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Suorituksen romahtamisen 
syitä ei tiedetä 

LÄHES NELJÄNNES URHEILIJOISTA kokee englantilaistutkimuk­

sen mukaan suorituksen romahtamisen toistuvaksi ongel­

maksi. Suorituksen romahtamisen määritelmät vaihtelevat, 

mutta yhteistä niille on se, että suoritus heikkeni odotta­

mattomasti ja kesti odotettua pidempään. Romahtamisen 

todennäköisyyttä lisäsi se, että suoritus ei vastannut urheili­

jan omia odotuksia tai hän tulkitsi huonon suorituksen joh­

tuvan itsestään. 

Suorituksen romahtaessa urheilijat kokivat lukuisia tun­

neperäisiä ja psykologisia oireita, kuten turhautumista, yli­

tai alivireyttä. Myös itseluottamus- ja motivaatio-ongelmia 

ilmeni. Urheilijat raportoivat lisäksi useita suorituskyvyn 

romahtamiseen liittyviä kognitiivisia, psykologisia ja so­

siaalisia selviytymiskeinoja, kuten sosiaalisen tuen hank­

kimisen, tavoitteenasettelun, mielikuvaharjoittelun ja 

yrittämisen lisäämisen. Myös esimerkiksi tekniseen suo­

rittamiseen huomion suun tavi en strategioiden ja positiivi­

sen asenteen koettiin toimivan. Onnistunut stressin säätely 

paineen alla osoittautui useissa tutkimuksissa potentiaali­

seksi keinoksi romahtamisesta selviytymiseen. 

Stead teki tutkimusryhmineen systemaattisen kirjalli­

suuskatsauksen suorituksen romahtamisesta. He selvitti-
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vät, miten suorituksen romahdus määritellään, mitä syitä 

romahdukselle on tunnistettu, millaisia oireita romahdus 

urheilijoille aiheuttaa ja millaisia lähestymistapoja käyte­

tään romahduksesta selviytymiseen. Katsaus koostui 18:sta 

empiirisestä tutkimuksesta, joista suurin osa oli määrällisiä 

tutkimuksia. Tutkimuksista 13 käsitteli suorituksen romah­

dusta, 3 tunnisti romahduksen syitä, 8 kertoi suorituksen 

romahduksen oireista ja 12 analysoi romahduksesta selviy­

tymisestä. Katsauksen perusteella 23 prosenttia urheilijois­

ta kokivat suorituksen romahdukset usein toistuvaksi, 54 

prosenttia harvoin toistuvaksi ja 23 prosenttia urheilijoista 

eivät juurikaan kokeneet asiaa ongelmaksi. 

Tutkijoiden mukaan suorituksen romahtamisen tutki­

muksessa on keskitytty liiaksi korjaamaan ongelmaa, jota 

ei täysin ymmärretä. Esimerkiksi romahtamisen syyt ovat 

vielä pitkälti tuntemattomia. Tutkijat kannustavat jatkos­

sa keskittymään erityisesti koettujen oireiden tutkimiseen, 

jotta pystyttäisiin kehittämään tehokkaita interventiostra­

tegioita. He myös korostavat, että oireita tulisi pyrkiä tun­

nistamaan suorituksen romahtamisen hetkellä eikä ainoas­

taan jälkikäteen. 
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Urheilu psykologiset palvelut 
eivät tavoita huippu-urheilijoita 

OLYMPIATASON YLEISURHEILIJAT pitivät urheilupsykologisia 
palveluita tärkeinä, mutta ymmärrys tarjolla olevista palve­
luista ja niiden hyödyntäminen olivat puutteellisia. Yhdys­
valtalaisessa tutkimuksessa kuusikymmentä 88:sta urhei­
lijasta olivat erittäin kiinnostuneita urheilupsykologisista 

palveluista. Kuitenkin vain puolet heistä tiesi, miten saa­
da niitä. 

Waite tutkimusryhmineen selvittivät 88 yhdysvalta­
laisen olympiatason yleisurheilijan käsityksiä urheilu­
psykologisten palveluiden käytöstä, tarpeellisuudesta ja 
saatavuudesta. Tietoa kerättiin kyselyillä sekä yksilö- ja 
fokusryhmähaastatteluilla. 

Urheilijoiden nimeämiä urheilupsykologisten palve­
luiden tarpeita olivat psyykkisen valmennuksen integroi­
minen muuhun harjoitteluun ja palveluiden joustavat 
toteutustavat. Lisäksi urheilijoiden ja valmentajien kou­
luttaminen psyykkisen valmennuksen hyötyjen ja mah­
dollisuuksien ymmärtämiseksi koettiin tärkeäksi. Urheili­
jat kaipasivat tukea etenkin stressin, paineen ja tunteiden 

säätelyyn. Myös kilpailuihin, kuten olympiakarsintoihin 
ja harjoittelun suunnitteluun ja toteuttamiseen läpi olym­
piavuoden toivottiin käytännön työkaluja, strategioita ja 
tekniikoita. 

Urheilijat nostivat suureen arvoon urheilupsykologian 

ammattilaisen kanssa luotavan suhteen. He kaipaavat tuek­
seen henkilöä, jonka puoleen voi kääntyä vaikeilla hetkillä. 

Tutkijoiden mukaan urheilijat tarvitsevat enemmän ur­
heilu psykologisia palveluita ympäri vuoden. Tämä kas­
vattaa ymmärrystä siitä, miten urheilupsykologia voi olla 
hyödyksi ja millaisia resursseja on tarjolla. Näin urheili­

jat pystyvät rakentamaan luottamuksellisen suhteen ur­
heilupsykologian ammattilaiseen. He ovat hyvin avoimia 

eri tavoin toteutettaville urheilupsykologisille palveluille ja 
uskovat, että hyvin koulutettu ja lajin tunteva alan ammat­

tilainen voi vaikuttaa heidän uraansa myönteisesti. 
Huippuyleisurheilijat tunnistavat urheilupsykologisten 

palvelujen tärkeyden ja tarpeen, mutta eivät saa tarjolla 

olevia palveluita. Tämä kuilu pitäisi ensi tilassa luoda um­

peen. Tutkijat myös korostavat, että urheilupsykologisen 
osaamisen kehittäminen on aina pitkän aikavälin proses­
si, joka vaatii sitoutumista ja johdonmukaisuutta kaikilta 

osapuolilta. 
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Luulot ja vapaa-ajan fyysisen 
aktiivisuuden todellisuus kaksi 
eri maailmaa 
AUTONOMINEN (SISÄINEN) MOTIVAATIO ja aiempi vapaa-ajan fyy­
sinen aktiivisuus vaikuttivat Kekäläisen tutkimusryhmän mu­

kaan myönteisesti keski-ikäisten naisten vapaa-ajan fyysisen 
aktiivisuuden määrään. Aiempi vapaa-ajan fyysinen aktii­
visuus lisäsi myös autonomisen motivaation kautta naisten 

vapaa-ajan fyysistä aktiivisuutta. Neuroottisuus puolestaan 
heikensi autonomista motivaatiota ja vapaa-ajan fyysistä ak­

tiivisuutta. Yllättäen muut muuttujat eivät vaikuttaneet va­
paa-ajan fyysisen aktiivisuuden määrään. 

Tutkimukseen osallistuneilta keski-ikäisiltä naisilta (N = 
441) selvitettiin kyselyillä persoonallisuuden piirteitä, auto­
nomista motivaatiota, asenteita, subjektiivisia normeja, koet­
tua käyttäytymisen säätelyä ja aikomusta vapaa-ajan fyysistä
aktiivisuutta kohtaan. Seitsemän viikkoa myöhemmin osallis­

tujien vapaa-ajan fyysistä aktiivisuutta mitattiin kiihtyvyysan­
tureilla. Aiempaa vapaa-ajan fyysistä aktiivisuutta tarkastel­

tiin neljä vuotta aiemmin kiihtyvyysantureilla kerättyjen
tietojen pohjalta.

Tutkijat olettivat, että persoonallisuuden piirteet vaikuttai­
sivat osallistujien vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden määrään 
sekä suoraan että välillisesti autonomisen motivaation ja käyt­

täytymisen säätelyn kautta. He myös ennakoivat yhteyksien 
säilyvän, kun aiempi vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus lisätään 
mukaan. Odotuksena oli lisäksi, että persoonallisuuden piir­
teet moderoisivat autonomisen motivaation, aikomusten ja 

käyttäytymisen säätelyn välistä suhdetta. Näitä yhteyksiä sel­
vitettiin polkumalleilla. Edellä mainittuja yhteyksiä lukuun 

ottamatta nämä hypoteesit osoittautuivat virheellisiksi. 
Tuloksille on monia mahdollisia selityksiä. Tutkijat pää­

sivät kiihtyvyysantureiden ansiosta selvyyteen osallistujien 
arjen todellisesta fyysisestä aktiivisuudesta. Antureilla mi­

tattuun vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen aikomukset eivät 
vaikuttaneet, kuten ei ulospäinsuuntautuneisuuskaan, vaik­
ka itse arvioituun vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen ne saat­
tavatkin vaikuttaa. Menetelmät ja mittarit voivat siis vaikut­
taa tuloksiin. 

Tunnollisuuden puuttuminen tutkittujen persoonallisuus­
piirteiden joukosta oli tutkijoiden mukaan iso puute, koska 
sen on osoitettu vaikuttavan fyysiseen aktiivisuuteen myös 
aikomuksen kautta. Autonomiaa tukevat käyttäytymisen 

muutostekniikat saattaisivat auttaa lisäämään osallistujien 
vapaa-ajan fyysistä aktiivisuutta. Neuroottisuuteen taipuvai­
silla olisi myös syytä keskittyä minäpystyvyyden ja positiivis­

ten tunteiden tukemiseen. 
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