkoituksena
on tavoittaa talla urheilupsykologisella tiedolla niitéa ihmisia, jotka tekevat kaytannén
tyota avoimen taidon urheilulajien parissa. Liséksi review-tutkimuksessa on tarkeaa
pystyd kertomaan selkeasti johtopaatoksiin johtaneiden paatelmien kulku. Esitdn
keskeiset paatelmani, niiden perusteet ja mahdolliset jatkotoimenpidesuositukset
oheisessa taulukossa (Taulukko 3). Nakisin itse parhaiten johtopaatdksiani ja jatko-
toimenpide-ehdotuksiani yhdistdvana seuraavana tutkimuskohteena lapsiurheilu-
vaiheeseen kohdistuvan interventiotutkimuksen, jossa tutkittaisiin tehtavakohee-

siota tai min&pystyvyytta.
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Taulukko 3. Johtop&atoksia suomalaisesta henkisesta valmennuksesta ja sen tutki-

misesta avoimen taidon lajeissa.

Perusteet

Johtopaatos

Suositukset

1. Motivaatio keskeisessa roolissa
75% tutkimuksista.
Keskeisin tutkimus-
kohde on ollut moti-
vaatio.

2. 25% tutkimuksista motivaatio ai-
noa tutkimuskohde.

3. Tutkimus vastaa kansainvalista
kirjallisuutta.

1. Tehtdvakoheesio ehkaisee
ryhmaajattelua ja vahvistaa so-
siaalista koheesiota. Tehtavakoheesion
merkitys ryhmatoi-
2. Tehtavakoheesio parantaa minnassa on korkea.
nautinnon ja sitoutumisen maa-

raa.
1. Henkisen valmennuksen kay-

tanndn malleja ei ole.

2. Tutkijat nakevat interventiot
tarkeina teorioiden testaami-
sessa.

Interventiotutkimuk-
sia tarvitaan lisaa.

3. Interventiotutkimuksia on
tehty vasta vahan.

1. Vain yksi tutkimus kasitteli

alle 14-vuotiaita ja nolla tutki-

musta alle 11-vuotiaita. Lapsiurheiluvaihetta
ei ole tutkittu.

2. Liikkuntaharrastukset aloite-

taan 3-6-vuotiaana.

1. Min&-, kollektiivipystyvyys ja
joukkueitseluottamus kansainva-
lisen itseluottamustutkimuksen
keskeisia kasitteita.

Suomalainen itse-
luottamustutkimus ja
Kirjallisuus eivat ole
kansainvalisella ta-
solla.

2. Nama ilmiot ovat vieraita suo-
malaiselle kirjallisuudelle ja tutki-
mukselle.

Ei uusia suosituksia.

Tehtavékoheesion
merkitys tulee nostaa
vahvemmin esiin val-

mennuskoulutuksessa.

Interventiotutkimuksia
tulee jatkossa suosia
vahvasti urheilupsyko-
logisessa tutkimus-
asettelussa.

Lapsiin kohdistuvia tut-
kimusmenetelmia tulee
kehittaa ja tutkimusta
suunnata lapsiurheilu-
vaiheeseen.

Itseluottamuksesta joh-
detut uudet ilmi6t tulee
nopeasti jalkauttaa
my0ds Suomeen.
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