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1 JOHDANTO

Kilpaurheilussa, etenkin aikuisilla, tavoitteena voidaan pitdd joukkueen parasta mahdollista
suoriutumista. Sen saavuttamiseksi sekd yksildiden, ettd joukkueen on pystyttivd parhaaseen
mahdolliseen suoritukseen kilpailutilanteessa. Espitia-Escuerin & Garcia-Cebrian (2006)
mukaan joukkueen tuloksellisesta ndkokulmasta joukkueen resurssien ja voimavarojen
hyodyntiminen on yksittdisten pelaajien potentiaalia korkeammalla. Heiddn mukaansa
yhteistyon ja vuorovaikutuksen keinoin voidaan mahdollistaa koko joukkueen paras
suoriutuminen. Juniori- ja harrasteurheilussa taas suorituskyvyn kehittyminen voi ndyttaytya
parempana pétevyytend ja sitoutumisena lajiin. Koettu patevyys on negatiivisesti yhteydessa
urheilijan henkiseen ja fyysiseen ylikuormittumiseen (Vitali ym. 2015) ja sitd kautta voi lisdta
lasten ja nuorten pysyvyyttd litkuntaharrastusten parissa. Tulevana litkunnanopettajana
motivaatioilmasto ja koheesio, sekd niiden yhteys suorituskykyyn ovat kiinnostavia muuttujia,
silld niitd ymmartdmalla voidaan edistdd myos oppilaiden kokemuksia koulussa. Monet timén
tyon tuloksista voivat olla sovellettavissa myds kouluympiristoon, silli ryhméilmididen

dynamiikka toimii samantapaisesti riippumatta sen kontekstista.

Suorituskyvyn (performance) maidritteleminen tarkasti on haastavaa, silld se on hyvin
kontekstisidonnaista. Lochbaum ym. (2022) eivit pystyneet tarkasti kategorisoimaan meta-
analyysissaan suorituskykyd, silld eri tutkimuksissa mitattavat ilmidt suorituskyvystd ovat
erilaiset. Luotettava mittaaminen ja vertaileminen on haastavaa, silld eri lajeissa vaaditaan
hyvin erilaisia osia suorituskyvystd. My0s Arajirvi ja Thesleff (2020, 30) korostavat
suorituskyvyn méiérittelemisen haasteellisuutta. Heiddn mukaansa suorituksella tarkoitetaan
toimintaa, jota ihminen tiedostetun ja tiedostamattoman tiedonkdsittelyn, toiminnanohjauksen
ja kehonsa Kkésittelyn kautta tuottaa kohti ennalta madriteltyd tavoitetta tai kriteerid.
Suorituskyky kuvastaa siis kykya suoriutua kohti ennalta méiritettyd tavoitetta. Tavoite voi
urheilujoukkueessa usein liittyd onnistumiseen kilpailutilanteessa, mutta suoriutuminen eri

tehtavistd toteutuu myos péivittidin joukkueen harjoituksissa.

Yhteistd kuitenkin kaikille urheilulajeille riippumatta vaadittavista fyysisistd ominaisuuksista,
on psyykkisten ominaisuuksien merkitys suorituskyvyssd. Psyykkisten muuttujien ja
psykologisien tekijoiden ymmairtiminen on tdrked osa urheilujoukkueen kehittdmistd

(Beuchamp & Eys 2008). Myds koska tyohon valitut muuttujat koheesio ja motivaatioilmasto



eivit suoraan vaikuta urheilijan fyysisiin ominaisuuksiin, on tésséd tydssd olennaista tarkastella
erityisesti psyykkistd suorituskykyé. Arajarven ja Thesleffin (2020, 32—33) mukaan psyykkinen
suorituskyky korostuu monissa tilanteissa ratkaisevaan rooliin, erityisesti kun fyysiset ja
taidolliset ominaisuudet ovat samansuuruisia. Heiddn mukaansa psyykkisessa suorituskyvyssa
korostuvat henkiset taidot ja voimavarat, kuten motivaatio, itseluottamus ja keskittymiskyky.

Téssd tyOssd tarkastellaan, kuinka motivaatioilmasto ja koheesio vaikuttavat juuri néihin

Koko joukkue ja kaikki sithen kuuluvat jdsenet eri rooleineen vaikuttavat joukkueen yhteiseen
suorituskykyyn jossakin miérin. Tietyt roolit tai esimerkiksi pelipaikat vaikuttavat joukkueen
tulokselliseen suorituskykyyn enemmén kuin toiset. Pddvalmentaja on esimerkiksi keskeisend
tekijand vaikuttamassa urheilijoiden fyysiseen suorituskykyyn, sitoutuneisuuteen ja henkisiin
kokemuksiin (Duda & Balauger 2007, 118). Motivaatioilmastolla tarkoitetaan ympariston
luvomaa vaikutusta, joka muovaa yksilon toimintaa ja ajattelua tehtidva-, tai mindkeskeiseen
suuntaan (Ames 1992). Urheilijan motivaatiota, sekd koko joukkueen motivaatioilmaston
rakentumista tdssé ty0ssé tarkastellaan yhdistellen itseméddrddmisteoriaa (Ryan & Deci 2000),
sekd tavoiteorientaatioteoriaa (Ames 1992; Nicholls 1984). Koheesiolla tarkoitetaan ryhmén
kiinteyttd ja kykyé tyOskennelld yhtendisend kohti ryhmén tavoitetta tai padmaardd (Carron

2007, 92).

Ryhmaéilmididen ja ryhmén kéyttdytymisen merkitystd urheilijoiden suorituskykyyn ja
hyvinvointiin on raportoitu kirjallisuudessa (Beuchamp & Eys 2008; Carron & Eys 2012). Eys
ym. (2013) ovat tutkineet koheesion ja motivaatioilmaston yhteyttd nuorten
litkkuntaharrastuksissa. Valmentajan luoman tehtdvdsuuntautuneen motivaatioilmaston
16ydettiin olevan yhteydessd sekd tehtdvikoheesioon, ettd sosiaaliseen koheesioon.
Motivaatioilmasto nédhtiin yhtend keskeisena rakennusosana, kun haluttiin kehittdd parempaa ja
yhtendisempdd joukkuetta koheesion kautta. Myds Horn ym. (2012) I6ysivit
tehtdvisuuntautuneen motivaatioilmaston yhteyksid vahvan koetun joukkueen koheesion
vililla. Lisdksi McLaren ym. (2017) tutkivat vertaisten luoman motivaatioilmaston yhteytté
joukkueen koheesioon kilpailukauden alussa ja aikana. Myds vertaisten luoma mindkeskeinen
motivaatioilmasto oli yhteydessd joukkueen heikkoon kiinteyteen, kun taas tehtdvikeskeinen
ilmasto lisési joukkueen kiinteyttd. Motivaatioilmastoon ja koheesioon liittyvd timédnhetkinen
tutkimustieto keskittyy ndiden tekijoiden yhteyteen tai johonkin yksittdiseen urheilijan

suorituskykyyn yhteydessi olevaan tekijadn, kuten motivaatioon tai itseluottamukseen. Myds



motivaatioilmaston ja koheesion yhteyttd erikseen suorituskykyyn on jo tutkittu, mutta
lisdarvoa tdhdn ty6hon luo ndiden tekijoiden tutkiminen yhdessd. Témid antaa lukijalle

laajemman ymmarryksen ryhmén ja sen ympariston vaikutuksista urheilijaan.



2 URHEILIJAN MOTIVAATIO

Motivaatiolla tarkoitetaan prosessia, jossa yksilo motivoituu tai passivoituu arvioituaan omaa
patevyyttdédn, tekemisen kontekstia ja sen merkitysta itselle. Motivaatio tuo kaksi ulottuvuutta
ihmisen kayttdytymiseen. Se toimii energian ldhteend ja toiminnan kdynnistdjand. Motivaatio
madrittdd toiminnan intensiteetin ja auttaa urheilijaa suoriutumaan toistuvasti raskaistakin
suorituksista. Lisdksi motivaatio suuntaa myos ihmisten kdyttdytymistd. (Roberts 2001, 6-7)
Motivoitunut urheilija valitsee omaan tavoitteeseensa ja motivaation kohteeseen positiivisesti
vaikuttavia valintoja, niin harjoituksissa, kuin muussakin eldmissd. Motivaatio vaikuttaa
toiminnan intensiteettiin, eli yrittdmiseen, pysyvyyteen eli sitoutumiseen, sekd tehtdvien
valintaan, jolloin urheilija valitsee itselleen haastavia ja kehittdvid tehtdvid. Erittdin
motivoitunut urheilija yrittdd siis enemmin, sitoutuneemmin, keskittyneemmin ja

laadukkaammin. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48)

Ameksen (1992) mukaan motivaatioilmasto tarkoittaa yksilon havaintoja ymparistossé
tapahtuvista tilanteista, sen rakenteista ja odotuksista, jotka muovaavat toimintaa ja ajattelua
tehtévi-, tai mindkeskeiseen suuntaan. Motivaatioilmastolla voidaan tarkoittaa laajemmin myos
toimintaympariston psykologista ilmapiirid psyykkisen hyvinvoinnin, toiminnan pysymisen,
sekd viithtymisen ndkdkulmasta (Jaakkola & Digelidis 2007). Motivaatioilmasto voi muodostua
tehtdvisuuntautuneeksi, jolloin se korostaa itsevertailua, henkilokohtaista kehittymistd ja
yksilon tdrkedd roolia ryhmaissd. Lisdksi motivaatioilmasto voi kddntyd myos miné- eli
kilpailusuuntautuneeksi, jolloin ryhmassd korostuvat esimerkiksi virheistd rankaiseminen ja
sisdinen kilpailu. Kokonaisuudessaan motivaatioilmasto voi pitdd rakenteita molemmista
ulottuvuuksista, jolloin merkittdvaksi médrittdjiksi jdd ryhmén ohjaajan huomiointi esimerkiksi

menestymiseen, virheisiin ja arviointiin. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 57-58; Soini 2006)

2.1 Itsemaéiriaidmisteoria

Ryanin ja Decin (2017) itsemdardédmisteoriaa pidetddn yhtend keskeisimmisti viitekehyksista
motivaatiotutkimuksessa ja esimerkiksi kouluympdériston motivaatioilmastoa koskevissa
tutkimuksissa itsemédradmisteoria nousee keskeiseksi viitekehykseksi (Soini 2006; Ruokonen
ym. 2014). Itsemdirddmisteoriassa Ryanin & Decin (2000) mukaan keskeisimméssd roolissa

ovat ihmisen kolme psykologista perustarvetta, joita ovat pitevyyden, autonomian ja



sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne. Ne ohjaavat tekemistd sekd siihen liittyvid motiiveja
(Ryan & Deci 2000) ja niiden tdyttyminen voi johtaa yksilon tasolla parempaan
osallistumishalukkuuteen, viihtymiseen ja yrittimiseen (Soini 2006). Itseméédrddmisteoriaan
liittyy vahvasti myos motivaation kolme ulottuvuutta, sisdinen motivaatio, ulkoinen motivaatio,
sekd amotivaatio, eli motivaation puute. Motivaation muodot voidaan asettaa janalle, joka alkaa
tdydellisestd motivaation puutteesta ja paittyy sisdiseen motivaatioon. Janan keskelle asettuu
ulkoisen motivaation eri asteita, jotka voidaan jakaa pakotettuun sditelyyn, tunnistettuun

sddtelyyn ja integroituun sditelyyn. (Ryan & Deci 2000)

Ryanin & Decin (2000) mukaan sisdisessd motivaatiossa yksilod litkuttaa puhtaasti hinen oma
kiinnostuksensa asiaa kohtaan. Jos perustarpeet tyydyttyvdt, muodostuu yksilén
itsemddrddminen positiiviseksi ja samalla motivaatio sisdiseksi. Jos perustarpeet taas eivit
tyydyty, esimerkiksi ryhmén negatiivisen ilmapiirin vuoksi, siirtyy motivaation kokemus
ulkoapéin koetuksi. Tehtdvid suoritetaan esimerkiksi pelkéstidén valmentajien késkysté ja heité
miellyttddkseen. (Ryan & Deci 2000) Kuvassa 1. on esitetty itsemddrdédmisteorian kanssa
linjassa oleva motivaation jatkumo, joka esittdd motivaation syntymiseen ja muotoutumiseen
vaikuttavia tekijoitd. Sosiaalisten tekijoiden (kuten onnistuminen ja epdonnistuminen, yhteistyo
ja kilpailu) vaikutus motivaatioon kulkee yksilon psykososiaalisten méérittdjien kautta
(Vallerand & Losier 1999). Lopputuloksena kuvassa 1. saadaan esille yrittdminen ja

suorituskyky, joka kuvaa motivaation merkitystd urheilijan toiminnassa.

Sosiaaliset ___ |  Psykososiaaliset ___ |  Motivaatio _ Lopputulokset

tekijit madrittijat

- Joukkueen Havainnot ja Sisdinen motivaatio - Suorituskyky
suorituskyky kokemukset: Ulkoinen motivaatio - Hyvinvointi

- Yhteistyd - Autonomiasta - Integroitu séddtely - Nautinto, ilo

- Thmistenvilinen - Pétevyydesti - Tunnistettu sditely - Yrittdminen
ilmapiiri - Yhteenkuuluvuu- - Pakotettu sédtely

- Vertaisilmapiiri desta Amotivaatio

- Menestyminen/
epionnistuminen

KUVA 1. Motivaatiota kuvaava jatkumo itseméaédradamisteorian perusteiden pohjalta. (mukailtu

Standage & Vallerand 2008, 180).



Sosiaalisten tekijoiden, sekd psykososiaalisten maidrittidjien (perustarpeet) avulla saadaan
motivaation rakenne ja suuntaus. Ulkoinen motivaatio voi pitdd siséllddn erilaisia tekijoitd
riippuen siitd tdyttyyko itsemddradminen milla asteilla. Jos esimerkiksi litkunta koetaan itselle
tiarkedksi, mutta se ei ole kovin mieluisaa, voidaan ulkoista motivaation sédételyd luonnehtia
tunnistetuksi. Itsemddrddminen tdyttyy siis osittain. Integroitu séddtely taas tarkoittaa yksilon
nikokulmasta toiminnan olevan totuttua ja osa hénen identiteettiddn. Itsemddradminen tiytyy
lahes tdysin, mutta puhtaasta sisdisestd motivaatiosta sen erottaa kuitenkin vield vaadittava

ulkoinen sddtely, seki ilon ja nautinnon saaminen toiminnasta. (Ryan & Deci 2000)

Motivaatioilmaston nikokulmasta itsemadrdédmisteoriaa voidaan katsella kolmen perustarpeen
yhteytend tehtévi- ja kilpailusuuntautuneeseen ilmastoon (Standage & Vallerand 2008, 185).
Sarrazin ym. (2002) tutkivat tehtdvé- ja kilpailusuuntautuneen ilmaston yhteyttd autonomian,
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja pitevyyden kokemuksia késipallon pelaajien keskuudessa.
Tulokset osoittivat, ettd yksilot, jotka kokivat ilmaston tehtdvikeskeisend, ilmoittivat myos
korkeampia autonomian, yhteenkuuluvuuden ja pitevyyden kokemuksia. Kéinteisesti
kilpailusuuntautuneessa ilmastossa suorittaneet yksilot raportoivat alhaisemmista patevyyden,

yhteenkuuluvuuden ja autonomian kokemuksista.

2.2 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoria (Ames 1992; Nicholls 1984) on toinen keskeinen motivaatioteoria
litkuntapsykologiassa. Teoriassa keskeisimpdnd ldhtokohtana on oman, koetun pétevyyden
osoittaminen. Tdmé tarve ohjaa sosiaalista kdyttdytymistd, vuorovaikutusta ja suorittamista.
Omaa pitevyyttd voidaan teorian mukaan osoittaa joko itsevertailun avulla, jolloin korostuu
tehtdvasuuntautuneisuus, tai normatiivisen vertailun kautta, eli mindsuuntautuneisuuteen
perustuen. (Nicholls 1984) Motivaatioilmaston kautta esimerkiksi valmentaja voi vaikuttaa
sithen, miten urheilija ndkee onnistumisen ja epdonnistumisen. Namé ndkokulmat ndhdiin

tavoiteorientaatioina, jotka ovat joko tehtdvi- tai mindsuuntautuneita. (Ames 1992)

Tehtdvisuuntautuneisuuden nikokulmasta yksilot valitsevat tehtdvid, joissa maksimoidaan
pitevyyden osoittaminen itselle, keskittyen omaan itsevertailuun ja henkilokohtaisiin

oppimisen kokemuksiin. Pitevyyden kokemuksia saadaan siis yrittdmiselld ja oppimisen



kokemuksilla. Parempaa pitevyyttd itselle osoitetaan haastavammilla tehtdvilld, mutta
tehtévissd epdonnistuminen voi olla myds merkki epipatevyydesti. Toisaalta epdonnistuminen
voi toimia my0s oppimiskokemuksina, jotka ohjaavat harjoittelua parempaan suuntaan ja
lisddvdt motivaatiota. Yksilo tasapainoilee siis helppojen ja haastavien tehtdvien, seka
onnistumisen ja epdonnistumisen todennékdisyyden vélissé valiten niisti itselleen parhaimman
lopputuloksen péatevyyden ndkdkulmasta. Néin yksilo motivoituu suorittamaan itselle sopivinta
tehtdavad parhaiten. (Nicholls 1984) Tehtdvasuuntautuneisuuden on todettu olevan positiivisesti

yhteydessd kasvaneeseen osallistumismotivaatioon (Liukkonen & Jaakkola 2012, 55).

Mindsuuntautuneisuuden, eli kilpailuorientaation nidkdkulmasta pitevyyttd koetaan oppimisen
ja itsevertailun sijaan tilanteista, joissa voitetaan tai suoriudutaan toista vertaista paremmin
tehdysté tehtavistd. Kyvykkyytté etsitddn siis sosiaalisen vertailun, jolloin asetelma muodostuu
herkésti kilpailusuuntautuneeksi. Liséksi tehtdvien suorittaminen ja valitseminen saattaa
vadristyd, jolloin keskivertoa heikommat taidot omaava yksilo saattaa valita liian helppoja tai
liian vaikeita tehtdvid itselleen, jotta todellinen pétevyys ei paljastuisi. Samalla taitotasoltaan
keskivertoa paremman yksilot voivat vélttdd haastavia tehtivid epdonnistumisen ja oman
epdpitevyyden ndyttimisen pelossa. (Nicholls 1984) My0s hyvd suoritus voi tistd
nidkokulmasta jadda tekijin mielestdi huonoksi, jos muiden suoritukset ovat parempia
(Liukkonen & Jaakkola, 55).

Keegan ym. (2011) mukaan tavoiteorientaatioteoria on kehittynyt itsemddrdédmisteorian
rinnalla, mutta se on lopulta paitynyt hallitsevaksi teoriaksi tutkimaan mitd onnistuminen ja
epdonnistuminen merkitsevit urheilijjalle. Tavoiteorientaatioteoria eroaa
itsemddrddmisteoriasta jattden pois kaksi perustarvetta, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden, seké
autonomian  kokemuksen. Tavoiteorientaatioteoria  kuitenkin  tarjoaa  merkittidvin
lisdulottuvuuden kolmanteen perustarpeeseen, pitevyyden kokemukseen, joka on
litkkuntaympaéristossd merkittdvd sielld tapahtuvan vertailun vuoksi. (Soini 2006)
Aikaisemmissa tutkimuksissa Duda (2013) on yhdistellyt sekd itseméddradmisteoriaa, ettéd
tavoiteorientaatioteoriaa ~ hahmotellessaan =~ motivaatioilmaston  rakentumista  joko
voimaannuttavaksi (empowering) tai heikentéviksi (disempowering). Voimaannuttava
motivaatioilmasto yhdistetdén tehtdvisuuntautuneisuuteen, seké sosiaalista yhteenkuuluvuutta,
ettd autonomiaa tukevaksi. Heikentdvd motivaatioilmasto sen sijaan yhdistetdéin
mindsuuntautuneeksi, sekd kontrolloidummaksi. (Duda 2013) Into ym. (2020) 16ysivit lisdksi

kolmannen ulottuvuuden motivaatioilmastoista, joka asettui voimaannuttavan ja heikentdvén



piirteiden vilille. Tutkimuksessa isoin joukko (42 %) kertoi molemmista ilmastoista, joka

osoittaa motivaatioilmaston voivan olla myds jotain voimaannuttavan ja heikentdvin vélista.

2.3 Valmentajan yhteys motivaatioilmastoon

Valmentajalla on merkittdvé yhteys urheilijoiden suoritusmotivaatioon (Keegan ym. 2009) ja
urheilijoiden hyvinvointiin ja jaksamiseen (Into ym. 2020). Korostamalla pitevyyden
kokemuksia, autonomiaa ja yhteenkuuluvuutta, valmentaja voi vaikuttaa motivaatioon.
Esimerkiksi péitevyyden kokemuksia korostava valmentaja kiinnittdd urheilijan huomiota
enemman itsevertailuun, eli omien taitojen kehittymiseen ja uuden oppimiseen. Autonomiaa
valmentaja voi taas edistdd lisddmalld urheilijoiden osallisuutta harjoittelun ja muun toiminnan

suunnittelussa ja toteutuksessa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 52—54)

( )

Valmentajan

Valmentajan oma
luomat

perehtyneisyys
\. J

Urheilijan
kokemukset
patevyydesti

rakenteet

( h Val . ( Urheilijan sisdinen
Valmennuksen almentajan Urheilijan ja itsemaaratty

N
konteksti — > autonomiaa tukevat kokemukset ulkoinen
toimet autonomiasta motivaatio
\. J \ )
Havainnot Urheilijan
urheilijan ) kokemukset
kayttaytymisesti ja .Valmen.taj an- yhteenkuuluvuu-
motivaatiosta s1tout.um1n§n Ja desta
\_ osallistuminen

KUVA 2. Malli valmentajan vaikutuksesta urheilijan motivaation (mukailtu Mageau &

Vallerand 2003).

Kuvassa 2. on esitetty malli, jossa valmentajan ndkokulmasta keskidssd on valmentajan toimet
autonomian tukemiseksi. Malli keskittyy urheilijan autonomian tukemiseen, jota valmentaja
tarjoaa omien valintojen ja sitoutumisen kautta (Mageu & Vallerand 2003). Autonomian
tukeminen edesauttaa perustarpeiden tyydyttymistd (Ryan & Deci 2017, 10—13). Balaguer ym.

(2018) tutkivat urheilijjoiden autonomiaa valmennusta ja 10ysi myoOnteisid vaikutuksia



urheilijoiden hyvinvoinnista ja kokemuksista. Heiddn mukaansa kilpailukauden alussa koetut
autonomian kokemukset kantoivat ldpi kauden ja koettu valmentajan autonomian tuki oli
yhteydessd niin pétevyyden, yhteenkuuluvuuden, kuin autonomian kokemuksiin kauden
lopussa. Lisdksi my0s perustarpeiden tyydyttyminen oli yhteydessd sisdiseen motivaatioon.
Joesaarin ym. (2012) mukaan valmentajien autonomian tuki edisti vertaisten luomaa
tehtdvéilmastoa ja sitd kautta urheilijoiden sisdistd motivaatiota urheilua kohtaan. Kun
valmentajat ovat ottaneet urheilijoiden ndkemyksid ja mielipiteitd huomioon, ovat myods

vertaisten vuorovaikutussuhteet tiivistyneet.

Ameksen (1992) havainnollistava TARGET-malli on alun perin luotu tehtdvisuuntautuneen
motivaatioilmaston luomiseksi kouluympéristoon. Kuitenkin mallia ja sen osatekijoitd voidaan
soveltaa myOs valmentajan ja urheilujoukkueen ndkdkulmasta (Liukkonen & Jaakkola 2012).
Valmentajan toiminnassa tehtévien valitseminen ja suunnitteleminen, auktoriteetti, palautteen
antaminen ja sen muodot, ryhmittely, arviointi ja ajankdyttd vaikuttavat kaikki sekd urheilijan
suoritusmotivaation syntymiseen ja laatuun (Ames 1992). Valmentaja voi edistdd autonomista
valmennusta antamalla urheilijjalle mahdollisuuksia valita tehtdvid, korostamalla ja
perustelemalla tehtdvien ja sdént6jen merkitystd, tiedostamalla urheilijoiden nédkdkulman ja
antamalla pitevyyttd tukevaa palautetta (Mageau & Vallerand 2003). Valmentajan luomaan
tehtdvisuuntautuneeseen ilmastoon olivat myds Smithin ym. (2005) tutkimuksessa
positiivisesti yhteydessd urheilijjoiden kokemukset valmentajan antamasta positiivisesta ja
rohkaisevasta  palautteesta  sekd  onnistumisen, etti  epdonnistumisen jilkeen.
Mindsuuntautuneessa ilmastossa korostuivat sen sijaan vdhdisempi positiivinen palaute ja

vastaavasti korostunut korjaava, seké rankaiseva palaute.

Valmentaja voi my0s vaikuttaa urheilijan jaksamiseen ja motivaatioon my0s negatiivisesti.
Tully ja Cosh (2015) tutkivat urheilijoiden jaksamista ja motivaatiota tukevia tekijoita.
Valmentajat nostettiin esille sekd stressid ja kuormitusta lisddvind tekijoind, sekd myds
harjoittelua ja voimavaroja tukevina tekijoind. Valmentajien joustavuus ja vaatimustaso olivat
keskeisind tekijoind, koettiinko valmentaja tukevana vai kuormittavana. Gjesdalin ym. (2018)
mukaan valmentajan luoma kilpailukeskeinen —motivaatioilmasto oli  yhteydessa
mindsuuntautuneeseen tavoiteorientaatioon ja sitd kautta urheilijoiden ahdistuneisuuteen ja

vihdisempédédn nautintoon.



2.4 Vertaisten yhteys motivaatioilmastoon

Osana itsemddraamisteoriaa ja osallisuuden kokemusta voidaan nostaa keskeiseksi tekijaksi
ithmisten sosiaalinen tarve muodostaa vuorovaikutussuhteita ja sitd kautta edistéé yhteisollisesti
tarkedksi koettua toimintaa (Deci & Ryan 1991). Tamé sosiaalinen ulottuvuus korostaa siis
vertaisten merkitystd ryhméssd. Myds vertaiset voivat siis muodostaa ja madrittdd
motivaatioilmastoa. Vazou ym. (2005) tutkivat vertaisten vaikutusta motivaatioilmastoon.
Tutkimuksessa nostettiin esille sekd samoja ulottuvuuksia, kuin aikuisten luomasta
motivaatioilmastosta, ettd myds uusia ulottuvuuksia. Erityisesti uusina ulottuvuuksina
ailemmista tutkimuksista olivat vertaisten tuki, sekd joukkueen sisdinen kilpailu.
Haastatteluissaan Vazou ym. (2005) 16ysivit tekijoitd vertaisten luomasta ilmastosta, jotka
tukivat (kehittyminen, osallisuuden tuki, yhteistyd, autonomian tuki) tai heikensivit (joukkueen
sisdinen kilpailu, joukkueen sisédiset konfliktit) joukkueen jdsenien tarvetta ja kokemuksia
autonomiasta,  pitevyydestd  ja  osallisuudesta. = Tukevat  tekijat  yhdistettiin

tehtdvisuuntautuneeseen ilmastoon, kun taas heikentavét tekijat mindsuuntautuneeseen.

Vertaisten luoma tehtdvdsuuntautunut motivaatioilmasto oli Vazoun ym. (2006) mukaan myos
yhteydessd parempaan fyysisen itsetuntemukseen, sekd tarjosi valmentajan luomaa
motivaatioilmastoa vahvempia kokemuksia harrastamisen mielekkyydestd ja nautinnosta.
Vertaisten mindkeskeisyys sen sijaan oli yhteydessd henkiseen ylikuormitukseen ja
loppuunpalamiseen (Isoard-Gautheur ym. 2021; Smith ym. 2005). Lisédksi Isoard-Gautheurin
ym. (2021) mukaan, kun ryhmin jdsenet kokivat vertaisilmaston keskittyvin yhteistyohon,
kehittymiseen ja yrittdmiseen, nékyi se parempana urheiluun liittyvidnd hyvinvointina (sport
related well-being). Vastaavasti kilpailuun ja vertailuun keskittyvd ilmasto ei lisdnnyt
hyvinvointia. Isoard-Gautheur ym. (2021) ehdottavat myos ndkokulmaa, jonka mukaan
vertaisten luoma motivaatioilmasto voi muuttua riippuen tilanteesta ja tavoitteista.
Kilpailukaudella motivaatioilmasto voisi muodostua enemmén mindsuuntautuneeksi, kun taas

harjoituskaudella tehtdvisuuntautuneeksi.
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3 RYHMAN KOHEESIO

Ryhmai on ilmioné tekija, joka kasaa yhteen tavoitteet, haaveet, luonteen ja persoonallisuuden.
Saatu kokonaisuus ei vain ole summa sen yksiléiden omista kokemuksista, vaan ryhmaén tiysin
oma. Yksilon kayttdytyminen ryhméssd on erilaista kuin sen ulkopuolella. Ryhma voi lisdti
mukavuutta, sitkeyttd ja my0s parantaa suorituskykya. Jotkin yksilot saavat itsestddn enemmén
irti ryhmaéssé, toiset taas eivét. (Carron & Eys 2012, 6—7) Huippu-urheilumaailmasta voidaan
nostaa monia esimerkkejd joukkueista, jotka ovat hallinneet omaa lajiaan menestyksekkéésti.
Monista eri lajeista ja ympéristdistd seurat, kuten Chicago Bulls, Manchester United, seké
Montreal Canadiens ovat perustelleet omaa menestystddn joukkueen hyvin toimivalla
“kemialla” (Carron ym. 2008, 117). Joukkueen kemia pitdd sisdllddn useita tekijoitd, mutta
“kemiaa” voidaan pitdd kuitenkin verrattavana joukkueen kiinteyteen (Carron ym. 2007, 92).
Ryhmén ja sen ilmididen tarkastelu on siis oleellista, kun halutaan selvittidé, kuinka ryhmén

toimintaa voidaan kehittaa.

3.1 Ryhmai toimintaympéristoni

Ryhmaé on ilmiéné laaja ja jopa hankalasti méériteltava kisite, joka pitdd sisallddn lukuisia eri
ulottuvuuksia. Carronin ja Eysin (2012, 12) mukaan ”jokainen ryhmé on kuin kaikki ryhmiit,
kuin osa ryhmista, sekd kuin ei mikdin ryhmistd”. Ryhmaét jakavat siis paljon yhteisid piirteitad
toistensa kanssa, mutta samalla pitidvéat sisdllidn my0s paljon omia yksilollisid piirteitdén.
Carron ja Eys (2012, 12—13) kuvaavat eri ryhmid yhdistdvén yksiloiden yhteinen hydty, yhteiset
tavoitteet, normit ja sosiaaliset roolit. Lisédksi Brownin ja Pehrsonin (2019, 1-2) mukaan
ryhmaéin usein koetaan kuuluvansa, sekd ryhmén tiedostavat myds muut ihmiset sen ympérilla.
Ryhmaian kuuluvuutta (groupness) koetaan, kun sen jdsenet toimivat, ajattelevat ja tuntevat
yhdessd. Lisdksi valmentaja ndhdddn keskeisend vaikuttajana ryhmén rakentamisessa
yhtendiseksi. (Jowett 2008, 63—64) Koska urheilujoukkue on my&s ryhmad, pétevit ryhmien
tutkimuksessa kiytetyt lainalaisuudet sosiaalisesta ja psykologisesta nékokulmasta myos

erilaisten joukkueiden kohdalla (Carron & Brawley 2008, 215).

Ryhmin psykologinen rakenne koostuu neljéstd eri osa-alueesta, jotka heijastuvat yksilon
nidkokulmasta asemana ryhméssé, statuksena, normeina ja rooleina. Jokainen osa-alue luo

odotuksia kayttdytymiselle, sekd vaikuttaa samalla muiden kéyttdytymiseen luoden ryhmén
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vuorovaikutussuhteita ja rakenteita. Yksilon asema ryhmissd tarkoittaa urheilujoukkueen
ndkokulmasta esimerkiksi pelipaikkaa. Status sen sijaan rakentuu aseman pohjalta, mutta
kokonaisuudessaan tarkoittaa kuinka paljon yksilo saa arvostusta ryhmissid. Keskeisen
pelipaikan pelaajat saavat enemmaédn arvostusta, mutta myos enemmain kritiikkid riippuen
tilanteesta. Rooli ryhmissd tarkoittaa odotettua kéyttdytymistd liittyen omaan paikkaan
ryhmissd, kun taas normit kuvaavat koko ryhmén odotettua kayttdytymistd. (Carron & Eys

2012, 151-155)

Ryhmin suoriutumista kilpailutilanteessa toista ryhméé vastaan voidaan havainnoida esimerkin
kautta. Ryhma 1. voittaa ryhmén 2. mikali:
e Ryhmilld 1. on suuremmat suoritukseen vaikuttavat resurssit kiytossdédn, sekd hyotyy
niistd yhté paljon kuin ryhma 2.
e Ryhmilld 1. on yhtd suuret suoritukseen vaikuttavat resurssit kdytdssddn, mutta
hyodyntavét niitd ryhmai 2. paremmin TAI
e Ryhmilld 1. on kdytdssdén suuremmat suoritukseen vaikuttavat resurssit ja hyotyvit
niistd paremmin, kuin ryhm4 2.
Kun ryhmén kokonainen tuottavuus tehtdvidssd ilmaistaan resursseina, on valmentajalla
keskeinen rooli sekd resurssien lisddmisessd, ettd niiden tehokkaan hyddyntdmisen
lisddmisessd. Harjoituksilla ja pelaajien kehittdmiselld resursseja voidaan kasvattaa, kun taas
niiden tehokkaampaa kéyttod lisatddn taktisella osaamisella sekd motivoinnilla. (Carron &

Brawley 2008, 217)

3.2 Koheesion luonne

Koheesio on yksi tutkituimmista ryhmédynamiikan ilmidistd (Carron & Brawley 2008, 223).
Koheesio kuvaa ryhmén kiinteyttd ja yhteenkuuluvuutta. Sitd voidaan luonnehtia myos
kasitteelld ryhmén kiinteys. Koheesio on dynaaminen prosessi, joka tulee esille ryhmén kykyna
pysyé yhtendiseni tydskennellessdén kohti ryhmén tavoitetta, sekd ryhmén jésenten sosiaalisten
ja henkisten tarpeiden tdyttymisend. (Carron ym. 2007, 92) Rovion (2009, 156) mukaan
koheesiota, eli kiinteyttd voidaan miiritelld kaikkien voimien summana, jotka pitdvit jisenid
ryhmédssd. Liséksi kiinteyttd voidaan hahmottaa my0ds koko ryhmén kykynd kohdata

vastoinkdymisid ja sietokykyd negatiivisia hdiridtekijoitd kohtaan. Kokonaisuudessaan
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koheesioon punoutuvat ulottuvuudet ryhméstd ja sen jdsenistd, sekd ryhmén tehtdvéstd ja

tavoitteesta. (Rovio 2009, 156)

moniulotteista ja dynaamista, silld sithen vaikuttaa lukuisia eri tekijoitd. (Carron & Brawley
2000) Ryhmaidin vaikuttavat jokainen jdsen omallaan tavalla ja jokainen ryhméd on aina
erilainen, niin jdsentensd, kuin tavoitteidensa muodossa. Ryhmén kiinteys voi vaihdella myos
eri tilanteissa, kuten vapaa-ajan ja kilpailuympdriston vililld. Yhtendinen joukkue
kilpailutilanteessa ei vilttiméttd ole sitd siviilielimissd. (Rovio 2009, 156-157)
Moniulotteisuuden vuoksi ryhmid voi olla tiivis tehtdvin ympérilld, mutta sosiaalisesta
nikokulmasta rikkonainen ja jopa konfliktissa (Carron ym. 1998, 213-214). Koska kiinteys on
dynaamista, sen luonne vaihtelee ajan kuluessa sen eri osa-alueilla, joita esitellddn kuvassa 3
(Carron & Brawley 2000). Ryhmin muodostusvaiheessa kiinteyttd luovana tekijand toimii
usein yhteinen tehtdvé ja tavoite. Myohemmin ryhmin sisélld henkiloyhteydet kehittyvit ja
ryhmédén muodostuu erilaisia tunnesuhteita. Liséksi esimerkiksi joukkueessa erilaiset roolit

vaikuttavat kiinteyteen. (Rovio 2009, 156-157)

r
Koheesio
.
N
) Sosiaalinen
Tehtdavikoheesio
koheesio

J /
Ryhmién Yksilon sitou- Ryhmin Yksiloiden
sitoutuminen tuminen ryhmén motivaatio motivaatio
tehtévéin (GI-T) tehtévidn (ATG-T) sosiaalisuuteen sosiaalisuuteen

(GI-S) (ATG-S)

KUVA 3. Koheesion rakennemalli (mukailtu Carron ym. 1985).

Ryhmin kiinteyttd voidaan tarkastella kahden eri ulottuvuuden kautta. Tehtdvikoheesio kuvaa

kiinteyden kohdistumista yhteiseen tehtdvidin, jonka vuoksi ryhma kokoontuu ja tydskentelee.
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Sosiaalinen koheesio taas kuvastaa ryhmin sisdisten suhteiden merkitystd kiinteydessa.
Molemmat tekijat korostuvat omissa ympdiristoissddn riippuen ryhmin osin padméérasta.
Joukkueissa, organisaatioissa ja tyOyhteisdissd korostuu usein enemmédn tehtdvdidn ja
padmadraén liittyvét tekijét, kun taas ystavipiireissd ja muissa yhteisOissd sosiaaliset tekijat.
(Carron & Brawley 2000) Ilman ryhmén sisdisid vuorovaikutussuhteita ryhmén alkuvaiheessa
tehtdva toimii keskeisend ryhmaé ylldpitdvana tekijani. Lisdksi my0s tehtidvin ja pddmiirin
merkitys korostuu kilpaurheilussa enemman, kuin harrastustoiminnassa. (Rovio 2009, 156—
158) Tehtdvidkoheesio jakautuu kuviossa 3. kahteen ulottuvuuteen. Ryhmén sitoutuminen
tehtavaan (Group-Integration-Task) kuvaa yksilon ndkemystd ryhmin samankaltaisuudesta ja
sitoutumisesta tehtdvan ympdérille. Yksildiden sitoutuminen ryhmén tehtdvéaan (Interpersonal
Attractions to the Group-Task) tarkoittaa yksilon omaa kokemusta suhteestaan ryhmén tehtavia

ja tavoitetta kohtaan. (Carron ym. 1998, 216-217)

Ryhmén koheesio voi muodostua myds sosiaalisen ulottuvuuden ympdérille. Sosiaaliset suhteet
voivat vaikuttaa jo ryhmin syntyessd, mutta ne voivat myos kehittyé sitovaksi tekijaksi ajan
my6td. (Carron ym. 1998, 214) Sosiaaliset suhteet voivat korostuvat erityisesti
harrastustoiminnassa, jossa ryhmédn muut jdsenet saattavat olla keskeinen syy toimintaan
osallistumiseen (Rovio 2009, 157-158). Kuitenkin myos voimakkaasti tehtdvikeskeisissa
ryhmissé, kuten urheilujoukkueissa, sosiaalinen koheesio kehittyy jasenten vuorovaikutuksen
ja yhteistyon myotd (Carron ym. 1998, 214). Sosiaalinen koheesio jaetaan kuviossa 3. myo0s
tehtavikoheesion tavoin yksilon ja ryhmin tasoille. Ryhmdn motivaatio sosiaalisuuteen
(Group-Integration-Social) kuvaa yksittdisten ryhmdn jisenten kokemusta ryhmén
samankaltaisuudesta ja ldheisyydestd sosiaalisen kokonaisuuden nikokulmasta. Yksildiden
motivaatio sosiaalisuuteen (Interpersonal Attractions to the Group-Social) kertoo taas yksilon
kokemuksia hinen hyvéksytyksi tulemisestaan ryhméssé, sekd sosiaalisesta vuorovaikutuksesta

ryhmaén sisélld. (Carron ym. 1998, 216-217)
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4 MOTIVAATIOILMASTO, KOHEESIO JA URHEILIJAN SUORITUSKYKY

Yhtend tyOn tavoitteista oli pohtia miten koheesio ja motivaatioilmasto vaikuttavat urheilijan
edellytyksiin  harjoitella ja kilpailla. Motivaatioilmaston ja koheesion vaikutusta
suorituskykyyn on haastavaa tarkastella, silld kumpikaan muuttuja ei itsessdin vaikuta siithen
onko urheilija nopeampi, vahvempi tai kestivimpi. Kun tarkastellaan motivaatioilmastoa ja
koheesiota on syytd ymmartdd, ettd urheilijan suorittamiseen se vaikuttaa vilissa vallitsevien
muuttujien kautta. Ndiden muuttujien kautta edellytykset harjoitella ja kilpailla muuttuvat sen
mukaan mikd tekijd vahvistuu tai heikkenee. Lochbaum ym. (2022) kokoavat meta-
analyysissaan suorituskykyyn vaikuttavia tekijoitd, niin yksilon, kuin ryhmén nékdkulmasta.
Analyysi pitdd siséllddn yli 50 muuttujaa, jotka kaikki vaikuttavat urheilijan suoritukseen.
Merkittdvimpind positiivisina vaikuttajina ovat tietoisuustaidot, tehtdvdkoheesio ja
mindpystyvyys, kun taas negatiivisina vaikuttajina olivat masennus, kireys, himmennys ja
ahdistuneisuus. (Lochbaum ym. 2022) Tarkastelemalla tarkemmin kuinka koheesio ja
motivaatioilmasto vaikuttavat nidihin muuttujiin voidaan ymmértid paremmin niiden vélillista

suhdetta urheilijan suorituskykyyn.

4.1 Motivaatioilmaston yhteys suorituskykyyn vaikuttaviin muuttujiin

Tehtdavisuuntautunut ilmasto on aikaisemmassa tutkimuksessa nahty positiivisena ja urheilijan
toimintaa edistdvina tekijdni, kun taas kilpailusuuntautunut ilmasto on yhdistetty negatiivisesti
urheilijan toimintakykyyn (Duda & Balauger 2007, 122-123). Tehtdvisuuntautunut
motivaatioilmasto lisdd urheilijan kokemuksia pitevyydestd, autonomiasta ja tukee
yhteenkuuluvuutta joukkueessa (Duda 2013). Tehtdvdsuuntautuneen motivaatioilmaston
yhteyttd parempaan itsetuntoon voi selittda se, ettd tehtdvid korostavassa ymparistossa yksilo
madrittelee pitevyyttd enemmaén itsendisesti ja samalla hin ei keskity ulkoiseen arviointiin
(Ames 1992). Reinboth ym. (2004) mukaan kun tehtdvisuuntautuneisuus lisdsi koettua
patevyyttd, lisddntyi myos sekd henkinen, ettd fyysinen hyvinvointi joukkueessa. Saman
suuntaisia tuloksia edelld mainittujen tulosten kanssa sai Atkins ym. (2015) tutkimuksessaan
motivaatioilmaston yhteydestd patevyyteen, itsetuntoon ja urheiluharrastuksen jatkamiseen.
Tehtdvisuuntautuneisuuden 16ydettiin tukevan itsetuntoa, juuri patevyyden kokemusten kautta.

Heiddn mukaansa, kun urheilija arvioi itse omaa pdtevyyttddn, ndkyvat vaikutukset
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positiivisesti viithtymisend lajin parissa, joka edistda tyoskentelyd, sitoutumista ja sosiaalisuutta

vertaisten kanssa.

kuten viihtyvyyteen ja vihiiseen kilpailuahdistuneisuuteen. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 56)
Hyvinvointitekijoistd esimerkiksi yleinen stressitaso on vdhdisempéd tehtdvasuuntautuneessa
ilmastossa, silld urheilijat keskittyvdt enemmén omaan kehittymiseen ja oppimiseen vertaisten
kanssa kilpailemisen sijaan (Castro-Sanchez ym. 2019). Hall ym. (2017) mukaan kun urheilijat
kokivat motivaatioilmaston tehtdvdsuuntautuneeksi, ndkyi se parempana sitoutumisena niin
yksilon, kuin koko joukkueen tasolla. Sitoutuminen on yhdistetty parempaan suoriutumiseen

myds sekd yksilon, ettd joukkueen tasolla (Nikbin ym. 2014).

Vahvan itseluottamuksen saavuttaminen kilpailusuuntautuneessa  ympdéristossd on
haastavampaa, kuin tehtdvisuuntautuneessa, silli myonteisen pitevyyden kokeminen riippuu
enemman ulkoisista kriteereistd (Ntoumanis ym. 2007, 150). Kilpailusuuntautuneet urheilijat
kokevat pdtevyyden kokemuksia silloin, kun he onnistuvat voittamaan toiset joukkueen jésenet
tai saavuttamaan hyvén lopputuloksen yleisten normien mukaan arvioituna. Heikkona koettu
patevyys heikentdd kilpailusuuntautuneen urheilijan hyvinvointia ja sitoutumista joukkueen
harjoitteluun. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 56) Hyvinvointiin voi vaikuttaa esimerkiksi
laajemmin koettu stressi. Vertailuun ja joukkueen sisdiseen kilpailuun keskittyminen lisda
stressid myoOs laajemmin eldmissd, joka kuormittaa urheilijaa myo6s urheilutilanteiden

ulkopuolella (Castro-Sanchez ym. 2019).

Vazou ym. (2006) mukaan valmentajan luoma kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto oli
merkittdvasti yhteydessd urheilijoiden kokemaan suoritusjdnnitykseen ja ahdistuneisuuteen.
Erityisesti urheilijoiden rankaiseminen virheistd valmentajan toimesta lisési ahdistuneisuuden
kokemusta. My0s Ntoumanis ja Biddle (1998) 10ysivdt samansuuntaisia tuloksia, joissa
kilpailuorientaatio yhdistettiin kilpailujénnitykseen. Heidén tutkimuksessaan
motivaatioilmasto ei itsessdéin ollut yhteydessd jdnnitykseen, vaan vaikutti epdsuorasti
urheilijan tavoiteorientaatioon. Tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto on sen sijaan yhdistetty
negatiivisesti ahdistuneisuuteen suorituksessa. Erityisesti valmentajan toimilla, kuten
suhtautumisesta kilpailuun on merkittdva vaikutus urheilijan ahdistuneisuuteen. (Baker ym.
2000) Kehittdmalld tehtdvasuuntautunutta ilmastoa ja lisddmailla urheilijoiden tunnedlykkyyttéa

voidaan ehkdistd ahdistuneisuutta, sekd parantaa suorituskykya. (Castro-Sanchez ym. 2018)
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Ommundsen ym. (2005) tutkivat motivaatioilmaston yhteyttd vertaissuhteisiin. Tuloksista kay
ilmi, ettd urheilijat, jotka ilmaisivat sekd motivaatioilmaston, ettd oman tehtdvaorientaation
kilpailusuuntautuneeksi, kokivat enemmén negatiivista vuorovaikutusta vertaisten kanssa.
Tadma nékyi esimerkiksi huonompana yhteistyona ja konflikteina vertaisten kanssa. Konfliktien
ja negatiivisen vuorovaikutuksen voidaan olettavan heikentévédn joukkueen yhtendisyyttd ja

kiinteyttd, joka voi vaikuttaa koko ryhmén suoriutumiseen.

4.2 Koheesion yhteys suorituskykyyn vaikuttaviin muuttujiin

Kun joukkueen kiinteys on tuonut seuroille menestystd, on my0ds sen puute luonut haasteita ja
pettymyksid. Hyvid yksiloitd tdynnd oleva joukkue ei vilttdmittd pddse odotettuun
menestykseen ja usein siitd syytetddn juuri koheesion puutetta ja huonoa joukkueen kemiaa
(Carron ym. 2008, 117). Joukkue luo toiminnallaan ympériston, joka voi vaikuttaa yksittdiseen
urheilijaan positiivisesti tai negatiivisesti. Joukkueen jésenet voivat tarjota tukea toisilleen
harjoittelu ja kilpailutilanteissa, sekd my0ds niiden ulkopuolella. Annetulla tuella on todettu

olevan yhteys urheilijan itseluottamukseen positiivisesti. (Freeman & Rees 2010)

Carron ym. (2002) tutki meta-analyysissa koheesion yhteyttd suorituskykyyn, sekd siihen
vaikuttavia muuttujia. Analyysi 10ysi merkittivdan yhteyden joukkueen koheesion ja sen
suorituskyvyn vililld, erityisesti naisjoukkueissa. Koheesioon vaikuttavia muuttujia téssi
analyysissd olivat lajin tyyppi, sukupuoli, suorituskyvyn mittari, vaikutussuunta, seka
urheilijoiden kokemus ja taito. Lajin tyypilld, eli lajin vuorovaikutteisuudella, ei ollut
merkittdvdd yhteyttd koheesion ja suorituskyvyn yhteyteen. Sukupuolella sen sijaan oli
vaikutusta koheesiota ja suorituskykya tarkasteltaessa. Eroa naisten ja miesten vilissd voidaan
pitdd merkittdvéni, silld koheesion yhteys suorituskykyyn oli merkittdvimpi naisjoukkueissa.
Analyysissd tutkittiin myds koetun ja tilastollisen suorituskyvyn eroa, joka osoittautui ldhes
identtiseksi. Suorituskykya vertaillessa ei ollut siis merkittdvad eroa tarkasteltiinko koettua vai
tuloksellista suorituskykyd. Lisdksi my0s tarkastellulla vaikutussuunnalla ei ollut merkittavaa
eroa. Eli seké tehtdva- ja sosiaalinen koheesio yhdistettiin parempaan suorituskykyyn, mutta

myds parempi suorituskyky nikyi joukkueen tehtdvé- ja sosiaalisena koheesiona. Viimeisena
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tutkittiin my0s joukkueen kilpailu- ja taitotasoa, josta ei 10ydetty merkittidvid eroja koheesion

nikokulmasta.

Urheilijan ndkokulmasta kuuluminen kiinteddn joukkueeseen vaikuttaa kognitioon, tunteisiin
ja kayttdytymiseen. Negatiivisesti koheesion kanssa yhteydessd on roolien epéselvyys
joukkueessa. (Carron ym. 2007, 95) Eys ja Carron (2001) tutkivat roolien selkeyden yhteytta
tehtavikoheesioon ja tehtdvien tehokkuuteen ja suorittamiseen. Joukkueet, jotka kokivat itsensa
enemmaén tehtdvikoheesiota, havaitsivat myds vihemmain epdselvyyttd joukkueen roolien ja
vastuun kanssa. Roolien epédselvyys on myohemmissd tutkimuksissa yhdistetty huonompaan
suoriutumiseen omasta tehtdvastd joukkueessa (Beauchamp ym. 2002). Ryhmin kiinteys on
sen sijaan positiivisesti yhteydessd sddntdjen noudattamiseen ja sitoutuneempaan
ryhmikédyttdytymiseen, harjoitusaikataulujen noudattamiseen, vastuun kantamiseen seké
ryhmén toimintaa héiritsevien tekijoiden késittelemiseen. Kiinteys nikyy myos motivaation

tapaan kovempana harjoittelun intensiteettind koko ryhmén laajuudella. (Rovio 2009, 168)

Tehtdvikoheesiolla on myds tutkittu olevan yhteys védhdisempéddn kilpailun aikaiseen
ahdistuneisuuteen (Prapavessis & Carron, 1996). Lisdksi Eys ym. (2003) tutkivat
tehtdvikoheesion ja kilpailun aikaisen ahdistuneisuuden yhteyttd. Heidén tutkimuksessaan
suoritusta edistdvai ja parantavaa jannitysti kokeneet urheilijat kokivat my0s tehtavikoheesiota
enemman kuin suoritusta hdiritsevdd ahdistuneisuutta kokeneet. Liséksi Borrego ym. (2012)
tutkimus tuo myos ilmi edellisten tutkimusten kanssa osittain linjassa olevia tuloksia. Heidan
mukaansa miesten kohdalla voimakkaampaa koheesiota tuntevat ryhmaét kokevat keskiméérin
vihemmin ahdistuneisuutta ja toisaalta parempaa itsevarmuutta ennen suoritusta. Naisten
kohdalla sen sijaan tehtdvdkoheesiolla ja ahdistuneisuudella ei ollut yhteyttd. Cartoni ym.
(2005) mukaan naiset kokevat keskimédrin miehid enemmaén ahdistuneisuutta ja vahdisempaa
itsevarmuutta ennen suoritusta. Voi siis olla, ettd koheesion positiiviset vaikutukset jadvit

piiloon naisten kohdalla esimerkiksi tdstd syysta.

Hardyn ym. (2005) tutkimuksessa kdvi my0s ilmi, ettd hieman yli puolet tutkimukseen
osallistuneista urheilijoista koki voimakkaan sosiaalisen koheesion mahdolliseksi tuomaan
esiin my0s suoritusta haittaavia tekijoitd. Voimakkaan tehtdvdkoheesion kohdalla noin
kolmasosa koki sen mahdollisesti myds epdedulliseksi. Hardyn ym. (2005) tuloksia tukevia
16ydoksiéd teki myds Rovio ym. (2009) tapaustutkimuksessaan, jossa tutkittiin voimakkaasti

koheesiota kokeneen joukkueen alisuoriutumista. Tutkimuksessa tuli esille voimakkaan
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sosiaalisen koheesion yhteys joukkueen suorituskyvyn heikkenemiseen ldpi kauden. Téhdn
yhteydessi olevia tekijoitd olivat paine tayttdd ryhmén jisenten odotukset ja ryhmén yhdistyva
ja yksinkertaistuva ajattelumalli. Esimerkiksi joukkueen jdsenten huonompaan tydskentelyyn
el haluttu puuttua oman sosiaalisen statuksen kustannuksella. Myods Carron ym. (1994)
huomasivat voimakkaan sosiaalisen koheesion yhteyden tekosyiden ja oman suorituskyvyn
tahallisen heikentdmisen kanssa. (social handicapping) Ennen suoritusta voidaan ilmaista
todellinen tai kuviteltu suorituskykyd heikentdvd tekijd, joka toimii selityksend

epdonnistumiselle ja nédin suojaa urheilija sosiaalista imagoa.
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5 POHDINTA

Tassd ty0ssa oli tarkoitus selvittdd kuinka joukkueen koheesio ja motivaatioilmasto vaikuttavat
yksittdisen urheilijan ja edelleen joukkueen suorituskykyyn. Joukkueen toimintaympériston ja
ilmapiirin kannalta tarkasteltaviksi ndkokulmiksi tédhdn tyohon nousi ldhdeaineistosta
motivaatioilmasto ja koheesio. Yksittdisen urheilijan kokemukset voivat heijastua koko
joukkueeseen, joten tdssd tydssd joukkue ndhdddn yksittdisten urheilijoiden muodostamasta
kokonaisuudesta. Taméan tyon johtopdétokset laajentuvat myds yksilourheilun puolelle, jossa
harjoittelu tapahtuu ryhmissi. Osassa tyosséd kaytetyistd tutkimuksista tutkittiin samalla myos
yksilourheilua ja tutkimustulokset ryhmén, sekd valmentajan tukevasta tai heikentdvésté

toiminnasta olivat samansuuntaiset.

Koheesion yhteys suorituskykyyn on myds mediassa tunnistettu ndkdkulma. Odotuksiltaan ja
resursseiltaan ennakkoon korkean tason joukkueen ylldttdvad epdonnistumista perustellaan
usein joukkueen “kemian” ja koheesion puutteella (Carron ym. 2008, 117). Tiivis joukkue
voidaan ndhdi kiintednd ryhménd, joka kestdd vastoinkdymiset ja venyy tiukassa paikassa
omaan parhaaseen suoritukseen. Yksittdisen urheilijan kannalta joukkueen tiiveys, erityisesti
tehtdvdan ympdrille nikyi selkedmpédnid roolina joukkueessa (Eys & Carron 2001), ja
vihdisempina suoritusahdistuneisuutena (Borrego ym. 2012; Eys ym. 2003). Koheesion yhteys
suorituskykyyn on kuitenkin samalla haastava hahmottaa. Carron ym. (2002) mukaan
koheesion suhde suorituskykyyn oli kahdensuuntainen. On vaikea hahmottaa, johtuuko
menestyminen ja urheilijoiden hyvéd koettu suorituskyky tiiviistd joukkueesta, vai onko
menestyminen ja onnistumiset tiivistineet joukkuetta entisestdéin. Voidaan yleisesti ajatella,
ettd voittaminen ja onnistuminen tarjoavat myonteisid kokemuksia useimmille, joka saattaa
tarjota mielekkdammaén ympériston luoda ja yllapitdd myds joukkueen positiivista ilmapiirid.
Tappioputkessa olevan joukkueen voi olla haastavampi 10ytad positiivisia asioita. Joukkueen
sisdlld voi esimerkiksi olla helpompi etsid syyllistdi huonoon menestykseen, sekd toisten
epdonnistumiset voivat tarjota paikan poOnkittid omaa asemaansa toisten kustannuksella.
Lisdksi myds tiivis joukkue voi ajautua suorittamaan alivireisesti. Vahvan sosiaalisen
koheesion yhteys huomattiin esimerkiksi alempana vaatimustasona (Rovio ym. 2009) ja oman
statuksen ylldpitona myds suorittamisen kustannuksella (Carron ym. 1994). Kuitenkin
ylldpitamélld riittdvdd tehtdvddn kohdistuvaa koheesiota ja huolehtimalla joukkueen
vaatimustason ylldpidosta harjoituksissa voidaan pitdd huolta koheesion positiivisesta

yhteydesti urheilijan ja joukkueen suorituskykyyn.
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Kun tehtdvdsuuntautunut motivaatioilmasto lisdsi pétevyyden, yhteenkuuluvuuden ja
autonomian kokemuksia, vdhensi kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto niitd (Sarrazin ym.
2002). Selkein mittari kilpailusuuntautuneelle ilmastolle oli joukkueen sisdinen kilpailu, kun
taas tehtavdsuuntautunutta ilmastoa parhaiten kuvasi yhteisollinen oppiminen (Castro-Sanchez
ym. 2018). Tehtdvisuuntautunut ilmasto tarjoaa sekid yksilod, ettd koko joukkuetta tukevan
harjoitus- ja kilpailuympériston. Honkasen (2012, 115) mukaan tehtdvasuuntautuneessa ja
hyvin toimivassa joukkueympéristossd mahdollistuvat lisdksi oikeudenmukainen ja
kunnioittava kohtelu kaikkia ryhmin jisenié kohtaan, joka voi my0s lisétd jdsenten sitoutumista
ryhméén. Motivaatiota lisddvand ilmastona myos urheilijan edellytykset toimia seké itsed
kehittavilld,  ettd  parhaalla =~ mahdollisella  intensiteetilli  ovat  otollisemmat
tehtdvasuuntautuneessa joukkueessa. Kilpailusuuntautunut joukkue voi taas 10ytdd useammin
konflikteja joukkueen sisdlld, sekd heikentdd urheilijan edellytyksid toimia parhaalla
mahdollisella tavalla joukkueen eteen niin harjoituksissa, kuin kilpailutilanteissa. Jos
joukkueessa korostuu pétevyyden osoittaminen toisten jdsenten kustannuksella, eivdt kaikki

jdsenet onnistu tuomaan omaa parastaan esille.

Vaikka tyon tavoitteena ei ollut selvittdd koheesion ja motivaatioilmaston yhteyttd, selvisi
useiden tutkimusten kautta myds motivaatioilmaston suhde koheesioon (Horn ym. 2012; Eys
ym. 2013; McLaren ym. 2017). Erityisesti vahvaa koheesiota, kokeneet joukkueet ilmoittivat
tehtdvdsuuntautuneesta motivaatioilmastosta (Horn ym. 2012). Myds Eys ym. (2013)
tutkimuksessa korkeaa tehtdvd- ja matalaa kilpailusuuntautuneisuutta kokeneet urheilijat
kokivat my®s eniten koheesiota joukkueessa. Ndiden johtopéddtoksen kanssa linjassa on Heuzé
ym. (2006) tutkimus motivaatioilmaston ja koheesion yhteydestd. Kilpailusuuntautunut
motivaatioilmasto yhdistettiin negatiivisesti, sekd tehtdvd ettd sosiaalisiin ulottuvuuksiin
koheesiossa. Vaikutus heikensi ensin ryhmén sitoutumista tehtdvdan (GI-T), ja my6hemmin
myos sosiaalisia ulottuvuuksia (ATG-S ja GI-S). Koska ryhmén muodostusvaiheessa koheesio
keskittyy tehtdvin ympirille (Carron & Brawley 2000; Rovio 2009, 156-157), héiritsee
kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto ryhmin muodostumisen prosessia (Heuzé ym. 20006).
Kun urheilijat itse médrittelevdt omaa patevyyttdédn oppimisprosessin kautta, on joukkueen
sisdinen  kilpailu  vdhdisempdd, kuin mindsuuntautuneessa  motivaatioilmastossa.
Tehtdvdsuuntautunut ilmasto voi siis antaa paremmat edellytykset sitoa ja ylldpitda
vuorovaikutussuhteita vertaisten kanssa. Jatkuva kilpaileminen ja vertailu voi erotella

joukkueen jdsenid, esimerkiksi jos peldtddn menettdd oma pelipaikka joukkueen sisilla.
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Toisaalta lisddntynyt kilpailu voi saada kilpailullisella tavoiteorientaatiolla asennoituneita
urheilijoita yrittimdin enemman, mutta kuitenkin osalle kilpailu toimii juuri motivaatiota ja

patevyyttd heikentdvéna tekijana.

Tyo6n tuloksista kdy ilmi, ettd ryhmédn koheesio ja motivaatioilmasto vaikuttavat urheilijan
itseluottamukseen ja ahdistuneisuuteen. Nama vilissd vaikuttavat muuttujat ilmaistiin myos
merkittdviksi Lockbaum ym. (2022) meta-analyysissa suorituskyvystd. Kun halutaan
ymmartidd kuinka motivaatioilmasto ja koheesio vaikuttavat suorituskykyyn on syyta tutustua
tarkemmin vaikuttaviin muuttujin. Woodman & Hardy (2003) tutkivat meta-analyysissaan
henkisen ahdistuksen ja itseluottamuksen yhteyttd suorituskykyyn urheilussa. Molemmat
muuttujat olivat yhteydessd urheilijan suoritukseen. Yhteyteen vaikuttivat merkittivimmin
sukupuoli, sekd kilpailutaso. Tulosten mukaan niyttdisi siltd, ettd ahdistuneisuus ja
itseluottamus vaikuttavat miehilld enemmaén suorituskykyyn, kuin naisilla. Loydostd tukemaan
ei kuitenkaan ole muita perusteita, kuin naisten yleisesti vdhdisempi koettu itseluottamus ja
voimakkaampi ahdistuneisuus ennen suoritusta. Kilpailutason vaikutusta perusteltiin sen sijaan
korkeammilla panoksilla ja ihanteellisena toimintaympéristond. Korkean tason urheilijoilla
vaikutukset suorituskykyyn seki itseluottamuksella, ettd ahdistuneisuudella olivat selkedmmiit.
Hays ym. (2009) tutkivat huippu-urheilijoiden itseluottamusta laadullisella tutkimuksella.
Tuloksista kdvi ilmi valmentajan mahdollinen heikentdva yhteys itseluottamukseen. Lisdksi
joukkueurheilijoiden  kohdalla  joukkueen epidselvdt roolit ja  epétasapainoinen
ryhméidynamiikka listattiin itseluottamusta heikentdviksi tekijoiksi. Sosiaalinen tuki, seka
valmentajan johtajuus ovat taas positiivisia ldhteitd urheilijan itseluottamukselle urheilussa

(Vealey & Chase 2008, 71-72).

”Joukkue on yhtd hyva kuin sen heikoin lenkki”, on ilmaus, joka pitdd sisdllddn viisauden
ryhmén kokonaisuuden tirkeydestd. Lopulta joukkueen tuloksen ja menestyksen méérittia se,
kuinka hyvin sen jdsenet toimivat sekd keskendén, ettd valmentajien kanssa kohti yhteistd
tavoitetta (Jowett 2008, 63). Toinen ndkdkulma aiheeseen on yksittdisten “tdhtipelaajien”
merkitys joukkueessa. Yleisesti voidaan ajatella, ettd joukkue hyGtyy taitavista tihtipelaajista
loputtomiin ja joukkue paranee lineaarisesti talentin mairén kasvaessa. Tdma pitdd paikkansa
tiettyyn rajaan asti. Kun tietty miéra yksilollistd taitoa on saavutettu, ei kasvava méérd endé
lisdd joukkueen suorituskykyé, pdinvastoin suorituskyky voi jopa heikentyi. (Swaab ym. 2014)

Néma tekijat huomioon ottaen on siis olennaista tarkastella kuinka yksilon ja joukkueen
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suorituskykyd voidaan kehittdd jo joukkueessa olevien resurssien kautta. Yksi mahdollisuus
onkin huomioida joukkueen motivaatioilmastoa ja kiinteyttd. Sama pétee, kun halutaan kehittia

mink4 tahansa ryhmén toimintaa kayttimattd ylimééraisia tai ulkopuolisia resursseja.

Tamé ty0 keskittyi tarkastelemaan urheilijaa joukkueessa, mutta aineistoa analysoidessa
vastaan tuli myos useita yksildurheilua kisittelevid tutkimuksia. Luotettavuuden kannalta
haastavaksi teki my0s useiden tutkimuksien limittdisyys yksilo- ja joukkueurheilun kanssa, silla
molempia oli tutkittu yhdessd. Yksilourheilun kannalta eroavaksi tekijdksi nostaa ryhmin
luonne. Yksilourheilijat voivat harjoitella yhdessd, mutta kilpailevat erikseen, joten tarve
ryhmén tuelle ja osallisuudelle on erilainen kuin joukkueessa. Toisaalta ryhmén sisdinen
kilpailu voi olla vdhdisempdd, kun kilpailtavana ei ole esimerkiksi pelipaikka joukkueessa.
Yksilolajin urheilijoilla kuitenkin korostui kilpailuorientaatio joukkuelajien urheilijoita
useammin (Castro-Sanchez ym. 2018). Kilpailuorientaatio yhdessé tehtdvéorientaation kanssa
voi yksilolajin urheilijalla jopa lisdtd positiivista suhtautumista kilpailemista kohden (Amaro
ym. 2017). Luotettavuuden ndkokulmasta yksilo- ja joukkueurheilun yhdistdminen on siis
haastavaa, muttei toisiaan poissulkevaa. Lisdksi haastavaa oli luokitella kansainvilisestd
tutkimusaineistosta suorituskykyd fyysiseen suorituskykyyn ja psyykkiseen suorituskykyyn,
silld usein puhuttiin pelkisté suorituskyvysté (performance). Jatkotutkimuksissa rajauksen teko
voisi lisdtd tutkimuksen luotettavuutta ja tarjota mielenkiintoisen nédkokulman suorituskyvyn
analysointiin. Téssé tydssé luotettavuutta vahvistaa laaja ja kattava tutkimusaineisto, joka pitié
sisdllddan my0Os useita meta-analyyseja aiheesta. Luotettavuutta lisdisi kuitenkin aineiston
tarkempi lajittelu vield tyon sisdlld. Lisdksi viimeaikaisia tutkimuksia (viimeisen 5 vuoden
ajalta) on huomattavasti vdhemmén kuin vanhempaa aineistoa. Tdmd voi kertoa
tutkimustrendin siirtymisestd muualle, silld motivaatioilmastoa ja koheesiota on jo tutkittu

runsaasti.

Vaikka motivaatioilmasto ja koheesio ovatkin jo runsaasti tutkittuja ja tunnettuja ilmioita,
niiden yhteyttd suorituskykyyn on haastava tutkia. Kuten tydssd todettin, motivaatioilmasto ja
koheesio eivdt suoraan vaikuta suorituskykyyn, sen sijaan vaikutus kohdistuu vilillisesti
vaikuttaviin  muuttujiin, kuten urheilijan itseluottamukseen, ahdistuneisuuteen ja
mindpystyvyyteen. Neil ja Woodman (2019, 222-223) ehdottavat ahdistuneisuuden ja
suorituskyvyn yhteyden jatkotutkimuksia ja vastaavaa tutkimusta voi laajentaa myds muihin
esille nousseisiin muuttujiin. Jos halutaan lisdtd kdytdnnonldheisyyttd, voidaan vaikuttavia

tekijoitd selvittdd myoOs eri lajien erityispiirteitd huomioiden. Niitd ovat joukkuelajeissa
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esimerkiksi joukkueen suuruus ja pelaavan kokoonpanon koko. Myos Carron ja Brawley (2008,
215) huomauttavat erityisesti ryhmén suuruuden vaikutuksen jaddneen koheesion ja johtajuuden
tutkimisen varjoon. Toinen tutkimussuunta voisi olla koheesion ja motivaatioilmaston yhdistely
eteenpdin, esimerkiksi tarkastelemalla vield laajemmin koko joukkueen ilmapiirid (feam
climate) ja sen yhteyttd joukkueen toimintaan. Beuchamp (2007, 193) esittdd kysymyksen,
kuinka motivaatioilmasto vaikuttaa joukkueen kasitykseen heidén pystyvyydestdén (collective
efficacy). Tulevaisuudessa voidaan edelleen selvittdd milld tavoin motivaatioilmasto tai
koheesio vaikuttavat joukkueeseen ja my0Os millaisia seurauksia silld on joukkueen harjoitus- ja

kilpailutilanteisiin.
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