“KUN VALMENTAJA LUOTTAA,NIIN SIT LUOTTAAITEKKIN”:

Nuorten joukkuepalloilijoiden kokemuksia valmentajan valmennuskayttaytymisen

yhteydesta koettuun itseluottamukseen

Linda Kemppainen & Jutta Myllyniemi

Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma
Liikuntatieteellinen tiedekunta

Jyvéskyléan yliopisto

Kevat 2022



THVISTELMA

Kemppainen, L. & Myllyniemi, J. 2022. Nuorten joukkuepalloilijoiden kokemuksia
valmentajan valmennuskayttaytymisen yhteydestd urheilijan koettuun itseluottamukseen.
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto, liikuntapedagogiikka pro gradu -
tutkielma, 80 s, 3 liitetta.

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin valmentajan valmennuskayttdytymisen yhteyttd nuoren
urheilijan koettuun itseluottamukseen. Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata ja ymmaértaa,
mitkd valmentajan valmennuskéyttdytymisen tekijoistd tukevat ja heikentavét urheilijan
koettua itseluottamusta. Liséksi tutkimuksessa selvitettiin, mitd urheilijat ajattelevat
valmentajan valmennuskayttdytymisen taustalla olevan. Urheilijoiden ndkokulmasta aihetta on
tutkittu vain rajallinen mééra, jonka vuoksi ndkokulma valittiin.

Tutkimusmenetelmdna toimi kvalitatiivinen puolistrukturoitu haastattelu. Aineisto koostui
kuudesta 15-18-vuotiaan tavoitteellisen urheilijan haastattelusta, jotka kestivat keskimaarin 42
minuuttia (27-52 min.). Litteroitua aineistoa kertyi yhteensd 51 sivua fonttikoolla 12 ja
rivivalilla 1. Aineisto analysoitiin laadullisen sisallonanalyysin keinoin pyrkien lisdédméan
ymmarrystd urheilijoiden kokemuksista, jonka vuoksi tutkimuksen tieteenfilosofinen
lahtokohta on fenomenologis-hermeneuttinen.

Tutkimus osoitti, ettd valmentajien valmennuskayttdytyminen on yhteydessa urheilijoiden
itseluottamukseen. Itseluottamusta vahvistavia tekijoita olivat positiivinen ja rakentava palaute,
vahvistaminen, kannustaminen, toimiva urheilija-valmentaja suhde, valmentajan luottamus
urheilijaa kohtaan seka positiivisen ilmapiirin luominen. Itseluottamusta heikentavia tekijoita
olivat negatiivinen vuorovaikutus, kommunikoinnin ja luottamuksen puute, epatasa-arvoinen
kohtelu seka ongelmat palautteen annossa ja tunteiden saatelyssa. Urheilijoiden mukaan
valmentajan valmennusk&yttdytymiseen vaikuttavat valmentajan omat ominaisuudet ja
kokemus, urheilijan ja valmentajan valisen ihmissuhteen laatu seka urheilijaan liittyvat tekijat,
kuten ominaisuudet ja urheilullinen suoriutuminen. Liséksi néhtiin, ettd valmentajan
valmennuskayttdytyminen on tilannesidonnaista ja siihen vaikuttaa valmentajan tunteet seka
odotukset joukkuetta tai urheilijaa kohtaan.

Tutkimuksen perusteella voidaan péatelld, ettd valmentajan valmennuskayttdytyminen on
yhteydessé urheilijoiden koettuun itseluottamukseen ja urheilijat itse tiedostavat tdamén hyvin.
Vaikka yleisesti itseluottamusta tukevat tekijét ovat tiedossa, tutkimus osoitti, etta urheilijoiden
kokemukset ovat hyvin yksilollisid ja urheilijat tarvitsevat valmentajalta itseluottamuksen
tukemiseksi erilaisia valmennuksellisia toimia. Tutkimuksen johtopédatoksena voidaan korostaa
luottamuksen, kommunikaation ja tasa-arvon merkitysta urheilijan koetun itseluottamuksen
kannalta.

Asiasanat: itseluottamus, urheilija, valmentaja, vuorovaikutussuhde,
valmennuskayttaytyminen, joukkueurheilu



ABSTRACT

Kemppainen, L. & Myllyniemi, J. 2022. Experiences of young team players about the effects
of a coaches coaching behavior on an athletes perceived self-confidence. Sport and Health
Sciences, University of Jyvaskyld, Master’s thesis, 80 pp., 3 appendices.

The aim of this study was to find out what kinds of experiences athletes, who are between the
ages of 15 to 18, and who play team sports in different ball sports have of how their coaches’
coaching behavior has affected the state of their perceived self-confidence. The study examines
factors about the coaches’ behavior that the athletes feels have influenced their confidence in
either a supportive or negative way. The study also examines what kind of factors the athletes
consider to affect the coaching behavior of their coaches This subject was selected, because
there is a limited amount of studies from athletes’ point of view.

Research method is qualitative and the material for the study was collected with semi-structured
interviews. The study material included six interviews from goal-directed athletes between the
ages of 15 to 18 and the average duration was 42 minutes (27-52 min). The transcribed material
accrued 51 pages in font size 12 and in line spacing 1. The material was analyzed by qualitative
content analysis, and the aim was to understand athletes' experiences which makes the basis
philosophy of science to be hermeneutic phenomenological.

The study showed that coaches’ coaching behavior has an effect on athletes’ self-confidence.
Clearly confirming self-confidence factors included positive and constructive feedback from
the coach as well as strengthening, encouragement, a working relationship between the coach
and the athlete, the coaches trust in the athlete, and the atmosphere created by the coach. Factors
that weakened self-confidence were the coaches poor feedback and emotional regulation,
negative interaction, lack of communication, feeling that the coach did not trust you, and
unequal treatment in the team. The reasons for the coaches coaching behavior were perceived
to be the coaches own characteristics and experience, the characteristics of the athletes, the
interpersonal relationship between the athlete and the coach, as well as the situation and the
coaches feelings. In addition, it is seen that the coaching behavior of the coach is situation-
specific and it is affected by the feelings of the coach as well as what expectations the coach
has towards the team or the athlete.

Based on this research, it can be concluded that the coaches’ coaching behavior affects the self-
confidence of the athletes and the athletes themselves are well aware of this. Research has
shown that athletes' experiences are individual and they need different things from a coach to
support their self-confidence, although the factors that support their self-confidence are
generally known. Research has also shown that communication is an important factor in
reducing many of the factors that undermine self-confidence, thereby reducing an athletes
uncertainty.

Key words: self-confidence, confidence, sport self-confidence, teamsport, athlete, coaching,
coach-athlete relationship, coaching-behavior
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1JOHDANTO

Valmentaja ottaa urheilijan vaihtoon heti epédonnistumisen jalkeen ja késkee urheilijaa
yrittdmaan paremmin, kun toisessa tilanteessa valmentaja kertoo kuinka suoritusta tulisi
parantaa, kannustaa urheilijaa ja antaa hanelle uuden mahdollisuuden. Ndma ovat esimerkkeja
valmentajan  valmennuskayttdytymisen tekijoistd, jotka voivat vaikuttaa urheilijan
itseluottamukseen. Vaikka itseluottamukseen vaikuttavat useat tekijat, valmentajalla on suuri

mahdollisuus olla seka kehittaméssa ettd heikentdmassa sita.

Itseluottamus on kehitettévissé oleva ominaisuus (Weinberg & Gould 2019, 351; Liukkonen
2017) ja yksi tarkeimmistda urheilumenestykseen seka urheilussa viihtymiseen johtavista
tekijoista (Feltz 2007; Liukkonen 2017; Vealey 2009; Weinberg & Gould 2019; Burton &
Raedeke 2008). Lisaksi valmentaja on nuoren eldmassa usein merkittdva aikuinen, jonka sanat
ja teot muistetaan pitk&dan (Smith & Smoll 2012). Valmentajan toimilla urheilijan arjessa on
usein suuri vaikutus urheilijan itseluottamukseen, joten on tarkeéd, ettd valmentaja ymmartaa
vastuunsa ja toimii itseluottamusta vahvistavalla tavalla tai ainakin tiedostaa oman toimintansa
vaikutukset (Nicholls 2022). Jotta valmentaja pystyy toimimaan urheilijan itseluottamusta
vahvistavalla tavalla, tulee oman valmennuskayttaytymisen liséksi olla tietoinen tekijoist,

jotka vaikuttavat urheilijan itseluottamukseen.

Tutkimuksia itseluottamukseen vaikuttavista tekijoista on runsaasti, joten yleisesti on hyvin
selvilla, mitkd valmennuskayttaytymisen tekijat vaikuttavat itseluottamukseen. Tutkimusten
mukaan itseluottamusta tukevia tekijoita ovat esimerkiksi vuorovaikutukselliset keinot, kuten
positiivisen ilmapiirin  luominen, urheilija-valmentaja ihmissuhteen rakentaminen,
urheilijoiden motivointi, tehtdvakohtainen palautteenanto, tavoitteenasettelun tukeminen sekéa
rohkaisu ja kannustaminen (Forlenza, Pierce, Vealey & Mackersie 2018). Lisaksi valmentajan
tulisi urheilijoiden mukaan kyeta osoittamaan urheilijoille luottamusta sek& kohdella jokaista
yksiloa tasapuolisesti (Cushion 2010; Burton & Raedeke 2008; Forlenza ym. 2018).
Itseluottamuksen lisaksi on tutkittu urheilijan mindpystyvyytta ja valmentajan vaikutuksia
min&pystyvyyteen (Weinberg, Grove & Jackson 1992; Weinberg & Jackson 1990; Gould,
Hegde, Peterson & Giannini 1989). Eri késitteiden hyodyntdmisen vuoksi on epéaselvaa, kuinka
verrannollisia mindpystyvyydestd tehdyt tutkimukset ovat itseluottamukseen, vaikka siséltavat
paljon samankaltaisuuksia. Lisaksi edella mainitut tutkimukset valmentajan nékodkulmasta

min&pystyvyyden kehittdmiseksi ovat suhteellisen vanhoja tutkimuksia.



Tutkimuksissa nousee usein esille havainto siitd, ettd asioista kysytdan valmentajilta, mutta
harvoin urheilijoilta (Forlenza ym. 2018; Vargas-Tonsing, Myers & Feltz 2004). Tasté poiketen
Forlenza ym. (2018) selvittivat tutkimuksessaan laadullisen kyselyn muodossa
yliopistourheilijoiden ajatuksia siitd, miten valmentaja voisi parhaalla mahdollisella tavalla
tukea urheilijoiden itseluottamusta. Urheilijan n&kokulmasta tutkimuksia valmentajan
valmennuskayttdytymisen vaikutuksista koettuun itseluottamukseen on kuitenkin rajallinen
maard. Tutkimuksissa, joissa on tarkasteltu yleisesti valmentajien ja urheilijoiden nakemyksia
valmentajan  valmennuskayttaytymisen  vaikutuksista  urheilijaan, on  |6ydetty
samankaltaisuuksien liséksi eroavaisuuksia (Boardley, Kavussanu & Ring 2008). Urheilijoiden
ja heidan valmentajien ndkemykset valmentajan valmennuskayttaytymisestd saattavat erota
toisistaan ja valmentaja saattaa tiedostamattaan toimia eri tavalla, kuin olisi tarkoitus
(Partington & Cushion 2013). N&kemysten eroavaisuuden vuoksi urheilijoiden nédkemysten
esiin tuominen on tarkedd. Vaikka téssa tutkimuksessa valmentajan ndkemys jaa avoimeksi,
eikd vertailua urheilijan ja valmentajan kokemusten vélill4 voida toteuttaa, ovat kaikki esiin
nousevat urheilijoiden kokemukset arvokkaita lisddamaan ymmarrysta urheilijoiden

nakokulmasta.

Yhteiskunnallisesti urheilijoiden psyykKkiset voimavarat, urheiluvalmentajien
vuorovaikutustaidot ja valmennuskayttaytyminen seka niiden vaikutukset urheilijaan ovat
olleet ajankohtaisia aiheita (mm. Hdmél&inen & Westerlund 2016; Latva-Teikari 2020; Turtola
2021). Lisaksi tutkijoiden omakohtaiset kokemukset tukevat ajatusta siit4, ettd valmentajien
vuorovaikutustaidot sekd valmennukselliset taidot tukea urheilijoiden itseluottamusta
vaihtelevat suuresti. Aiheen yhteiskunnallinen ajankohtaisuus, tutkijoiden omat kokemukset
urheilussa seka tutkimustiedon puute urheilijoiden nakékulmasta tukevat tutkimuksen motiivia
saada urheilijoiden &&ni kuuluville. Urheilijoiden ndkdkulmaa hyddyntamallad voidaan kehittaa
nuorten urheilijoiden urheiluvalmennusta kohti entistd tehokkaampaa urheilijoiden auttamista,
itseluottamuksen tukemista ja ndin urheilijoiden parempaa urheilussa viihtymistd seka

urheilumenestysta.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kuvata ja ymmaértaa nuorten urheilijoiden kokemuksia
kohtaamiensa valmentajien valmennuskéayttaytymisen vaikutuksista koetun itseluottamuksen
tasoon urheilussa. Tutkimuksessa selvitetddn valmentajan valmennuskayttdytymisen tekijoita,

jotka ovat tukeneet tai heikenténeet urheilijoiden itseluottamusta. Lisdksi tutkimus pyrkii



lisédmaan  ymmarrystda urheilijoiden ndkemyksistda ja  tulkinnoista valmentajan
valmennuskayttaytymista ohjaavista tekijoista liittyen itseluottamuksen tukemiseen.
Tutkimuksen kohderyhména toimii  15-18-vuotiaat joukkuepalloilijat. Tutkimukseen

haastateltiin kuusi urheilijaa.



2 ITSELUOTTAMUS

Itseluottamuksella tarkoitetaan yksilén uskoa omiin kykyihin suoriutua halutusta tehtévésta
onnistuneesti. Sitd pidetddn yhtend menestyksen tarkeimpana tekijana. (Feltz 2007; Liukkonen
2017; Vealey 2009; Weinberg & Gould 2019; Burton & Raedeke 2008) Liukkosen (2017)
mukaan itseluottamus on tervettd ylpeyttd, mutta kyse ei ole siitd, ettd ajattelisi olevan muita
parempi. Se ei ole toivomuksia, vaan uskomuksia ja odotuksia siitd, mitd tulee tapahtumaan
(Burton & Raedeke 2008, 188). Itseluottamus on siis yksilon kasityksid omista kyvyista ja
mahdollisuuksista onnistua suhteessa annettuun tehtavéaén, jolloin voidaan puhua my0s
mindpystyvyyden kokemuksesta, jota selittdd Banduran (1977) mindpystyvyys -teoria. Yksilon
pystyvyyden kokemus on yhteydessa yksilon kayttaytymiseen, kuten siihen, millaisia tehtavia
valitsee ja kuinka sinnikkaasti tydskentelee. Mindpystyvyys nahdéaén tilannekohtaisena,

tiettyyn tehtdva- tai tavoitealueeseen liittyvana itseluottamuksen muotona. (Bandura 1977)

Joskus itseluottamus voidaan néhda ilmassa leijuvana ominaisuutena tai synnynnéisena
tekijand, jota joko on tai ei ole. Tastd oletuksesta poiketen on todettu, ettd itseluottamus
psykologisena ominaisuutena on kehitettavissa pitkdjanteisen harjoittelun avulla (Weinberg &
Gould 2018, 351; Liukkonen 2017). Itseluottamusta tarkasteltaessa tuleekin Kiinnittaa
huomiota, onko sen kehittdminen jaanyt vahemmalle huomiolle fyysisten ominaisuuksien ja
lajitaitojen kehittdmisen rinnalla (Beedie 2017; Nicholls 2022). On myos esitetty, ettd
itseluottamus olisi yhden ominaisuuden sijaan ennemminkin moniulotteinen kokonaisuus, joka
pitad sisdllaan useita variaatioita itseluottamuksesta eri tilanteita varten (Thomas, Lane &
Kingston 2011; Hays, Maynard, Thomas & Bawden 2007). Optimaalisinta itseluottamus on
silloin, kun késitys omista kyvyista on realistinen (Burton & Raedeke 2008, 188).

2.1 Itseluottamus urheilussa

Urheilijan itseluottamusta pidetddn kokemuksena varmuudesta, joka urheilijalla on omiin
kykyihin ja mahdollisuuteen olla menestynyt urheilussa (Vealey 1986). Urheilijat kokevat
itseluottamuksen keskeisimpand henkisend taitona, jos haluaa menestyd ja asiana, joka
méaarittdd henkistd vahvuutta (Feltz 2007; Vealey 2009). Sen kehittdminen ja yllapitdminen
nédhd&éan usein myos tarkeimpané psyykkisen valmennuksen osa-alueena (Vealey & Chase

2008), joka johtuu luultavasti sen tarkeydesta urheilussa parjaamiselle ja siita, etta itseluottamus



voi olla usein haurasta (Vealey 2009). Urheilijat tavoittelevat kestdvdd ja vakaata
itseluottamusta (Bacanac, Mili¢evi¢-Marinkovi¢, Kasum & Marinkovi¢ 2014), joka
mahdollistaa vahvan uskon itseen myds vaikeilla hetkilla seka tilanteesta toiseen (Thomas ym.
2011).

Urheilijan koettuun itseluottamukseen voi vaikuttaa se, miten urheilija maéarittelee
itseluottamuksen. Itseluottamuksesta voi olla useita eri kasityksia ja sen yksiléllinen vaihtelu
nakyy esimerkiksi siind, mitka itseluottamuksen lahteista koetaan merkityksellisiksi (Forlenza
ym. 2018). Itseluottamus voi liittyd urheilussa esimerkiksi urheilijan taitoihin, fyysisiin tai
psyykkisiin ominaisuuksiin, taktiseen osaamiseen tai nakemykseen itsestd suhteessa
vastustajaan. Itseluottamuksen lahteiksi urheilijat ovat listanneet valmennuksen lisdksi muun
muassa urheilusuoritukseen valmistautumisen, aiemmat kokemukset ja saavutukset. Myds

sosiaalisen tuen, luottamuksen ja itsetietoisuuden merkitys on noussut esiin. (Hays ym. 2007)

Tassa tutkimuksessa itseluottamuksen ja siihen vaikuttaneiden tekijoiden arviointi on urheilijan
omien kokemusten ja nakemysten varassa. Tutkimuksessa ei kédytetd mitaan itseluottamuksen
tasoa selvittdvad lomaketta tai testid, joten tdmén vuoksi tutkimuksessa kéytetdéan termia ‘koettu

itseluottamus’ pelkén itseluottamuksen sijaan.

2.2 Itseluottamuksen tasot ja vaihtelu

Itseluottamuksen taso saattaa vaihdella eri tilanteissa ja ympéristOissa. Itseluottamuksen taso
voi vaikuttaa tunteisiin, joita itseluottamusta vaativa tilanne herattéa ja se voi nakyé suorituksen
aikana esimerkiksi rohkeudessa. Jos itseluottamus horjuu, psyykkisesti vahva urheilija kykenee
nostamaan sen takaisin korkealle, hyodyntden esimerkiksi sen taustalla vaikuttavia
psykologisia taitoja, kuten vireystilan saatelyd, myonteistd ajattelua ja tavoitteenasettelua
(Liukkonen 2017). Tallaisen psyykkisen saatelyn avulla voidaan pyrkia hallitsemaan mieltd
erilaisissa tilanteissa. Itseluottamuksen pysyessa korkealla epdonnistumisen jalkeen, eivét
odotukset itsed kohtaan pé&&ase laskemaan, jolloin mahdollistetaan teoria, jossa positiiviset
odotukset ja uskomukset ruokkivat positiivisia tuloksia (Weinberg & Gould 2019, 342-343).



2.2.1 Optimaalinen itseluottamus

Optimaalisella itseluottamuksella on havaittu yhteys sinnikkyyteen ja panostamiseen urheilua
kohtaan (Vealey 2009), silla kun urheilija luottaa omaan potentiaaliin menestya myds tydnteko
on kovempaa ja lis&é itseluottamusta entisestddn (Burton & Raedeke 2008). Lisé&ksi sen on
todettu ennustavan urheilu-uran pidempéé kestoa (Vealey 2009) ja korkeampaa motivaatiota
(Burton & Raedeke 2008, 189-191). Urheilijat, joilla on hyva itseluottamus, tekevat
vaikuttavampia péaatoksiad, asettavat sopivan haastavia tavoitteita ja pystyvat ajattelemaan
oikeanlaisia ja kausaalisia syita sille, miksi ovat onnistuneet tai epdonnistuneet suorituksissa.
Heiddn on my0ds helpompi selvittdd ahdistuksen tunteita ja selvitd epdonnistumisista, vaikka
hyva itseluottamus ei niilté itsessaan suojaa. (Hays, Thomas, Maynard & Bawden 2009; Vealey
2009; Burton & Raedeke 2008; Weinberg & Gould 2019, 339)

Optimaalinen itseluottamus auttaa olemaan lasnd hetkessé ja keskittymaan késill4 olevaan
tehtdvaan. Urheilija, jolla on optimaalinen itseluottamus, on usein rauhallisempi ja
rentoutuneempi myds paineen alla. (Weinberg & Gould 2019, 145, 339; Burton & Raedeke
2008, 189-191) Optimaalinen itseluottamus auttaa urheilijaa keskittymaan ja hallitsemaan
omaa tunnetilaa. Optimaalisen itseluottamuksen omaavat henkil6t tai joukkueet urheilevat
voittaakseen eik& havitdkseen. N&mékin seikat tukevat véitettd, ettd itseluottamus olisi

yhteydessé onnistumiseen ja menestymiseen. (Weinberg & Gould 2019, 145, 339)

2.2.2 Matala itseluottamus

Matala itseluottamus voi nékya urheilussa epavarmuutena ja epdonnistumisen pelkona, eika
urheilija usko voivansa suoriutua tehtdvastd. Se voi johtaa siihen, ettd urheilija suoriutuu
Kilpailuissa tai otteluissa heikommin, kuin mihin hdn muiden ominaisuuksiensa ansiosta
pystyisi. Lisaksi se voi olla yhteydessd urheilussa koettuun ahdistukseen ja matalan
itseluottamuksen omaavan urheilijan voi olla vaikeampi keskittya kasilla olevaan tilanteeseen.
Matala itseluottamus ajaa keskittymaan heikkouksiin ja puutteisiin vahvuuksien sijaan.
(Weinberg & Gould 2019, 340)

Itseluottamuksesta puhuttaessa itseluottamuksen puute eli matala itseluottamus yhdistetdan
usein epdonnistumisen pelkoon. Epdonnistumisen pelko voi johtaa epdvarmuuteen ja heikentaa

uskoa suoriutua tehtdvasta, joka voi vaikuttaa saavutettuun tulokseen (Weinberg & Gould 2019,



340). Urheilijat kokevat epdonnistumiset ja sen seuraamukset eri tavoin (Sagar, Lavallee &
Spray 2007; Gustafsson, Sagar & Stenling 2017). Oleellista on, ndhddanko epdonnistuminen
uhkana vai mahdollisuutena kehittya (Burton & Raedeke 2008, 189-191). Epdonnistuminen
saattaa laskea itseluottamusta ja lisdtd epédonnistumisen pelkoa, jolloin edellinen
epaonnistuminen voi vaikuttaa seuraavan suorituksen laatuun. Epdonnistumisen pelkoa
saatetaan peitelld, eika siitd ole aina helppo puhua, sill& se saatetaan yhdistéa itseluottamuksen

puutteeseen, heikkouteen ja urheilijoihin, jotka eivdt menesty. (Sagar ym. 2007)

Valmentajilla on erilaisia tapoja suhtautua ep&onnistumisiin. Erilaiset valmennusmenetelmat
voivat toimia eri urheilijoilla, mutta tutkimukset ovat yhtd mieltd siita, ettd moittiminen
epaonnistumisten jalkeen vaikuttaa urheilijan itseluottamukseen negatiivisesti. Nuhtelun sijaan
valmentajan tulisi kannustaa urheilijaa eteenpdin, nahda epaonnistuminen mahdollisuutena
kehittya ja keskittya I0ytdmaén suorituksesta edes osittaisia onnistumisia. (Plakona, Parcina,
Ludvig & Tuzovic 2014, 53) Epdonnistumisen hetkelld valmentaja voi siis toiminnallaan

vaikuttaa urheilijan itseluottamukseen siina hetkessa, seké tulevaisuudessa.

Epdonnistumisen pelon on todettu olevan yhteydesséd myos urheilussa koettuun ahdistukseen
(Correia & Rosado 2018; Conroy, Willow & Metzler 2002). Ahdistuksesta ja sen maarasta
puhutaan usein itseluottamuksen yhteydessa, silla kognitiivinen ahdistus on itseluottamuksen
rinnalla yksi merkittdvimmista tekijoistd urheilussa menestymisen kannalta (Woodman &
Hardy 2003). Kognitiivinen ahdistuneisuus voi tarkoittaa esimerkiksi negatiivisia odotuksia
itsestddn ja kasilla olevasta tilanteesta seka sen seurauksista (Morris, Davis & Hutchings 1981,
541). Tallaiset tekijat voidaan nahda itseluottamuksen vastakohtana. Kognitiivisen ahdistuksen
vaikutus itseluottamukseen on kuitenkin ollut epaselva, silla tutkimuksia on I6ydetty seké
puolesta ettd vastaan. On myds tutkimuksia, joissa kognitiivisen ahdistuksen vaikutus
itseluottamukseen ei ole tilastollisesti merkittdva. (Woodman & Hardy 2003) Yksi selitys
kognitiivisen ahdistuksen negatiivisesta vaikutuksesta urheilusuoritukseen on se, ettd
kognitiivisen ahdistuneisuuden aiheuttama huoli vie keskittymista pois késilld olevasta
tehtavasta (Wine 1971). On my0s todettu, ettd kognitiivinen ahdistus yhdistettyna
optimaaliseen itseluottamukseen voi lisdtd urheilijan potentiaalia onnistua ahdistuksen lisétessé
urheilijan vaivannakoa ja ponnistelua kyseista tehtdvaa kohtaan (Woodman & Hardy 2003).
Optimaalinen itseluottamus voi myds olla yhteydessa alhaisempaan kokemukseen
ahdistuksesta (Jones & Swain 1995).



2.2.3 Liian korkea itseluottamus

Urheilija, jonka itseluottamus on liian korkea, kokee usein omat taitonsa paremmiksi, kuin ne
oikeasti ovat (Burton & Raedeke 2008). Liian korkea itseluottamus voi aiheuttaa urheilijalle
suuria pettymyksen tunteita epdonnistumisen jalkeen ja urheilijan itseluottamus voi horjua
(Burton & Raedeke 2008; Johnson & Fowler 2011). Bandura (1977) kuitenkin pohtii, onko
todella olemassa liilan korkean itseluottamuksen tila vai onko se vain seuraus
epdonnistumisesta? Kun ennakkosuosikki haviaa altavastaajalle, saatetaan sité perustella liian
korkealla itseluottamuksella. VVoittoa ei kuitenkaan perustella liian korkealla itseluottamuksella.
(Bandura 1977) Ennakkosuosikilta saatetaan kysya, olitteko lilan varmoja voitosta ja
suhtauduitteko vastustajaan ylimielisesti. Toisaalta on my0s todettu, etta joskus liian korkea
itseluottamus voi olla positiivista lisdten kunnianhimoa ja paattavaisyytta seka onnistumista
tukevaa ilmapiirid, mutta téallaisissa tilanteissa saatetaan kuitenkin asettaa epérealistisia
odotuksia tai tehd& toiminnasta vaaranlaisia arvioita (Johnson & Fowler 2011).

Liian korkea itseluottamus voidaan nédhda myds valheellisena itseluottamuksena, jolloin
itseluottamusta on liikaa suhteessa taitoihin ja kykyihin. Tallaisessa tilanteessa voidaan
esimerkiksi padtya aliarvioimaan vastustajaa ja sen seurauksena suoriutua alle oman tason.
Liian korkealla itseluottamuksella saatetaan myos peitelld itseluottamuksen puutetta.
(Weinberg & Gould 2019, 340) Urheilija voi my0s esittad, ettd hanelld on hyva itseluottamus,
vaikka todellisuudessa yrittad paikata siséistd pelkoaan. Usein valheellisen itseluottamuksen
omaavat urheilijat pyrkivat valttdméaan tilanteita, jotka voivat horjuttaa itseluottamusta. He
saattavat myos véltella epdonnistumisia tai keksia selityksia heikolle suoritukselle. Palautteen
antaminen tallaisille urheilijoille voi olla vaikeaa, silla heidan on vaikea ottaa vastaan kritiikkia
omista suorituksista. Itseluottamuksen merkityksen ymmartdminen menestymisen kannalta
saattaa johtaa valheellisen itseluottamuksen luomiseen, jos todellista itseluottamusta ei ole.
(Burton & Raedeke 2008)



2.3 Itseluottamuksen erityispiirteet joukkueurheilussa

Urheiluvalmentajan tehtdvana on kehittad urheilijan tai joukkueen suorituskykya (Lyle 2011),
mutta joukkueurheilussa valmentajan vastuulla on kehittdd joukkueen lisaksi jokaista yksiloa
sen sisalla. Yksilo- ja joukkueurheilussa urheilijan itseluottamukseen vaikuttavat pitkalti samat
asiat, kuten fyysinen ja psyykkinen suorituskyky, sosiaalinen tuki ja urheilussa suoriutuminen,
mutta joukkueurheilussa yksilon itseluottamukseen on lisdksi yhteydessa valmentajan
suoriutuminen ja muut taidot, kuten johtajuus (Vealey 2001). Myds valmentajan oma
itseluottamus voi vaikuttaa urheilijoiden ja koko joukkueen itseluottamukseen, silla
valmentajan itseluottamus on yhteydessa valmentajan valmennuskayttaytymiseen (Plakona ym.
2014, 51).

Joukkueurheilun yhtend erityispiirteend voidaan nahda se, ettd yksilé on vastuussa koko
joukkueelle, ei vain itselleen. Joissain tutkimuksissa joukkueurheilussa on havaittu enemmaén
epaonnistumisen pelkoon liittyviad ajatuksia, kuin yksiléurheilussa, joka voi johtua siitd, etta
omalla suorituksella on vaikutusta myos muihin ihmisiin. Joukkueurheilussa ei haluta tuottaa
pettymystd joukkuekavereille. (Coreia, Rosado, Serpa & Ferreira 2017; Sagar & Jowett 2012)
Itseluottamusta tarkasteltaessa epdonnistumisen pelko onkin yksi térked osa-alue
tarkasteltavaksi. Syyta olisi selvittad, miten se nékyy yksiloilla seké sosiaalisissa tilanteissa,

joita joukkueurheilu tarjoaa.

Jokaisella urheilijalla on oma itseluottamus, mutta my6s jokaisella joukkueella on yhteinen
itseluottamus. Joukkueen itseluottamus koostuu joukkueen yhteisistd uskomuksista liittyen
joukkueen taitoihin ja mahdollisuuteen onnistua. Urheilijan ja joukkueen itseluottamuksen taso
voi olla eri tasolla esimerkiksi siten, ettd urheilijan oma itseluottamus on optimaalinen, mutta
han kuuluu joukkueeseen, jonka itseluottamus on heikko. (Vealey 2009) Joukkueurheilussa
joukkueen yhteistd itseluottamusta pidetaan jopa tarkedmpand, kuin yksildiden itseluottamusta
(Burton & Raedeke 2008), silld joukkueessa urheilijat tarvitsevat toisiaan, jotta halutut asiat
voidaan joukkueena saavuttaa. Joukkueen itseluottamuksen on todettu olevan jopa tarkeampi
menestysté ennustava tekijé, kuin joukkueessa toimivien yksildiden itseluottamuksen (Vealey
2009).

Joukkueen on yhdessd mahdollista saavuttaa yhteisvaikutus ja pelata paremmin, kuin

yksildiden taidot itsessdén antaisivat olettaa. Joukkue, jolla on useita onnistumisia ja hyva



johtajuus, usein saavuttavat tallaista yhteisvaikutusta. (Feltz & Lirgg 2001) YksilGiden
itseluottamus paranee, kun he tietdvat oman roolinsa joukkueessa. Myd6s joukkueen yhteinen
itseluottamus nousee, kun jokainen yksilé ymmaértdd oman roolinsa ja kokee voivansa myos
tayttad sen. Kun useat yksilot kokevat tayttaneen oman roolinsa, joukkueen yhteisvaikutuksen
tulisi kehittyd ja auttaa saavuttamaan useita perékkaisid onnistumisia. (Burton & Raedeke 2008)
On siis tarkedd, etta pelaaja on selvilla omasta roolistaan joukkueessa, sillé se voi auttaa seka

urheilijan oman itseluottamuksen ettd joukkueen itseluottamuksen kehittymisessa.

Poikkeavuudet optimaalisesta itseluottamuksesta, eli lilan véhéinen tai lilan korkea
itseluottamus, voi vaikuttaa suoriutumiseen urheilussa. Huomioitavaa on kuitenkin se, ettd
jokainen on yksilo ja optimaalisen itseluottamuksen taso on yksiléllinen. (Weinberg & Gould
2019, 339) Yksilollisyyden vuoksi onkin syyta tarkastella valmentajan toiminnassa sita,
pystyykd valmentaja tukemaan erityisesti joukkueurheilussa myo6s yksiléiden optimaalisen
itseluottamuksen rakentumista. Samat keinot itseluottamuksen tukemiseksi tuskin sopivat
jokaiselle yksilolle, silla jokainen yksilo tavoittelee itselleen sopivaa itseluottamuksen tasoa ja
painottavat yksilollisesti eri itseluottamuksen l&hteiden merkitysta (Forlenza ym. 2018). On
havaittu, ettd matalan itseluottamuksen omaava urheilija kaipaa valmentajalta enemmén
kannustusta ja positiivista valmennusta verrattuna korkean itseluottamuksen omaaviin
urheilijoihin (Kenow & Williams 1992).
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3 VALMENNUSKAYTTAYTYMINEN

Valmennuskéyttaytymisella tarkoitetaan tdssa tutkimuksessa valmentajan tyylia valmentaa ja
kayttaytyd urheilijoiden kanssa erilaisissa vuorovaikutustilanteissa ja se pitdd sisallaan
valmentajan sanat ja teot. Valmennuskayttdytymisen on usein todettu olevan yhteydessa
urheilijan urheilulliseen suoriutumiseen, henkiseen hyvinvointiin ja ihmisené kasvuun (Horn
2008). Liséksi se voi vaikuttaa urheilijan psykososiaaliseen kehitykseen (Horn, Bloom,
Berglund & Packard 2011).

Valmennuskéyttdytyminen voi olla yhteydessd urheilijan kayttdytymiseen, ajatteluun,
oppimiseen, kokemuksiin, sisukkuuteen, motivaatioon seké itseluottamuksen kehittymiseen. Se
voi myds vaikuttaa urheilijan kokemukseen ahdistuksesta seka urheiluharrastuksen
pysyvyyteen. (Smith & Smoll 2002; Amorose 2007; Hays ym. 2007; Smith & Smoll 2007;
Becker 2009) Tutkimukset ovat siis osoittaneet vahvan yhteyden urheilijan hyvinvoinnin ja
valmentajan valmennuskayttaytymisen vélille. Sen pohjalta voidaan todeta, ettd urheilijan
kannalta positiiviseksi koetulla valmennuskayttdytymisella voi olla suuria vaikutuksia
urheilijan hyvinvointiin ja urheilu-uraan liittyen. Valmentajan valmennuskayttaytyminen voi
kuitenkin vaihdella, johtuen esimerkiksi valmentajan erilaisista odotuksista urheilijoita kohtaan
(Cushion 2010; Burton & Raedeke 2008). Urheilijaan kohdistuvat odotukset voivat vaikuttaa

siihen, miten valmentaja nékee urheilijan ja miten han kéayttaytyy juuri hanta kohtaan.

Urheilijoiden ja valmentajien nakemykset valmennuskayttaytymisesta saattavat erota toisistaan
ja valmentajat saattavat tiedostamattaan toimia eri tavalla, kuin olisi tarkoitus. Eroja voidaan
havaita esimerkiksi kayttaytymisen vaihtelussa eri ymparistojen Vélilla, harjoitteiden
tarkoituksenmukaisuudessa sekd negatiivisen tai positiivisen palautteenannon maarassa.
(Partington & Cushion 2013) Valmentaja saattaa esimerkiksi kokea antavansa riittavasti
positiivista palautetta urheilijalle. Vastaavasti urheilija voi kokea palautteenannon
riittdmattomaksi tai ettei se jakaudu tasaisesti urheilijoiden vélilla. Valmentajan nakemyksiin
omasta valmennuskayttaytymisestd vaikuttaa luonnollisesti se, mill4 tasolla valmentajan
itsetietoisuus on (Cushion 2010). Téassa tutkimuksessa halutaan selvittdd urheilijoiden
kokemuksia kohtaamiensa valmentajien valmennuskayttaytymisesta ja sen vaikutuksista
itseluottamukseen, silla urheilijoiden ndkdkulmasta tutkimustuloksia on vahemmaén. Vaikka

valmentajan ndkemys j&ékin tassé tutkimuksessa avoimeksi, eika vertailua urheilijan ja hanen
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valmentajansa kokemuksista voida taten toteuttaa, on tdrke&d4 nostaa esiin urheilijoiden

kokemuksia.

Valmennuskéyttaytymisen arviointiin ja kokemusperdisiin nédkemyksiin ilman tieteellista
mittausta tai tilastointia voivat vaikuttaa ihmisten henkilokohtaiset taustat ja kokemukset. On
havaittu, ettd urheilijan itseluottamuksen taso sek& koetun ahdistuksen mééra saattaa vaikuttaa
siihen, miten urheilija kokee valmentajansa valmennuskayttdytymisen kohdallaan (Kenow &
Williams 1999). Kenow ja Williams (1992) nostivat esiin, ettd urheilijan lisdantynyt
ahdistuneisuus ja matala itseluottamus ennusti urheilijan nakevan valmentajansa
negatiivisemmassa valossa. Tassa tutkimuksessa halutaankin huomioida urheilijan kokemusten
lisaksi myds urheilijan suhtautumisen tai taustatekijoiden, kuten koetun itseluottamuksen tason
vaikutus kokemukseen valmentajan valmennuskéyttaytymisesta. Lisaksi tdssa tutkimuksessa
tarkastellaan, millaisia toimia valmentaja tekee kehittddkseen ihmissuhdetta urheilijoiden
kanssa tai millaiset toimet tulevat kayttoon, kun valmentaja havaitsee urheilijalla
ahdistuneisuutta tai alhaista itseluottamusta. Tallaisen tutkimuksellisen ndkékulman nostivat

esiin myds Kenow ja Williams (1999).

Valmentajien valmennuskayttdytymisen, joka pitéda sisalladn kaikki sanat ja teot, liséksi
voidaan tarkastella erilaisia valmennustyyleja. Yhtend esimerkkiné positiivisia vaikutuksia ja
tuloksia urheilussa tuottaneista valmennustyyleista voidaan ndhda autonomis-supportiivinen
valmennustyyli (Roxas & Ridinger 2016, 95-109; Rato Barrio, Ley, Schoméller & Dumon
2021), joka vahvistaa urheilijoiden psykologisten tarpeiden tayttymistd, kuten autonomiaa ja
patevyyden kokemusta (Deci & Ryan 2000). Tarpeiden tayttyminen taas on yhteydessa
lukuisiin psyykkisen hyvinvoinnin tekijoihin kuten motivaatioon ja sinnikkyyteen (Deci &
Ryan 2000; Rato Barrio ym. 2021), mutta myos kayttdytymiseen joukkuekavereita kohtaan
(Rato Barrio ym. 2021). Tarke&dnd huomiona tdman tutkimuksen kannalta nousee esiin vahva
yhteys itseluottamuksen ja autonomiaa korostavan valmennustyylin vélilla (Weinberg & Gould
2018, 375-358).

Vastakohtana kontrolloitu valmennustyyli liitetddn puolestaan urheilijan tarpeiden estamiseen,
joka lisad henkista huonovointisuutta tai muita terveydellisia ongelmia, kuten syomishéiridita,
masennusta ja uupumusta (Alcaraz, Torregrosa & Viladrich 2015, 86, 292-302; Bartholomew,
Ntoumanis, Ryan, Bosch & Thogersen-Ntoumani 2011, 37, 1459-1473; Bartholomew,
Ntoumanis, Ryan & Thogersen-Ntoumani 2011, 33, 75-102). Useiden tutkimusten mukaan
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urheilijoiden kokemus autonomis-supportiivisesta valmennuksesta ennusti parempaa
urheilijoiden kokemaa patevyytta itsestd, autonomiasta ja yhteenkuuluvuudesta (Wayment &
McDonald 2017; Amorose & Anderson-Butcher 2007; Borges-Silva, Ruiz-Gonzélez, Salar &
Moreno-Murcia 2017). N&ma tekijat ennustivat parempaa sisdistd motivaatiota ja lopulta
parempaa itsetuntoa ja tyytyvaisyytta elamaan (Borges-Silva ym. 2017; Wayment & McDonald
2017). On térkedd, ettd valmentaja tiedostaa oman valmennuskayttdytymisen ja
valmennustyylin vaikutukset urheilijaan, jotta urheilijan hyvinvointia ja itseluottamusta

voidaan tukea.

3.1 Valmennuskayttaytymisen vaikutus urheilijan itseluottamukseen

Valmentajan valmennuskayttdytyminen on yhteydessa urheilijan ja valmentajan véliseen
ihmissuhteeseen ja sen laatuun. Valmentajan ja urheilijan vélisen suhteen on havaittu olevan
yhteydessé urheilijan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin urheilullisen kehityksen lisaksi. (Jowett
& Chaundy 2004) Valmentaja voi siis toiminnallaan vaikuttaa urheilijan kehittymiseen niin
urheilijana kuin ihmisend (Coté & Gilbert 2009; Jowett & Cockerill 2003). Urheilijoiden
korkeampaan itseluottamukseen on yhdistetty valmentaja, joka on rohkaiseva, antaa paljon
ohjeita ja on toimillaan urheilijan tukena (Smoll & Smith 1989). Valmentajan
valmennuskayttaytymisesta urheilijat korostavat sosiaalisen tuen, rohkaisun ja positiivisen

palautteen sekd vahvistamisen merkitysta itseluottamuksen kannalta (Hays ym. 2007).

Toimivaa urheilija-valmentaja suhdetta kuvaavat usein sanat luottamus, arvostus, yhteistyo,
yhteiset tavoitteet ja selkedt roolit (Jowett & Cockerill 2003). Esimerkiksi juuri luottamus
valmentajaan nahdaan merkittavana tekija joukkueen suorittamisessa (Dirks 2000, 1008) ja on
nain tarkedd menestymisen kannalta, mutta on huomioitava, ettd urheilijan ja valmentajan
valinen luottamus voi olla myds tuotos menestymisestd. Kun urheilija luottaa valmentajaan,
han pystyy siirtdimaan syrjaan epéilykset, kysymykset sekd oman edun tavoittelun (Turunen
2016). Liséksi luottamus lis&é urheilijan yhteistyokykya, vuorovaikutuksen aktiivisuutta seka
tyontekoa yhteisten tavoitteiden eteen. Valmentajan valmennuskayttaytymisesta erityisesti
oikeudenmukaisuus ja sen nakyminen vuorovaikutustilanteissa saattaa vaikuttaa luottamukseen
ja urheilijan sitoutumiseen. (Nikbin, Hyun, Iranmanesh & Foroughi 2014, 573) Urheilijan ja
valmentajan valisen ihmissuhteen kehittdminen kuuluu valmentajan

valmennuskayttaytymiseen ja on osaltaan vaikuttamassa urheilijan itseluottamukseen.
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Urheilijan itseluottamus voi myos kérsia valmentajan huonosta valmennuskéyttaytymisest.
Matalaan itseluottamukseen on yhdistetty valmentaja, joka antaa paljon korjausohjeita (Smoll
& Smith 1989) ja rankaisevaa palautetta positiivisen ja asiasisallollisen palautteen sijaan
(Amorose & Horn 2001). Gearity ja Murray (2011) tutkivat heikon valmennuksen psykologisia
vaikutuksia urheilijoiden ndkokulmasta, ja selvisi, ettd urheilijoiden mukaan téllaiset
valmentajat heikensivat urheilijoiden henkisid taitoja harhauttamalla, vahvistamalla
itseluottamuksen puutetta, vahentdamalld motivaatiota seké hajottamalla joukkuetta (Gearity &
Murray 2011). Itseluottamuksen voidaan ymmartdad muodostuvan erilaisista psykologisista
taidoista, kuten myonteisestd suhtautumisesta asioihin sekd positiivisesta itsepuheesta
(Liukkonen  2017). Esimerkiksi ndihin  psykologisiin  taitoihin  valmentaja voi
valmennuskayttaytymisellaan vaikuttaa joko mahdollistaen tai estden niiden kehityksen. Onkin
syytd huomioida, missa maarin valmentajan oman esimerkin nayttdminen vaikuttaa
urheilijoihin  esimerkiksi asioihin suhtautumisessa. Voiko esimerkiksi valmentajan
vuorovaikutustyyli olla yhteydessa urheilijan k&sitykseen itsestéén ja sité kautta itsepuheeseen?
(Liukkonen 2017) Myodnteisyytta ja positiivisuutta tulisi kyetd ankkuroimaan mieleen ja
mielikuviin (Liukkonen 2017), joten onkin mielenkiintoista pohtia, saako urheilija tarpeeksi
vahvistusta myos silloin, kun menee hyvin. Jos valmentajan vuorovaikutustyylilld ja
suhtautumisella asioihin on merkitysté urheilijan itsepuheeseen ja kasitykseen itsestd, olisi se

hyva mahdollisuus vahvistaa urheilijan myonteista ajattelua ja mielikuvia.

Urheilijat haluavat onnistua ja kehittyd, eik& kukaan pidd epdonnistumisesta. Itseluottamuksen
puute saattaa olla yksi tekija alisuoriutumisen taustalla, joka wvoi olla seurausta
epaonnistumisten  kierteestd, jossa epdonnistumiset ruokkivat epdonnistumisia, eika
itseluottamus padse kohoamaan onnistumisten my6ta. Usko itseen hiipuu ja tarvitaan ohjausta,
jonka avulla urheilija paasisi takaisin positiiviseen kierteeseen. Valmentajan tehtavéna onkin
pyrkid ohjaamaan urheilija positiiviseen itseluottamuksen Kkierteeseen, jossa onnistumiset
ruokkivat onnistumisia. Tehtdvand on myos pyrkid katkaisemaan mahdollinen negatiivinen
Kierre, jossa epdonnistumiset johtuvat heikosta itseluottamuksesta ja heikko itseluottamus
epdonnistumisista. (Burton & Raedeke 2008, 188)
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3.1.1 Urheilijan ja valmentajan yhteensopivuus

Valmentajan ja urheilijan yhteensopivuudella tarkoitetaan keskindisen ymmarryksen tasoa.
Valmentajan ja urheilijan valista keskindistd ymmarrysta ja taten yhteensopivuutta on esitetty
olevan kolmea eri tasoa. Ymmartaméattdmyyden tasolla valmentaja ja urheilija ovat asioista eri
mieltd, mutta eivat ole asiasta tietoisia, koska siitd ei ole keskusteltu. Yhteensopivan
ymmarryksen tasolla valmentajan ja urheilijan ajatukset ovat samanlaisia, vaikka he eivat ole
asiasta tietoisia. Tavoiteltavalla yhteisen ymmarryksen tasolla valmentaja ja urheilija ovat
keskustelleet vuorovaikutukseen liittyvistd ndkemyksistd, ja heilld on asioista samanlainen
kasitys. (Macquet 2013, 295) Oikeanlaisen ymmarryksen tavoittamiseen vaaditaan
valmentajalta kykya ymmartéa ja hyodyntda omia vuorovaikutuksen keinoja. Téllaisia keinoja
ovat seka sanallinen ettd sanaton viestintd, jotka oikein yhdistettyna tukevat toisiaan. (Okada
2013, 400)

Valmentajan ja urheilijan tavoitteiden, persoonien ja uskomusten kohdatessa vuorovaikutus
yksiloiden kesken on toimivaa ja luo positiivista ilmapiirid. Niiden ollessa erilaisia,
vuorovaikutussuhde voidaan kokea epdsopivaksi, joka voi johtua tayttymattomista ja
kohtaamattomista tarpeista. Yhteensopivuuden my6td molempien osapuolten tarpeet
tyydyttyvat ja ilmapiiri muodostuu yhteistyokykyisemmaéksi, joiden avulla esimerkiksi
urheilijan itseluottamus pysyy optimaalisena. (Kenow & Williams 1999; Chelladurai 1984)
Urheilijan ja valmentajan epasopivuus voi johtua siis heikosta vuorovaikutussuhteesta, joka voi
johtaa urheilijan turhautumiseen ja itseluottamuksen heikentymiseen. Tallaiset tunteet voivat
olla yhteydessa urheilijan kokemukseen valmentajan valmennuskayttaytymisesta. (Kenow &
Williams 1999)

Valmentajan ja urheilijan yhteensopivuus voi siis olla yhteydessa siihen, miten urheilija kokee
valmentajan valmennuskayttdytymisen, kuten vuorovaikutuksen ja sosiaalisen tuen. Lisaksi
silla voi olla vaikutusta urheilijan itseluottamukseen ja koettuun ahdistukseen. (Kenow &
Williams 1997; Kenow & Williams 1999; Chelladurai 1984) Kun yhteensopivuus valmentajan
kanssa koettiin hyvéksi, urheilijat arvioivat valmentajan kayttdytymistd positiivisemmin.
Urheilijan  koetun ahdistuksen noustessa, valmentajan kayttdytymistd arvioitiin
negatiivisemmin. Urheilijan itseluottamuksen kohotessa nousi myds valmentajan ja urheilijan
yhteensopivuus. Urheilijan kokema ahdistus ja itseluottamuksen taso vaikuttaa kokemukseen

ja arviointiin valmentajan kayttaytymisesta. Itseluottamuksen ja valmentajan sek& urheilijan
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yhteensopivuuden valilld on yhteys, mutta ei ole varmaa, kumpaan suuntaan vaikutus on
suurempaa. Vaikuttaako urheilijan huono itseluottamus yhteensopivuuteen valmentajan kanssa
vai heikentdéké huono yhteensopivuus valmentajan kanssa urheilijan itseluottamusta. (Kenow
& Williams 1999)

Urheilijan kokemuksiin valmentajan valmennuskayttdytymisesta voivat olla yhteydesséd myods
urheilijan odotukset valmentajan kayttaytymisestd, urheilijan oma motivaatio, itseluottamus ja
tavoitteet. Mikali urheilija ajattelee valmentajan olevan esimerkiksi tiukka, reaktio valmentajan
tiukkaan kayttaytymiseen ei ole niin negatiivinen, kuin jos asia tulisi yllatyksen&. Urheilija,
jonka itseluottamus on heikko, kaipaa valmentajalta enemman hyvaksyntédd. Valmentajan
kaytoksella ei valttamatta ole niin suurta merkitysta urheilijan kohdalla, jonka itseluottamus on

vahva ja joka haluaa menestya ja kehittyd. (Smoll & Smith 1989)

3.1.2 Valmentajan odotukset urheilijaa kohtaan

Valmentajat muodostavat erilaisia odotuksia urheilijoita kohtaan erilaisten asioiden pohjalta,
ne voivat liittyd esimerkiksi urheilijan potentiaaliin menestya (Solomon 2010; Weinberg &
Gould 2019, 343-345). Odotukset voivat muodostua persoonaan liittyvistd seikoista, kuten
urheilijan  fyysinen koko, sukupuoli, sosioekonominen tausta tai aikaisemmista
urheilusuorituksista, kuten saavutukset, testitulokset, toisten valmentajien konsultointi ja
kayttaytyminen harjoituksissa (Weinberg & Gould 2019, 344). Valmentajan odotukset
urheilijaa kohtaan voivat vaikuttaa valmentajan valmennuskayttaytymiseen kyseisen urheilijan
kohdalla (expectation-performance relationship) (Solomon 2010; Weinberg & Gould 2019,
343-345). Odotukset voivat nakyd valmentajan ja urheilijan vélisen vuorovaikutuksen
maarassd, laadussa ja tyylissd. Valmentaja saattaa viettdd enemmaén aikaa ja ndin antaa
enemman huomiota, palautetta ja ohjeistusta heille, joita kohtaan odotukset ovat korkealla.
Valmentajan kayttaytymisen lisdksi odotukset voivat vaikuttaa myods urheilijoiden ja muiden
samassa toimintaymparistossd toimivien ihmisten kayttdytymiseen ja tunteisiin, silla
valmentajan huomion jakautuminen odotusten mukaan voi asettaa pelaajia eriarvoiseen
asemaan. Paljon huomiota saava urheilija saattaakin ndhdd valmentajan positiivisemmassa
valossa, kuin matalammilla odotuksilla varustetut ja vdhemman huomiota saavat urheilijat.
(Weinberg & Gould 2019, 343-345)
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Valmentajat odotukset urheilijasta voivat vaikuttaa myo6s urheilijan suoriutumiseen niin
fyysiselld kuin psyykkiselld tasolla. Mikali valmentajan odotukset urheilijasta ovat negatiivisia,
voi se olla haitallista urheilijan suoriutumiselle urheilussa, motivaatiolle seka sinnikkyydelle
(Amorose 2003; Horn, Lox, & Labrador 2006). Mikéli valmentajan odotukset vaikuttavat
sithen, keille valmentaja antaa palautetta, voi se vaikuttaa urheilijan suorituskyvyn
kehittymiseen. Enemman positiivista sek& rakentavaa palautetta ja kannustusta saavat urheilijat
hyotyvat tassa tilanteessa. Se voi nékya urheilusuoritusten ja tulosten lisdksi urheilussa ja
Kilpailuissa viihtymisessa seké itseluottamuksen tasossa. Tallaiset seikat voivat ennustaa myos
urheilu-uran pituutta. Urheilijat, joita kohtaan valmentajalla on korkeammat odotukset, voivat
saada palautteen ja huomion liséksi enemman peliaikaa. (Weinberg & Gould 2019, 344-345)

Valmentajan valmennuskayttaytymisen ollessa yhteydessa urheilijan kehittymiseen ja
suorituksiin onkin tarkead, ettd urheilijoita kohdeltaisiin tasa-arvoisesti. Urheilijat tunnistavat
hyvin, millaista kohtelua he valmentajilta saavat ja ndilla valmentajan kayttdytymisen eroilla
on vaikutusta urheilijan kehittymiseen ja suorituksiin. Valmentajan odotukset voivat vaikuttaa
valmentajan kayttdytymiseen, joka voi vaikuttaa urheilijan suoriutumiseen. Urheilijat, joilta
valmentaja odottaa enemman, usein kehittyvat nopeammin ja korkeammalle tasolle, heidan
itseluottamuksensa ja motivaatio on korkeampaa, ja he suoriutuvat paremmin kuin urheilijat,
joita kohtaan odotuksia on vdhemman. Valmentajan odotukset voivat vahvistua urheilijan
suoritusten myo6ta etenkin silloin, kun suoritukset ovat samanlaisia, kuin odotukset. Tasta
muodostuu itseddn toteuttava teoria ja kehd, jossa lopulta urheilija vastaa valmentajan
alkuperaisia odotuksia. (Burton & Raedeke 2008) Huomattava mé&érd valmentajista ei ole
tietoisia tai totuudenmukaisia siitd, millaista heidan valmennuskayttaytymisensa urheilijoita
kohtaan on (Smith, Ntoumanis & Duda 2010; Smith & Smoll 2002), joten olisi tarkeda saada

valmentajille lis&a tietoa aiheesta.

3.1.3 Valmentajan vuorovaikutustaidot itseluottamuksen nakdkulmasta

Valmentajan ty0 on ihmissuhdety6td, jossa oleellisessa asemassa ovat vuorovaikutustaidot.
Valmentajan vuorovaikutuskayttaytymisen ja sen oikeudenmukaisuuden on havaittu olevan
yhteydessd muun muassa urheilijan luottamukseen valmentajaa kohtaan seka sitoutumiseen
urheilua kohtaan. Luottamus valmentajaa kohtaan voi taas ndkyd yhteistydon ja

vuorovaikutussuhteen laadussa. (Nikbin ym. 2014, 573) Urheilijan ja valmentajan valiset
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vuorovaikutusongelmat voivat johtua muun muassa keskindisen luottamuksen puutteesta tai

epésopivista tavoitteista. (Kristiansen, Tomten, Hanstad & Roberts 2012, 161)

Valmentajan sanallinen ja sanaton vuorovaikutus. Valmentajan vuorovaikutustaitoihin kuuluu
oleellisena osana valmentajan sanallinen vuorovaikutus. Valmentajien tulisi olla tietoisia
sanallisen vuorovaikutuksen vaikutuksesta urheilijoihin mutta joissain tutkimuksissa on
havaittu tdmén tietoisuuden olevan puutteellista, joka voi johtua esimerkiksi valmentajan
heikosta itsetietoisuudesta tai kyvystd reflektoida omaa toimintaansa (Millar, Oldham &
Donovan 2011). Urheilijan koettu itseluottamus saattaa vaikuttaa urheilijan kykyyn ymmartaa
valmentajan sanallista vuorovaikutusta siten, ettd itseluottamuksen ollessa korkealla viestit
ymmarretddn helposti, mutta sen ollessa matalalla voi urheilija kokea haastavaksi
monimutkaisten sanallisten viestien ymmartdmisen. Onkin tarkeda, ettd valmentajan sanallinen
vuorovaikutus olisi selkedd ja ohjeet olisivat lyhyitd ja helposti ymmarrettavid. (Kenow &
Williams 1992)

Valmentajan sanaton viestinta voi olla yhteydessd urheilijan kokemuksiin ja koettuun
itseluottamukseen esimerkiksi ottelun aikana (Kenow & Williams 1992; Thrien & Furley
2021). Valmentajan kehonkieli, kuten ilmeet tai jalkojen tomistely erityisesti epdonnistuneiden
suoritusten jalkeen saattaa aiheuttaa urheilijassa huolta tai hermostusta (Kenow & Williams
1992), joka ei ole optimaalista itseluottamuksen kannalta. Thrienin ja Furleyn (2021) tutkimus
osoitti, ettd urheilijoiden mukaan johtavan joukkueen valmentaja on usein iloisempi,
hallitsevampi, luottavaisempi ja ylpedmpi, kuin haviolla olevan joukkueen valmentaja.
Urheilijat myds usein tunnistavat valmentajan sanattomasta vuorovaikutuksesta, onko joukkue
johto- vai tappioasemassa (Thrien & Furley 2021). Valmentajan sanattomalla
vuorovaikutuksella voi olla merkitysta myos ottelun jatkon kannalta, jolloin voidaan pohtia,
ruokkiiko menestys menestysté tai epaonnistuminen epdonnistumisia (Furley & Schweitzer
2020). Nékokulmaa voidaan pohtia myos itseluottamuksen kannalta: ruokkiiko valmentajan
sanaton vuorovaikutus itseluottamuksen positiivista vai negatiivista kierrettd? Tunteita
herattava urheilu ei ole helpoin paikka valmentajalle hallita sanatonta vuorovaikutusta, mutta
sen merkittdva vaikutus urheilijoiden itseluottamukselle ja urheilussa suoriutumiselle tulisi

toimia motiivina kehittyd siind.

Palautteen ja vahvistamisen merkitys itseluottamukseen. Valmentajan palaute on merkittdva

tekij& urheilijan itseluottamuksen rakentumisessa (Burton & Raedeke 2008, 192-197;
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Liukkonen 2017; Vealey 2009). Palautetta annetaan tilanteissa, joissa toimintaa halutaan
arvioida. Palautteen antaminen on vuorovaikutustilanne, jossa palautetta tulisi pyrkia antamaan
tarkoituksenmukaisesti. Palautteen annon taidot ovat valmentajalle tarkeitd, silla tarkoitus on
kehittda urheilijoita, jotta he suoriutuisivat lajissaan paremmin. (Turunen 2016) Urheilijoiden
korkeampaan itseluottamukseen on yhdistetty valmentaja, joka on rohkaiseva, antaa paljon
ohjeita ja on toimillaan urheilijan tukena. Matalaan itseluottamukseen yhdistettiin valmentaja,
joka antaa paljon korjausohjeita. (Smoll & Smith 1989) Parhaiten palaute auttaa urheilijan
itseluottamuksen rakentamisessa, kun valmentaja on aito, luotettava, uskottava seké hanelld on
hyva auktoriteetti (Burton & Raedeke 2008).

Jourden, Bandura ja Banfield (1991) seké Feltz (1994) ovat luoneet perusteita, joiden avulla
valmentajat pystyisivat antamaan palautetta kehittavélla tavalla. N&ihin perusteisiin pohjaten
Nicholls (2022) painottaa, ettd palautetta annettaessa tulisi tunnistaa ja huomioida urheilijan
tunnetila, silla urheilija voi olla esimerkiksi turhautunut epdonnistuneesta suorituksesta.
Urheilijalle tulisi kertoa, mitké osat suorituksesta tai taidosta olivat onnistuneita ja lisaksi tuoda
selkeésti esiin, miten urheilija voi korjata suorituksessa olleen virheen. Nain urheilija saa
tietoonsa suorituksen osat, jotka ovat jo hallussa seka ne, joita kehittdmall& suoritus paranee.
Palautteen anto tulisi lopettaa positiiviseen ja kannustavaan palautteeseen. (Nicholls 2022)
Tallainen suorituksen laatuun kohdistuva palaute on tarkeampad, kuin lopputulosta arvioiva
palaute, silla se antaa urheilijalle palautetta, jota hdn ei siséisen palautteen kautta valttamatta
saa. Lopputulospalautteen kaltaisen tiedon urheilija taas tietda usein jo itse sisaisen palautteen
kautta. (Jaakkola 2009, 341-345)

Itseluottamuksen ja suoritusten kannalta optimaalinen palautteenantotyyli saattaa vaihdella
suorituksen haastavuuden mukaan. On selvaa, ettd positiivisella palautteella voi olla
itseluottamusta vahvistava vaikutus, mutta suorituksen haastavuuden mukaan voi vaihdella,
tarvitseeko urheilija positiivisen palautteen lisdksi korjaavaa palautetta, havaintoja virheista vai
kenties molempia (Tzetzis, Votsis & Kourtessis 2008), silla pelkka positiivinen palaute ei kerro
urheilijalle, mit4 tehda toisin, jotta suoritus kehittyisi. Optimaalista palautteen antamista on siis
tutkittu itseluottamuksen kannalta, mutta on huomioitava, ettd onnistuneet suoritukset ruokkivat
itseluottamusta (Bunker 1991). Voidaan siis tutkia palautteenannon menetelmien vaikutusta
kohonneeseen itseluottamukseen ja onnistuneisiin suorituksiin, mutta huomioitavaa on, etta

itsessaan onnistuneet suoritukset voivat toimia merkittavana itseluottamuksen lahteena.
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Yksi valmentajan vuorovaikutukseen liittyvista tekijoistd on vahvistaminen, jonka avulla
valmentaja viestii urheilijalle tukea, arvostusta (Cranmer & Brann 2015, 195) ja hyvéksyntaa
(Cranmer, Brann, & Weber 2016). Vahvistaminen on yhteydessa urheilijan itseluottamukseen
(Cranmer, Brann & Weber 2018) ja sen tulisi tukea urheilijaa tunnistamaan vahvuutensa ja
kehittymispotentiaalinsa: “who they are and who they can become” (Buber 1957). Cranmer,
Ash, Fontana & Mikkilineni (2020) tutkivat vahvistamisen vaikutusta itseluottamukseen
yliopisto-opiskelijoilla ja esittdvat vahivstamismallin, jossa valmentaja osoittaa hyvaksyntaa,
kunnioitusta ja lampoda urheilijaa ja hénen aiempia suorituksiansa kohtaan sekd haastaa
kehittym&&n lisd4. Haaste osana vahvistamista auttaa urheilijaa tunnistamaan
kehittymispotentiaalinsa ja nain lisatd urheilijan motivaatiota seka kiinnostusta. Jatkuva
hyvaksyntd ilman haasteita pitkastyttdd ja toisaalta haasteet ilman vahvistusta voi vaikuttaa
urheilijan itseluottamukseen negatiivisesti (Cranmer 2019). Vahvistamisen avulla valmentaja
auttaa urheilijaa tunnistamaan mit4 han jo osaa ja haasteen avulla ohjata oivaltamaan, mitéa
urheilijan voi oppia tulevaisuudessa seké kannustaa kehittymaan. Valmentajan tulisi uskaltaa
haastaa urheilijaa kehittymaén entisestdan tukien haastetta hyvéaksynnalla ja vélttaen liiallista
kritiikkia.

Kannustamisen ja tsemppaamisen merkitys nousee esiin itseluottamusta késittelevissa
tutkimuksissa itseluottamusta tukevana tekijand. Valmentajan kannustavat sanat, kuten “Anna
mennd!”, “Hyvin menee!” tai “Pystyt sithen!”, voivat vaikuttaa positiivisesti urheilijan
itseluottamukseen (Weinberg & Gould 2019, 126). Kannustaminen voi olla myds sanatonta,
kuten taputus olalle, yléaviitoset tai valmentajan ilmeet ja eleet, jonka merkitys voi olla joskus
jopa merkittdvampéad, kuin sanallinen viestintd (Kauppila 2005). Usein se kuitenkin tehostuu,
kun valmentaja pystyy kannustamisen lisdksi sanoittamaan suorituksen tai kayttaytymisen
osan, mikd meni erityisen hyvin (Weinberg & Gould 2019, 126). Tutkimuksessa tuleekin
selvittda, saako urheilija valmentajalta osakseen kannustusta ja tsemppausta, joilla voi olla

positiivinen yhteys urheilijan itseluottamukseen.

Valmentajan reagoinnin vaikutus itseluottamukseen. Valmentajan tyyli reagoida erilaisiin
tilanteisiin, kuten haviéon voi vaihdella valmentajien valilla. Osa reagoi tunteiden kautta,
positiivisesti, negatiivisesti tai pidattyvaisesti. Osa rohkaisee ja motivoi urheilijoita positiivisin
keinoin tai antaa palautetta suorituksesta ja osa valmentajista reagoi h&viéon aggressiivisesti.
Urheilijoiden n&kdkulma on, ettd pahimpia ovat negatiiviset reaktiot haviamiseen, kuten

vihamielisyys, aggressiivisuus, epatarkka palaute ja rankaiseminen. Valmentajalta toivotaan
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kérsivallisyyttd, selkedé ja motivoivaa palautetta seka kontrollia omille negatiivisille tunteille
ja reaktioille. (Sagar & Jowett 2012) Vuorovaikutus urheilijan ja valmentajan vélilla voi olla
haastavaa, mikali tunnelataus on suuri. Vuorovaikutustilanteissa on tarked, ettd tunteet saadaan
tasoittumaan, jotta ajattelu ehtii mukaan péaatoksentekoon. Kun tunteet ovat suuria, viestit ja
palaute on harvoin selkedd. (Gordon 2006; Lintunen & Kuusela 2009, 186)

Valmentajan suhtautuminen urheilijan epé&onnistumisiin voi olla yhteydessa urheilijan
itseluottamukseen. Onkin oleellista huomioida, nékeekd valmentaja epdonnistumisen
mahdollisuutena kehittyd vai reagoidaanko siihen tavalla, joka voi alentaa urheilijan
itseluottamusta, kuten kritisoimalla. (Burton & Raedeke 2008, 191) Myds urheilijan
suhtautuminen epaonnistumisiin ja se, esiintyyko urheilijalla epaonnistumisen pelkoa, voi
vaikuttaa urheilijan ja valmentajan véliseen suhteeseen (Antonini Philippe, Sagar, Huguet,
Paquet & Jowett 2011). Valmentajan valmennuskayttdytyminen taas voi vaikuttaa siihen,
pelkadko urheilija epdonnistumisia (Sagar & Jowett 2012).

Lahtokohtaisesti urheilijan ei tulisi joutua pelkadmaan, mita epdonnistumisesta seuraa. Tallaiset
pelatyt seuraukset voivat liittyd esimerkiksi siihen, miten valmentaja reagoi epdonnistumiseen.
Valmentajan reaktio epdonnistumiseen, kuten suuttumus tai viha voi vaikuttaa negatiivisesti
urheilijan ja valmentajan véliseen suhteeseen. (Sagar ym. 2007) Usein epaonnistumisten
ajatellaan koskevan kilpailuiden tai otteluiden héviamistd. Joukkueurheilussa kuitenkin vain
yksi joukkue voi voittaa, jolloin havigjien eli epdonnistujien madra on suuri. Sagar ja Jowett
(2012) haastavat ajattelemaan, tuleeko onnistuminen ja epgonnistuminen n&hda vain voittona

tai haviona.

Sosiaalisen tuen merkitys itseluottamukselle. Urheilijat tarvitsevat tukea ja varmistusta omalle
toiminnalleen. Etenkin naisurheilijoille valmentajan sosiaalinen tuki on tarkeé itseluottamuksen
l&hde (Plakona ym. 2014; Vealey 2009). Urheilijat ovat tyytyvéaisempid valmentajiinsa, mikali
he antavat urheilijoille oikeanlaista tietoa, tukea ahdistuksen tunteille ja arvostusta taidoille.
Né&illa on my0s osoitettu olevan yhteys urheilijoiden kokemaan tyytyvéisyyteen liittyen
urheilukokemuksiin (Cranmer & Sollitto 2015, 261). Sosiaalinen tuki on vahvasti yhteydessa
psykologisista perustarpeista yhteenkuuluvuuteen (Deci & Ryan 2000).

Valmentajilla on erilaisia keinoja toimia urheilijoiden kanssa ja vastata urheilijan tuen

tarpeeseen. Valmentajat voivat vuorovaikutustilanteissa saada urheilijan tuntemaan itsensa
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tarkedksi kohdistamalla puheen yksil6llisesti jollekin urheilijalle. He voivat osoittaa olevansa
kiinnostuneita urheilijasta myos urheilun ulkopuolisissa asioissa. Urheilijan toimintaa voi myos
vahvistaa rohkaisemalla, antamalla kehittavaa palautetta suorituksista ja osoittamalla arvostusta
urheilijalle. (Cranmer & Brann 2015, 198-200)

Sosiaalinen tuki on tarkedd varsinkin silloin, kun urheilija on ollut loukkaantuneena.
Loukkaantumisen jélkeen urheilijoilla on psykososiaalisia haasteita, kuten itsevarmuuden
heikentymistd, ulkopuolisuuden tunnetta joukkueesta ja pelkoa uudestaan loukkaantumisesta.
Valmentajan tarjoama sosiaalinen tuki on yksi tarkeimpié tekijoita tallaisessa tilanteessa.
Sosiaalisen tuen tulisi olla yksilollist4 ja sopia loukkaantuneen tarpeisiin. Sosiaalinen tuki voi
olla esimerkiksi joukkueen kannustaminen tuen antamiseen, uusien tavoitteiden asettaminen,
positiivisen ajattelun edistdminen ja avoimen vuorovaikutusilmapiirin luominen. (Podlog &
Diogini 2010, 1200)

Valmentajan ja urheilijan vélilla ollessa luottavainen suhde, voi urheilija saada valmentajalta
tukea ja he uskaltavat luottaa valmentajaan tarkeissa asioissa. Urheilijoiden luottaessa
valmentajaan, he pystyvat turvallisesti kertomaan mielipiteistdan, tunteistaan sek&
vaikeuksistaan, harjoittelussa tai pelissé, ilman pelkoa tullakseen kritisoiduiksi. (Chen & Wu
2014, 349-362)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata ja ymmartdad 15-18-vuotiaiden joukkuepalloilijoiden
kokemuksia valmentajan valmennuskayttaytymisen vaikutuksista koetun itseluottamuksen

tasoon urheilussa.

Tutkimus pyrkii vastaamaan seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten valmentajan valmennuskayttaytyminen on vaikuttanut urheilijan koettuun
itseluottamukseen?
a) Mitka tekijat valmentajan valmennuskayttaytymisessa ovat tukeneet itseluottamusta?
b) Mitka tekijat valmentajan valmennuskéyttaytymisessa ovat heikentaneet
itseluottamusta?
2. Millaisia tekijoité urheilija ndkee valmentajan valmennuskayttaytymisen taustalla olevan

liittyen itseluottamuksen tukemiseen?
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STUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tassa osiossa kuvataan tutkimuksen toteuttaminen vaihe vaiheelta edeten kohderyhman
esittelystd osallistujien Kkartoittamiseen, aineiston keruuseen ja analyysiin. Tutkimuksen
toteuttaminen raportoidaan tarkasti, jotta tutkimuksen menetelmallisen luotettavuuden arviointi
mahdollistuu (Tuomi & Sarajarvi 2018, 181). Syvéllisemman katsauksen mahdollistamiseksi
tutkimuksen osallistujien kuvauksessa on hyddynnetty tutkimuksen aineistosta saatuja tietoja
liittyen urheilijoiden tavoitteisiin, urheilu-uran kestoon seké valmentajien lukumaaraan. Lisaksi
tassé osiossa tarkastellaan tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytta. Luotettavuuden tarkastelu
jatkuu pohdinnassa tutkimuksen kriittisen tarkastelun yhteydessa.

5.1 Tutkimukseen osallistujat

Tutkimukseen haastateltiin tavoitteellisia 15-18-vuotiaita joukkuepalloilijoita. Kohderyhmén
rajaus tehtiin joukkueurheiluun jattaen yksilolajien urheilijat sen ulkopuolelle. Joukkueurheilu
rajattiin palloilulajeihin joukkuelajien eroavaisuuksien vuoksi. Laadulliselle tutkimukselle
tyypillisesti otoskoko on suppea (N=6), joten tutkimukseen ei ollut mahdollista sisallyttaa
kaikkia olemassa olevia joukkuepalloilulajeja. Tutkimuksen kannalta tutkittavien urheilulaji tai
sukupuoli ei ole oleellinen asia, silla tutkimuksen tarkoituksena on tuoda esiin urheilijoiden

kokemuksia, ei tehd4 lajien tai sukupuolien vélista vertailua.

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada esiin urheilijoiden kokemuksia, jonka vuoksi
kohderyhmén valinta oli harkinnanvaraista, silla tutkittavilla tuli olla kokemusta aiheesta
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 98). Tutkittavat koostuivat sopivasta kohderyhmasta
vapaaehtoisuuden mukaan, joka tuki tutkittavien satunnaista valintaa. Tutkittavien kohderyhma
siis madriteltiin, mutta tutkittavat maaraytyivat kohderyhmasta satunnaisesti. Haastatteluiden
jatkaminen olisi voinut synnyttdd myds uutta tietoa, eiké aineiston saturaatio vield toteutunut,
mutta kuuden haastattelun jalkeen aineiston koettiin olevan riittdvadn laaja vastaamaan

tutkimuskysymyksiin.

Tutkimukseen osallistuneet urheilijat olivat kaikki omien sanojensa mukaan tavoitteellisia
urheilijoita, joka toimi myos yhtend kohderyhmén kriteerind. Osa urheilijoista tavoitteli

ammattilaisuutta ja osa paasya suomen korkeimmalle sarjatasolle. Muut haastatteluissa esiin
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nousseet tavoitteet liittyivat mestaruuden voittamiseen, urheilijan eldmantapoihin ja vastuun
seka roolin kasvattamiseen. Tutkimukseen osallistuneet urheilijat olivat harrastaneet lajiaan 6—
11 vuotta. Jokaisella urheilijalla oli ollut useita eri valmentajia uransa aikana, keskimaarin 5—
10 eri valmentajaa. Erdan urheilijan kohdalla valmentajia oli ollut oman arvionsa mukaan jopa

yli 20. Tutkittavat urheilijat pelasivat jo aikuisten sarjoissa oman ikaisten sarjan liséksi.

5.2 Aineiston keruu

Tutkittavien kartoitus aloitettiin ottamalla yhteytta eri palloilulajien joukkueiden valmentajiin.
Valmentajille lahetettiin sahkopostia, jossa oli mukana saatekirje (liite 1) ja sopimus
tutkimushaastattelusta (liite 2) tutkittavalle. Valmentajat valittivat tiedon tutkimuksesta
joukkueensa urheilijoille, jotka sopivat tutkimuksen kohderyhmééan. Tutkimukseen
osallistuvien urheilijoiden kriteereitd olivat 15-18-vuoden ika sek& tavoitteellisuus
urheiluharrastuksessa. Tutkimuksesta kiinnostuneilla urheilijoilla oli mahdollisuus ottaa

yhteytta tutkijoihin suoraan tai oman valmentajan valityksella.

Haastatteluja varten muodostettiin haastattelua ohjaavat haastattelukysymykset (liite 3)
kirjallisuuskatsauksen pohjalta. Kysymykset muodostettiin vastaamaan ennalta laadittuihin
tutkimuskysymyksiin.  Mahdollisia esiin tulevia vastauksia sekda niihin liittyvia
jatkokysymyksia pohdittiin etukateen, vaikka ennakko-oletusten tekoa valtettiin. Ennen
haastatteluita haastattelukysymyksista pyydettiin palautetta, jonka mukaan se muokattiin
mahdollisimman toimivaksi synnyttdméaan tutkimuskysymysten kannalta tarkoituksenmukaisia

vastauksia.

Tutkittavat haastateltiin yksitellen samassa ennalta sovituissa rauhallisessa ja suljetussa tilassa.
Haastattelutilanteessa paikalla olivat molemmat tutkijat sek& haastateltava urheilija.
Tutkimuksen aihe esiteltiin mahdollisille tutkittaville jo tutkittavien kartoitusvaiheessa mutta
haastattelukysymyksia ei esitetty tutkittavalle ennen haastattelua, eikd haastatteluun vaadittu
valmistautumista ennakkoon. Haastattelut nauhoitettiin yliopiston &&ninauhurilla. Yksittainen

haastattelu kesti keskimdarin 42 minuuttia (27-52 min).

Haastattelun alussa haastateltaville kerrottiin haastattelun taustasta ja etenemisesta.
Tutkittavalle kerrottiin sanallisesti haastatteluiden luottamuksellisuudesta, anonymiteetista

sekd &é&nitallenteiden kaytostd, jotka esiintyivdt myods kirjallisesti  tutkimuksen
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suostumuslupalomakkeessa. Tutkittavan hyvaksyessa tutkimukseen osallistumiseen liittyvét
seikat, tutkittava allekirjoitti suostumuslupalomakkeen ja haastattelu aloitettiin.

Haastatteluissa edettiin haastattelurungon mukaan, mutta puolistrukturoidun haastattelun
tapaan tutkijat poikkesivat kysymysjarjestyksestd, mikali esiinnousseisiin aihealueisiin
haluttiin syventy&. Jos kysymysrunkoon myohemmin siséltyva aihe nousi keskustelussa esiin
aiemmin, poikettiin kysymysjarjestyksestd, jotta aiheiden tarpeettomalta vaihtelulta valtyttiin.
Laadullisen tutkimuksen perinteisiin liittyvaa kysymysté siitd, tuleeko kaikilta haastateltavilta
kysyé samat kysymykset samassa jarjestyksessa ja samoin sanavalinnoin pohdittiin (Tuomi &
Sarajarvi 2018) ja paddyttiin siihen, etta kaikki tutkimuksen viitekehyksen mukaan laaditut
kysymykset esitettiin, mutta kysymysjarjestys seka tarkentavat jatkokysymykset vaihtelivat

haastatteluissa esiin nousseiden aiheiden mukaan.

5.3 Tutkimuksen lahestymistapa ja tutkimusmenetelmat

Tutkimuksen tieteenfilosofinen lahtokohta on fenomenologis-hermeneuttinen, silla
tutkimuksessa  tutkitaan  yksiloiden  kokemuksia.  Fenomenologis-hermeneuttisessa
l&hestymistavassa tarkedd ovat kokemukset, merkitykset seké yhteisollisyys. (Alasuutari 2011,
55-60) Tutkimusmenetelmana tutkimuksessa toimi laadullinen puolistrukturoitu haastattelu.
Haastattelu valittiin tutkimusmenetelméksi, silla tutkimuksen tarkoituksena oli ymmartaa
kohderyhmé&an kuuluvien ihmisten ajatuksia syvemmin ja haastattelu tutkimusmenetelmana
mahdollistaa joustavan keskustelun, jossa asioita voidaan puolin ja toisin selventdd (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 85). Puolistrukturoidussa haastattelussa haastattelukysymykset méaariteltiin
ennakkoon, mutta haastateltavalle haluttiin antaa mahdollisuus vastata vapaasti omin sanoin
ilman ennakkoon maéariteltyja vastausvaihtoehtoja. Koska tutkimuksen tarkoituksena oli tuoda
esiin  kohderyhmédn kokemuksia tutkittavasta aiheesta, korosti puolistrukturoitu malli
haastateltavan omaa ajattelua. Tutkimuksen laatijat toimivat tutkimuksessa haastattelijoina ja
heille puolistrukturoitu malli antoi vapauden poiketa tarvittaessa valmiiksi suunnitellusta
kysymysrungosta. Tutkimusmenetelmalliset metodit tukivat ajatusta siitd, ettd jokainen
haastattelu on uniikki, jolloin ennakko-oletusten haastattelun mahdollisesta etenemisesté tulisi

olla mahdollisimman vahaista. (Hyvarinen, Suoninen & Vuori s.a.)

Haastattelukysymyksia laadittaessa pyrittiin  huomioimaan, ettd kysymykset herattavéat

keskustelua sek& pohdintaa, eikd esimerkiksi kysymyksen muotoilu ajaisi haastateltavaa
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vastaamaan vain muutamalla sanalla, jolloin haastattelun etenemisesta voi tulla katkonaista.
Haastattelun kysymysrunko pyrittiin - muodostamaan riittdvan kattavaksi saadaksemme
riittavasti aineistoa, mutta huomiota kiinnitettiin myds siihen, ettei kysymyksia ole liikaa, joka
VOisi ajaa  haastattelijan siirtymaan nopeasti seuraamaan kysymykseen.
Haastattelukysymyksista pyrittiin muodostamaan selkeitd vain yhté asiaa kerrallaan kysyvia
kysymyksia. Lisaksi, vaikka puolistrukturoitu haastattelu antaa mahdollisuuden esittaa
kysymyksia haastattelulle sopivassa jarjestyksessd, paadyttiin muodostamaan haastattelun
aloittavat hieman helpommin ldhestyttiavit “lammittely kysymykset”, joiden jalkeen siirryttiin
syvéllisempé&a pohdintaa vaativiin kysymyksiin. (Hyvarinen, Suoninen & Vuori s.a.)

5.4 Aineiston kasittely ja analyysi

Tutkimuksen aineisto eli haastattelut tallennettiin &&nitiedostoina k&yttden yliopiston
tietosuojattua &aninauhuria. Aineisto litteroitiin eli saatettiin tekstimuotoon aineistoa
muokkaamatta. Litteroitua aineistoa tuli yhteensé 51 sivua, kun fonttikoko oli 12 ja rivivali 1.
Myos haastattelijan kysymykset litteroitiin, silld haastattelu on sosiaalinen tilanne, jolloin
kysymyksenasettelu ja asian lahikonteksti saattavat vaikuttaa vastaukseen (Ruusuvuori 2010).
Tutkimuksessa keskityttiin haastateltavan puheen siséltoon, eikd vuorovaikutuksen pienié
yksityiskohtia, kuten dénensavyjd, -voimakkuuksia tai -korkeuksia huomioitu, eikd téten
litteroitu. Mydskaan takelteluita, taukoja tai naurahduksia ei huomioitu, silla ne eivét olleet

aineiston analyysin kannalta oleellisessa asemassa.

Tutkimuksen aineiston analyysimenetelmand kéytettiin  aineistolahtdista  laadullista
sisallonanalyysia. Laadullisessa sisallonanalyysissa tutkijan valinnat seka tutkimuskysymykset
maadrittavat merkitysten rakentamista ja keskitytaan niihin asioihin, aiheisiin ja teemoihin, jotka
aineistossa ilmenevéat (Vuori 2021). Aineiston analyysin alussa tutkimuskysymykset
tarkastettiin aineistoon perehtymisen myo6td niiden pysyen kuitenkin samoina, kuin
tutkimukseen lahdettdessd oli suunniteltu. Tutkimuskysymysten mukaan litteroidusta
aineistosta etsittiin niihin vastaavia merkitysyksikoitd, eli haastateltavien sanatarkkoja

kommentteja.

Taulukko 1 havainnollistaa aineiston analyysin vaihetta, jossa aineistosta nousseet
merkitysyksikot pelkistettiin. Aineiston analyysi tapahtui tutkimuskysymysten mukaan

kolmessa eri 0sassa, jotka ovat 1) itseluottamusta tukevat tekijat, 2) itseluottamusta heikentavat
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tekijat sek& 3) valmentajan valmennuskayttdytymiseen vaikuttavat tekijat. Taulukkoon 1 on

sisdllytetty jokaisesta osiosta kaksi merkitysyksikkod edelld mainitussa jarjestyksessa.

Pelkistdmisvaiheessa merkitysyksikon pdédsanoma pidettiin esilla.

TAULUKKO 1. Aineiston pelkistaminen
Alkuperéisilmaus

“Onnistumisista tulee kehuja tietenkin
Jja sitd kautta lisdd niinku itseluottamusta.’
(urheilija 4)

’

“Se tuntuukin niinkun hyvdltd kun sitd rakentavaa
palautetta tulee, et valmentajaa kiinnostaa ett&
kehittyy.” (urheilija 5)

“Ei se mukavaa oo et jos siind joukkueen kuullen
aletaan ehki sitten haukkumaan” (urheilija 6)

“Mut ehkd sillee et on enemmd jatkuvasti jotai toisia
pelaajia suosinu tai niille antanu sité vastuuta

enemmdn.” (urheilija 2)

“Koska halutaan vaan niinku kehittaa entista

enemmdn niitd ketkd on jo niinku todella lahjakkaita.

(urheilija 5)
“Jos on menny yks huono suoritus nii siitd vihdn

niinku jollain tapaa rangaistaan eika anneta uutta
mahollisuutta.” (urheilija 3)
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Pelkistetty ilmaus

Kehut onnistumisista

Rakentava palaute ja kiinnostus
urheilijan kehittymisesté

Haukkuminen joukkueen edessa

Toisten pelaajien suosiminen ja
vastuun antaminen toisille

Halu kehittdd enemman
lahjakkaita pelaajia

Rangaistus epdonnistumisesta ja
uuden mahdollisuuden puute



Taulukko 2 havainnollistaa tutkimuksessa tehdyn aineiston analyysin seuraavaa vaihetta, jossa
aineistosta nousseiden merkitysyksikoiden pelkistyksen jalkeen pelkistykset muutettiin
alaluokiksi niissé esiintyvien aiheiden mukaan. Alaluokat teemoiteltiin ja yhteensopivat
alaluokat yhdistettiin ylaluokiksi, joille annettiin mahdollisimman kuvaava nimi. N&iden
ylaluokkien mukaan toteutettiin tulosten esittelyd kappaleessa 6. Lopuksi kaikki ylaluokat
saatettiin yhteen paaluokiksi, jotka tassé tapauksessa vastasivat hyvin tutkimuskysymyksia.
Taulukkoon 2 on siséllytetty esimerkit kaikista kolmesta tutkimuskysymysten mukaan

muodostetusta luokitteluryhmaésté.

TAULUKKO 2. Aineiston luokittelu

Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
Itseluottamusta tukeva

valmennuskayttaytyminen

Sanallinen ja rakentava palaute Palaute

Kehut ja positiivinen palaute
Tsemppaaminen ja kannustus Positiivinen vahvistaminen
Onnistumisista muistuttaminen

Yhdessé keskusteleminen

Rohkaisu ja haastaminen

Negatiivinen ulkoinen olemus
Huonon ilmapiirin luominen
Haasteet tunteiden saatelyssa

Luottamuksen puute
Riittamattdmyyden tunne
Liian korkea vaatimustaso

Urheilijan potentiaali, ika,
kokemus ja rooli

Urheilijan suhtautuminen ja
persoona

Suosikkipelaajat
Urheilijatuntemus
Luottamus, kunnioitus ja
kiinnostus

Negatiivinen vuorovai-
kutuskayttaytyminen

Epévarmuus valmentajan
luottamuksesta

Urheilijan ominaisuudet
ja kayttaytyminen

Urheilijan ja valmentaja
valisen ihmissuhteen laatu
ja toimivuus
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Itseluottamusta heikentéva
valmennuskayttaytyminen

Valmentajan valmennus-
kayttaytymiseen vaikutta-
vat tekijat



5.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

On huomioitava, ettd laadulliselle tutkimukselle tyypillisesti tutkimus perustuu tutkittavien
kokemuksiin ja niiden ymmartamiseen, eiké voida olla varmoja, kuinka vahvasti tutkittavan
omat mielipiteet tai esimerkiksi urheilijan ja valmentajan yhteensopivuus vaikuttavat

tutkimustuloksiin ja niiden luotettavuuteen (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).

Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa tutkittava ja tutkija ovat vuorovaikutuksessa
toistensa kanssa, joten haastattelun lopputulos on heidan yhteistyonséa ja vuorovaikutuksen
tulos. Haastattelija voi huomaamattaan vaikuttaa tai vahvistaa haastateltavan vastauksia.
Tutkijan omat oletukset voivat myds nékya haastateltavalle esimerkiksi kysymysten asettelun
myOta. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 23) On realistista todeta, ettd tutkittavien omat kokemukset
ja pitkd joukkuepalloilu tausta on muovannut tutkijoiden henkilékohtaisia mielipiteita
tutkittavasta aiheesta toimien samalla aiheen valinnan motiivina. Tdma huomioitiin tutkimusta
tehdessd  aktiivisesti  ja  tutkijoiden  vaikutus  tutkimustuloksiin  minimoitiin.
Haastattelukysymyksia tehtdessa kiinnitettiin huomiota siihen, ettd kysymyksid esitetdan
useasta eri nakokulmasta antaen tutkittavalle mahdollisuus kertoa juuri hénelle téarkeista
aiheista. Haastattelun alussa painotettiin, ettd tutkijat pyrkivat olemaan mahdollisimman

neutraaleja, eivatkd voi kommentoida juurikaan haastateltavan kertomuksia.

Aineiston analyysivaiheessa huomioitiin kohdat, jossa haastattelijan kysymyksenasettelun
nahtiin ohjaavan haastateltavan vastausta ja tallaisiin aineiston kohtiin suhtauduttiin
varauksella. Tutkimukseen osallistuvien kommentteja kéytettiin sen mukaan, miten ja millaisiin
kysymyksiin ne olivat annettu. Aineiston tai yksittaisten kommenttien turhaa tulkintaa pyrittiin

siis valttamaan, jotta aineiston luotettavuus séilyisi.

Tulosten analysoinnin luotettavuudessa ei ole kdytetty mitdén erillistdi menetelmas, vaan
aineiston analyysin luotettavuutta pyrittiin lisdédméaan tutkijoiden avoimella keskustelulla ja
tarkalla koodaamisty6ll4. Koodaamisvaiheessa tutkijat tekivat alun koodauksesta ensin erill&én,
jonka jalkeen koodauksesta keskusteltiin ja tarkasteltiin tutkijoiden koodauksen
yhtenevaisyyttd, jonka ollessa yhteisymmarryksessd, jatkettiin analyysia yhdessa. Tutkijat
luokittelivat aineiston yhdessd, jotta luokittelusta pystyttiin keskustelemaan ja varmistamaan
sen luotettavuutta. Luokittelujen valmistumisen jalkeen tutkijat palasivat niihin uudelleen

erillisella kerralla, ja keskustelivat uudelleen luokittelujen sopivuudesta. Keskusteluissa
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luokittelujen aikana pyrittiin huomioimaan ajatukset esimerkiksi luokkien maéaaritelmien

selkeydestd ja siité, ettd luokat eivét olisi liian paallekkaisia.

Osa tutkimuksen luotettavuuden tarkastelua on eettisyys (Tuomi & Sarajarvi 2018, 149).
Tutkimus on tehty hyvén tieteellisen kdytdnnon mukaisesti, joten se on eettisesti luotettava
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7). Tutkimusta on ohjannut eettinen sitoutuneisuus
ja se on tehty sekd raportoitu laadukkaasti. Tutkimuksen kaikissa vaiheissa on pyritty

huolellisuuteen ja tarkkuuteen seké siihen, etté se on esitetty mahdollisimman rehellisesti.
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6 TULOKSET

Tutkimuksen tulokset esitelld&n luokiteltuna tutkimuskysymysten mukaan. 1imi6itd kuvataan
aineistositaatein ja ne esitellaan aineiston analyysin pohjalta syntyneiden alaluokkien mukaan.
Valmentajan valmennuskayttaytyminen on tulosten mukaan vaikuttanut urheilijoiden
itseluottamukseen sek& positiivisesti ettd negatiivisesti. Urheilijat nostavat esiin vaihtelevasti
eri tekijoitd valmentajan valmennuskayttaytymisen takaa liittyen esimerkiksi urheilijan tai
valmentajan ominaisuuksiin, urheilulliseen suoriutumiseen seka urheilijan ja valmentajan
valiseen vuorovaikutussuhteeseen. Tuloksissa esiin nousseet urheilijan itseluottamukseen

vaikuttavat tekijat valmentajan valmennuskayttaytymisesséa on koottu kuvioon 1.

Kaikki haastateltavat kokivat, ettd valmentajan valmennuskayttaytymiselld on ollut vaikutusta
heidan koetun itseluottamuksensa tasoon urheilussa. Vaikutuksen merkittavyys seka kesto
kuitenkin vaihtelivat urheilijoiden valilla. Osa urheilijoista koki valmentajan vaikuttaneen
itseluottamukseen pysyvammin tai pidemmalld aikavélilld. Suurin osa haastatelluista
urheilijoista kuitenkin koki, ettd valmentajan valmennuskayttdytymisen vaikutus urheilijan
itseluottamukseen on ollut hetkellistd ja ohimenevad. Hetkellinen vaikutus korostui
itseluottamusta heikentévien tekijoiden kohdalla, kun taas itseluottamusta tukevat tekijat

vaikuttivat urheilijoihin pidempiaikaisesti.

Ongelmat
palautteenannossa

Toimiva urheilija- Negatiivinen sanaton
valmentaja suhde vuorovaikutus

Kommunikoinnin,
luottamuksen ja
sosiaalisen tuen puute

Positiivinen ja Urheilijan
rakentava palaute

itseluottamukseen

vaikuttavat tekijat

Kannustaminen,
rohkaisu ja
vahvistaminen

Haasteet tunteiden
séatelyssa

Luottamuksen

. X Epétasa-arvoisuus
osoittaminen

Itseluottamusta tukeva

valmennuskayttaytyminen
Itseluottamusta heikentava
valmennuskayttdytyminen

Positiivinen ilmapiiri

Tasapuolisuus

KUVIO 1. Urheilijan itseluottamukseen vaikuttavat tekijat.

32



6.1 Itseluottamusta tukeva valmennuskayttaytyminen

Kaikissa haastatteluissa nousi esiin tekijoitd valmentajan valmennuskayttaytymisestd, jotka
ovat tukeneet urheilijoiden itseluottamusta. Urheilijoiden kokemuksissa painottuivat eri tekijat,
mutta myos samankaltaisuuksia 16ytyi urheilijoiden valilla. Vaikka tutkimuksen tarkoituksena
ei ole tehda johtopaatosta valmentajien kyvysté tai taidoista tukea urheilijoiden itseluottamusta,
tutkijat kokivat tarkedksi mainita, ettd kuuden urheilijan haastatteluissa painottuivat
itseluottamusta tukevat tekijat enemman, Kkuin itseluottamusta heikentdvat tekijat.
Itseluottamusta tukevaa valmennuskayttdytymistd kuvaavat viisi teemaa, jotka ovat 1)
positiivinen ja rakentava palaute, 2) kannustaminen, rohkaisu ja vahvistaminen, 3) toimiva
urheilija-valmentajasuhde, 4) luottamuksen osoittaminen seké 5) positiivisen ja tasapuolisen

ilmapiirin luominen.

6.1.1 Positiivinen ja rakentava palaute

Valmentajan antama sanallinen palaute koettiin merkittavaksi tekijaksi urheilijoiden koetun
itseluottamuksen kannalta painottuen kaikkien urheilijoiden haastatteluissa. Eraan urheilijan
kuvauksen mukaan itseluottamus nousee ja laskee valmentaja antaman palautteen mukana.
Haastatteluissa korostui kehujen ja positiivisen palautteen merkitys. Onnistumisista saadut
kehut seka positiivinen palaute on urheilijoiden kokemuksen mukaan nostanut itseluottamusta.
Urheilijat toivovat tsemppaavaa palautetta silloinkin, kun ei mene niin hyvin ja osa urheilijoista

kertoo nain myos olleen.

“Jatkuvasti tulee kokoajan sitd palautetta ja sen palautteen mukana se itseluottamus

sitten nousee ja laskee.” (urheilija 4)

“Onnistumisista tulee kehuja tietenkin ja sitd kautta lisdd niinku itseluottamusta.”

(urheilija 4)
“...et aina kaikki positiivinen on semmosta mikd saa sen itseluottamuksen nousemaan.

Jos tulee paljon positiivista palautetta ja niinku rakentavasti asioita ilmastaan, niin ne

aina nostaa sitd.” (urheilija 3)

“Vaikkei hyvin meniskdd, nii silti ollu tsemppaavaa se palaute.” (urheilija 2)
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Eras urheilijoista korosti spontaanin palautteen annon merkitysté itseluottamuksen kannalta.
Yllattden arkisissa tilanteissa saatu palaute nosti kyseisen urheilijan itseluottamusta enemman,

kuin ennakkoon sovittu palautteenantotilanne.

“Keskustelu semmosissa spontaaneissa tilanteissa. Koska se kehityskeskustelu vaikka
esimerkkind, koska se on niin semmonen suunniteltu, et sit puhutaan naista asioista ja
susta pelaajana, niin kyl ehk siinéki tietda mita sielt on tulossa, just sillai tietylla tavalla
vaikka ei tiiakkad. Mut ehka just jos yhtakkia jossai kopissa et hei tai sillee et se tulee

sillee yllattaen, nii se ehka on kaikista parasta tai tapa. Se tukee sitd parhaiten.’
(urheilija 1)

Positiivisen palautteen liséksi urheilijat nostivat esiin rakentavan palautteen merkityksen
itseluottamuksen kannalta. Urheilijan mielesta rakentava palaute voi olla merkki valmentajan
kiinnostuksesta urheilijaa ja hanen kehitystddn kohtaan. Rakentavaan palautteeseen toivottiin
kuitenkin positiivista sdvya. Eraén urheilijan kokemuksen mukaan myos rakentavalla tavalla
annettu negatiivinen palaute on ollut yhteydessa parempaan itseluottamukseen. Sama urheilija
painotti, ettd itseluottamuksen kannalta olisi oleellista saada riittdvén laajasti asiapitoista

palautetta, silla se auttaa kehittymaan.

“Se tuntuukin niinkun hyvdltd kun sitd rakentavaa palautetta tulee, et valmentajaa

kiinnostaa etté kehizzyy. ” (urheilija 5)

“..vdlilld vaikka onki ollu ehkd negatiivista mutta se on ollu semmosta kehittdvdd nii
sillda on ollu osansa varmasti, et kokee justiin et on saanu lisaa itseluottamusta. - -
...semmone vahan pidempi mut et siin ois niinku asia melko paljon. Et se on silt4

kannalta pitkd tavallaa.” (urheilija 2)

Erés urheilijoista kertoi saaneensa rakentavaa palautetta enemman, kuin positiivista palautetta.
Sama urheilija koki rakentavan palautteen tarkeimméksi palautteeksi itseluottamuksen
kannalta. Vaikka positiivista palautetta tuli vdhemman, urheilija koki pystyvénsa luottamaan
sen oikeellisuuteen. VVoidaankin pohtia tarkoittaako urheilija sitd, ettd positiivista palautetta ei

tulisi antaa kuitenkaan liikaa, jolloin sen merkitys voi laskea?
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“Rakentavaa tulee eniten ja se onkin tarkeintd. Et mielummin sen kautta l&hteekin
rakentamaan sité. - - Vaikka sielta tulee aika paljon sita negatiivista palautetta mutta
sitten ku sieltd tulee sitd positiivista niin sen tietdd ettd se on oikeesti totta.” (urheilija

5)

Valmentajalta saadusta kritiikista erés urheilijoista kertoi poimivansa neuvot, joiden avulla
suoritusta voisi kehittdd. Sama urheilija totesi, ettd “tietysti kriittistd palautetta pitid pystyd
ottaan ja koen ettd ihan niinku hyvin pystynki”. VVoidaanko siis ymmartaa, ettd urheilijan oma
suhtautuminen Kkriittiseen palautteeseen voi vaikuttaa siihen, miten Kritiikki on yhteydessa
urheilijan itseluottamukseen? Lisaksi yksi urheilijoista kertoo koetun itseluottamuksen tason
vaikuttaneen kohdallaan kokemukseen valmentajalta saadusta kritiikista. Itseluottamuksen

ollessa korkealla, on helpompi ottaa kritiikkia vastaan.

“Myds niinku kritiikkikin nii md ehkd yritdn yleensd ainakin ottaa sen silleen ettd ottais
siitd ne neuvot ja sitte niinku kehittda suorituksia ja sitd kautta voi luottaa niihin

suorituksiin.” (urheilija 6)

“Mut kylld se mullaki niinku vaihtelee, ettd tdlldki kaudella syksylld itseluottamus oli
tosi alhaalla ja nyt se on taas noussu ja nyt se on tosi korkeella. Et uskallan teha asioita,

ottaa kritiikkid vastaa eri tavalla ja muuta.” (urheilija 3)

6.1.2 Kannustaminen, rohkaisu ja vahvistaminen

Urheilijoiden mukaan valmentajan kannustaminen ja tsemppaaminen on vaikuttanut urheilijan
koettuun itseluottamukseen positiivisesti. Urheilijoiden mukaan itseluottamuksen kannalta
tirkedd on saada valmentajalta kannustusta epdonnistumisen jalkeen. Valmentajan
suhtautuminen epdonnistumiseen ja epdonnistumista seuraava kayttdytyminen nousi esiin
kaikissa haastatteluissa. Epdonnistumisen tai heikomman vaiheen jélkeen valmentajat ovat
paasaantoisesti kannustaneet urheilijoita eteenpéin ja rohkaisseet jatkamaan, joka on tukenut

urheilijoiden itseluottamusta.

“Tsemppaus siind ja kylld valmentajiltakin, jos tulee jotain kommenttia ettd ei mitdan

ettd seuraava tilanne” (urheilija 4)
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“«“

os on vaikka tullu, ettd itelld on menny joku suoritus huonommin ja sitd kautta niinku
itseluottamus on vahan laskenu mut sitte valmentaja on tullu etté vaikka joku heitto on
menee ohi, kaks vapaaheittoa perakkain, etta sa oot viimeks heittany kaks vapaaheittoo

viis vuotta sitte ohi ettd unoha tdd ndi ja sitd kautta sitte itseluottamus nousee.’

(urheilija 4)

“Vaikka ois menny huonomminki nii on aika useesti tsempattu jatkamaan” (urheilija 2)

Rohkaisu nousi esiin yhtend merkittdvand keinona tukea urheilijan itseluottamusta. Valmentaja
on saattanut kehottaa urheilijaa luottamaan itseensé ja antanut tukensa rohkeille ratkaisuille
pelikentalla. Valmentajan sanallinen rohkaisu on ollut merkittava tekija itseluottamuksen
kannalta myds loukkaantumisen jalkeen. Loukkaantumisen jalkeen pelaajan paluuta joukkueen

toimintaan tuki rohkaisun liséksi valmentajan kannustaminen seka karsivallisyys.

“Sillee just et kehottaa et luottamaan itteensd, uskaltaa ottaa niitd ratkaisuja vaikka ei

sujuiskaan vilttamdttd, et tukee sitd.” (urheilija 2)

“Kannusti vaikka tuli epdonnistumisia. Sano sitd ettei se haittaa ettd on vihemmdn nyt
paassy reenaamaan ku muut, et ettd ei se haittaa vaikka ei onnistu niinku muut tai
parjaa heti. On antanu aikaa et pddsee sithen omaan suorittamiseen takasin.” (urheilija
2)
Urheilijat kokevat valmentajan sanallisen vuorovaikutuksen olevan téarkedssd asemassa
urheilijoiden itseluottamuksen kannalta ottelun aikana. Valmentaja voi sanoillaan vahvistaa
joukkueen itseluottamusta esimerkiksi vuoronvaihdossa, jakso- tai eratauolla. Joukkueen
ollessa tappioasemassa valmentajat ovat tukeneet urheilijoiden itseluottamusta kannustamisen
ja selkeiden ohjeiden kautta. Valmentajan sanallisesti luoma usko ja rauha joukkueeseen myds
silloin kun ollaan tappioasemassa, on antanut “lisdbuustia” urheilijan tekemiseen ja auttanut

ajattelemaan, etté peli ei ole vield menetetty, vielda on mahdollisuus kaantéa ottelu voitoksi.

“Valmentaja on siindkin aika isossa osassa et mitd vaikka vuoronvaihoissa et
minkalaista kommenttia sieltd tulee, niin pystyy sen niinku yleens& yritdn ainakin
kdantdd semmoseksi voimavaraksi et sitte ottaa siitd niinku semmosta lisdbuustia tai

lisdvoimaa sithen omaan suoritukseen.” (urheilija 6)
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“Jos ollaan tappioasemassa ja siind saa valmentajalta hyvat ohjeet ja semmosen niin
sanotun ehké& tsemppauksen etta tassa ei oo viela mitddn menetetty ettd mahollisuudet
on niinku hyvét ettd hoijetaan homma, niin kyl siind saa niinku semmosen buustin etta

ei 00 mikaan ylitsepddsemdton asia” (urheilija 6).

Vahvistamisen rinnalle haastatteluissa nousi valmentajan luomat haasteet urheilijalle. Erés
urheilijoista kuvaili valmentajan asettamia haasteita sopivan haastaviksi, ei liian vaikeiksi eika
lilan helpoiksi. Haasteet liittyivat kyseisen urheilijan kohdalla esimerkiksi onnistumisten
maaréén pelissé tai onnistumisiin jossain tietyssa tilanteessa. Treeneissa haasteet liittyivat
onnistumisten liséksi tapaan treenata. Urheilijan mukaan haasteet ruokkivat itseluottamuksen

lisaksi myds motivaatiota ja niiden saavuttamisesta on tullut hyva fiilis.

“Vihdn niinku haasteita luo, et niitd vdahdn niinku pitdis saavuttaa. Oon kokenu et ihan
hyvia on et saavuttais niité haasteita. - - Ne on ollu just semmosia sopivan haastavia, ei
mitenkaa liian vaikeita mut sit ei mydskaa liian helppoja. On ollu just hyvia ja oon
kokenu et ne on justa auttanu sité ja motivaatio ehka liséantyny. - - On se ehka nostanu

itseluottamusta, varsinki jos on onnistunu siind nii on tullu hyvd fiilis.” (urheilija 2)

6.1.3 Toimiva urheilija-valmentaja suhde

Urheilijan ja valmentajan vélisen vuorovaikutussuhteen toimivuus nousi tuloksissa esiin liittyen
useaan eri aiheeseen. Itseluottamusta tukevaa urheilijan ja valmentajan valista
vuorovaikutussuhdetta haastatteluissa kuvailtiin luottamukselliseksi ja avoimeksi. Erés
urheilija koki tarkeaksi, ettd valmentajan kanssa pystyy keskustelemaan myds muista eldman
osa-alueista. Urheilijan ja valmentajan yhteensopivuus nousi esiin kommentissa, jossa urheilija
koki tarkedksi valmentajan kanssa toimeen tulemisen myds pelikentan ulkopuolella. Urheilijan
ja valmentajan yhteensopivuutta seka urheilijan suhtautumisen vaikutusta kokemuksiin
valmentajan valmennuskiyttdytymisestd tarkennettiin haastatteluissa kysymykselld “Voiko
suhtautumisesi valmentajaan vaikuttaa kokemuksiin valmentajasta?”, josta urheilijat olivat yhté
mieltd jakaen ndkemyksen siitd, ettd urheilijan suhtautumisella voi olla vaikutusta kokemuksiin

valmentajasta.

“Ollu silleen luotettavia ettd niille on pystyny puhumaan muistakin elaman asioista et

jos on ollu arjessa jotain niin niille on pystyny avautua’ (urheilija 5)
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“Tulee vapaa-ajallakin ndhtyd jossain peleissa ja talleen et tulee niinku muutenki

toimeen” (urheilija 5)

“Et jos on vaikka heti ite suhtautunu tosi negatiivisesti nii tottakai sd ajattelet ne asiat
mitéa se sulle sanoo tosi negatiivisesti. - - Et vaik alkuun oli hyva fiilis valmennuksesta,
nii sit ku se kdantyy ettei ookkaa, nii tottakai ne asiat ottaa paljon raskaammin ja ehka

henkilokohtaisemmin vaikka ne ei niin ois.” (urheilija 3)

Avoin kommunikaatioyhteys seka yhdesséd keskusteleminen itseluottamukseen liittyvista
asioista on vaikuttanut urheilijoiden itseluottamukseen positiivisesti. Valmentajalta saadut
ohjeet itseluottamuksen tukemisessa koettiin merkitykselliseksi. Itseluottamuksen tukemiseen
liittyvid ohjeita valmentajat ovat antaneet vaihdellen. Erds valmentajista on painottanut
ajattelun ohjaamiseen liittyvia taitoja sek& aiempien onnistuneiden suoritusten muistamista.
Myds toisen urheilijan haastattelussa nousee esiin valmentajalta saatu vahvistaminen ja hyvin
menneiden asioiden esiin tuominen. Toinen valmentaja on pyrkinyt tuomaan ajatusta omalta
urheilu-uraltaan ‘rajattomasta itseluottamuksesta’, jolla pyritddn painottamaan urheilijoiden

suhtautumista itseluottamukseen voimavarana ja mahdollistavana tekijané.

“Mie ainakin koen ettd se puhuminen just auttaa ja et sieltd tulee niinku oikeeta asiaa

etta mika siind sitte niinku auttais siihen itseluottamukseen. ” (urheilija 5)

“Valmentajan kanssa ku on kdyty ldpi asioita tarkemmin henkilokohtaisesti, niin sit

siind on asiat selventyny.” (urheilija 6)

“Ollaan puhuttu paljon siitd ettd mitd pitdis niinku ajatella missdkin tilanteessa - - etta

se tulee niinku ihan lihasmuistista.” (urheilija 5)

“Sitd kautta tuomaan itseluottamusta siihen, ettd ndd jutut on menny hyvin.” (urheilija

4)

“Meilld on vihdn niinku ettd rajaton itseluottamus niinku semmonen juttu meilld ettd
uskalla ottaa se haaste vastaan. Esim joku heittokisa tai joku ni ettd rajaton

itseluottamus ettd md voitan tdn.” (urheilija 4)
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“Ehkd siks ku oon sosiaalinen ja pystyy puhuu nii kyl ne on ehkd myés pystyny puhuu
mulle ihan hyvin ja hyvin suhtautuen muhun. Joka toki on ihan kiva. Ei ainakaa vie

yhtddn alaspdin sitd itseluottamusta.” (urheilija 1)

6.1.4 “Kun valmentaja luottaa, niin sit luottaa itekki”

Haastattelujen mukaan valmentaja voi tukea urheilijan itseluottamusta sanojen liséksi teoillaan.
Teoilla valmentajat ovat osoittaneet luottamusta urheilijaa kohtaan. Urheilijoiden ndkemyksen
mukaan valmentajan osoittama luottamus on vaikuttanut urheilijan itseluottamukseen sita

tukevalla tavalla.

“Et ndkee sen et se niinku luottaa myds itteen pelaajana, et se niinku nostaa sitd et

luottaa itekki. ” (urheilija 6)

Useissa haastatteluissa nousi esiin, ettd urheilijoiden nakdkulmasta yksi valmentajan
luottamusta osoittavista teoista on vastuun antaminen pelikentélla. Se voi tarkoittaa peliaikaa
tai roolia tai jos “yv:llekki pddsee pelaamaan” (urheilija 3). My6s vastuun antaminen muissa
joukkueen tapahtumissa nousi esiin. Erds urheilijoista korosti, ettd valmentajan luottamus
nakyy vastuun antamisessa myods epaonnistumisten jalkeen. Sama urheilija koki, ettd vastuuta
on annettu sopivan verran, ei liikaa. Vastuun saaminen on toiminut urheilijalle merkkina siita,
ettd on tehnyt asioita oikein ja on tarked henkild joukkueelleen. Téllainen valmentajan teoilla

osoittama luottamus nousi esiin useissa haastatteluissa itseluottamusta tukevana tekijana.

“Tietenki jos hyvin menee nii on antanu vastuuta ja justiisa se itseluottamus nousee. - -
Sit on ollu myds niité hetkia et jos itella ois menny huonosti nii valmentaja antaa

kuitenki sitd vastuuta.” (urheilija 2)

“Ehkd just semmoset tilanteet et annetaan enemman vastuuta, nii sit ne luo ittelle
semmosta oloa, et no nyt ma oon tehny oikein ja nyt halutaan et maa niinku naytan ja
otan sitd vastuuta. Et ehka semmosetki tilanteet just vaikka et jos yv:llekki paésee
pelaamaan, ni on sit tavallaa tarkee henkild siind hetkessd joukkueelle. Et ehk&

semmosetki asiat aina nostattaa sitd.” (urheilija 3)
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Tulosten mukaan urheilijan itseluottamukseen vaikuttaa positiivisesti valmentajan usko ja
kiinnostus urheilijaan sekd hénen kehittymiseensé. Urheilijoiden mielestd on tarke&é kokea, etta
valmentaja haluaa, ettd urheilija kehittyy ja han kéyttda aikaa urheilijan kehittymisen
tukemiseen. Tavoitteellinen tekeminen ja tulevaisuuden suunnitelmien lapikayminen urheilijan

kohdalla lis&a luottamusta mahdollisuuksiin kehitty& urheilijana.

“Antaa aikaa sille ettd haluu ettd kehittyy pelaajana - - jotenki ettd se valmentaja uskoo

ettd sen lyonnin oppis ja haluu ettd oppii.” (urheilija 5)

“Ehkd myds semmonen tietynlainen tulevaisuuden ndkymien tai suunnitelmien
semmonen niinku lapikayminen, et sit siita tulee myds niinku semmonen et valttamatta
vaikka vield ei oo valmis tai huipulla et se matka on niinku sinne mahdollinen tai sillee.”

(urheilija 6)

“Jos valmentaja ei vaikka ndhny jotai mun onnistumista pelissd, nii se tulee pelin tai
reenin jalkee tai vaikka viikon mydhemmin, et "hei ma katoin videosta sun tilanteen, et
teit kylld tosi hyvin", nii semmonen on jddny kyl tosi hyvin mieleen.” - - Tulee semmonen
olo ettd m& en oo turhaan tehny, tai ei se ikind oo tietenk&a turhaa, mut etta ei tuu
semmonen olo ettd sitd ei kiinnostas tai tulee semmonen arvokas olo sille tekemiselle.”

(urheilija 1)

6.1.5 “Jos pystyy olla oma itsensi, on helpompi onnistuu”

Joukkueen ilmapiirin ja joukkuehengen merkitys nousi esiin kaikissa haastatteluissa
merkittdvana tekijand itseluottamuksen kannalta. Haastateltujen urheilijoiden mukaan
valmentaja voi omalla toiminnallaan vaikuttaa itseluottamusta tukevan ilmapiirin luomiseen.
Valmentaja voi luoda myonteistd ilmapiiria ja hyvad fiilistd tukemaan urheilijoiden
itseluottamusta, onnistumista seka viihtymista. Itseluottamusta tukeva ilmapiiri on urheilijoiden

kuvausten mukaan tasapuolinen, turvallinen, rento, avoin ja rehellinen.
“Jos valmentaja tuo semmosta hyvdd fiilistd niin kylldhdn se tarttuu kaikkiin, ja

kyllahéan se ruokkii my6s sitd onnistumista ja sitd kautta myds sitd sen hetken

itseluottamusta.” (urheilija 1)
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Urheilijoiden mielestd optimaalisen itseluottamuksen kannalta on tarkead, ettd kokee olevansa
tarked osa joukkuetta seké se, ettd voi olla joukkueessa oma itsensd. Naiden itseluottamusta
tukevien seikkojen tayttymistd valmentaja voi urheilijoiden mukaan tukea ottamalla jokaisen
joukkueen jasenen huomioon tasapuolisesti sekd luomalla turvallista ja avointa ilmapiirié.
Lis&ksi huumorin merkitys nousee esiin rennon ilmapiirin luomisessa, jolla voi olla vaikutusta

itseluottamukseen.

“Ottaa yleensdkkin niinku kaikki huomioon siind ja jos on joku tapahtuma nii

morjenstaa ithan kaikkia ja sitd kautta tuo sen ettd kaikki on sitd samaa porukkaa siind”

(urheilija 4)

“Jos valmentaja luo semmosta ilmapiirid ettd on niinku turvallista olla sielld, voi puhua
kaikesta ja voi olla ihan oma ittensa siell4. - - Jotenkin jos pystyy tulla sinne
pukukoppiin sillain ett& on niinku oma ittens& niin kylla se tuntuu silta ettéd on helpompi
onnistuu ku jos pitais olla ihan hiljaa ja nauramatta nii sitte ei valttamatta onnistu ne
suorituksetkaan jos pitdd keskittyd siihen ettd pitdd jotain roolia ylld itelldinsd.”

(urheilija 5)

“Valmentajat on luonu just semmosta avointa ja koen et niinku turvallista ilmapiiria et
just ettéa uskaltaa olla niinku oma ittensa ja niinku no just et on myds niinku
tavoitteellinen ilmapiiri ja semmonen niinku ettd et niinku téanne tultiin tekem&an
asioita, mika on myos niinku hyva ja koen etta niinkun toi tommonen avoin ja semmonen

rehellinen ilmapiiri kylld niinku on parantanut itseluottamusta.” (urheilija 6)

“Ehkdi just se et on niinku tdrkee osa sitd joukkuetta ja riittdd just silleen mitd on tehny
ja miten kayttaytyy ja tekee hyvia asioita vaikka kentalla ja reeneissa ja tuo semmosta
hyvaa ilmapiiria joukkueeseen niin kyllaha se tuntuu tosi hyvalta. Ja kyl se lisaa sitéa

itsevarmuutta et on hyvd ndin.” (urheilija 1)
“Vililli ottaa paineita siitd ettd mitd ne muut miettii siella reeneissa, niin kylla se sitte

helpottaa ku tietadd ettd on turvassa sielld ymparistossa ja kukaan ei silleen arvostele

sua.” (urheilija 5)
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“Jos valmentaja heittdd vihd jotain ldppdd siind tai jotain niin tottakai se tuo vahan
rennomman ilmapiirin ja sita kautta parantaa sita itseluottamusta. Kaikilla on niinku

rentoo ja helppo olla siind.” (urheilija 4)

Eras urheilijoista arvotti positiivisuuden korkeimmalle valmentajan itseluottamusta tukevista
tekijoistd. Valmentajan yleisen olemuksen toivottiin olevan kannustava ja urheilijan sanojen
mukaan “perusilmeen” toivottiin olevan “hymyileviinen” (urheilija 1). Valmentaja voi
sanattoman vuorovaikutuksen, kuten ilmeiden ja eleiden kautta osoittaa urheilijaa kohtaan
tyytyvéisyyttd. Tallainen tyytyvadisyyden osoittaminen onnistuneen suorituksen jalkeen on

vaikuttanut positiivisesti urheilijoiden itseluottamukseen.

6.2 Itseluottamusta heikentava valmennuskayttaytyminen

Kaikki haastatellut urheilijat toivat esille kokemuksia valmentajien
valmennuskayttaytymisestd, jotka ovat heikentdneet heidan itseluottamustaan. Urheilijoiden
kokemuksissa  painottui itseluottamuksen  hetkellinen  heikentyminen  valmentajan
valmennuskayttdytymisen johdosta, eik& vaikutus urheilijoiden mukaan ollut usein
pitkdaikaista. Hetkelliselld itseluottamuksen heikentymiselld urheilijat tarkoittivat sitd, etta
itseluottamus laskee, mutta nousee takaisin seuraavaan tilanteeseen, erdan, otteluun tai
harjoitukseen mennessd. Yhdessa haastattelussa kuitenkin nousi esiin myds pidempiaikainen
vaikutus urheilijan kertoessa itseluottamuksen olleen “syksylla” heikompi johtuen suurelta osin
valmentajan valmennuskayttdytymisestd. Osa haastatteluista alkoi urheilijan kokemuksella
siitd, ettd valmentaja ei ole vaikuttanut heidan itseluottamukseensa sitd heikentavélla tavalla,
mutta haastattelun edetessa heikentédvia tekijoita 10ytyi kuitenkin useita. Itseluottamusta
heikentdvaa valmennuskayttaytymista kuvaavat viisi teemaa, jotka ovat 1) ongelmat
palautteenannossa, 2) negatiivinen sanaton vuorovaikutus, 3) kommunikoinnin, luottamuksen

ja sosiaalisen tuen puute, 4) haasteet tunteiden saatelyssé seké 5) epatasa-arvoisuus.

6.2.1 “Yriti vield kovemmin” -ongelmat palautteessa

Valmentajien negatiiviseksi koettu sanallinen palaute oli yksi itseluottamusta heikentévista
tekijoistd, joka nousi esiin kaikissa haastatteluissa. Itseluottamuksen kannalta oleelliseksi
koettiin tyyli, miten valmentaja palautetta antaa sek& mitd palaute pitaa sisélldan. Myos

palautteen ajoituksella ja silla, mista palautetta annetaan, vaikutti urheilijan kokemuksiin siit,
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miten palaute vaikutti itseluottamukseen. Palautteet, joissa urheilijalle ei anneta keinoja
parantaa suoritusta tai toistetaan palautetta, jonka urheilija on jo sisdisen palautteen kautta
saanut, heikensivat urheilijoiden kokemaa itseluottamusta. Palautteen anto heti

epaonnistumisen jalkeen, kun urheilijalla on tunteet pinnassa, koettiin epasopivaksi.

“Et ku sit ehkd tietdd vield sen itekkin, et meni ehkd vihdn vihkoon ja sit ku siit tullaan
sanoo vaik montaki kertaa, nii sillon kyl hetkellisesti on semmonen olo et ei mik&an
onnistu ja ma oon ihan huono ja ei tasta tuu mitéan.- - et ku tietaa ite et ei onnistu ja ku

joku tulee viel& sanoo siita vaikka sa tiiat et itekkin et se ei menny hyvin. ” (urheilija 1)

“...ku ei oo ollu luottamusta omaan pelaamiseen, just sen takia et jos on tullu vihdn
huonoja suorituksia nii sit on saanu kuulla niisté, ei ehka sillee positiivisuuden kautta
et niistd sais ottaa oppia vaan ehkd niinku et “voitko nyt yrittdid paremmin” - - “kun
yritin sy6ttaa, nii mulle huudettiin et sy6ta lapaan, nii sitte maa sanoin niinku et yritin

syottdd, nii tuli takas kommentti et ” yritd vield kovemmin”.” (urheilija 3)

“Jos on tullu vaikka huono vaihto, nii samantien sanotaan asiasta eikd annetaa ees
viitta sekuntia aikaa rauhottua. Et sit tavallaan ku ite kay ylikierroksilla siita tilanteesta

nii siihe viel sit pusketaa lisdd, nii sit se vaa rdjdhtdd kdsiin.” (urheilija 3)

Ajoituksesta yhtend esimerkkind nousi esiin heti epdonnistuneen tilanteen jalkeen annettu
negatiivinen palaute, jossa urheilija koki tunteiden vaikuttavan heikentavésti siihen, miten

tallaista palautetta pystyy ottamaan vastaan.

“No aika paljon on et se on just et samantien sen tilanteen jdlkeen, ja mitd oon muiden
pelaajien kanssa niinku puhunu, nii se ei ehka oo se paras, mika kaikista ois. Jos on
tullu vaikka huono vaihto, nii samantien sanotaan asiasta eika annetaa ees esim 5
sekuntia aikaa rauhottua. Et sit tavallaan ku ite kdy ylikierroksilla siita tilanteesta nii

sithe viel sit pusketaa lisdd, nii sit se vaa rdjdhtdd kdsiin.” (urheilija 3)

Eras urheilija kertoi, kuinka yrittdmisen ja siind epdonnistumisen jélkeen kommentit “miksi et

tehnyt niin” aiheuttivat syyllist4 oloa ja tunnetta riittdmattomyydesté.

“Et mdki oon vaan ihminen et md en niinku pysty kaikkeen vilttamdttd.” (urheilija 3)
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Valmentajan antamat “yritd kovemmin” -tyyliset palautteet ovat urheilijalle usein melko tyhjia.
Tallainen palaute ei anna urheilijalle tietoa siitd, kuinka han voisi parantaa suoritustaan.
Urheilija pohtii, miten voi yrittad viel& kovemmin, jos yritti jo suoriutua tehtavasta parhaansa

mukaan ja antoi kaikkensa ja miten edes yritetddn kovemmin.

Urheilijat nakivat myods selkedn negatiivisen palautteen antamisen koko joukkueen edessa
haitalliseksi itseluottamuksen kannalta, vaikka se ei olisikaan tapahtunut juuri itselle. Se
koettiin jopa nOyryyttavana.

’

“Ei se mukavaa oo et jos siind joukkueen kuullen aletaan ehkd sitten haukkumaan.’

(urheilija 6)

“Aika paljon ollu ndiden valmentajien kanssa myos sitd, et annetaan koko joukkueen
eessa yksittaiselle pelaajalle sen palautteen, niinku asiasta mika ei valttamatta muille

kuuluis. Véhdn viel niinku noyryyttdd sitd pelaajaa.” (urheilija 3)

Palautteenannon haasteina urheilijoiden kommenteista nousi esille myos ristiriitaisuudet tai
epavarmuudet siitd, mitd valmentaja on tarkoittanut. Osa urheilijoista nosti esille tilanteita
joissa sanallisen palautteen oikeaa tarkoitusta oli jaanyt miettimdan. Epavarmuutta tuli
esimerkiksi ohimennen sanotusta palautteesta aiheuttaen tunteen siitd, ettd tarkoittiko
valmentaja sit4, mitd han sanoi. Erds urheilijoista kertoi, etti tallaisissa epdvarmuutta

aiheuttavissa tilanteissa palaute saatetaan ottaa helpommin “itseensd”.

6.2.2 “Fi niyttiis et on jotenki vihainen” -negatiivinen vuorovaikutus

Valmentajan negatiivisena koettu vuorovaikutuskayttdytyminen vaikutti urheilijoiden
itseluottamukseen sitd heikentden. Tallaisiksi tekijoiksi nousivat valmentajan sanaton
vuorovaikutus, kuten negatiivinen ulkoinen olemus sekd ilmeet ja eleet. Vihaiset katseet,
valinpitamattomyys, vahasanaisuus sekéd kédet puuskassa oleminen ja artyneeltd ndyttdminen

olivat tekijoit4, jotka heikensivat urheilijoiden itseluottamusta.
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“niin ei siind nyt vdlttdmdttd mitddn niinku semmosta kunnon tsemppaamista mutta ei
silleen ettd nayttais etta on jotenki vihanen. - - Tuli semmosia vihasia katseita” (urheilija
5)

“Jos on semmonen vdlinpitimdton tai semmonen hirveen vihdsanainen tai hirveen
kadet puuskassa ja hirveen artyneen nakonen, niin kyllahan se tuo semmosta et onks
kaikki nyt ihan ok. Et toki semmonen vaikuttaa toki, et vaikka ei ees tarkotuksella ois

mitenkddn drsyyntyneen nikonen, nii ehk tulee kyl semmonen olo. ” (urheilija 1)

Urheilijan epdvarmuutta lisdsi my6s sanattoman ja sanallisen viestinnan ristiriita. Kun
vuorovaikutus on negatiivista tai ristiriitaista, urheilijalle tulee epailyksia valmentajan

tarkoituksista, koska han ei voi vuorovaikutuksen vuoksi olla siitd varma.

“Et ehkd tommoses vaikuttaa jos kddet on puuskassa ja ihan kulmakarvat rypyssa ja sit

tulee et "tsemppid”, nii eihd se nyt ihan mee yks yhteen.” (urheilija 1)

“Ja sit jos taas ndyttdd et on jotenki tosi pettynyt, nii jdd vihd miettimddn sitd et mikd

siind nyt oli.” (urheilija 2)

Urheilijat kokivat valmentajan omien tunteiden saételyn haasteet vaikuttavan heidéan
itseluottamukseensa negatiivisesti. Tilanteita, joissa valmentaja ei osannut saadelld omia
tunteita olivat esimerkiksi yhtakkinen huutaminen ilman syytd tai selke&sti oman huonon

paivan purkaminen urheilijoihin.

“Sitte jos silld itelld on huono pdivd niin sitte se purkaa sitd meihin, niin sekdcdn ei oo

kovin kiva.” (urheilija 5)

Tunteiden saételyn haasteet saattoivat nakya myods palautteessa, joka oli selkedsti tunteiden

savyttdma4 ja jonka urheilijat kokivat negatiivisella tavalla.
“Et sit vaan tuli huutoo ja ettd niinku ootte iha surkeita ja otetiin aikalisd missd hdn ei

sano niinku mitaa ettd, oli vaan ettd nyt niinku yrittakaa. Et siind tilanteessa pitais ehka

saaha sit saaha niita konkreettisia neuvoja.” (urheilija 6)
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“Jonku hdvion jilkeen valmentaja on ollu ehkd vihdn tuohtunut ja sitte tuntuu ettd
heittdd vaan jonku semmosen, ettd sen ois voinu muotoilla hyvinkin semmoseksi
rakentavaksi etta teit tollasen virheen mut sit se on vaan suora semmonen negatiivinen

heitto..” (urheilija 6)

“..mutta heti huomaa ettd ei 0o hyvd pdivd jos heti ensimmdiselld kerralla jo kiroillen
huutaa. Semmoset ihan perus jutut vaan sanoo huutamalla ettd ei yritd ees puhua.”

(urheilija 5)

Myonteinen ilmapiiri ja sen luominen nousi esiin itseluottamusta tukevana tekijana. Sama nakyi
myos itseluottamusta heikentdvand tekijana, mikali valmentaja ei aktiivisesti luonut
joukkueeseen hyvaa ilmapiiria tai ilmapiiri joukkueessa oli jollain tavalla negatiivinen.
Urheilijoiden mukaan ilmapiirin luominen on ollut valmentajakohtaista osan luodessa
joukkueeseen myonteista ilmapiirid painottaen sen merkitystd, kun taas osa valmentajista on
ajoittain tuonut joukkueeseen negatiivista, itseluottamusta heikentévaa ilmapiiria. llmapiirin
luominen oli vahvasti yhteydessd valmentajan sanattomaan vuorovaikutukseen seka
sanattoman ja sanallisen vuorovaikutuksen ristiriitaan. Liséksi urheilijoiden epétasa-arvoinen
kohtelu, kuten joidenkin pelaajien suosiminen nousi esiin ilmapiiriin vaikuttavana tekijana.
Erds urheilijoista pohtii myds valmentajan ja urheilijoiden valisen suhteen vaikutusta
ilmapiiriin. Jos urheilijoilla oli negatiivisia tunteita valmentaja kohtaan johtuen esimerkiksi
aiemmista negatiivisista kokemuksista, oli valmentajan haastavaa luoda joukkueeseen

my0nteista ilmapiirié.

“Just jos tuntuu ettd kaikki luottaa suhun nii sit se itseluottamus on varmaa

’

korkeemmalla ku siind, ettd ei ihan tavallaa koe itsedd sisdiseksi siihe joukkueeseen.’

(urheilija 2)
“Ei ehkd just suoranaisesti mun itseluottamukseen, mutta kylldhan se vaikutti jos
kukaan muukaan ei onnistu nii eihd sita itekkdan jaksa samalla tavalla vaikka

panostaa.” (urheilija 1)

“Viime kaudella toi ehkd vihdn huonompaa ilmapiirid sinne joukkueeseen, joka kyl

vaikutti vihdn kaikkiin.” (urheilija 1)
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6.2.3 Luottamuksen puutteesta riittAmattomyyden tunteeseen

Yksi suuri urheilijoiden mainitseva itseluottamusta heikentdva tekija oli tunne siita, ettd
valmentaja ei luota urheilijaan. Urheilijoille luottamuksen puutteen kokemusta loivat tilanteet,
joissa esimerkiksi sovituista pelipaikoista poikettiin tai urheilija ei saanut epdonnistumisten

jalkeen uutta mahdollisuutta.

“Tietylldtapaa tiedostaa et se valmentaja luottaa mutta sit kuitenkin jos tulee semmonen
olo etté vaikka et on sovittu joku et tehtais nain ja sit ei tehakkaan ja sit alkaa siin pohtii

et eiks tdd valmentaja sittenkddn luota muhun ja enks md nyt osaakkaa.” (urheilija 6)

“Jos on nopeesti ottanu vaihtoon, ettd jos on tullu jostain vaikka pari epdonnistumista
nii heti sen jalkee, ettd ei oo antanu yrittdd yhtdd enempd& vaikka ei ois heti
onnistunukkaa. - - Ei 0o antanu seuraavaa mahollisuutta, ehk& semmmonen on voinu

vihdn laskee sitd.” (urheilija 2)

“Et jos on menny yks huono suoritus nii siitd vihdn niinku jollain tapaa rangaistaan
eikd anneta uutta mahollisuutta. Se on ehk& semmonen kuitenki mik& on isoin, sen
palautteen antamisen sillain kestda, mut sit ku tulee tommosia konkreettisia tekijoita

mitkd sitd sit tolleen musertaa.” (urheilija 3)

Luottamuksen puutteen ohella urheilijat toivat esiin kokemuksia myos riittdmattomyyden
tunteesta. Riittdmattdmyyden tunnetta tuli usein tilanteista, joissa urheilija ei kokenut saavansa

tarpeeksi vahvistusta tai positiivista kannustusta tekemastaan tyosta.

“Vihdn tietenki ettd jos vaikka tekee jonku hyvin suorituksen ja valmentaja ei

kehukkaan niin ehkd se tuntuu siltd ettd silti ei niinku riitd.” (urheilija 5)
“Jos piti silleen ottaa vihdn johtajan roolia niin tuli paljon enemmdin kritiikkid itelle ja

tuntu etta piti teh& niinku ite kaikki ty6 siind joukkueessa nii ehka sielté tuli vahan just

ilkeitd katseita. Niin ehkd se tuntui hetkellisesti ettd ei niinkun riitd.” (urheilija 5)
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6.2.4 Sosiaalisen tuen puute

Urheilijoiden kokemusten mukaan sosiaalisen tuen puute voi vaikuttaa itseluottamukseen
negatiivisesti. Sosiaalisen tuen puute nakyi urheilijoiden mukaan siind, ettd valmentajien kanssa
ei voinut puhua tarkeisté asioista tai he eivét ole tukeneet urheilijoita esimerkiksi vaikeiden
tilanteiden keskellé.

“siind ois niinku kaivannu kuitenki sitd semmosta yhteyttd sithen valmentajaan ettd siitd
huomas niinku heti etté oli semmonen valmentaja kenen kanssa ei 0o pystyny puhumaan

niistd asioista tai olemaan oma ittesd.” (urheilija 5)

“Ne on tienny siitd et sillo syksylla oli vaikeeta, mut silti koko ajan lisda sain sitéa kuraa

niinku niskaan.” (urheilija 3)

Valmentajan vahvistaminen néhtiin lisdavan itseluottamusta, mutta kokemuksia oli lisaksi
vahvistamisen vastakohdasta tai sen kohdistumisesta negatiivisiin asioihin, kuten virheista

muistuttamiseen, joka vaikutti itseluottamukseen heikentavasti.

“Tein tossa ton jutun vddrin ettd ens kerralla en tee sitd vddrin, mut sit se et niitd tulee
aina valilla et sitte toistetaan viela vuodenkin jalkeen niitd samoja virheita niin se ehka
alkaa sitte jo vahan arsyttaa. - -Siind ehka tulee vahan semmonen huono fiilis ja myds
sitte ehkd itseluottamus siind ehkd vdhdn silleen, vihdn ehkd semmosta haparointia ”

(urheilija 6)

6.2.5 Urheilijat huomaavat epatasa-arvoisen kohtelun

Urheilijoiden haastatteluissa tuli esille urheilijoiden huomaavan, mikéli valmentaja toimii eri
urheilijoiden kohdalla eri tavoin tai jos heilld on esimerkiksi erilaisia odotuksia eri urheilijoita
kohtaan. Urheilijat kokivat monesti valmentajan kayttdytymisen olevan epétasa-arvoista ja
kokivat eriarvoisen kohtelun laskevan heidan itseluottamustaan. Urheilijat kertoivat epétasa-
arvoisuuden nékyvén esimerkiksi suosimisena, vastuun epdtasaisena jakautumisena seké
etuoikeuksina. Kuten aiemmin mainittiin, epatasa-arvoinen kohtelu, kuten toisten pelaajien

suosiminen oli yhteydessa myds joukkueen ilmapiiriin.

48



“Ollu joskus silleen, ettd niinku valmentaja on pitinyt vihdn niinku eri arvosena
joihinki toisiin pelaajiin kohden. Niin sitte se vahan laski sita itseluottamusta, etta

huomas ettd pitdd jotain toista niinku parempana, kuin niinku itteensd. *“ (urheilija 4)

“Mut ehkd sillee et on enemmd jatkuvasti jotai toisia pelaajia suosinu tai niille antanu
sitd vastuuta enemméan, Semmoset tilanteet on joskus niinku véhan laskea sita

itseluottamusta.” (urheilija 2)

“Oli niinku periaatteessa ylimddrdisid treenejd, ettd pddsee treenaamaan, niin niistd ei
tullu oikeen kunnolla infoa ettd missa ne on ja millon ne on, etté ei paassy sitte mukaan

sithen treenitapahtumaan.” (urheilija 4)

Erds urheilija kertoi epétasa-arvoisuuden ndkyvan siind, kuinka paljon valmentajat pelaajilta
vaativat. Urheilija koki erilaisen vaatimustason epéreiluksi ja se aiheutti tilanteita, joissa

urheilijan itseluottamuksen taso laski.

“Ettd vaikka sen ymmdrtdd ettd kun on tavotteet niin sitten halutaan myés vaatia, mutta
sit et se tuntu musta sit enka vahan epareilulta, et sitten multa niin paljon enemmaén

ootettiin kun muilta.” (urheilija 3)

“Et jos toiselta vaaditaan enemman, ni seki on vahan, kyl ma ymmarran et ne tavotteet
on siind, mutta kummiski pitdis ku on tastd kaudesta kyse nii pitdis menna

tasapuolisuuden mukaan.” (urheilija 3)

Epatasa-arvoista kohtelua koettiin myos siind, milla perusteilla urheilijat saivat esimerkiksi
peliaikaa tai pelata tietyssd roolissa. Osa urheilijoista koki, ettei omalle tyonteolle saa vastinetta
samalla, kun osa saman joukkueen pelaajista saa peliaikaa, vaikka tyonteko sen eteen olisi

alhaisempaa. Epétasa-arvoinen kohtelu nakyi myds vaatimustason vaihteluna pelaajien vélilla.

“Just se et vaikka kuinka paljon tekis téitd ja kuinka paljon tulis onnistumisia nii ei silti
saa vastinetta sille, nii on se mun mielestd aika vaarin. tai se ettd jos meién
kokeneimmat pelaajat, ja samalla taitavimmat, et vaikka niil ois kuinka huono peli et ei

ne silti tipu ikin&d kakkosee. Siinéki ei 00 nii tasa-arvosta.” (urheilija 3)
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“Mut kyl sitd vdililld miettii, et vaikka tekee ite ihan sikana tditd, ja sit joku vanhempi
joka on pelannu mua 10 v enemman ei tee puoliakaan siitd mitd ma teen, ja silti sen
vaan annetaan olla eika siltd vaaditakkaan sen enempéaa, nii eihén se ikind kivalta

tunnu.” (urheilija 1)

6.2.6 Kommunikoinnin puute aiheuttaa epéatietoisuutta

Valmentajan heikon tai puutteellisen kommunikaation koettiin heikentdvén urheilijoiden
itseluottamusta. Urheilijat toivoivat valmentajalta mieluummin suoraa puhetta kuin hiljaisuutta,
vaikka palaute olisikin negatiivista. Kommunikoinnin puute aiheuttaa urheilijoille

epétietoisuuden tunnetta, sill& he ovat tilanteissa kokeneet, etté asioista pitaisi puhua.

“Ehkd se jos ei neuvo ettd on vaan ihan hiljaa. Mielummin antaa negatiivista palautetta

suoraan.” (urheilija 5)

“Ehkd on just semmonen olo jddny ettd jddny jotenki vihd epéatietoisuuteen, se tilanne
on vaan tullu ja sit se on yleensa vaan menny myas se, et ei sitd 0o kéasitelty tai sillee et
0is just toivonu enemman ettd sanotaan vaikka just suoraan ettd asia on nyt nain eika

sitte jaa semmosii epaselvia ettéd miks kavi nain. ” (urheilija 6)

“Tdlld hetkelld jos on oikeesti ollu huonoja asioita, nii niistd vois kuitenki ihan

rehellisesti sanoo, eikd sillee et lihtee vihdn peittelee sitd.” (urheilija 3)

Kommunikoinnin puute nakyi myods esimerkiksi epétietoisuudessa siind, mika oma rooli
peleissé tulee olemaan. Eras urheilija koki téllaiset tilanteet haastaviksi, silla valmistautuminen

peleihin henkisesti on vaikeaa, mikéli oma rooli ei ole selkea.
Valmentajan kommunikoinnin puute ja hiljaisuus aiheuttaa urheilijoille tunnetta valmentajan
valinpitdmattomyydesté. Urheilijat kokivat, etté tallaisissa tilanteissa valmentajaa ei kiinnosta

heidan tekemisensa.

“Ehkd vdlilld tulee semmonen olo etté valmentajaa ei kiinnosta ehka tietyll4 tapaa et

mitd md nyt teen.” (urheilija 6)
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“Et jos on ihan hiljaa niin tuntuu ettd sitd ei niinku kiinnosta ees.” (urheilija 5)

Osa urheilijoista koki urheilijan ja valmentajan vélisen ihmissuhteen vaikuttavan valmentajan

kiinnostukseen esimerkiksi antaa palautetta tai huomioida urheilijaa harjoituksissa.
“Et oon kokenu semmosta et niinkun vaikka ettd tuntuu ettd kaikkia vieressd olevia

neuvotaan et hei korjaappa tosta tommonen ja sit vaikka kattoo jonku mun suorituksen

Jja sit tuntuu ettd ei saa niinku mitddn apua ehkd sit sithen.” (urheilija 6)
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6.3 Miksi valmentaja toimii niin, kuin toimii -urheilijan nakokulma

Tutkimuksen yhtend tutkimuskysymyksena oli selvittdd, millaisia tekijoitd urheilija nékee
valmentajan valmennuskayttaytymisen taustalla olevan liittyen itseluottamuksen tukemiseen.
Tama nakokulma lisdd ymmarrystd urheilijan ajattelusta ja kokemuksista valmentajan
valmennuskayttdytymisestd. Haastatteluissa nousi esiin urheilijan ominaisuuksiin ja
kayttaytymiseen seka valmentajan ominaisuuksiin ja aiempiin kokemuksiin liittyvia tekijoita.
Urheilijat perustelivat valmentajan toimintaa myds urheilijan tai joukkueen suoriutumisen
kannalta. Lisaksi urheilijan ja valmentajan vélisen ihmissuhteen laadulla ja syvyydell& koettiin
olevan merkitystd siihen, miten valmentaja toimii urheilijaa kohtaan. Huomionarvoista oli
myods se, ettd valmentajan valmennuskayttdytymisen vaihtelun koettiin  olevan
tilannesidonnaista, johon vaikuttavat myos tunteet. Tuloksissa esiin nousseet urheilijoiden

nakemykset valmentajan valmennuskayttaytymisté ohjaavista tekijoista on koottu kuvioon 2.

Ajatusmaailma
Potentiaali ~ Taitotaso Persoona Arvot ja

Kokemus arvostukset

Urheilijan

ominaisuudet ja Valmentajan ominaisuudet \\ Lalitausta
kayttaytyminen ja aiemmat kokemukset
Rooli .
Urheilijan oma
suhtautuminen S -
Urheilijoiden nakemyksia Onnistumiset ja
valmentajan valmennus- epaonnistumiset
kayttaytymista ohjaavista
tekijoista Urheilullinen

Tilannesidonnaisuus ja suoriutuminen

tunteet

Urheilijan ja
valmentajan valinen
ihmissuhde
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KUVIO 2. Urheilijoiden ndkemyksié valmentajan valmennuskayttdytymista ohjaavista
tekijoista.
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6.3.1 Urheilijan ominaisuudet ja kayttaytyminen

Haastattelussa selvitettiin urheilijoiden kokemuksia valmentajan erilaisista odotuksista
urheilijoita kohtaan. Osa urheilijoista koki, ettd urheilijan potentiaali on vaikuttanut
valmentajan valmennuskayttaytymiseen. Potentiaalin mukainen valmennuskayttaytyminen
vaikuttaa valmentajan vaatimustasoon: valmentaja haastaa enemman urheilijoita, joissa nékee
enemman potentiaalia. Erds urheilijoista painotti, ettd urheilija voi omalla toiminnallaan ndyttaa

potentiaalinsa ulospdin.

“Mitd enemmdn valmentaja ndkee sitd potentiaalia niin sitd enemmdn se tietenkin
niinku haastaa sité pelaajaa tai urheilijaa niinku olemaan parempi ja tekeméaan asioita

kovempaa.” (urheilija 4)

“Kylld valmentaja huomaa, mitd urheilija ite haluaa ja sitd kautta kaikki ne potentiaali

Jja halu ja ne nékyy ulospdin sun omassa tekemisessd.” (urheilija 4)

Urheilijan potentiaaliin liittyen haastatteluissa nousi esiin my6s vastakkainen nédkemys, silla
eréan urheilijan kokemusten mukaan potentiaalilla ei ole vaikutusta siihen, millaisia odotuksia
valmentajalla on tai miten valmentaja kayttadytyy eri urheilijoita kohtaan. Sama urheilija
kuitenkin koki urheilijan taitotason vaikuttavan valmentajan valmennuskéyttaytymiseen siten,
ettd tasokkaammat urheilijat saavat osakseen korkeampia odotuksia. Taitotasoon liittyen esiin
nousi kokemus siitd, ettd valmentaja olisi kiinnostuneempi kehittdmaan enemmaén lahjakkaita
urheilijoita, kuin ei niin lahjakkaita. Urheilijan taitotaso saattoi urheilijan kokemuksen mukaan
vaikuttaa my®ds siihen, mité uusia taitoja urheilija saa valmentajan mukaan harjoitella: taitavat
pelaajat opettelevat harjoituskauden aikana useita eri taitoja verrattuna taitotasoltaan
heikompiin pelaajiin. Liséksi harjoitusten siséltd saattoi vaihdella taitotason mukaan:
taitotasoltaan heikommille on tullut harjoituksissa enemmén odottelua ja seisoskelua. Tdman
vuoksi urheilijan mielestd oletetusti kokoonpanosta ulkopuolelle jadvien “ei kannattais ees
tulla siinne reenehin” (Urheilija 5). Taitotason liséksi urheilijan rooli joukkueessa on voinut
vaikuttaa valmentajan valmennuskayttdytymiseen, jolla on ollut vaikutusta joidenkin

haastateltujen urheilijoiden itseluottamukseen.

“niistd kyvyistdkin ettd vihdn ehkd tasokkaimmilla ehkd odotukset on sitte vield ehkd

korkeemmalla et sitte ehkd sen mukaan se menee.” (urheilija 6)
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“Koska halutaan vaan niinku kehittdd entistd enemmdn niitd ketkd on jo niinku todella

lahjakkaita. ” (urheilija 5)

“Mutta sitte taas muille niinku opetetaan kaikkia, annetaan niinku mahollisuudet

kaikkeen.” (urheilija 5)

“Esim. kapteenistopelaajat. Vaikka pelaaja oli ollut poissa pitkddn. Et on niinku
tammosta et jotku pelaajat saa silla et menee vaan ilmottamaan jonku asian, nii silla
saa tahtonsa lapi. Meidan ehka nuoremmat pelaajat jos menis sanomaan niin se saattais

ennemmin pahentaa tilannetta ku parantaa.” (urheilija 3)

Urheilijat kokevat valmentajan kéayttaytymiseen vaikuttavan sen, miten he itse kayttaytyvat. Se,
miten urheilijat suhtautuvat valmentajaa kohtaan, voi urheilijoiden mukaan nakya heidéan
kayttaytymisessédan. Urheilijoiden kayttdytyminen taas voi vaikuttaa valmentajan
suhtautumiseen urheilijaa kohtaan. Haastatteluiden mukaan urheilijat kokivat voivansa omalla
toiminnallaan vaikuttaa sekd positiivisesti ettd negatiivisesti siihen, miten valmentaja

kayttaytyy heitd kohtaan.

“Koska jos md aattelisin niistd tosi negatiivisesti ja huonosti ja et meil ei synkkaa
yhtdan, et se on iha arsyttava ja se ei osaa mitaa, nii kyllaha se sillo myds mun
kayttaytyminen, ilmeet ja eleet ois sitd kohtaa sillee et ehkd vaikuttais miten se
kayttaytyy mua kohtaan. Et kyl m& vaitan et se vaikuttaa mita mé aattelen ni se myo6s

heijastaa niiden kayttaytymisen mua kohtaan.” (urheilija 1)

“Varmasti voi vaikuttaa ettd jos heti ekan kerran ku sd meet johonki sen valmentajan
pitdm&an tapahtumaan niin jos s& meet sinne heti ekana ettd emma haluu olla taalla ja
mita taaki tekee taalla, nii kyllahan nyt varmaan vaikuttaa siihen ja kylla varmaan
valmentajakin huomaan sen ja sitda kautta sille valmentajallekin voi tulla jotain

oletusarvoja siitd urheilijasta. ” (urheilija 4)
“Ehkd kun ite pyrkii oleen mukava ja semmonen aktiivinen ja iloinen ja helposti

l&hestyttava, niin kyl ma koen et se edesauttaa sitd et mua kohtaan ollaan samalla

tavalla.” (urheilija 1)
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“Joko valmennus ajattelee mut nyt eri kannalta, tai ne oikeesti nyt nikee sen et mulla

on nyt halu ja halu kehittyd.” (urheilija 3)

“Jos se on kokenu et joku pelaaja ei ois sitdi kohtaa ollu oikeudenmukainen.” (urheilija
3)

6.3.2 Valmentajan ominaisuudet ja aiemmat kokemukset

Urheilijat kokivat, ettd valmentajan omalla lajitaustalla on vaikutusta valmentajan
valmennuskayttaytymiseen. Valmentajan oma urheilijatausta on erdan urheilijan nakemyksen
mukaan voinut vaikuttaa siihen, miten valmentaja toimii: “ehka se kdyttaytyy vaan niinku ite
haluis ettd sitd kohtaan kayttaydytdan pelaajana ja varsinki ku on valmentaja joka on ite
pelannu nii varmasti tietdd ettd miten niinku ite haluis ettd valmentajat kéyttdytyy.  (urheilija
5) Valmentaja on tuonut joukkueen toimintaan ajatuksia sekd toimivaksi koettuja
toimintatapoja omalta urheilu-uralta. Toisaalta valmentajan kokemattomuus lajissa tai
valmentajana on nayttaytynyt urheilijalle merkittdvana tekijana, jolla urheilija perustelee

valmentajan toimintaa.

“Valmentajan oma juttu ollu joskus ettd rajaton itseluottamus, ettd silld hdn niinku tulee
ja voittaa meijat kaikki. Sitte se yrittdd meihinki tartuttaa sitdé samaa hommaa.”
(urheilija 4)

“Jos on ite vaikka niinku nuorempana tai tin ikdsend ettd miten oma valmentaja on
vaikka tominu ja minkd kokenu hyvéksi tai mitd on muilta valmentajilta oppinu, tai
miten ne toimii nii semmoset voi varmaa vaikuttaa. Ehka myds se et on ite kokeillu

erilaisia tapoja ja huomannu siind eroja.” (urheilija 2)

“Voi olla se kokemattomuus, jos ei tiid ite lajista nii paljoo.” (urheilija 3)

Urheilijat toivat esiin ndkokulmia, joiden mukaan ajattelevat valmentajansa toimivan. Erés
urheilijoista kertoo valmentajan suhtautumisesta epaonnistumisiin urheiluun kuuluvina asioina:
“Tuo ihan esille sen ettd epdonnistumiset on niinku et niitd tulee et niitd ei voi vdlttdd et niinku
niistd pitdd just pddstd vaan niinku eteenpdin.” (urheilija 6). Sama urheilija kokee, etté

)

valmentajan ajatusmaailmaan kuuluu halu “favoitella sitd parasta pelaajan kohdalla.’
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(urheilija 6). Eréasta valmentajasta kerrotaan, ettd urheilijan kokemuksen mukaan valmentaja
“halus semmosen kunnon luottamussuhteen valmennustouhuun” (urheilijal). Urheilijat siis
tekevat valmentajien valmennuskayttdytymisen takana olevista ndkdkulmista erilaisia

tulkintoja.

Valmentajan arvomaailmaan liittyen painottuvat erilaiset ndkokulmat. Haastatteluiden mukaan
urheilija saattaa kokea, ettd valmentajan arvostaa yhteisten saantdjen noudattamista tai taysilla
treenaamista. Urheilijoiden mukaan valmentaja saattaa antaa vastuuta, kuten peliaikaa sen
mukaan, mitd valmentajana arvostaa. Arvostaako esimerkiksi kovaa fyysistd kuntoa vai

lajitaitoja?

“Jos on ollu esim jotai aikatauluja et miten niitd on noudattanu tai miten on vaikka

reenannu, ettd onko niinku tdysilld vetdnyt tai ndi.” (urheilija2)

“Vihdn heikompi kuntonen, ettei pystyis pelaa koko pelid, nii se on herkasti se
ylimaaranen pelaaja, et tulee ehka vahan tommosta, et se ei mee niin paljoa taitojen

mukaan.” (urheilija 3)
Urheilijoiden mukaan valmentajan valmennuskayttaytymiseen vaikuttaa valmentajan oma
persoona. Urheilijoiden haastatteluissa painottuu myods se, pystyykd valmentaja urheilijan

kokemuksen mukaan olemaan oma itsensa.

“Koen ettd niinku et ketd valmentajia on nyt tdssd itelld ollu nii on sillee niin sanotusti

myds omia itsejddn.” (urheilija 6)

“Jos valmentajakin on oma ittensd ja semmonen puhelias ja danekas eika silleen

sisddnpdinsuuntautunut.” (urheilija 5)
6.3.3 Urheilullinen suoriutuminen
Halu menestyd nousi esiin urheilijoiden kuvauksissa valmentajien valmennuskayttaytymista

ohjaavana tekijand. Menestymisen halu nahtiin padsaantoisesti positiivisena tekijana liittyen

valmentajan valmennuskayttdytymiseen. Erds urheilijoista arvosti valmentajan tekemaa ty6té
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joukkueen menestymisen eteen. Toinen urheilija ndki menestymisen tavoittelun olevan yksi syy

peluuttamiseen liittyvien asioiden taustalla.

“Valmentajalla on tavote saada siitd joukkueesta se maksimaalinen niinkun potentiaali
irti ja sitte niinku sita kautta et mita on vaikka asetettu tavoitteeksi niin sitte niinku viia
se joukkue sinne et jos on vaikka mitalitavoitteta tai ndin nii valmentaa niin hyvin et

ollaan sit sielld peleissd.” (urheilija 6)

“pystyn niinku arvostamaan sitd kaikkea mita se tekee niinku meijan joukkueen etteen,

— - kun se tekee niin paljon toitd sen eteen ettd me menestyttdis.” (urheilija 5)

“Et kyl siind on luultavasti ihan joku semmonen joku niinku pelillinen syy ettd ei sit

luultavasti liity siihen etté ei luottais tai tdd ei onnistukkaan nyt tissd kohtaa.” (urheilija
6)

Urheilijan tai joukkueen suoriutumiseen liittyvat tekijat nousivat urheilijoiden haastatteluissa
esille valmentajan valmennuskéyttaytymisté selittdvana tekijand. Heikompi suoritustaso tai
epdonnistumiset ovat joidenkin urheilijoiden kohdalla vaikuttaneet valmentajan
kayttdytymiseen siten, ettd vastuuta on pienennetty tai uutta mahdollisuutta ei ole annettu.
Aiemmat suoritukset ovat erdan urheilijan kohdalla my0s vaikuttaneet valmentajan odotuksiin

tulevista suorituksista.

“Jos on vastuuta annettu eikd oo mennykkddn niin hyvin, nii sit tavallaa heti otetaan

pois siitd ettei uskalleta antaa niinku toista mahollisuutta.” (urheilija 3)

“Jos on menny yks huono suoritus nii siitd vahdn niinku jollain tapaa rangaistaan eika

anneta uutta mahollisuutta.” (urheilija 3)

“Jos on ndhny jotai hyvid suorituksia vaikka jossain muualla, niin saattaa olettaa et

pystys ei nyt aina mut useemmin semmoseen ku mitd sit todellisuudessa pystyis.’

(urheilija 2)
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Urheilijan tavoitteiden néhtiin  vaikuttavan valmentajan valmennuskayttaytymiseen.
Tavoitteista kertominen vaikutti eradn urheilijan kohdalla valmentajan urheilijaan kohdistuviin

odotuksiin.

“Epdilen sitd et ku md oon menny sanomaan niille mun tavotteet, - -
)

ku tavotteet on korkeella ja valmennus tietdd siitd, nii tottakai ne sillo oottaa enemmdn multa.’

(urheilija 3)

6.3.4 Urheilijan ja valmentajan valinen ihmissuhde

Urheilijan ja valmentajan vélinen ihmissuhde koettiin  yhdeksi  valmentajan
valmennuskayttaytymisen taustalla vaikuttavaksi tekijaksi. Ihmissuhteen syvyys seka urheilijan
ja valmentajan vélinen tuttuus vaikutti urheilijoiden kokemusten mukaan valmentajan
valmennuskayttdytymiseen. Joukkueen uusia pelaajia kohtaan vuorovaikutus oli
varovaisempaa, kuin joukkueessa pidempaan olleita kohtaan. Urheilijan ja valmentajan
tuntiessa toisensa pidemmaltd ajalta vaikutti vuorovaikutuksen avoimuuteen. Lisaksi
vuorovaikutuksen syvyys vaikutti erddn urheilijan kokemuksen mukaan valmentajan huomion

ja ohjeistuksen jakautumiseen.

“Varsinkin ehkd nyt uusia kohtaan, ettd niitd nyt kuitenkin siileen varotaan tai ettd ei

nyt than suoraan niille mittddn sano, mitd kuitenkin sit meille vois sanoa.” (urheilija b)

“Ehkd sit niinku muita jotka on vaikka tuntenut sen valmentajan aikasemmi nii ne sit
ehkd pystyy avoimemmin myos sit siella niinku treenipuolella olee ehka ja niinku

kommunikoimaan.” (urheilija 6)

“Jos ei se suhde niin sanotusti ehkd niin syvd niin tuntuu.. et oon ehkd kokenu my0s
semmosta, et sit se valmentaja ei ehka niin kohdista aina kuitenkaan tasapuolisesti

kaikille sitd huomiota niin sanotusti tai anna vaikka neuvoja.” (urheilija 6)
Urheilijan ja valmentajan valisen ihmissuhteen syvyys néhtiin myds suosimisena. Valmentajan

kayttaytyminen vaihteli eri urheilijoiden valilla sen mukaan, kuka tai ketka olivat valmentajan

suosiossa. Ndmd “lempparit” saivat osakseen enemmin huomiota ja ohjeistusta muiden
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jaddessé osittain varjoon. Eras urheilija koki suosimisen liittyvan siihen, kenesta valmentaja

tykkaa.

“Onhan sielld nyt aina semmosia vihdn lemppareita ja niihin keskitytdan enemman. -
- Ne muut sitte sielld saattaa ja&dha vahan varjoon etta siella ku on sitte siind roolissa

etté valmentaja vahan suosii. - - Ne on ne keté ehk& niinku neuvoo eniten” (urheilija 5)

“Muutaman valmentajan kohdalla on saattanu huomata et osa suosii enemmdn tai

tykkdid enemmdin toisista ku toisista.” (urheilija 2)

Haastatteluissa nousi esiin urheilijoiden kokemus siitd, ettd valmentaja luottaa heihin ja
joukkueeseen, joka nékyy valmentajan valmennuskayttaytymisessa. Luottamuksen liséksi
urheilijoiden mukaan valmentajan kiinnostus urheilijoita kohtaan vaikuttaa siihen, miten
valmentaja heiddn kanssaan toimii. Erds urheilijoista kuitenkin nosti esiin valmentajasta
huokuvan kunnioituksen puutteen, jonka koki vaikuttavan valmentajan kayttaytymiseen.
Toisaalta samassa kommentissa nousi esiin valmentajan kiinnostus valmennustydtéd kohtaan.

Urheilija koki, ettd valmentajan sanat ja teot olivat ristiriidassa kunnioituksen puutteen vuoksi.

“Kun valmentajalta saa hyvit ohjeet ja semmosen niin sanotun ehkd tsemppauksen ettd
tassa ei oo viela mitddn menetetty ettd mahollisuudet on niinku hyvat etta hoijetaan

homma, niin kyl siind saa semmosen buustin etté ei oo mikddn ylitsepddsemdton asia.’
(urheilija 6)

“Tavallaa se valmentajaki tietdd et me pystytddn siihen.” (urheilija 1)

“Mut ettd ei tuu semmonen olo ettd sitd ei kiinnostas tai tulee semmonen arvokas olo

sille tekemiselle.” (urheilija 1)
“Mitd se nyt niinku ajattelee ku se tekee nain etté ei valttamatta jos haluu jatkaa vaikka

meill& valmentajana nii sitte ote ei kuitenkaan vaikuta siltd ettd kiinnostais hirveesti

kunnioittaa meitd.” (urheilija 5)
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6.3.5 Tilannesidonnaisuus ja tunteet

Urheilijoiden mukaan valmentajan valmennuskayttaytyminen on tilannesidonnaista.
Kéyttaytyminen vaihtelee esimerkiksi harjoitusten ja otteluiden valilla nékyen esimerkiksi
suhtautumisessa epdonnistumisiin. Erds urheilijoista mainitsee valmentajan kayttdytymisen
olleen otteluissa kithkedmpéaé, kuin harjoituksissa. Sama urheilija kuitenkin toteaa sen olevan
ihan hyvd, ettd valmentajan kadyttaytyminen vaihtelee harjoitusten ja otteluiden vélilla ja
ymmartévén sen johtuvan siitd, ettd pelitilanne “sytyrtdd” eri tavalla. Urheilijalle on kuitenkin
tarkedd, ettd valmennuksen “kivijalka” on harjoituksissa ja otteluissa sama liittyen esimerkiksi

vaatimustasoon ja vuorovaikutukseen.

“On se vdhdn erilaista harjoituksissa ja sitte pelitilanteessa. Harjoitustilanteessa on
niinku et saa mokata ja sita kautta, mut sitte pelitilanteessa se on taas, etta jos tulee
joku moka nii sitte pitéis niinku etté ei ainakaan sen jalkeen sais tulla sitd samaa mokaa.
Sitte treeneissa taas voi tulla pari kertaa ja sita kautta sitte taas oppia. Pelitilanteessa

on véhdn jyrkempi niinku se, ettd paljonko saa epdonnistua.” (urheilija 4)

“Pelissd sit on vield semmosta niinku - emma tiid mikd se sana on - ei nyt ehka

agressiivisempaa mut semmosta niinku ehkd kithkeempdd jollain tavalla.” (urheilija 6)

“Koen et se on myos ihan hyvd ettd harjotuksissa ja peleissd on eri ehkd tietylld tapaa
mutta niinku se vaatimustaso on aika samana pysyny, et se on hyva. Et harjotuksissa
on jo kova vaatimustaso et se ei tuu sit yllatyksena pelissa. Et kuitenki se peli sytyttaa

erilailla.” (urheilija 6)

Urheilijoiden haastatteluissa nousi esiin  valmentajan omien tunteiden vaikutus
valmennuskayttdytymiseen. Erds urheilijoista pohti joukkueen tai yksittaisen urheilijan
suoriutumisesta nousseiden tunteiden vaikuttavan valmentajan kayttdytymiseen ja koki
valmentajan tunteiden hallinnan puutteelliseksi. Tunteiden vallassa valmentaja on sanonut
negatiivisesti suorempia kommentteja. Térkeissa otteluissa tai tiukoissa tilanteissa valmentaja
on myods vaikuttanut stressaantuneelta, joka tukee urheilijoiden kasitystd valmentajan
valmennuskayttdytymisen olevan tilannesidonnaista. Lisdksi valmentajan kayttdytymiseen

vaikutti urheilijan kokemuksen mukaan se, onko valmentajalla hyvé vai huono paiva.
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“Ehka se tuntuu silta ettd valmentaja ois jotenkin katkera siita etta edelliset suoritukset
ois menny jotenki huonosti. - - Eka jos on semmonen ettéa tsemppaa ja neuvoo ja kertoo
jos joku on menny vaarin niin jos yhtakkia on vaan hiljaa niin kylla sen huomaa aika

selkeesti (ettd on katkera).” (urheilija 5)

“Jos oltiin hdviolld, ja sit tota jotenki tuli ittellekki vihd semmonen olo et hdn ei sitd

ehkd osannu kdsitelld.” (urheilija 6)

“Vaikka jotku tdarkeimmydit pisteet, niin kylld se on aika semmosta, en md tiid kireetd,

mut kyl siit huomaa et on véihdn semmonen stressi pddlld.” (urheilija 1)

“Valmentajakaan ei oo sitd (negatiivista kommenttia) sitte lopulta ehk& ihan niin

pitkdlle miettiny ettd on sit heittdny ehkd vihdn tuohtuneena.” (urheilija 6)

“Jos on huono pdivd niin saattaa ihan yhtdikkid tulla joku huuto vaikka ei ois tehny

mitddn vddrin.” (urheilija 5)

Urheilijoiden mukaan valmentajan valmennuskayttdytymiseen vaikuttaa valmentajan
suhtautuminen onnistumisiin  ja epaonnistumisiin. Edellisessa kappaleessa mainittu
tilannesidonnaisuus ja tunteiden vaikutus nakyi myods valmentajan kayttdytymisessa héavityn
ottelun jalkeen. Erds urheilijoista kuitenkin nosti esiin, ettd valmentajan arsyyntyminen
epaonnistumisiin tai havioon saattaa johtua siitd, ettd hén uskoo joukkueen tai urheilijan
pystyvan parempaan. Valmentajan kayttdytyminen riippuu erddn urheilijan nakemyksen
mukaan siitd, “kuinka iso epdonnistuminen on.” (urheilija 1) Onnistumiset ja epdonnistumiset
jaavat valmentajalle mieleen, jotka ovat vaikuttaneet valmentajan peluuttamiseen ja vastuun
jakamiseen seuraavissa tilanteissa. Pelaajaan, joka on onnistunut aiemmin, luotetaan myds

jatkossa.

“Hdvion jdlkeen valmentaja on ollu ehkd vihdn tuohtunut ja sitte tuntuu ettd heittdd
vaan jonku semmosen ettd sen ois voinu muotoilla hyvinkin semmoseksi rakentavaksi

ettd teit tollasen virheen mut sit se on vaan suora semmonen negatiivinen heitto.’

(urheilija 6)
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“Tavallaa se valmentajaki tietid et me pystytddn siihen, niin kylld sitdki varmaan

drsyttdd jos meneeki huonosti.” (urheilija 1)

“Niin kylld nyt varmaan sitte jaa valmentajalle muistiin ettd missa ollaan epaonnistuttu
ja missa onnistuttu ja sitte seuraavaan peliin jos on samanlaisia tilanteita niin kylla se
varmaan vaikuttaa etta keta sielléa kentalla on ja kehen on se luotto ettd osaa teha sen

asian niinku oikein ja kelld ei vield riitd siihen.” (urheilija 4)
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7POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli  selvittdd urheilijoiden kokemuksia valmentajan
valmennuskayttdytymisen yhteydesta koetun itseluottamuksen tasoon. Tutkimuksessa etsittiin
haastattelun keinoin valmentajan valmennuskayttaytymisen tekijoité, jotka ovat vaikuttaneet
urheilijoiden itseluottamukseen sité vahvistaen tai heikentéen. Liséksi tutkimus pyrki saamaan
kasitysta siitd, millaisia tekijoitd urheilija nékee valmentajan valmennuskayttaytymisen
taustalla olevan eli yksinkertaistaen vastauksia etsittiin urheilijan ndkdkulmasta kysymykseen,

miksi valmentaja toimii, kuin toimii.

7.1 Tulosten tarkastelua ja johtopaatokset

Valmentajan valmennuskayttdytyminen oli vahvasti yhteydessa urheilijan itseluottamukseen.
Itseluottamusta tukevia tekijoitd olivat positiivinen ja rakentava palaute, kannustaminen,
rohkaisu, vahvistaminen, luottamuksen osoittaminen sek& positiivisen ilmapiirin luominen.
Liséksi toimiva urheilija-valmentaja suhde sekd valmentajan valmennuskayttaytymisen
tasapuolisuus nousivat itseluottamusta tukeviksi tekijoiksi. Itseluottamusta heikentéavia tekijoita
olivat ongelmat palautteenannossa, negatiivinen sanaton vuorovaikutus, negatiivisen ilmapiirin
luominen seké luottamuksen, kommunikoinnin ja sosiaalisen tuen puute. Lisdksi valmentajan
haasteet tunteiden saatelyssd sekd epdtasa-arvoinen kohtelu koettiin  vaikuttavan

itseluottamukseen negatiivisesti.

Kaikissa haastatteluissa nousi esiin seké itseluottamusta tukevia etta heikentavia tekijoita, joita
urheilijat olivat kohdanneet eri valmentajien kohdalla. Painotukset tekijoiden valilla vaihtelivat
eri urheilijoiden kertomuksissa mutta keskeisten tutkimustulosten piirteitd esiintyi kuitenkin
ldhes kaikissa haastatteluissa. Tuloksista voitiin havaita kolmen teeman selked painotus, jotka
ovat luottamus, kommunikointi ja tasa-arvo (kuvio 3). Nama kolme teemaa nousivat esiin
useassa eri yhteydessa tutkittavien kertomuksissa ja ne saivat tuekseen muita
tutkimustuloksissa nousseita tekijoita. Urheilijan itseluottamuksen kannalta on oleellista, ettd
valmentaja osoittaa urheilijalle luottamusta tukien sitd kommunikoinnin ja tasa-arvoisen
kohtelun avulla. Keskeisten teemojen lisdksi on huomioitava, ettd tulokset olivat hyvin

yksil6llisid ja tulkinnat valmentajan valmennuskayttdytymistd ohjaavista tekijoistd voivat
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vaikuttaa urheilijan itseluottamukseen seka siihen, millaista valmennuskayttaytymista yksilo

tarvitsee itseluottamuksen tukemiseksi.

Valmentaja luottaa urheilijaan

Vuorovaikutussuhde on luottamuksellinen
Luottamus jatkuu myo6s epdonnistumisen jalkeen

LUOTTAMUS

KOMMUNIKOINTI

Urheilijan
itseluottamus

Tasa-arvoinen Kilpailu ja kohtelu

. ol Valmentaja sanoittaa luottamusta
Jokainen on térkeéa osa

joukkuetta Kommunikointi on avointa ja rehellista

TASA-ARVO

Urheilijan tulkinnat
valmennuskayttaytymista
ohjaavista tekijoista

YKSILOLLISYYS

KUVIO 3. Urheilijan yksil6llisen itseluottamuksen rakentuminen luottamuksen,

kommunikoinnin ja tasa-arvon teemojen mukaan.

Luottamus. Urheilijan ja valmentajan vélinen luottamus itseluottamukseen vaikuttavana
tekijand nousi yhdeksi merkittavaksi teemaksi tutkimuksessa. Aiemmat tutkimustulokset
painottivat itseluottamuksen kannalta sita, pystyykd urheilija luottamaan valmentajaansa (Dirks
2000; Turunen 2016; Nikbin ym. 2014; Chen & Wu 2014), mutta tdman tutkimuksen mukaan
merkittdvampaa oli se, kokeeko urheilija, ettd valmentaja luottaa hdneen. Kokemus valmentajan
luottamuksesta lisési urheilijoiden itseluottamusta, kun taas epdilykset valmentajan
luottamuksesta heikensivat sitd. Luottamukseen liittyen urheilijat painottivat valmentajan
tekojen merkitystd ja tulkinnat valmentajan luottamuksesta johtuivat padsaantoisesti
valmentajan teoista, kuten vastuun antamisesta tai toiminnasta epdonnistumisten jalkeen.

Johtopaatoksend voidaan todeta, ettd urheilijan tulkintojen tueksi valmentajalta tulisi saada
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luotettavaa tietoa esimerkiksi peluutukseen ja vastuun jakamiseen liittyen, jolloin pddsemme

tutkimuksen toiseen keskeiseen teemaan, eli kommunikointiin.

Kommunikointi. Tutkimustuloksissa valmentajan kommunikointi nousi esiin useaan otteeseen
liittyen urheilijan itseluottamuksen tukemiseen. Kommunikointi liittyi valmentajan tapaan
antaa palautetta, keskustella urheilijoiden kanssa ja sithen, miten valmentaja toimii
vuorovaikutuksessa  urheilijoiden  kanssa  epdonnistumisten  jalkeen.  Valmentajan
palautteenantotyylill, ajoituksella seka palautteen siséllolla nahtiin olevan vaikutusta siihen,
tukeeko vai heikentddko palaute urheilijan itseluottamusta. Suurin o0sa haastatelluista
urheilijoista ymmarsi rakentavan palautteen merkityksen ja tavoitteellisina urheilijoina kokivat
sen tarkedksi myos itseluottamuksen kannalta, silla se auttaa kehittymaan. Naita tukee aiempi
tutkimustieto urheilijaa ja hanen itseluottamustansa kehittavan palautteen sisallostd, jossa
tarkeda on onnistumisten sanoittaminen sekd ohjeet virheiden korjaamiseen (Nicholls 2022).
Voidaan paatella, ettd rakentavan ja asiasisallollisen palautteen antamista ei tulisi pelata, silla
urheilijat kokevat sen kuuluvan urheilussa asiaan. Selkeésti oikealla tavalla annettu rakentava
palaute on urheilijoiden itseluottamuksen kannalta tarkeéssa roolissa, silla sen avulla urheilijat
saavat joko vahvistusta omalle tekemiselle tai mahdollisuuksia kehittdd sitd. Burtonin ja
Raedeken (2008) mukaan palaute auttaa itseluottamuksen rakentumisessa parhaiten juuri
silloin, kun valmentaja on luotettava, aito ja uskottava. Siksi onkin tarkeaa itseluottamuksen

kannalta, kokevatko urheilijat voivansa luottaa valmentajaan ja hanen antamaan palautteeseen.

Urheilijat toivoivat valmentajalta selkedd kommunikointia ja kannustamista myds
epaonnistumisten jalkeen, mutta kertoivat valmentajan valmennuskayttaytymisen olevan
tilannesidonnaista, johon vaikuttaa usein valmentajan omat tunteet. Tilannesidonnaisuus
korostui epdonnistuneiden suoritusten jalkeen tai silloin, kun ottelussa oltiin haviolla.
Téllaisissa tilanteissa valmentajan tunteiden hallinta koettiin puutteelliseksi vaikuttaen
negatiivisesti urheilijoiden itseluottamukseen. Tatd tukee my6s aiempi tutkimustieto, jossa
urheilijoiden mukaan itseluottamukseen negatiivisesti vaikuttavia tekijoitda ovat valmentajan
vihamielisyys, aggressiivisuus, epatarkka palaute seka rankaiseminen (Sagar & Jowett 2012).
Tallaista kayttaytymista esiintyy usein juuri silloin, kun tunteet ovat pinnassa. Urheilijoiden
nakokulmasta rehellinen kommunikointi ja selked palaute, urheilijan toimien vahvistaminen
sekd omien negatiivisten tunteiden hallinta olivat téarkeitd itseluottamusta tukevia tekijoitéa.
Sagar ja Jowett (2012) totesivat samojen asioiden olleen merkityksellisia tekijoité, joita

urheilijat valmentajiltaan toivoivat.
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Tasa-arvo. Itseluottamukseen vaikuttavana valmennuskéyttdytymisen tekijand melkein
kaikissa haastatteluissa nousi valmentajan kayttaytymisen tasa-arvoisuus. Etenkin epétasa-
arvoisuus koettiin itseluottamusta heikentavéna tekijana. Urheilijat tunnistavat hyvin, milla
tavoin valmentaja kayttaytyy joukkueessa urheilijoita kohtaan ja sen, onko kayttdytyminen
tasa-arvoista (Burton & Raedeke 2008), ja se nakyi selkedsti myds tamén tutkimuksen
haastattelujen kohdalla. Tdma on tarked huomio, silld valmentajan kayttdytyminen on
yllattavan lapindkyvéa urheilijoille ja esimerkiksi erilaiset odotukset eri urheilijoita kohtaan
tunnistetaan  hyvin. Valmentajien tulisikin  pystya arvioimaan Kkriittisesti omaa
valmennuskayttaytymista ja sité, kuinka se urheilijoille ndkyy. Aiempien tutkimuksien mukaan
valmentajilla on haasteita tunnistaa omaa valmennuskayttdytymistd sek& arvioida sitd
Kriittisesti (Smith, Ntoumanis & Duda 2010; Smith & Smoll, 2002).

Epatasa-arvoisuus joukkueessa on yhteydesséd myos joukkueen ilmapiiriin, jolla koettiin olevan
vaikutusta itseluottamukseen. Valmentajan tulisi olla luomassa joukkueessa toimivaa ja tasa-
arvoista ilmapiiria, silla epétasa-arvoisuus joukkueessa voi tuoda urheilijalle kokemuksen, ettei
ole tdrked osa joukkuetta. Itseluottamusta tukevaa ilmapiiria kuvailtiin tutkimustulosten
mukaan sanoilla turvallinen, luottamuksellinen, avoin, rento ja tasapuolinen, jotka ovat yleisesti
tiedossa olevia itseluottamusta tukevia tekijoitd myos aiemman tutkimustiedon mukaan (mm.
Jowett & Cockerill 2003). Aiemmissa tutkimuksissa on noussut esiin teema urheilijan ja
valmentajan yhteensopivuudesta, jossa sen néhtiin olevan yhteydessa osapuolten tarpeiden
tayttymiseen seka vuorovaikutukseen ja ndiden myota ilmapiirin muodostumiseen (Kenow &
Williams 1999; Chelladurai 1984). Tuleekin siis pohtia, kuinka urheilijan ja valmentajan
valinen suhde voi vaikuttaa kokemuksiin ilmapiiristd, silla negatiiviset tunteet valmentajaa

kohtaan vaikuttivat urheilijan kokemuksiin valmentajasta ilmapiirin luojana.

Valmennuskayttaytymistd ohjaavat tekijat. Tutkimuksen yhtend vahvuutena nahdé&én
nakokulman  esiin  nostaminen  siitd, mitd urheilijat ndkevat  valmentajan
valmennuskayttdytymisen takana olevan. Tama nakokulma toi esiin mielenkiintoisia
urheilijoiden pohdintoja, jotka saattavat ja&da usein huomiotta. Pohdinnat valmentajasta ja
hénen motiiveistaan kayttaytyd urheilijaa kohtaan tietylla tavalla perustuvat urheilijoiden
tulkintoihin, eik& niiden perusteella voida vetdd johtopaatoksid valmentajan todellisista
motiiveista. Aiemman tutkimustiedon mukaan urheilijoiden ja valmentajien nakemykset
valmennuskayttdytymisestd saattavat erota toisistaan ja valmentajat saattavat tiedostamattaan

toimia eri tavalla, kuin olisi tarkoitus (Partington & Cushion 2013). Voidaankin pohtia,
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voivatko nakemykset myos valmentajan valmennuskayttaytymistd ohjaavien tekijoiden osalta
erota valmentajan ja urheilijan valilla. Téarkeintd tdman nakokulman esiin nostamisella on, ett4
urheilija tekee valmentajan toiminnasta tulkintoja ja ndma tulkinnat voivat vaikuttaa urheilijan
kokemuksiin valmentajasta ja olla osaltaan vaikuttamassa esimerkiksi itseluottamukseen tai

viihtymiseen urheiluharrastuksessa.

Urheilijan ja valmentajan valisen kommunikoinnin tulisi olla avointa, silla sen avulla voidaan
poistaa urheilijan epdvarmuutta liittyen valmentajan toimintaan. “Miksi se nyt toimii noin?” -
kysymys voi saada epétietoisuuden vuoksi monenlaisia vastauksia ja tulkintoja, jonka vuoksi
olisi tarke&a panostaa vuorovaikutuksen toimivuuteen. Valmentaja toimii omien motiivien ja
valmennusfilosofian ohjaamana, mutta voidaan pohtia, onko urheilija tietoinen ndista
valmentajan kayttaytymistd ohjaavista tekijoistd tai vastaavasti, onko valmentaja tietoinen
urheilijan tulkinnoista liittyen valmennuskéyttaytymiseen. Kommunikaation avulla valmentaja
voi avata valmennusfilosofiaa sekd arvojaan urheilijalle, joka voi lis&td urheilijan ja
valmentajan vélistd keskindistd ymmarrystd. Se voi my0s auttaa saavuttamaan tavoitellun
yhteisen ymmarryksen tason lisaten urheilijan ja valmentajan yhtensopivuutta (Macquet 2013,
295), jolla on havaittu useita positiivisia vaikutuksia itseluottamukseen seka siihen, miten
urheilija kokee valmentajansa valmennuskéyttaytymisen (Kenow & Williams 1997; Kenow &
Williams 1999; Chelladurai 1984).

Yksilollisyys. Tutkimuksessa oltiin kiinnostuneita yksiloiden kokemuksista valmentajan
valmennuskayttdytymisen vaikutuksista itseluottamukseen seka nakemyksisté liittyen siihen,
mitd yksittdinen urheilija arvioi valmentajan valmennuskéyttaytymisen takana olevan.
Tutkimuksen yhtena keskeisena tuloksena halutaan korostaa kokemusten yksilollisyytta, silla
vaikka haastatteluissa nousi esiin runsaasti samankaltaisia teemoja, esiintyi niiden
painotuksissa isojakin eroja urheilijoiden vélill4. Haastattelujen myota tutkijoilla herasi
pohdintaa yksilén ominaisuuksien, kuten persoonan vaikutuksesta siihen, miten valmentajan
valmennuskayttdytyminen koetaan itseluottamuksen kannalta. Koska jokainen urheilija on
yksild, on lisdksi huomioitava, etteivat samat valmennuskeinot valttdaméatta sovi jokaiselle
sellaisenaan. Td&mé& huomio urheilijoiden yksil6llisyydestd ja erilaisten valmennuskeinojen
hyodyntamisesta nousi esiin urheilijoiden toimesta myds Forlenzan ym. (2018) tutkimuksessa.
Lisdksi monet urheilijoista painottivat oman kayttdytymisen vaikutusta siihen, miten
valmentaja toimii urheilijaa kohtaan. Tulokset tukevat ajatusta siitd, ettd urheilijat ovat

yksilGitd, ja tarvitsevat valmentajalta ja hdnen valmennuskayttaytymiseltédan erilaisia asioita.
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Onkin siis perusteltua pohtia, miten valmentaja voi ottaa urheilijat huomioon yksildind myds
itseluottamuksen tukemisen kannalta. Johtopadtoksend voidaan todeta, etta urheilijan
yksil6llinen huomioiminen itseluottamuksen kannalta vaatii urheilijan tuntemista, joka

puolestaan vaatii kommunikointia urheilijan kanssa.

7.2 Tutkimuksen hyddynnettavyys

Tutkimusta ja sen tuloksia voidaan hyddyntaa urheilijoiden ndkdkulman ymmaértamiseen siita,
miten valmentaja voi toiminnallaan vaikuttaa urheilijan itseluottamukseen. Tuloksia voidaan
hyodynt&éd valmentajien tukimateriaalina kohti entisté tehokkaampaa itseluottamusta tukevaa
valmennuskayttdytymistd. Tutkimustulosten ja urheilijoiden kommenttien avulla voidaan
herattdd myos yhteiskunnallista keskustelua siitd, kuinka valmentaja voi omalla toiminnallaan

vaikuttaa urheilijoiden itseluottamukseen.

Urheilijoiden nakemykset valmentajan valmennuskayttaytymistd ohjaavista tekijoista avaa
tarkean nakokulman urheilijoiden ajatuksista, jotka saattavat usein jaéada pimentoon. Urheilija
tekee tulkintoja valmentajan toiminnasta ja tulkinnat voivat olla yhteydessd urheilijan
kokemuksiin valmentajasta. Tulkintojen oikeellisuudesta tassd tutkimuksessa ei voida olla
varmoja, mutta ne ovat urheilijoiden tarkeitd kokemuksia, jotka tulisi joka tapauksessa ottaa
huomioon. Kun mietitddn, miksi urheilija kokee asiat ndin ja miten tdhan kokemukseen voidaan
vaikuttaa, palataan urheilijan ja valmentajan vélisen vuorovaikutussuhteen avoimuuteen,
luottamuksellisuuteen ja siihen, ettd asiat kdydaan lapi poistaen mahdollista epétietoisuutta.
Tutkimuksen nékoékulmaa ja tutkimustuloksia voidaan hyddyntdd avaamaan valmentajille,
millaisia ajatuksia urheilijat voivat valmentajaansa kohdistaa hénen

valmennuskayttaytymisensa perusteella.

Tutkimuksen alkuperdinen ajatus oli 10ytd4d aiheesta samankaltaisuuksia myds koulujen
liilkunnanopetukseen, mutta urheiluvalmennuksen ja liikunnanopetuksen tavoitteiden
poiketessa toisistaan, lilan suurten yhtaldisyyksien ja johtop&atosten tekoa niiden vélille
pyrittiin valttdmaan. Toisin kuin litkunnanopettajan, urheiluvalmentajan tehtdvéné on kehittad
urheilijan tai joukkueen suorituskykyé Kkilpailullisiin tarkoituksiin (Lyle 2011). Tasta
huolimatta tutkijat pohtivat tutkimustulosten hyddynnettavyytta liikunnanopetuksessa ja
paatyivat siihen, ettd useat teemat ovat hyodyllisia ja tarkeitd myos liikunnanopetuksen

nakokulmasta. Tutkijat kokevat, ettd liikunnanopetuksessa opettajalla on mahdollisuus tukea
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oppilaiden itseluottamusta tutkimuksessa esiin nousseilla keinoilla, vaikka tutkimus késittelee

urheiluvalmennusta.

7.3 Kriittinen tarkastelu ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksen  yhtend vahvuutena voidaan nahd&d aiheen rajaus valmentajan
valmennuskayttaytymiseen pelkan vuorovaikutuksen sijaan. Tutkijoiden ndkdkulman mukaan
valmennuskayttdytymisen tutkiminen nosti esiin tarkeitd nakokulmia, jotka olisivat voineet
jaada tarkastelun ulkopuolelle tarkasteltaessa vain vuorovaikutukseen liittyvid tekijoité.
Tallaisia ndkokulmia olivat esimerkiksi luottamuksen osoittaminen teoilla ja valmentajan
valmennuskayttaytymisen tasa-arvoisuus. Tatd pohdintaa tukee tutkimuksen tarkoitus, jossa
haluttiin saada kokonaisvaltainen késitys siitd, miten valmentajat ovat vaikuttaneet urheilijan

itseluottamukseen.

Pohdintaa herétti haastattelurungon toimivuus, silla kysymykset perustuivat tutkijoiden
tulkintaan siita, mika tutkimuksen viitekehykseen liittyen on oleellista. Tarkan kysymysrungon
hyddyntdminen saattoi ohjailla tutkimustulosten jakautumista, vaikka kysymyksié pyrittiin
muodostamaan useasta eri nakokulmasta. Tutkijoiden keskustelussa nousi esille, olisiko
avoimempi haastattelu voinut olla toimivampi tapa, jolloin kasiteltavat aiheet olisivat nykyista
enemman nousseet urheilijalta itseltddn. Toisaalta kysymykset olivat osittain melko avoimia,
vaikka tarkkojakin kysymyksia esiintyi. Urheilijoilta saatiin kuitenkin Kkiitosta siit4, ettd
haastattelua ohjasi tietyt kysymykset, silla vapaa kerronta olisi ollut urheilijoiden mukaan

haastavaa.

Laadullisessa fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa on oleellista ottaa huomioon
tutkijoiden taustan seka ilmioon liittyvien ennakko-oletusten vaikutus tutkimustuloksiin
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 109). Tamé nakokulma huomioitiin 1&pi tutkimusprosessin ja sita
avattiin tutkimuksen luotettavuutta kasittelevassa kappaleessa, mutta se on oleellinen osa myos
tutkimuksen kriittista tarkastelua. Tutkimukseen lahdettdessa tutkijoilla oli pitkd kokemus
urheilijan roolista ja erilaisista valmentajista kokemusten pitéessa sisallaédn kuitenkin sekd
positiivisia ettd negatiivisia piirteitd. Tutkijoiden yhtend nédkokulmana aiheeseen liittyen oli
oletus siita, ettd urheilijoiden ndkékulma on usein piilossa ja siihen tulisi keskittdd enemman
resursseja. Tutkimuksen analyysivaiheessa tutkijat pyrkivat etddnnyttdmaan omat ennakko-

oletuksensa ja suhtautumaan aineistoon siten, ettd kaikki kokemukset olivat yhtd arvokkaita.
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Tulokset esiteltiin sellaisenaan, mutta varmoja ei voida olla siitd, missa maérin tutkijoiden oma
aiheeseen perehtyneisyys nakyy tuloksissa tai pohdinnassa, johon nostettiin tutkijoiden

tulkinnan mukaan tutkimuksen keskeisimmat tulokset.

Tutkimus nosti esiin valmentajan valmennuskayttaytymisen tekijoita, joilla on joko positiivinen
tai negatiivinen yhteys urheilijan itseluottamukseen. Lisaksi tutkimus avasi mielenkiintoisen
nakokulman urheilijan ajatusmaailmasta liittyen valmentajan valmennuskayttaytymisen takana
oleviin  tekijoihin.  Aiempaa tutkimustietoa valmentajan valmennuskayttaytymisen
vaikutuksista urheilijan itseluottamukseen on vain vahan urheilijan ndkdkulmasta. Tutkimus
osoitti aiheen térkeyden ja sen, ettd urheilijoiden danta tulisi saada laajemmin kuuluviin.
Urheilijan ndkemysten, kokemusten ja tulkintojen ymmartdmisen avulla voidaan paasta kiinni
itseluottamusta tukeviin ja heikentaviin tekijoihin. Laadulliselle tutkimukselle tyypillisesti
otoskoko on suppea, jolloin tulosten yleistdminen ei ole mahdollista eika tarkoituksenmukaista.
Mielenkiintoista olisikin selvittdd laajemmalla kvantitatiivisella otannalla urheilijoiden
nakokulmaa liittyen itseluottamukseen ja miten valmentajat ovat toiminnallaan vaikuttaneet

siihen.

Tutkimusta  kriittisesti  tarkasteltaessa voidaan pohtia haastateltujen urheilijoiden
itseluottamuksen tason vaikutusta urheilijoiden nékemyksiin valmentajastaan. Aiempiin
tutkimuksiin viitaten urheilija, jolla on hyva itseluottamus, pystyy ajattelemaan oikeanlaisia ja
kausaalisia syitd onnistumisille ja epdonnistumisille sek& selvittdd urheiluun liittyvat
epamiellyttavat tunteet helpommin (Hays ym. 2009; Vealey 2009; Burton & Raedeke 2008;
Weinberg & Gould 2019, 339). Lisaksi itseluottamuksen puute voi johtaa keskittyméaan
heikkouksiin ja puutteisiin vahvuuksien sijaan (Weinberg & Gould 2019, 340). Voidaankin
pohtia, voivatko tallaiset itseluottamuksen tasoon liittyvét tekijat vaikuttaa myds urheilijan
suhtautumiseen valmentajaa kohtaan ja ndin kokemuksiin siitd, miten valmentaja on vaikuttanut
urheilijan itseluottamukseen. Haastatellut urheilijat tunnistivat yhdeksi valmentajan
valmennuskayttaytymistd ohjaavaksi tekijéksi urheilijan oman kayttaytymisen vaikutuksen,
joka tuki osaltaan tdmén pohdinnan syntyd. Tutkimuksen aineistossa oli saatavilla urheilijoiden
koetun itseluottamuksen tasoa selittdvat kuvailut, mutta aiheen rajauksen vuoksi ei ollut
mahdollisuutta toteuttaa itseluottamuksen tason ja urheilijan kokemusten vélista vertailua.
Jatkossa olisikin mielenkiintoista selvittdd, onko itseluottamuksen tasolla vaikutusta
kokemuksiin valmentajan valmennuskayttaytymisestd, joka jai tassa tutkimuksessa avoimeksi.

Lisaksi nakdkulmaa voitaisiin syventad mittaamalla itseluottamusta siihen sopivalla mittarilla
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tai testilla. Tallin itseluottamuksen tason arvioiminen ei olisi vain urheilijan omien tulkintojen

varassa.

Tutkimusta tehdessa esiin nousi jatkotutkimusaiheita liittyen yksilon itseluottamuksen
tukemiseen  joukkueurheilussa.  Mielenkiintoisin  jatkotutkimusaihe liittyy  yksilon
itseluottamukseen joukkueurheilussa, silla tutkimuksessa nousi esiin useita kommentteja
liittyen siihen, miten joukkuelaji vaikuttaa itseluottamukseen. Tata jatkotutkimuksen térkeyttéa
voidaan perustella liittyen my6s aiempaan tutkimustietoon siitd, ettd joukkueurheilussa ei
haluta tuottaa pettymysta joukkuekavereille (Coreia ym. 2017; Sagar & Jowett 2012). Olisi
tarkedd tunnistaa, millaisia keinoja valmentajalla on siihen, ettd saataisiin joukkueurheilun
positiiviset asiat korostumaan niiltd osin, kuin ne vaikuttavat itseluottamukseen.
Mielenkiintoista olisi selvittdd, poikkeaako saman joukkueen urheilijoiden kokemukset

valmentajan valmennuskayttadytymisesta liittyen itseluottamuksen tukemiseen.
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Liite 1: Saatekirje

Jyvéskylan Yliopisto
Liikuntatieteellinen tiedekunta

SAATEKIRJE

Opiskelemme Jyvaskylén yliopistossa liikuntatieteellisessa tiedekunnassa. Teemme Pro gradu
-tutkielmaa, jossa tutkimme valmentajan toiminnan vaikutuksia urheilijan itseluottamukseen.
Tarkoituksena ei ole tutkia yksittdisten valmentajien vaikutusta, vaan ottaa huomioon kaikki
urheilijan urallaan kohtaamat valmentajat. Tutkimustieto urheilijoiden ndkdkulmasta on
melko vahéistd, joten olisi tarkeda saada urheilijoiden &anté kuuluviin aiheesta, jotta
valmennustoimintaa voitaisiin kehittaa.

Tarkoituksena on haastatella tavoitteellisia nuoria (15-18 -vuotiaita) joukkueurheilijoita.
Toiveenamme on péasta haastattelemaan urheilijoita useista eri palloilulajeista. Jarjestyisiko
teidan joukkueestanne 1-2 kohderyhméan sopivaa urheilijaa haastateltavaksi?

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista, haastattelu danitetdén ja haastatteluaineistoa
kasitellaan luottamuksellisesti eika haastateltavan henkildllisyys paljastu muille, kuin
tutkijoille. Jos haluatte tarkempia tietoja tutkimuksen toteuttamisesta, olkaa rohkeasti
yhteydessa.

Vaélittaisitteko viestid joukkueenne urheilijoille, jotka voivat olla meihin suoraan yhteydessa
halukkuudestaan osallistua tutkimukseen. Vaihtoehtoisesti yhteyttd voi ottaa myos
valmentajien vélitykselld. Tutkimukseen osallistumisesta tulisi ilmoittaa myos urheilijan
vanhemmille, vaikka erillistd lupaa heiltd ei vaadita.

Urheilijalle:

- Haastattelut toteutetaan mahdollisuuksien mukaan kasvotusten sinulle sopivana
ajankohtana maaliskuun aikana.

- Haastattelutilanne kest&a noin 45-60 minuuttia ja pohjautuu ennakkoon laadittuihin
kysymyksiin.

- Haastattelussa jutellaan itseluottamuksesta ja siitd, miten valmentajasi ovat
vaikuttaneet siihen kohdallasi.

- Haastattelutilannetta ei kannata jannittad. Kaikki kokemukset ovat térkeita, eika ole
oikeita tai vaaria vastauksia. Haastateltavana saat vastata vapaasti, mita nyt tuleekaan
mieleen. Aina voi myos tdydentad, palata tai perua.



Liite 2: Sopimus tutkimushaastattelusta

Jyvaskyléan Yliopisto
Liikuntatieteellinen tiedekunta

SOPIMUS TUTKIMUSHAASTATTELUSTA

Haastattelu liittyy Jyvéskylan yliopiston liikuntatieteelliselld laitoksella tehtavéan pro-gradu
tutkielmaan, jonka aiheena on valmentajan valmennuskayttdytymisen vaikutus urheilijan
koettuun itseluottamukseen. Tutkimuksen ohjaajana toimii Markus Soini (0504414022 /
markus.m.s.soini@jyu.fi).

Tutkimusmateriaalin ~ kerddminen  tapahtuu  haastattelemalla.  Haastattelut  ovat
luottamuksellisia. Ne tallennetaan &anitiedostoksi ja kirjoitetaan my6hemmin puhtaaksi
sanatarkasti. Puhtaaksi Kirjoituksen yhteydesséd kaikki nimitiedot muutetaan ja muut
tunnistamisen mahdollistavat tiedot poistetaan tai muutetaan. Haastattelumateriaalia k&ytetaan
opinndytetydn raportoinnissa siten, ettd tekstissd esitetddn haastateltavien puheesta
sanatarkkoja lainauksia. Viittauksissa haastattelupuheeseen huolehditaan siitd, ettd puhujia ei
ole niiden perusteella mahdollista tunnistaa. Henkildiden tunnistuksen mahdollistavaa
materiaalia ei julkaista. Aineistona kaytettavia aanitallenteita ei esitetd julkisesti missaan, vaan
ne ovat ainoastaan tutkimuskaytdssa ja sdilytetdadn lukitussa tilassa. Tutkimusaineisto
havitetddn opinndytetyon/opinnaytetdiden valmistuttua.

Suostumus
Suostun osallistumaan edella kuvattuun haastatteluun. Annan suostumukseni myaos siihen, etta

haastattelukeskusteluani kaytetdan edelld esitetylla tavalla. Olen saanut tiedon siitd, mihin
sitoudun ja minulla on oikeus perua tama sopimus milloin haluan.

Haastateltavan allekirjoitus ja nimen selvennys

Tutkijoiden allekirjoitukset ja nimenselvennykset



Liite 3: Haastattelukysymykset

Taustakysymykset

1.

2
3
4.
5
6

Minka ikainen olet?

Mité lajia harrastat ja milla sarjatasolla?

Kuinka kauan olet harrastanut kyseista lajia?

Oletko harrastanut jotain muita lajeja?

Millaisia tavoitteita sinulla on urheilijana?

Millaiseksi koet roolisi joukkueessasi?
- Pelillinen ja/tai sosiaalinen — koetko ne omaksi?

Kuinka monta eri valmentajaa sinulla on ollut urheilu-urasi aikana?
- Onko valmentajat vaihdelleet usein vai oletko toiminut jonkun/joidenkin valmentajan
kanssa pidempéaan yhtdjaksoisesti?

Miten olet yleisesti tullut toimeen valmentajien kanssa?

Lammittelykysymykset

9.

10.
11.
12.

Miten itseluottamus mielestési nakyy urheilussa?
Kuinka tarkea asia itseluottamus on sinulle urheilussa?
Millaiseksi koet itseluottamuksesi tason urheilussa?

Puhutaanko joukkueessasi itseluottamuksesta? Tai puhuuko valmentaja?

Pohdintakysymykset

Osa 1:

13.

14.

15.
16.

17.

Onko valmentajasi vaikuttanut itseluottamukseesi?
- Miten kuvailet vaikutuksen merkitystd? Onko se ollut véhéistd, hyvin merkittavaa vai
jotain silta valilta?

Muistatko  valmentajan/valmentajia, joka on vaikuttanut itseluottamukseesi
positiivisesti?

- Mitd han teki? Miten usein?

Mitka itseluottamusta tukevista keinoista on ollut kaikista tehokkaimpia?

Muistatko  valmentajan/valmentajia, joka on vaikuttanut itseluottamukseesi
negatiivisesti?

- Mitd han teki? Miten usein?

Mitk& valmentajan toimet ovat heikenténeet itseluottamustasi eniten?



18.

19.

20.

Osa 2:

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Onko valmentajan valmennuskayttaytyminen vaihdellut erilaisissa tilanteissa

(harjoitukset, pelin tilanteet), jolla on ollut vaikutusta itseluottamukseesi?

Millaiseksi  olet kokenut valmentajien vuorovaikutuksen itseluottamuksen
nakokulmasta?

- Onko valmentajan sanallinen ja sanaton vuorovaikutus mielestdsi yhtenevid?
Millaisista asioista huomaat ristiriidan, jos sellaista on?

- Millaista ja milla tavoin valmentaja antaa palautetta?

Millaista ilmapiirid valmentajat ovat joukkueessa luoneet ja onko silla ollut vaikutusta
itseluottamukseen?

- Onko suhtautuminen asioihin ollut myonteisté tai kielteista?

- Miten valmentajat ovat reagoineet onnistumisiin ja epaonnistumisiin? Onko se

vaikuttanut itseluottamukseen? Miten?

Koetko, ettd valmentaja kayttaytyy kaikkia urheilijoita kohtaan oikeudenmukaisesti ja
tasapuolisesti?

- Onko se vaikuttanut sinun itseluottamukseesi? Miten?

Onko valmentaja tukenut itseluottamustasi sinulle sopivalla tavalla?

Mité luulet, miksi valmentaja toimii niin kuin toimii?

Koetko, ettd valmentajalla on erilaisia odotuksia urheilijoita kohtaan liittyen esimerkiksi
urheilijan potentiaaliin, suoriutumiseen tai kykyihin?

- Jos kylla, niin  mistd asioista huomaat erilaiset  odotukset?
- Jos ei, niin mika valmentajan toiminnassa saa sinut kokemaan niin?

- Milta odotukset ja mahdollisesti niista johtuva kédyttaytyminen tuntuu?

Valmentajan ja urheilijan yhteensopivuus voi vaikuttaa koetun itseluottamuksen tasoon.
Koetko, ettd olette olleet valmentajan kanssa yhteensopivia esimerkiksi tavoitteiden,
arvojen ja persoonan osalta?

Voiko suhtautumisesi valmentajaan vaikuttaa kokemuksiin valmentajasta?



