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Opiskelun ja urheilun yhdistdminen on usein haastavaa.
Ympéristd, ihmissuhteet ja valmennuksessa vallitseva
motivaatioilmasto vaikuttavat valintoihin,
joita opiskelija-urheilija kaksoisurallaan tekee.

Tasapainoisen kehityksen kannalta on tarkeaa,
etta tarjolla on tukea tasapuolisesti seké urheilulle etta opinnoille.
Valmentajan rooli on téssé erityisen tarkea.

rheilu ja liikunta ovat lasten ja nuorten

keskuudessa suosittuja harrastuksia. Vii-

meaikaisten tutkimusten mukaan esimer-

kiksi suomalaisista lapsista ja nuorista yli
60 prosenttia on jonkin urheiluseuran jasen. Urhei-
luvalmentajat ovat etenkin nuorille urheilijoille tar-
keitéi aikuisia, joilla on keskeinen rooli esimerkik-
si nuorten urheilijoiden urheilukokemusten seka
motivaation kannalta. Sanoillaan ja teoillaan val-
mentaja luo urheilun harjoitus- ja kilpailutilanteisiin
niin kutsutun motivaatioilmaston, jolla on vaikutus-
ta niin urheilijan motivaatioon, hyvinvointiin kuin
terveyteenkin.

Valmentajan luoman motivaatioilmaston vaiku-
tukset urheilussa tunnetaan hyvin, mutta sen vaiku-
tusta urheilun ulkopuolelle ei ole juurikaan tutkittu.

Opiskelu on urheilun lisdksi keskeisessa roo-
lissa nuorten urheilijoiden elamassa. He paattavat
peruskoulunsa ja pakolliset opintonsa seké tekevit
tarkeita paatoksia tulevaisuuden ja jatko-opintojen
kannalta. Opiskelun ja urheilun yhdistaminen - eli
kaksoisuran luominen — on usein haastavaa. Urhei-
lija-opiskelijan ymparisto ja ihmissuhteet vaikutta-
vat sithen, miten hin tassd onnistuu ja minkilaisia
valintoja han kaksoisurallaan tekee. Esimerkiksi
muutamissa yhdysvaltalaistutkimuksissa havaittiin,
kuinka ainoastaan urheiluun rohkaiseva ymparisto
sai urheilijat keskittymaan urheiluun opintojen jaa-
dessa taka-alalle (Adler & Adler 1985).

Tassa artikkelissa tarkastelemme valmentajan
luomia erilaisia motivaatioilmastoja urheiluluki-
oissa Suomessa seki pohdimme niiden vaikutuksia
opiskelija-urheilijoiden kaksoisurakayttdytymiseen.
Tavoitteenamme on tarjota tietoa eri toimijoille seka
esimerkiksi valmentajien koulutukseen, jotta ne voi-
sivat tukea urheilijoiden menestymistd kaksoisuralla.

Valmentaja vaikuttaa motivaatioilmastoon

Tutkimuksessamme lihestyimme valmentajien luo-
maa motivaatioilmastoa Dudan (2013) hiljattain
esittdman teorian valossa. Teorian mukaan valmen-
tajan on toiminnallaan mahdollista lnoda kahdenlai-
sia motivaatioilmastoja: voimaannuttavia ja epavoi-
maannuttavia.

Voimaannuttava motivaatioilmasto on tehtava-
suuntautunut, urheilijoiden autonomiaa tukeva seka
myoés sosiaalisesti tukeva. Tehtdvasuuntautuneisuus
nikyy valmennuksessa esimerkiksi siten, etta val-
mentaja arvostaa uusien taitojen oppimista, yritta-
mista seka yhteistydta urheilijoiden kesken. Auto-
nomian tukeminen puolestaan tarkoittaa sita, etté
valmentaja ottaa huomioon urheilijoiden mielipiteet
ja tunteet seka tarjoaa heille vaihtoehtoja. Sosiaali-
nen tuki valmennuksessa ilmenee esimerkiksi siten,
etts valmentaja auttaa ja tukee urheilijoitaan heidan
tarvitessa apua sekd arvostaa heiti ei vain urheilijoi-
na, vaan myos ihmisin.

Koska voimaannuttava motivaatioilmasto tukee
urheilijan kolmea psykologista perustarvetta eli
tarvetta pystyvyyden, itsemaaraytyvyyden ja yhteen-
kuuluvuuden kokemukseen sen on nahty edistavan
urheilijan hyvinvointia, motivaatiota ja urheiluun
sitoutumista.

Vastaavasti, epdvoimaannuttava motivaatio-
ilmasto on kilpailusuuntautunut, kontrolloiva eika
tarjoa sosiaalista tukea. Kilpailusuuntautuneisuus
nikyy valmennuksessa esimerkiksi niin, etta val-
mentaja pitaa tarkeana voittamista, etta urheilija on
parempi kuin muut ja etta hén rohkaisee joukkueen
sisaiseen kilpailuun.

Kontrollointi puolestaan tarkoittaa sita, etta val-
mentaja eri tavoin pakottaa ja painostaa urheilijoita
toimimaan haluamallaan tavalla. Sosiaalisen tuen
puute valmennuksessa taas ilmenee esimerkiksi
siten, etti valmentaja ei valité tai huolehdi urheilijois-
taan eiki luo heihin minkasnlaista henkilokohtaista
suhdetta. Epavoimaannutiavan motivaatioilmaston
on havaittu uhkaavan urheilijoiden psykologisten
perustarpeiden tyydyttymista. Siksi se onkin yhtey-
dessi esimerkiksi heikentyneeseen urheilumotivaa-
tioon ja hyvinvointiin ja lisaa esimerkiksi loppuun
palamisen riskia.

Vuorovaikutus — autonomiaa tukien
vai kontrolloiden?

Valmentajan omaksuma tapa kiyttiytya on tarkea
urheilijoiden kokemassa motivaatioilmastossa. Val-
mentajan vuorovaikutustavat voidaan jakaa kah-

Valmentajan luoma motivaatioilmasto

vaikuttaa urheilijoiden opintoihin.
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teen tyyliin: autonomiaa tukevaan ja kontrolloivaan
(Bartholomew ym. 2009).

Autonomiaa tukeva valmentaja huomioi urheili-
joiden mielipiteet ja tunteet, antaa heille vaihtoeh-
toja seka valttia kilpailusuuntautuneisuuden edista-
mista.

Kontrolloivasti vuorovaikuttava valmentaja puo-
lestaan pyrkii eri tavoin saamaan urheilijat kayttay-
tymaan haluamallaan tavalla. Tallaisia tapoja ovat
esimerkiksi: kilpailusuuntautumisen edistiminen,
huomion ja arvostuksen antaminen ainoastaan sil-
loin, kun haluttu kaytos toteutuu (ehdollinen tun-
nustus) seka tiukat saannot ja komennot.

Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd
urheilijan oma kaytos ja motivaatio saattavat vaikut-
taa valmentajan omaksumaan vuorovaikutustyyliin.
Esimerkiksi mita motivoituneempana ja itsenaiseen
tyoskentelyyn kykenevampana valmentaja urheilijaa
pitad, sitd todennikodisemmin han valmentaa tata
autonomiaa tukevalla tavalla ja painvastoin.

Aiemmin tehdyt tutkimukset eivat ole kasitelleet
valmentajan luomaa motivaatioilmastoa ja hénen
kiyttamiagan vuorovaikutustyylejd samassa tutki-
muksessa. Nayttaa kuitenkin silta, etta valmentajan
vuorovaikutustyylin ollessa autonomiaa tukeva han
luo voimaannuttavan motivaatioilmaston. Kontrol-
loivasti vuorovaikuttava valmentaja puolestaan luo
motivaatioilmaston, joka on epavoimaannuttava.

”"Valmentajan kanssa ei ollut ongelmia,
kunhan...” Hiihtajien kokemat motivaatio-
ilmastot suomalaisissa urheilulukiossa

Tassa artikkelissa esilla oleva tutkimus toteutettiin
laadullisena haastattelututkimuksena. Tutkittavina
oli 22 suomalaista maastohiihtajad, joiden keski-iké
haastatteluhetkella oli 26,5 vuotta. Hiihtédjat olivat
opiskelleet yhteensa 11 eri urheilulukiossa Suomessa
ja yhteensa heita oli valmentanut 15 eri urheilulu-
kiovalmentajaa. Lukioaikana hiihtéjat olivat kaikki
olleet vahintdan hyvia kansallisen tason hiihtijia.
Urheilijat osallistuivat puolistrukturoituun teema-
haastatteluun, jonka tarkoituksena oli selvittaa hei-
dan kokemuksiaan urheilulukiossa opiskelemisesta.
Haastatteluaineisto analysoitiin temaattisesti kaytti-
en teoreettisena viitekehyksena Dudan (2013) teori-
aa voimaannuttavasta valmennuksesta.

Kokemukset epdvoimaannuttavista
motivaatioilmastoista

Tulokset osoittivat, ettd kolmetoista timan tucki-
muksen hiihtijaa oli kokenut urheilulukiossa moti-
vaatioilmaston, joka oli ollut epavoimaannuttava eli
kilpailusuuntautunut, kontrolloiva ja sosiaalisesti ei
tukeva. Osalla urheilijoista oli kokemusta kaikista
epavoimaannuttavan ilmaston osista, kun taas jotkut
olivat kokeneet niista yhti tai kahta. Yhdelld epavoi-
maannuttavan ilmaston kokeneella urheilijalla oli
kokemusta myds voimaannuttavasta ilmastosta.
Yhdeksan urheilijaa oli kokenut valmentajan luo-
man motivaatioilmaston kilpailusuuntautuneeksi

16

LIKUNTA & TEDE 55 + 1/2018

urheilulukiossa. Urheilijat kuvasivat, kuinka heidan
hiihtdjanid kehittymisensi seka urheilutulostensa
paraneminen oli ollut valmentajille hyvin tirkeaa.
Valmentajien urheilijoille asettamat tavoitteet olivat
usein olleet menestymiseen tai sijoituksiin liittyvid,
kuten sijoittuminen kolmen parhaan joukkoon
SM-hiihdoissa. Urheilijat olivat usein kokeneet,
etta parhaat urheilijat saivat valmentajilta eniten
huomiota. Joidenkin valmentajien kuvattiin olleen
motivoituneita vain kilpailuissa parhaiten menesty-
neiden urheilijoiden valmentamisesta. Lisaksi moni
urheilija oli kokenut valmentajan rohkaisseen heita
ryhmén sisaiseen kilpailuun esimerkiksi jarjestamal-
la harjoituksia, joissa urheilijoiden tuli voittaa muut
urheilijat tai valmentaja.

Yhdeksan urheilijaa oli kokenut motivaatioilmas-
ton urheilulukiossa kontrolloivana. He kuvasivat,
kuinka valmentajan kohtelu oli usein riippunut
heidan omasta motivaatiostaan ja panostuksestaan
urheiluun. Motivoituneille ja innokkaille urheilijoil-
le valmentajat olivat usein antaneet paljon huomiota
sekd esimerkiksi enemmin vapauksia. Sen sijaan
sellaisia urheilijoita kohtaan, jotka valilla jattivat esi-
merkiksi harjoituksia viliin, valmentajat saattoivat
olla tiukkoja tai jattda heidat kokonaan huomiotta.
Lisdksi hiihtajilla oli kokemusta valmentajien kont-
rollista urheiluharjoituksissa. Esimerkiksi vaikka
urheilijat olivat flunssassa, heitd vaadittiin silti
tekemaén ohjelmassa ollut kova harjoitus muiden
kanssa.

Kahdeksalla urheilijalla oli urheilulukiossa koke-
musta motivaatioilmastosta, joka ei ollut tarjonnut
sosiaalista tukea. Valmentajat olivat olleet ’suori-
tusvalmentajia’, joiden tehtdvana oli ollut pitaa
huolta yhteisharjoituksista. Usea urheilija kuvaili
kokeneensa, etta oli jaidnyt vaille tukea ja huolen-
pitoa urheilun ulkopuolisissa asioissa. Valmentajat
eiviat myoskaan usein olleet huomioineet opintoja
tai auttaneet opintojen ja urheilun yhteensovittami-
sessa. Joidenkin nuorten mukaan vaikutti silta, etté
valmentajat olivat vililld unohtaneen, ettd he kavivit
myds koulua.

Kokemukset voimaannuttavista
motivaatioilmastoista

Tulokset osoittivat, ettd viisi tamin tutkimuksen
urheilijoista oli kokenut urheilulukiossa voimaan-
nuttavia eli autonomiaa tukevia seka sosiaalisesti tu-
kevia motivaatioilmastoja. Osa urheilijoista oli koke-
nut molempia voimaannuttavan ilmaston osia ja osa
vain toista niista.

Kukaan tutkimuksen urheilijoista ei raportoinut
kokeneensa ilmastoja tehtavasuuntautuneeksi. Yh-
della voimaannuttavan ilmaston kokeneesta urhei-
lijasta oli kokemusta myos epavoimaannuttavasta
ilmastosta.

Kolme tutkimuksen urheilijaa kuvaili kokemuk-
siaan autonomiaa tukevasta motivaatioilmastosta.
Heidan valmentajansa olivat antaneet heille vililla
mahdollisuuden poiketa yhteisistd ryhmaharjoituk-
sista ja toteuttaa omia harjoituksiaan. Taman lisiksi
yhdell4 urheilijalla oli ainutlaatuinen kokemus siita,




Urheilijoiden heikentynyt opintomotivaatio
ja -menestys urheilulukiossa on saattanut vaikuttaa
myo6s heiddn koulutus- ja tydeldméasuunnitelmiinsa.

etta valmentaja oli harjoituksissa huolehtinut siiti,
ettd kaikki nauttivat urheilusta ja tekivit sitd omasta
halustaan.

Kolme urheilijaa kuvaili saaneensa valmentajalta
sosiaalista tukea myos urheilun ulkopuolisiin asioi-
hin. Nailla urheilijoilla oli ollut valmentajan kanssa
lzheinen luottamussuhde. Valmentajaa kuvailtiin
jopa enemman kaveri-vanhemmaksi. Nama valmen-
tajat olivat olleet lasné urheilijoidensa jokapaiviises-
sd elamassi ja auttaneet ja tukeneet myos asioissa,
jotka eivat liittyneet urheiluun.

Tutkimuksemme tarkoituksena oli kartoittaa
urheilijoiden kokemuksia valmentajiensa luomista
voimaannuttavista ja epavoimaannuttavista motivaa-
tioilmastoista urheilulukioissa. Tulosten pohjalta ha-
vaitsimme, ettd useampi urheilija oli kokenut ilmas-
ton epdvoimaannuttavana kuin voimaannuttavana.
Lisaksi yhdelld tutkimuksen urheilijalla oli koke-
musta seka epavoimaannuttavasta ettd voimaannut-
tavasta motivaatioilmastoista saman valmentajan
kanssa.

Tamé osoittaa, kuinka nimi kaksi motivaatio-
ilmastoa eivat ole toistensa vastakohtia. Samankin
valmentajan on eri tilanteissa mahdollista omaksua
erilaisia vuorovaikutustyyleja ja niin luoda hyvinkin
erilaisia ilmastoja.

Kilpailusuuntautumista ja kontrollointia

Urheilijoiden kokemusten perusteella valmentajien
vuorovaikutustyyli oli epdvoimaannuttavissa ilmas-
toissa usein ollut kontrolloiva. Monilla tdmén tut-
kimuksen urheilijoista oli kokemusta valmentajien
luomasta kilpailusuuntautuneesta ilmastosta. Val-
mentajat vaikuttivat pitaneen hyvid kilpailusaavu-
tuksia sekd paremmuuden osoittamista muita koh-
taan tirkeina. He olivat kontrolloineet urheilijoita
moni eri tavoin. He olivat esimerkiksi edellyttineet
hyvaa kilpailumenestysta, suosineet parhaita urheili-
joita ja kannustaneet joukkueen sisdiseen kilpailuun.

Vastaavasti, kukaan tutkimuksen urheilijoista ei
raportoinut kokeneensa ilmastoja tehtavasuuntau-
tuneiksi. Kilpailusnuntautuneisuuden lisiksi moni
urheilija oli kokenut motivaatioilmastot kontrol-
loivina. Vain motivoituneiden urheilijoiden saama
hyva kohtelu osoitti, miten valmentajat luultavasti
halusivat urheilijoiden olevan motivoituneita ja
pyrkivat kontrolloimaan heita ehdollisella tunnus-
tuksella. Havaitsimme myos valmentajien kayttavan
ehdollista tunnustusta kontrollointityylina. Tyyli on
entuudestaan tuttu esimerkiksi kasvatus-ja opetus-
kirjallisuudessa. Lisaksi moni valmentaja vaikutti
kontrolloineen urheilijoittensa harjoittelua tiukoin
sdannoin.

Téassa tutkimuksessa myos urheilijoiden autono-
mian kokemukset olivat usein kontrolloituja siten,
ettd vain motivoituneet ja urheiluun sitoutuneet sai-
vat vapauksia. Nain ollen urheilijoiden oma kaytos
ja esimerkiksi juuri motivaatio vaikutti siihen, min-
kalaisen vuorovaikutustyylin valmentaja omaksui.
Kaiken kaikkiaan sellaiset autonomian kokemukset,
jotka eivat olisi olleet kontrolloituja, olivat tassi tut-
kimuksessa vahiisia.

Tuki opintoihin ontuu

Myos urheilijoiden kokemukset valmentajalta saa-
dusta sosiaalisesta tuesta jakaantuivat. Moni hiih-
tajistd koki, etteivat kilpailusuuntautuneet ilmastot
tai kontrolloiva valmentaja useinkaan tarjonneet
sosiaalista tukea. Vaikka joillakin urheilijoilla olikin
kokemuksia valmentajan sosiaalisesta tuesta, kukaan
tamén tutkimuksen urheilijoista ei ollut saanut val-
mentajaltaan tukea opintoihinsa.

Pohdimme lisaksi sitd, miten valmentajan luoma
motivaatioilmasto vaikuttaa urheilijoiden kaksois-
urakayttaytymiseen. Kuten yhdysvaltalaistutkimuk-
sissa, my0s tassa tutkimuksessa ympdaristot vaikutti-
vat olleen voimakkaan urheilukeskeisia. Opintoja ei
juuri huomioitu, eiké urheilijoita autettu esimerkiksi
kaksoisuran luomisessa. On todennikoistd, etia
ympdristén voimakas urheilulle tarjoama tuki roh-
kaisi urheilijoita panostamaan ja keskittymaan ensi-
sijaisesti urheiluun. Vastaavasti on mahdollista, ett:
puuttunut tuki opinnoille ja kaksoisuran luomiselle
on saanut urheilijat jattdmain opinnot taka-alalle.
Monet taman tutkimuksen hiihtajista kuvailivatkin,
kuinka urheilutavoitteista tuli tarkeimpia ja ela-
massa oli ollut vain “hiihto, hiihto, hiihto.” Lisiksi
todella monella urheilijalla oli kokemusta opintomo-
tivaation ja menestyksen heikkenemisestia seka siita,
miten opintojen tarkeys oli usein urheilutavoitteiden
rinnalla unohtunut. Monet urheilijat kertoivat lisaksi
kohdanneensa urheilun ja opintojen yhteensovitta-
misen kanssa hankaluuksia eikd niihin ollut apua
tarjolla.

Voimaannuttavaa valmennusta
kaksoisuran tueksi

Urheilijoiden  heikentynyt opintomotivaatio ja
-menestys urheilulukiossa on saattanut vaikuttaa
myo6s heidan koulutus- ja tydelamasuunnitelmiinsa.
Lukio-opinnoissa heikosti suoriutuneiden tiedetain
tulevan esimerkiksi korkeakouluun huonommin
akateemisin valmiuksin, mikd vaikeuttaa opintoja
seka aiheuttaa jopa niiden keskeytymista. Moni
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