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Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd alle 18- ja alle 20-vuotiaiden joukkueissa pelaavien
jalkapallon- ja jddkiekonpelaajien koettua autonomian tunnetta. Lisdksi tutkimuksen avulla
selvitettiin, miten nuorten ikd ja laji vaikuttivat koetun autonomian tunteeseen ja miten
autonomian tunne muuttuu kilpailukauden aikana.

Tutkimus toteutettiin méérallisid menetelmid hyodyntden.

Tutkimuksen otanta koostui 14-21-vuotiaista joukkueurheilijoista, ja koettua autonomiaa
selvitettiin kyselytutkimuksen avulla. Aineisto kerdttiin kolmella kyselykierroksella vuoden
2022 ja 2023 aikana. Ensimmiaisell4 kyselykierroksella kyselyyn vastasi 182 joukkueurheilijaa.
Toisella kyselykierroksella kyselyyn vastasi 117 joukkueurheilijaa ja kolmannella
kyselykierroksella kyselyyn vastasi 131 joukkueurheilijaa. Tulosten analysoinnissa kéytettiin
I-suuntaista varianssianalyysia (ANOVA), monivertailutestissi kéytettiin Bonferroni-
korjausmenetelméd sekd iin merkitystd analysoidessa kéytettiin kovarianssianalyysia. Lisdksi
mittariston reliabiliteettia testattiin Cronbachin Alfalla.

Tulokset osoittivat joukkueurheilijoiden koetun autonomian tunteen laskevan kilpailukauden
aikana. Seitseménportaisella Likert-asteikolla tehdyn kyselyn vastauksien keskiarvot olivat
ensimmadiselld kyselykierroksella 5,77, toisella kyselykierroksella 5,46 sekd kolmannella
kyselykierroksella 5,39. Verratessa erilaisiin taustamuuttujiin tilastollinen ero oli merkitseva
kyselykierrosten seka lajien vililla. 1lla ei ollut tilastollisesti merkittdvad vaikutusta tuloksiin.
Tutkimuksen tirkeimmét tulokset olivat lajin vaikuttaminen koetun autonomian médrdén
tilastollisesti merkittavésti. [dlla ei sen sijaan huomattu olevan tilastollisesti merkitsevéa
vaikutusta koettuun autonomian tunteeseen ja koetun autonomian tunteen laskemiseen
kilpailukauden aikana.

Asiasanat: Autonomia, itseohjautuvuusteoria, autonominen tuki, valmentajan rooli, jadkiekko,
jalkapallo



ABSTRACT

Martikainen, A. & Dyster, J. 2023. Experienced autonomy in team sports. The faculty of sport
and Health sciences, University of Jyviskyld, Master's thesis in physical education, 65 p.

The aim of the study was to find out the perceived sense of autonomy of football and ice hockey
players playing in teams under the age of 18 and under 20. In addition, the research was used
to find out how the age and sport of the young athletes affected the perceived sense of autonomy
and how the sense of autonomy changes during the competition season.

The research was carried out using quantitative methods.

The sample of the study consisted of teamsport athletes aged 14-21, and the perceived
autonomy was researched by using a survey. The data was collected in three survey rounds
during 2022 and 2023. In the first survey round, 182 teamsport athletes answered the survey.
In the second survey round, 117 teamsport athletes answered the survey, and in the third survey
round, 131 teamsport athletes answered the survey. One-way analysis of variance (ANOVA)
was used in the analysis of the results, Bonferroni correction method was used in the multiple
comparison test, analysis of covariance was used in the analysis of the results. In addition, the
reliability of the instrument was tested with Cronbach's Alpha.

The results showed that the perceived sense of autonomy of team athletes decreases during the
competition season. The mean values of the responses to the survey made on a seven-point
Likert scale were 5.77 in the first survey round, 5.46 in the second survey round and 5.39 in the
third survey round. When comparing different background variables, the statistical difference
was significant between survey rounds and sports. Age had no statistically significant effect on
the results. The most important results of the study were the statistically significant influence
of the sports on the amount of perceived autonomy. On the other hand, age was not found to
have a statistically significant effect on the perceived sense of autonomy and the calculation of
the perceived sense of autonomy during the competition season.

Key words: Autonomy, Self-determination theory, autonomy support, coaches role, ice hockey,
football
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1 JOHDANTO

Moni nuori urheilija haaveilee ammattilaisuudesta oman lajinsa parissa. Tdhdn tavoitteeseen
padsee vain murto-osa yrittdjistd. Huippu-urheilijaksi kasvamiseen vaaditaan paljon fyysisii ja
psyykkisid ominaisuuksia. Varsinkin viimeisten vuosien aikana psyykkisten ominaisuuksien
kehittamiseen on kiinnitetty enenevdssd madrin huomiota urheilumaailmassa. Vaatimustaso
huipulle tdhtddville urheilijalle on kova, mutta miten urheilijan psyyke kestdd sen? Mitd
elementtejd voi valmentaja omassa toiminnassaan painottaa? Jotta urheilijoiden psyykkinen
terveys olisi mahdollisimman optimaalisella tasolla. Motivaatio on yksi néistd elementeist.
Motivaatio voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdisesti motivoitunut henkild
tuntee pitevyyttd, autonomiaa ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta ja nditd kolmea tunnetta

pidetdédn ihmisen psykologisina perustarpeina (Deci & Ryan 1985).

Itseohjautuvuudesta on tullut trendikds sana nykymaailmassa. Sana tulee esiin koulujen
opetussuunnitelmissa, yritysten strategioissa ja urheilun kentdlld. Itseohjautuvuus-teoria on
empiirisiin  tutkimuksiin perustuva teoria ihmisen motivaatiosta, kehittymisestd ja
hyvinvoinnista. Psykologisten perustarpeiden tiyttyminen on vélttdmitontd, jotta ihminen
motivoituu (Deci & Ryan 2000). Itseohjautuvuuteen kuuluu vahvasti itsensd johtaminen.
Itsensd johtaminen tarkoittaa urheilijalla oman arjen hallintaa ja oikeiden valintojen tekemista,
jotka ohjaavat urheilijaa kohti omia tavoitteitaan. Urheilija, joka johtaa itsedén osaa reflektoida
omaa tekemistién, osaa tehdéd paatoksid sekd kantaa vastuunsa omassa kasvussaan urheilijaksi.

(Suomen Olympiakomitea 2020, 10)

Valmentajalla on tdrked rooli nuoren urheilijan kasvaessa kohti ammattilaisuutta. Valmentajan
olisi tirkedd tukea urheilijan autonomiaa. Urheilijan autonomian tukeminen on valmentajan

arvostusta ja ymmarrystd urheilijaa kohtaan (Grolnick & Ryan 1987). Autonomiaa tukeva
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kaytos tarkoittaa valmentajan toimintaa, jossa hdn huomioi urheilijan ndkokulmia, yrittda
ymmartad urheilijan tunteita ja tarjoaa hinelle tietoa sekd mahdollisuuksia erilaisiin itsendisiin
ratkaisuihin (Mageau & Vallerand 2003). Urheilijan on tirkedd myds ottaa omistajuutta omasta
valmentautumisestaan. Kun urheilija ottaa omistajuutta omasta kehittymisestddn ja urheilijaksi
kasvamisesta, urheilijan itseohjautuvuustaidot paranevat, urheilija oppii ymmértimadan omat

vastuunsa ja pyrkii kehittyméédn kokonaisvaltaisesti (Itani & Tienari 2020, 184).

Joukkueurheilussa tulisi panostaa myds nuorten urheilijoiden itseohjautuvuuden taitojen
parantamiseen. Vahva itseohjautuvuus parantaa nuorten sisdistd motivaatiota. Autonomia on
yksi kolmesta elementisti, jotka suuntaavat nuorta kohti itseohjautuvaa urheilijaa. Valmentajan
on tarjottava autonomista tukea ja opetettava, mitd autonomisuus urheilussa on konkreettisesti.
Itseohjautuvuuden kasvaessa urheilija oppii ottamaan enemmin omistajuutta omasta

kehityksestaan.

Itseohjautuvuusteorian kolmea psykologista perustarvetta on tutkittu todella paljon
motivaatiotutkimuksissa. Tutkimukset ovat péddosin keskittyneet kaikkiin kolmeen
psykologiseen perustarpeeseen. Pelkistdin autonomiaan liittyvét tutkimukset ovat padasiassa

keskittyneet yksilourheiluun tai yksilo- ja joukkueurheilun vertailuun.

Tamén tutkimuksen tarkoitus on perehtyd koetun autonomian tunteeseen joukkueurheilussa.
Autonomian tutkiminen on ollut vdhdisempédd joukkueurheilun perspektiivissd verrattuna
yksilourheiluun. Tutkimuksen tavoitteena on kartoittaa, miten joukkueurheilijan ikd ja
joukkuelaji vaikuttavat koettuun autonomian tunteeseen, sekd analysoida miten koetun
autonomian tunne muuttuu kilpailukauden aikana. Tutkimus on toteutettu maédréllisend

kyselytutkimuksena ja kyselyt on pidetty kohderyhmille joukkueiden kilpailukauden aikana.



2 ITSEOHJAUTUVUUSTEORIA

Itseohjautuvuusteoria (IOT, englanniksi self-determination theory (SDT)) on empiirisiin
tutkimuksiin perustuva teoria ihmisen motivaatiosta, kehittymisesti ja hyvinvoinnista.
Optimaalisessa motivaatiossa ja kokeakseen hyvinvointia ihmisen téytyy kokea psykologisten
perustarpeiden tdyttyminen motivoituakseen. IOT:n mukaan ihmiselld on siis tarpeellisia ja
valttimattomid psykologisia tarpeita motivoituakseen. (Deci & Ryan 2000) Decin ja Ryanin
mukaan (1985) ihmisen psykologiset perustarpeet ovat autonomia, koettu pitevyys ja

sosiaalinen yhteenkuuluvuus.

IOT keskittyy enemmén motivaatiotyyppeihin eli sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon, kuin
motivaation madrddn. Sisdinen motivaatio tarkoittaa, ettd toimintaan osallistutaan itsensi
vuoksi. Toiminnan motiiveina toimii esimerkiksi ilo sekd myonteiset tunnekokemukset, joita
toiminta saa aikaan. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa toimintaa, johon osallistutaan palkkioiden,
maineen tai pakotteiden vuoksi. Télldin toiminta on voimakkaasti ulkoapéin kontrolloitua,
jolloin syntyy ristiriita henkilokohtaisen hyvinvoinnin kanssa. (Liukkonen, 2017)
Autonominen motivaatio sisdltdd seka sisdisté ja ulkoista motivaatiota, jotka tukevat toiminnan
arvoja ja nostavat itsetuntoa. Kontrolloitu motivaatio koostuu ulkoisesta séddntelysta.
Kontrolloituun motivaatioon vaikuttavat ulkoiset tapahtumat, kuten palkkiot ja rangaistukset,
sekd niiden yhteydessd hdpedn vilttely. Ehdollinen itsetunto ja egon ilmaantuvuus ovat
kontrolloidussa motivaatiossa enemmin ldsnd, kuin autonomisessa motivaatiossa. Kun ithmista
kontrolloidaan, hénelld on tarve ajatella, tuntea tai kdyttdytya tietylld tavalla. (Deci & Ryan
2008)

Ihmisen psykologiset perustarpeet vaikuttavat motivaatiotyyppiin ja motivaation
voimakkuuteen. Motivaation tyyppi on tirkedmpéé kuin motivaation maird, kun ennustetaan

tirkeitd lopputulemia, kuten psykologinen terveys ja hyvinvointi, tehokas suoritustaso, luova
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ongelmanratkaisukyky tai syvéoppiminen. IOT:n avulla tutkitaan myds ihmisten tavoitteita ja
pyrkimyksid elamassd. IOT jakaa tavoitteet sisdisiin (esimerkiksi psykologinen terveys) ja

ulkoisiin tavoitteisiin (esimerkiksi suoritus kilpailussa). (Deci & Ryan 2008)

2.1 Autonomia

Koetun autonomian voi médritelld tarkoittavan toimintaa, jolloin ihminen pystyy itse
vaikuttamaan ja sddtelemddn toimintaansa omista l&htokohdistaan ilman ulkopuolisten
tekijoiden painostusta tai pakottamista (Ryan & Deci 2017, 11). Itseméédrddmisen tunne eli
koettu autonomia on tarked osa itseohjautuvuusteoriaa ja sisdisen motivaation syntymista (Deci
& Ryan 2000). Autonomian tarve tarkoittaa urheilijan kokemaa tarvetta itseohjautuvuuteen.
Itseohjautuvuuden elementit eli autonomia, koettu pitevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus
ovat yhteydessé toisiinsa siten, ettd yhden osa-alueen toteutuminen ei yksinédén korvaa muiden

tarpeiden tdyttymisté. (Nikander 2009; Deci & Ryan 2000)

Autonomia voidaan jakaa urheilussa kahteen pédkontekstiin: harjoitukset ja kilpailut.
Kontekstuaalinen erottelu harjoittelun ja kilpailun vélilldi voi myos vaikuttaa urheilijan
havaitsemaan autonomian tukeen. Suoritukseen liittyvdt ulkoiset palkinnot voivat heikentdd
autonomian tunnetta. (Deci & Ryan 1987) Ulkoiset palkinnot ovat kilpailuissa yleisempid kuin
harjoituksissa. Kilpailuissa arviointi tapahtuukin enemmén ulkoisin palkinnoin kuten ranking-
pistein ja palkintorahoin. Mita korkeampi urheilijan taso on, sen suuremmat palkintorahat ovat.

(Vallerand & Losier 1999)

Urheilulajin luonne ja tyyppi vaikuttavat paljon koettuun autonomiaan. Esimerkiksi se, onko

kyseessd joukkue- vai yksil6laji vaikuttaa koetun autonomian méiérdén. Yksilourheilussa
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urheilijat ovat havainneet suurempaa autonomista tukea valmentajiltaan kuin joukkueurheilijat
(Hollenbeak & Amorose, 2005). Tdmd voi johtua siitd, ettd palaute ja keskustelu
yksilourheilussa on aina yksilollistd sekd urheilijalle raétéloityd, kun taas joukkueurheilussa
valmentaja joutuu ldhestyméddn asioita enemmén ryhmiddynamiikan nékdkulmasta.
Autonomisen tuen uskotaan olevan yhteydessd positiivisesti urheilijan yrittdmiseen ja
nautintoon (Ryan & Deci, 2000). Sill4 ei ole merkitystd, onko kyseessé yksilo- vai joukkuelaji,
havaitulla autonomisella tuella on positiivisia vaikutuksia motivaatioon (Pelletier, Fortier,

Vallerand & Briere, 2001).

Conroyn ja Coatsworthin (2007) mukaan autonomisella tuella on kaksi paétyyppia.
Ensimmdisessi tyypissd ndytetddn kiinnostusta urheilijan panostukseen ja toisessa tyypissd
kehutaan heidén autonomista kiyttdytymistdén. Valmentajan on hyva reflektoida myods omaa
kaytostddn autonomian tukijana. Erityisesti kehumalla urheilijan autonomista kéyttdytymista
valmentaja voi vihentdd esimerkiksi urheilijan kokemaa ahdistusta. Jos urheilija on epdvarma
kyvyistdin, kykenemiton ottamaan vastuuta omasta toiminnastaan tai kokee painetta tehda itse
omia valintoja olisi tdrked4 antaa huomiota urheilijan panostukselle. (Cowan, Taylor, McEwan

& Baker, 2012; Iyengar & Lepper, 2000.)

2.2 Koettu pitevyys

Koettu pitevyys tarkoittaa monessa tilanteessa luottamusta omiin kykyihin. Urheilun
maailmassa  koettu  pétevyys tarkoittaa yleensd yksilon kyvykkyyttdi omassa

toimintaympéristossdian (Fox 1997).



Koetulla pétevyydelld on erilaisia alapitevyysalueita. Alapédtevyysalueita ovat esimerkiksi
fyysinen, sosioemotionaalinen ja tiedollinen pétevyys (Liukkonen 2017). Koettu fyysinen
pitevyys voidaan maédritelld ihmisen omaksi arvioksi fyysisten kykyjenséd yleisestd tasosta
(Sonstroem 1997). Pojat arvioivat usein tutkimuksissa oman koetun fyysisen pdtevyytensa
korkeammaksi kuin tytot (Whitehead & Corbin 1997). Sosioemotionaalinen pitevyys tarkoittaa
yleensd sosiaalisten ja emotionaalisten taitojen hallintaa. Sitd on myos taito kohdata erilaisia
sosiaalisia tai emotionaalisia vaatimuksia erilaisissa ympéristoissd. (Low, Cook, Smolkowski
& Buntain-Ricklefs 2015) Thminen voi kokea itsensd fyysisesti ja sosioemotionaalisesti
pateviksi, muttei tiedollisesti. Itsearvostuksen nidkokulmasta ndiden merkityksen maérdd se

kuinka tdrkedksi yksilo kokee kunkin alapétevyysalueen. (Deci & Ryan 1985; Fox 1997)

Itseluottamus rakentuu vahvasti koetulle pétevyyden tunteelle. Kun yksilé kokee itsensé
kyvykkédksi jollakin pétevyysalueella, hén alkaa luottamaan itseensd erilaisissa
eldméntilanteissa. Jokaisen alapidtevyysalueen voi nidhdd hierarkkisesti yksityiskohtaisena
taitona esimerkiksi laji- tai pelitaitona. Ympéristo vaikuttaa paljon koetun pétevyyden
tunteeseen. Ympdristd voi olla itsevertaileva, jolloin verrataan suorituksia omaan tasoon tai

sitten muihin vertaileva, jolloin verrataan suorituksia muiden suorituksiin. (Liukkonen 2017)

2.3 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on yksi kolmesta psykologisesta perustarpeesta. Yksilon on
tunnettava olevansa hyvéksytty ryhmissa ja kuuluvansa ryhmaéén, jotta yhteenkuuluvuuden
tunne voi toteutua. Ihmisen on helpompaa saada koko potentiaalinsa kayttoon silloin, kun hin
on osa kannustavaa ja hinti arvostavaa yhteisoa. (Ryan & Deci 2002) Sosiaalisella ymparistolla

voi olla myds pdinvastainen vaikutus. Ympéristo altistaa ihmisté ulkopuoliselle vaikuttamiselle,
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jolloin ihmistd voidaan painostaa tai yksilon toimintaa pyritdén kontrolloimaan. (Ryan, Deci &
Grolnick 1995) Yleisen hyviksynnédn tavoittelu voi olla tirkedmpdd sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tuntemiselle kuin yksittéiset ldheiset ihmissuhteet. Tdma nékyy esimerkiksi

koulumaailmassa (Cox, Duncheon & McDavid 2009).

Sosiaalisten suhteiden laatu on tarked osa ihmisen hyvinvointia. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus
vaikuttaa ihmisen psykologiseen turvallisuuteen. Koulumaailmassa opettajan tarjoama tuki ja
huolenpito lisdévit oppilaiden keskuudessa yhteenkuuluvuuden tunnetta (Ruokonen,
Kokkonen & Kokkonen 2014, 50). Sosiaalinen yhteenkuuluvuus ei kuitenkaan vaikuta
sisdiseen motivaatioon yhtd voimakkaasti kuin autonomia ja koettu pétevyys (Deci & Ryan

2000).

Urheilijan sitouttaminen joukkueen toimintaan ja tavoitteisiin on helpompaa, jos joukkueen
jasenet kokevat kuuluvansa joukkueeseen. Thmisen kokiessa psykologista turvallisuutta ja
sosiaalista yhteenkuuluvuutta on todennékdistd, ettd sisdinen motivaatio kasvaa toimintaa
kohtaan. (Deci & Ryan 2017) Joukkueen ryhmaddynamiikka ja valmentajien ldheisyys pelaajien

kanssa edistéd sosiaalista yhteenkuuluvuuden tunnetta.



3 MOTIVAATIO

Motivaatio on yksi tutkituimmista psykologian osa-alueista. Se pyrkii selittimién ihmisen
kayttdytymisté seké sisdisid kokemuksia. Motivaatiota tarkastellessa peruskysymyksené toimii,
miksi esimerkiksi osallistumme johonkin toimintaan. (Liukkonen 2017) Motivaatiolla voidaan
lyhyesti mairitella olevan kaksi erilaista tehtdvdd. Motivaatio suuntaa kéyttdytymistimme ja
toimii energian ldhteend toiminnallemme. Motivaatio on yhteydessd toiminnan pysyvyyteen,
intensiteettiin ja tehtdvien valitsemiseen. Ndma ovat puolestaan suoraan yhteydessé suorituksen
laatuun. Motivaatio voidaan nihd4 prosessina, jossa yhdistyvit yksilon persoonallisuus ja
sosiaalinen ympadristd. Nama tekijat yhdessé vaikuttavat sithen, minkélaiseksi motivaatiomme

loppujen lopuksi muodostuu. (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 64—68)

Kognitiivisessa psykologiassa on alettu erotella siséistd ja ulkoista motivaatiota (Liukkonen
2017). Sisdisen motivaation késite siséltdd koetun pétevyyden liséksi itseméédrdytymisen eli
koetun autonomian tunteen. Néiiden lisdksi sisdinen motivaatio sisdltdd sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden psykologisena perustarpeena. Sisdistd motivaatiota kasvattavat
autonomian kokemukset ja pitevyyden tarvetta tyydyttdvét tapahtumat. Pitevyyden tarvetta
tyydyttimattomait tapahtumat puolestaan laskevat sisdistd motivaatiota ja nostavat ulkoista

motivaatiota. (Liukkonen 2017)

Myos Deci & Ryan (1985) ovat jakaneet motivaation yksinkertaisesti sisdiseen ja ulkoiseen
motivaatioon. Heiddn mukaansa sisdisesti motivoituneen henkilon tulee tuntea patevyytta,
autonomiaa ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Naitd kolmea tunnetta pidetddan synnynndisini
tarpeina ja ovat yhteydessd korkeampaan motivaatioon. (Deci & Ryan 1985, 32-35) Nami
tunteet ovat kuitenkin hyvin yksil6llisié ja pelaajat voivatkin kokea saman harjoituksen hyvin
eritavoin ndiden sisdisen motivaation kulmakivien pohjalta (Liukkonen, Jaakkola & Kataja.

2006, 69).



Ulkoisen ja sisdisen motivaation kokonaiskuvaamiseen voidaan myds tuoda sen tasot 6-
portaisena jatkumona. Siihen sisdltyvit amotivaatio, ulkoinen motivaatio, pakotettu saitely,
tunnistettu sditely, integroitu sédtely ja sisdinen motivaatio. Yksilon kokemat psykologiset
perustarpeet eli autonomia, pitevyyden tunne ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus vaikuttavat
motivaation asteeseen. Mitd l&hempéné asteikossa ollaan sisédistd motivaatiota, sitd enemmén
ndmi psykologiset perustarpeet osallistuvat toimintaan ja ohjaavat sitd. Talloin myos
kaytoksessd on vahvemmin erotettavissa viihtyminen ja yrittdminen. (Deci & Ryan 2000;

Vallerand 2001)

Motivaation alhaisin tila on amotivaatio. Siind yksild ei tunne minkdénlaista motivaatiota
toimintaa kohtaan ja toiminta on itsesséén ulkoapéin kontrolloitua. Amotivaation maéritelma
on itsessdédn hankala, silld voidaan kyseenalaistaa, ettid syntyyko toimintaa ilman minkéénlaista
motivaatiota. Kuitenkin amotivaatio on hyvin l&helld ulkoista motivaatiota. (Deci & Ryan 1985;

Vallerand 2001)

Ulkoisessa motivaatiossa toimintaa ohjaavat palkkiot ja rangaistukset, jotka tulevat ulkoapéin.
Toiminta on siis kokonaisuudessaan ulkopdin sdddeltyd ja rangaistuksilla ja erilaisilla

palkkiojarjestelmilld ohjattua. (Deci & Ryan 2000; Ryan & Deci 2006.)

Kun yksil6 kokee osallistumisen tdrkeéksi, mutta hdnelli ei ole vaihtoehtoa osallistumisesta, on
kyseessd pakotettu sddtely. Niin kutsuttu sisdinen pakko osallistua toimintaan, ohjaa
motivaatiota toiminnalle. Toiminta on kuitenkin enemmén autonomian suuntaista Kkuin
verrattaessa ulkoisen motivaation synnyttdmaén toimintaa. Toiminta ei kuitenkaan ole itsessdén

itsemédrdaytynyttd. (Deci & Ryan 2000.)

Tunnistettu sditely tarkoittaa puolestaan siti, ettd toiminta on edelleen ulkopéin kontrolloitua,

mutta yksilo kokee toiminnan itselleen tarkeéksi. Kuitenkaan tissékaén asteessa yksilolla ei ole

9



vaihtoehtoja osallistumiselle. Tunnistetussa sditelyssd motivoidutaan vélineellisten asioiden
takia, eiké toiminnan tuottaman ilon vuoksi. Autonomisuus on mukana yksilon ajattelussa siind
madrin, ettd hdn ymmaértda vilineellisen arvon ja urheilija ei koe sisdisté pakkoa toiminnassaan.
Urheilijan ndkokulmasta tdimé voi esimerkiksi tarkoittaa, ettd urheilija tuntee harjoittelun

merkitykselliseksi ja oleelliseksi menestymisen ja kehittymisen kannalta. (Deci & Ryan 2000)

Integroidussa séételyssd toiminta nédhddidn olennaiseksi osaksi persoonaa, jolloin ollaan jo
lahelld sisdistd motivaatiota. Toiminta on jo hyvin itsemadrdytynyttd vaikkakin edelleen
ulkoapéin kontrolloitua. Toiminta on kuitenkin sisdistynyt yksilon eldméén ja se on osa yksilon

mindi ja arvojdrjestelméi. (Vallerand 2001)

Sisdinen motivaatio on motivaatioportaikon korkein aste. Se on puhtaasti autonominen
toiminnaltaan. Yksilo osallistuu toimintaan sen itsensa takia ja kokee siitd mielihyvii. (Deci &
Ryan 2008.) Toiminnalle ei ole asetettu pakotteita ja mielihyvd tulee esiin toiminnan
jatkumisena. Toiminnan aktiivisuus on tehokkaampaa ja yksilo kykenee suorittamaan

vaikeimpia haasteita ja samalla uuden oppiminen tehostuu. (Deci & Ryan 2000.)

3.1 Sisainen motivaatio

Sisdinen motivaatio tarkoittaa lyhyesti sitd, ettd osallistuminen tapahtuu sisdisen halun vuoksi
ja mielihyvd syntyy osallistumisesta itsestddn (Liukkonen 2017). Sisdisesti motivoituneen
urheilijan autonomia ja psyykkinen hyvinvointi ovat usein huipussaan. Hén ei koe liikaa
kontrollointia ja jaksaakin harjoitella vastoinkdymisistd huolimatta (Liukkonen, Jaakkola &
Kataja. 2006. 68). Sisdisesti motivoituneen henkilon on my0s katsottu toimivan luovemmin,

joustavammin ja spontaanimmin (Deci & Ryan 1985, 32-35).
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Tunteet ovat tirked osa sisdistd motivaatiossa. Sisdisesti motivoitunut henkild tunteekin vahvaa
iloa ja kiinnostusta tekemifén asioita kohtaa. Ndmé tunteet toimivat itsessddn palkintona
sisdisesti motivoituneelle yksilolle. Monessa tilanteessa on hyvin mahdollista, ettd tehtéva asia
siséltdd ulkoisen ja sisdisen motivaation osatekijoitd. Kuitenkin ohjaavana voimana toimii
jannityksen ja nautinnon tunteiden saaminen itse toiminnasta ja sen paranemisesta. Talloin
ulkoinen palkinto jdi toissijaiseksi osatekijédksi motivaation sdilymisessd. Ulkoisia tekijoitd

voivat olla esimerkiksi aikataulut. (Deci & Ryan 1985, 29-35)

Sisdinen motivaatio voidaan kuitenkin luokitella kolmeen tasoon. Néitd ovat tiedollinen taso,
saavutustaso ja aistidrsykkeeseen perustuva sisdisen motivaation taso. Tiedollinen (/M-to know)
taso tarkoittaa sitd, ettd yksilo osallistuu toimintaan uteliaisuuden, tyydytyksen ja mielihyvén
tunteen vuoksi yrittdessddn oppia jotain uutta. Tdmé nékdkulma perustuu epistomologiseen
lahestymiskulmaan ihmisen tarpeesta tietdd ja ymmartié, seké etsié tarkoitusta. (Vallerand ym.

1992)

Toinen sisdisen motivaation taso on saavutus (IM to accomplish things). Siind yksilo on
vuorovaikutuksessa ympériston kanssa, missa hin tuntee olevansa pitevé, sekd saavuttaa ja luo
ainutlaatuisia saavutuksia. Saavutuksilla tarkoitetaan prosessin aikana saatuja saavutuksia, eiké
yksilo mééritd onnistumista lopputuleman mukaan. Téllainen yksilo 1dhestyy tehtdvié, kun hén
saa mahdollisuuden tuottaa jotain uutta tai huomaa saavuttavansa jotain. Télle tasolle on myos

tyypillistd merkityksen tunteminen itsensi ylittimisesta. (Vallerand ym. 1992)

Kolmannessa sisdisen motivaation tasossa keskiossd ovat drsykkeet (IM-to experience
stimulation). Téssd tasossa yksilo ldhestyy tehtdvdd kokeakseen aistillista mielihyvaa,
esteettisid kokemuksia, sekd iloa ja jénnitystd. Tyypillistd tédlle tasolle on myds

kokonaisvaltainen flow-tila, jossa koetaan aistillisia kokemuksia ja vahvoja huipussaan olevia
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tunteita. Esimerkiksi yksilo voi alkaa lukea kirjaa saadakseen voimakkaita jannityksen tunteita

kehossaan. (Vallerand ym. 1992)

Sisdisen motivaation on katsottu siis edustavan optimaalisempaa motivaation muotoa. Urheilija
kokee vihemmain paineita sisdisesti motivoituneena ja tutkimukset (Ommundsen & Pedersen
1999) ovat osoittaneet hdnen kykeneméién selviytymdén epdonnistumisista selkeésti paremmin.

Tama vahvistaa merkittévisti sitoutumista ja takaa toiminnan jatkuvuutta. (Liukkonen 2017)

3.2 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisesta motivaatiosta puhutaan silloin kun toimintaan osallistutaan palkkioiden tai jopa
pakotteiden vuoksi. Ulkoisessa motivaatiossa toiminta on hyvin ulkoapiin kontrolloitua ja se
onkin néin ristiriitainen henkisen hyvinvoinnin ndkékulmasta. Ulkoista motivaatiota edustavat
esimerkiksi komentaminen, palkinnot ja rangaistukset, jotka véhitellen muodostuvat pelaajan
harjoittelun motiiveiksi. Lyhyelld aikavélilli ulkoiset motivaatiotekijidt saattavat olla
tehokkaita. Kuitenkin pidemmalla téhtdimelld ne eivit muodostu yhté tehokkaiksi kuin sisdistd
motivaatiota tukevat osatekijit. Usein huippu- ja kilpaurheilussa ulkoiset motivaatiotekijét

korostuvat. (Liukkonen ym. 2006, 69)

Ulkoisesti saatu tieto kdytoksen muutoksen tdrkeydestd ei yksin riitd toiminnan pysyvain
muutokseen, jos toimintaa ei koeta itsessdén merkitykselliseksi. On esimerkiksi havaittu, ettid
ulkoisen motivaation varassa ilman sisdistd motivaatiota yksilo palaa helposti takaisin
vanhoihin toimintamalleihinsa. Liukkonen kertoo, ettd tdmé nikyy esimerkiksi fysioterapian
kuntoutusohjelmissa. Aluksi ohjelmaa noudatetaan hyvinkin tunnollisesti, mutta helposti
pienen ajan kuluttua sddannoéllinen kuntoutus unohtuu. Valmentajan olisikin tidrkedd panostaa
toiminnassaan sisdisen motivaation kehittdmiseen, joka tukee ja tyydyttdd yksilon autonomisia

kokemuksia. (Liukkonen 2017)
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Decin ja Ryanin mukaan (1985) sisdisesti motivoitunut henkild toimii luovemmin ja
joustavammin luoden toiminnalle jatkuvuutta kuin ulkoisesti motivoitunut henkild, kaikki
ihmisen toiminnot eivét ole sisdisen motivaation ohjaamia. [hmiset voivat osallistua toimintaan
hyvinkin erilaisista ja yksilollisistd syistd. Niistd monet liittyvit juuri ulkoiseen motivaatioon.

(Deci & Ryan 2000)

Teoreettisesti voidaan ajatella sosiaalisia tekijoitd ohjaamassa psykologisia perustarpeita, jotka
madrittdvat motivaation luonteen ja tason motivaatiojatkumolla. Motivaatioseuraukset (tunteet,
kaytos, kognitiiviset seuraukset) muodostuvat motivaation tasosta ja suuntauksesta. Kolmea
psykologista perustarvetta ohjaavia tekijoitd ovat esimerkiksi valmentajan kaytos sekd
epdonnistumiset ja onnistumiset. Sosiaaliset tekijit ohjaavat siis psykologisia perustarpeita ja
niilld on vaikutusta motivaatioon ja sen luonteeseen, jotka itsessddn aiheuttavat
motivaatioseuraukset. (Vallerand & Losier 1999) Yksilon toiminnalle muodostuvan
motivaation luonne ja vahvuus méadrdytyy autonomian eli itseméddrddmisen méaarasta
toiminnassa. Télloin se myOs madrittdd sen osallistuuko yksilo toimintaan sisdisen motivaation
takia vai jadko toiminnan motiivi motivaatiojatkumolla ulkoisiin tasoihin. (Deci & Ryan 1985;

2000)

Decin ja Ryanin (2000) ulkoinen motivaatio on myds sisdistimisen prosessi, jossa yksilo siirtdd
tapoja tai vaatimuksia osaksi henkilokohtaisia arvojaan. Samalla autonominen ja kontrolloitu
kayttdytyminen siséltdd erityyppisid sddtelyn muotoja. (Deci & Ryan 2000) Kolme psykologista
perustarvetta (autonomian tunne, patevyyden tunne seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne)
osallistuvat merkittavdlld tavalla myds ulkoisen motivaation sisdistdmisen prosesseihin ja
niiden sditelyyn. Thmisilld on tarve tuntea kuuluvansa johonkin, silloin he ovat taipuvaisempia
omaksumaan erilaisia kédytosmalleja ja arvoja, joita kyseisen ryhmén tai yhteison jésenet
arvostavat. Esimerkiksi urheilujoukkueessa vallitsevien normien ja sdidntdjen sisdistiminen ja

hyvaksyminen edellyttdé niiden esittdmisté tavalla, jotka saavat joukkueurheilijan tuntemaan
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nditd kolmea psykologista perustarvetta suhteessa odotettuun kéytosmalliin. (Vansteenkiste,

Lens & Deci 2006)
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4 MOTIVAATIOILMASTO

Motivaatiotutkimusten perusteella osallistujien viihtyvyyteen ja hyvinvointiin vaikuttaa
motivaatioilmasto, yhdessd tavoiteorientaatioiden ja itseméédrddmisteorian kanssa.
Motivaatioilmasto tarkoittaa yksilon kokeman toiminnan, esimerkiksi liikuntatunnin
psykologista ilmapiirid, joka ohjaa toiminnan tavoitteita (Ames 1992, 164). Soinin mukaan
motivaatioilmaston luonteen muodostumisesta ovat koulussa vastuussa opettaja, mutta myos
oppilaat itse. (Soini 2006) Motivaatioilmastolla kuvaillaan vallitsevaa harjoittelu- tai
toimintaympdaristod. Tamé ympéristo vaikuttaa urheilijan tai oppijan tuntemuksiin ja ajatuksiin.
Talloin se vaikuttaa my0s yksilon kdytokseen suoritusten kontekstissa. Motivaatioilmasto
tavallaan ilmaisee ympéristossd olevaa tavoiteorientaatiota. Valmentajalla on katsottu olevan
mahdollisuus vaikuttaa ympériston ilmapiiriin luomalla raamit esimerkiksi sille, miten
epdonnistumisia ja onnistumisia harjoituksissa arvioidaan. Valmentaja voi korostaa
tekemisessddn eri asioita, jotka vaikuttavat yksilon kdytokseen. Valmentaja voi esimerkiksi
painottaa sinnikkyyttd ja kehityksen tirkeyttd tai kdyttié arvioinnin vilineend yksildiden vélistad
vertailua. Niistd edellistd painotuksen ulottuvuutta kutsutaan tehtdvisuuntautuneeksi ja
jalkimmaistd kilpailusuuntautuneeksi motivaatioilmaston rakentamiseksi. (Ames 1992, 161—

176)

Epsteinin TARGET- malli on yksi tunnetuin malli luokittelemaan motivaatioilmastoja. Se
siséltdd kuusi osa-aluetta, joilla opetusta toteutetaan. Sitd on esitetty tehokkaaksi tyokaluksi
sopeutuvien motivaatioilmastojen luomisessa ja luonteen madrittdmisessd. Esimerkiksi
tehtdvisuuntautuneessa ilmastossa osa-alueet toteutetaan ilmastolle tyypilliselld tavalla
seuraavasti: Task (tehtdvd): Se tarkoittaa keskittymistd oppimiseen tehtdvd vahvasti
korostettuna. Authority (auktoriteetti): Opettaja tai valmentaja osallistaa oppijoitaan
paitoksentekoon ja luo autonomian tunnetta. Regocnation (tunnustaminen): Tekee nakyvéksi

oppijan ponnistelut eli hdn saa tunnustusta tehdystd tyOstddn. Grouping (ryhmdyttiminen):
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Opettajan tai valmentajan tehtdvé on saada ihmiset yhteen ja tyoskenteleméén yhteisen tehtidvin
parissa. Ideana on saada huomio pois keskindisesté kilpailusta. Evaluation (Arviointi): Ideana
on luoda ilmapiiri, joka valttad keskindisté vertailua ja tekee yksilon tietoiseksi ponnisteluistaan
ja kehityksestdén. Se myo0s auttaa yksilod tulemaan tietoiseksi kyvyistddn. Time (Aika):
Oppijalle on annettava tarpeeksi aikaa oppia. Silloin yksilo kokee arvostusta, kun hdnen

yksilollistd aikaansa oppia huomioidaan. (Epstein, 1989)

Tarkedd on ymmartdd, ettd motivaatioilmastoilla voidaan myds vaikuttaa Decin ja Ryanin
(1985) madrittdmén itseohjautuvuusteorian kolmeen psykologiseen perustarpeeseen
(autonomia, koettu patevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus). Néiden tarpeiden toteutuminen
mahdollistaa yksilon positiivisen itsemdirddmisen syntymisen. Tdma tarkoittaa, ettd toiminta

tapahtuu hidnen omasta vapaasta tahdostaan. (Deci & Ryan 2000; Ryan & Deci 2007)

On myos tirked muistaa, ettd motivaatioilmastot eivét sulje pois toisiaan. Usein vallitsevassa
motivaatioilmastossa esiintyy piirteitd molemmista suuntauksista. (Nicholls 1989) Tat4 mieltd
ovat my0s Liukkonen ja Jaakkola (2012). Heiddn mukaansa onkin kyse siitd, kumpaa niisté

valmentaja painottaa enemmén.

4.1 Tehtivisuuntautunut motivaatioilmasto

Tavoiteorientaatioteorian  (Nicholls 1989) mukaan motivaatioilmasto sisdltdd kaksi
ulottuvuutta. Ensimmainen niistd on tehtdvésuuntautunut ilmasto ja toinen kilpailusuuntautunut
ilmasto. Kilpailusuuntautunutta ilmastoa voidaan kutsua myds nimelld mindsuuntautunut
motivaatioilmasto. Tehtdvdsuuntautunut motivaatioilmasto korostaa itsevertailua ja

kilpailusuuntautunut normatiivista vertailua. (Nicholls 1989) Normatiivisella vertailulla
16



tarkoitetaan sitd, ettd valmentaja tai opettaja vertaa suoritusta johonkin hallussaan olevaan

normiin. Tdma antaa mittapuun suorituksen hyvéksyttavyydelle. (Karjalainen 2001)

Tehtidvasuuntautunut ilmasto sisiltdd oppilaan oman kehittymisen, jokaisen yksilon térkedn
oman roolin ja yhteistoiminnallisen oppimisen. (Newton & Duda 1993; Soini 2006).
Tehtdvasuuntautuneen ilmaston muita ulottuvuuksia ovat opettajasta ja oppilaasta itsestd

1ahtoisin oleva oppimisorientaatio (Papaioannoun 1994; Soini 2006).

Tehtdvasuuntautunut ilmasto siséltdd rakenteellisesti tehtdva- ja kilpailusuuntautuneisuuden
osia. Nididen rakenteiden sisdlld luodaan kriteeristd toiminnan luonteelle. Toiminnassa
huomioidaan mm. menestymisen maéritelma, arvojen luonteen heijastuminen toimintaan,
opettajan tai valmentajan oma suhtautuminen toiminnan toteutukseen, mihin huomio on
suunnattu opetuksessa, miten virheisiin suhtaudutaan, arviointikriteerit toiminnalle ja mika
toimii tyydytyksen ldhteend. (Ames & Archer 1988) Nimenomaan tehtdvdsuuntautuneessa
motivaatioilmastossa arvotetaan yrittdimisen ja oppimisen periaatetta. Menestymistéd ei mitata
tulosten mukaan vaan sitd arvioidaan oman kehityksen kautta. Urheilija ja valmentaja on
tyytyvéinen, kun toiminta on tarpeeksi haastavaa ja pystytdén saavuttamaan omia tavoitteita
onnistuneesti. (Ames 1992, 161-176) Téssd motivaatioilmastossa epdonnistumiset toimivat
osana oppimista. Mahdolliset niin sanotut virheet toimivat oppimisen vélineend ja kulkevat
osana sitd. Tehtdvasuuntautuneessa motivaatioilmastossa keskitytdin yrittiméaén parhaansa ja
samalla opitaan uusia taitoja. Tarkeintd on arvioida prosessia ja kehittymistd omissa kyvyissd

seki taidoissa. (Ames & Archer 1988, 261, 264-265)

Useat tutkimukset korostavat tehtdvisuuntautuneen motivaatioilmaston positiivisia vaikutuksia
urheilussa ja liitkunnassa. Motivaatioilmastolla voi olla suuri merkitys kognitiivisiin ja
affektiivisiin kokemuksiin. Tdma selvidd esimerkiksi Harwoodin ym. (2015) tekemaésté

kirjallisuuskatsauksesta, johon on tiivistetty tietoa yli 100:sta tutkimuksesta. Harwoodin ym.
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mukaan tehtdvisuuntautuneella motivaatioilmastolla on positiivinen yhteys koetun pétevyyden
tunteeseen, positiivisiin tunnekokemuksiin, toimintamalleihin harjoittelussa, asenteisiin,

itsetuntoon ja késityksiin suorituksista. (Harwood ym. 2015)

4.2 Kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto

Motivaatioilmastojen padulottuvuuksista toinen on kilpailusuuntautunut eli mindsuuntautunut
motivaatioilmasto. Se edustaa piirteiltddn kaytdnndssd pdinvastaista  suuntausta
tehtdvdsuuntautuneen ilmaston piirteisiin verrattuna, silld sille on tyypillistd normatiivinen
vertailu. (Nicholls 1989) Kilpailusuuntautuneessa ilmastossa korostuu epdoikeudenmukainen
huomioiminen, virheistd rankaiseminen sekéd sisdinen kilpailuasetelma. Téami heijastuu
oppilaan tai urheilijan pelkona tehdé virheitd. (Duda & Newton 1993; Papaioannoun 1994;
Soini 2006)

Amesin ja Archerin (1988) mukaisesti ilmaston luonne muodostuu asioiden pohjalta, joita
toiminnassa arvotetaan. Valmentajan kdytokselld on merkitystd pelaajan viihtyvyyteen ja
motivaation laatuun sekd luonteeseen. Sen, millaiseksi valmentaja saa oman
toimintaympdaristonséd luotua, on osoitettu olevan vaikutusta lajissa jatkamiseen ja sisdiseen
motivaatioon. (Duda ym. 2012) Kun valmentaja toiminnassaan painottaa pelaajakehitysté,
yhteistyon tirkeyttd ja onnistuu luomaan tunteen pelaajan arvosta joukkueelle, luo hin
enemméin tehtdvisuuntautuneisuuteen painottuvaa motivaatioilmastoa. Jos toiminnassa
puolestaan korostetaan voittamisen ja kilpailun térkeyttd, luodaan kilpailusuuntautunutta
ilmastoa. Samalla tdlléin toiminnassa nédkyy virheiden negatiivinen luonne ja niistd

rankaiseminen. (Duda ym. 2012)
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Kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto on tutkimusten mukaan ollut myos yhteydessi
amotivaatioon, ulkoiseen motivaatioon ja kielteisiin tunteisiin (Harwood ym. 2015).
Kilpailusuuntautuneen motivaatioilmaston on myods katsottu vaikuttavan negatiivisesti
koettuun autonomian tunteeseen, sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen ja positiivisiin
tunnekokemuksiin (Harwood ym. 2015). Tdma on loogista silld kilpailuilmastossa tehtévit ovat
kaikille samanlaisia ja yksilollisten tarpeiden huomiointi on ndin véhiistd. Ryhman vetdja myos
paittdd itse toimintatavoista ja palautteen antaminen tapahtuu normatiivisten kriteeristojen
pohjalta. Toiminnan arviointi tapahtuu pééosin lopputuloksen ja vertailun kautta, joka korostaa
itsessddn keskittyméddn olemaan muita parempi. Ajankdytollisesti kilpailusuuntautuneessa
ilmastossa ei pystytd tuottamaan oppilaalle tai pelaajalle joustavaa aikataulua oppimiselle, silld
toiminta etenee tiukasti suunnitelman mukaisesti. (Epstein 1989) Kilpailullisessa
joukkueurheilussa tdmd on hyvin yleistd, silli kausi etenee ennalta maédritettyjen

otteluohjelmien mukaisesti.

Monet tutkimustulokset (esim. Baric & Bucik 2009) puoltavat enemmin tehtdvisuuntautunutta
kuin kilpailusuuntautunutta motivaatioilmastoa. Kuitenkin kilpailullisessa urheilussa
kilpailuasetelma on aina vahvasti ldsnd. Témé ei kuitenkaan tarkoita, ettd kilpailullisessa
urheilussa kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto olisi silti automaattisesti hallitseva normi.
Tama kéy ilmi esimerkiksi Ommundsenin ja Pedersenin (1999) tutkimuksesta, jossa he tutkivat
norjalaisia nuoria urheilijoita. Tulosten mukaan tehtdvisuuntautuneen motivaatioilmaston
luominen kilpailulliseen ymparistoon onnistuu. Télloin kilpailullisuus on toiminnan taustalla,
eikd se toimi motivaatiota laskevana osatekijand. Tutkimuksessa tehtdvdsuuntautuneen
ilmaston katsottiin lisddvén koettua patevyyttd pidemmalla tdhtdimelld, silld urheilija keskittyy
enemméin omien tavoitteiden saavuttamiseen kuin vertailemaan itseddn muihin. Tdémé on
tiarkedd urheilijan kisitellessd suorituspaineita ja ahdistuksen tunteita. Alhaisemman koetun
pitevyyden omaavan urheilijan nimittdin katsottiin todennékdisemmin kérsivdn virheiden

tekemisen pelosta ja stressin oireista. (Ommundsen & Pedersen 1999) Baricin ja Bucikin
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tutkimuksessa pelaajaldhtdinen ja matalasti kilpailusuuntautunut valmentaja synnytti
positiivisia vaikutuksia kehittymiseen, kun puolestaan kilpailusuuntautuneen valmentajan

urheilijat osoittivat heikompaa sisdistd motivaatiota. (Baric & Bucik 2009)
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S AUTONOMIA URHEILUVALMENNUKSESSA

5.1 Autonomiaa tukeva valmennus ja sen vaikutukset

Urheilija tarvitsee valmentajan tuen kasvaakseen urheilijana. Huippu-urheilijaksi kasvu
edellyttdd koetun autonomian tunteita, joilla on yhteyttd urheilijan motivoitumiseen.
Autonomiaa tukeva valmennus on taito, jonka jokainen valmentaja voi oppia. Ulkoinen
motivaatio voi olla kontrolloidusti ja autonomisesti sdddeltyd, joten valmentajan on osattava

tasapainotella ulkoisten motivaatiotekijoiden ja urheilijan oman sisdisen motivaation kanssa.

Monet tekijéit voivat vaikuttaa urheilijan sisdiseen ja autonomisesti sdddeltyyn motivaatioon.
(Mageau & Vallerand 2003) Autonomiaa tukeva kiytos tarkoittaa auktoriteettiasemassa olevan
henkilon toimintaa, jossa han huomioi ja arvostaa toista henkil6d. Kadytinndssa siis valmentajan
tulisi huomioida urheilijan nédkokulmat, pyrkid ymmaértiméén tdmén tunteita ja tarjoamaan
tietoa sekd mahdollisuuksia erilaisiin ratkaisuihin. Grolnickin ja Ryanin (1987) nikemyksen
mukaan autonomian tukeminen on etenkin valmentajan arvostusta ja ymmaérrysti urheilijaa
kohtaan. Valmentajan kuuluu arvostaa urheilijan oma-aloitteisuutta ja valintoja, jolloin urheilija
pystyy ratkaisemaan ongelmia ja tekemédin péétoksid oman kehityksensé suhteen. Valmentajan
olisi tdrkedd panostaa erityisesti autonomiaa tukevaan vuorovaikutuskiyttdytymiseen

mahdollistaakseen urheilijan menestyksen ja tyytyvidisyyden. (Adie, Duda & Ntoumanis 2012)

Mageau ja Vallerand (2003, 886) esittdvit, ettd on olemassa seitsemdn kayttdytymismallia,

joiden avulla voidaan tukea autonomiaa. Valmentajan tehtidviné heidén mukaansa on:

1. Tarjota erilaisia valintoja ja vaihtoehtoja tiettyjen rajojen sisdlla.
2. Tarjota tietoa ja osaamista tehtéviin.
3. Tiedustella ja kyselld urheilijan tunteista.
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Luoda ympéristdé oma-aloitteisuudelle ja itsendiselle tyotavalle.
Tarjota kyvykkyyttéd ja osaamista lisddvaa palautetta.

Vilttad julkista kritiikkid tai kontrolloivia ohjeita.

Rajoittaa valmentajan omaa mindkeskeisyyttd toiminnassa.

Nk

Autonomiaa tukeva valmennustapa on l&hempéné kasvatustyylid, jossa asetetaan selkeét rajat
ja sdanndt. Annettujen rajojen sisilld urheilijalla tulisi olla vapaus toteuttaa itsedéin. Toimiva
auktoriteetti on jimékkéa, osallistuva ja vilittivi, ei liiaksi ohjaava. Urheilijalla tulee olla

padtiantdvaltaa omaan kehittymiseensd. (Suomen olympiakomitea 2020)

Autonomian kokemuksella on merkittdvd vaikutus wurheilijan sisdisen motivaation
rakentumiseen ja urheilijan hyvinvointiin (Deci & Ryan 2000). Liséksi autonomiaa tukevat
toimintatavat lisddvét urheilijoiden sisdistd motivaatiota harjoittelua kohtaan. Valmentaja
voikin toiminnallaan tukea tehokkaasti autonomian tunteen syntymistd esimerkiksi vastuun
antamisella, urheilijoiden toiveiden kuuntelemisella sekd urheilijoiden osallistamisella. (Deci

& Ryan 2000; Black & Deci 2000; Almagro, Saenz-Lopez & Moreno 2010)

Urheilija muodostaa omia kokemuksia hénen omasta osallisuudestaan urheiluun liittyvissa
padtoksissd sekd hénen omasta kehityksestddn. Naméd kokemukset ovat térkeitd sisdisen
motivaation sdilymisen ja vahvistumisen kannalta. Oma osallistuminen heijastaa my0nteisid
vaikutuksia my0s muille osa-alueille urheilijan kehittymisessd. Urheilija ottaa télld tavalla
omistajuuden omasta kehittymisestién. (Konttinen 2014, 20) Urheilijan persoonallisuuspiirteet
vaikuttavat myds autonomiaa tukevan valmennuksen kokemukseen ja hyotyasteisiin. (Deci &
Ryan 2017, 397.) Autonomian kokemisen on havaittu vahvistavan yksilon psyykkisti
hyvinvointia kuten itsetuntoa, itsensd arvostusta, psyykkistd vahvuutta, energisyyttd sekd
elinvoimaisuutta. (Konttinen 2014, 20; Black & Deci 2000; Adie ym. 2012) Harjoittelussa
autonomiaa kokevilla urheilijoilla on korkeampi motivaatio ja parempi suorituskyky. Urheilija
on my0s sitoutuneempi toimintaan ja tavoitteisiin sekd urheilija on halukkaampi yrittiméaan

enemmain. (Konttinen 2014, 20)

22



Koetulla autonomialla on suuri merkitys urheilijaksi kasvussa etenkin nuoruusvaiheessa. Nuori
testaa ja vahvistaa omaa itsendisyyttddn suhteessa muihin ihmisisiin sekd vallitseviin
normeihin. Liiallinen holhous ja ulkoinen ohjaaminen voivat aiheuttaa nuoressa voimakkaan
vastareaktion ja harrastuksen lopettamisen (Konttinen 2014, 20). Nuorilla urheilijoilla on halu
olla autonomisia ja he haluavat saada vaikuttaa omiin valintoihinsa. Valmentaja ei voi vain
kaskyttdd nuoria urheilijoita. Nuoren saadessa vastuuta ja vapautta valita sekd toimia
itseohjautuvasti sitoutuminen toimintaan paranee todennékdisesti. (Lintunen 2015, 84)
Urheilulukion oppilaita tutkittaessa todettiin, ettd rohkaiseva, kannustava ja urheilijan
autonomiaa tukeva valmennusympéristd on tehokkain tapa, kun halutaan suojata nuorten

loppuun palamista koulussa tai urheilun parissa. (Into ym. 2020)

5.2 Urheilijan autonomian tukeminen ja valmentautumisen omistajuus

Autonomiaa tukeva ympéristd urheilumaailmassa muotoutuu valmentajan ympérille, joka ottaa
huomioon urheilijoiden tunteet ja ndkokulmat, eikd anna ulkoisten vaatimusten tai paineiden
ohjata toimintaa (Black & Deci 2000). Autonomiaa tukevaan johtamiskayttdytymisen
ominaispiirteitd ovat vaihtoehtojen tarjoaminen, itsereflektion tukeminen, haasteisiin
kannustaminen, palautteen antaminen, tunteiden huomioiminen sekd yhteistyon
mahdollistaminen (Conroy & Coatworth 2007, 673). Valmennusotteen muoto on tirked asia
valmennuksessa. Valmentajan pitdd tunnistaa omasta toiminnastaan minkélaista
valmennusotetta hin kéyttdd. Autonomiaa tukevat valmentajat suosivat urheilijakeskeistd
valmennusotetta, jossa urheilija on keskiossd. Kontrolloivassa valmennusotteessa valmentajan
toiminta on enemmén kontrolloivaa, jossa valmentaja itse on toiminnan keskidssi. (Mageau &

Vallerand 2003.)
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Tarkeimpid asioita autonomiaa tukevassa valmennuksessa ovat urheilijan mahdollisuus
osallistua harjoittelun toteutukseen ja suunnitteluprosessiin (Lintunen 2015, 84). Urheilijan
osallistaminen péaitoksentekoon tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd valmentaja kuuntelee ja
huomioi urheilijan nékemyksid ja ehdotuksia harjoitusohjelman, kilpailukalenterin tai
harjoitusten siséltdjen suunnittelussa (Konttinen 2014, 20). Urheilija saa tilld tavalla
kokemuksen oman urheilunsa henkilokohtaisuudesta. Tama liséd urheilijan koettua autonomian
tunnetta (Himaéldinen & Westerlund 2016). Koetun autonomian tunteeseen vaikuttaa myos
valmentajan vuorovaikutus- ja tunnetaidot. Autonomiaa tukevan valmentajan tulisi ottaa
huomioon urheilijan tarpeet, toiveet ja mieltymykset. Valmentajan olisi tdrkedd kayttdd
osallistavaa ja informatiivista kommunikaatiota, kannustaa urheilijaa kertomaan mielipiteensé
ja tarjota autonomiaa tukevaa palautetta (Deci & Ryan 2017, 493). Valmentajan tarjoama
korjaava ja rakentava palaute pitéisi olla sellaista, ettd se tukee autonomiaa vuorovaikutuksella,
tukee urheilijan motivaatiota sekd tunteiden sditelyd (Mouratidis, Lens & Vansteenskiste
2010). Autonomiaa tukevassa palautteessa urheilijan oma kokemus on keskiossé ja keskitytéddn
siithen, miten tehtdvésti suoriuduttiin, eiké sithen miten tehtdvésti olisi pitidnyt suoriutua (Ryan
& Deci 2017, 163). Urheilijan on my0s koettava korjaavan palautteen olevan oikeutettua
(Mouratidis ym. 2010). Urheilijan kokiessa valmentajan toiminnan oikeudenmukaisena, hin
todennékdisesti sitoutuu vahvemmin joukkueeseen ja luottaa valmentajaansa enemmén (Nikbin

ym. 2014).

Urheilijan on otettava omistajuutta omasta kehittymisestdén. Omistajuudella urheilussa
tarkoitetaan, ettd urheilija voi vaikuttaa asioihin, joilla on yhteys hédnen oman kehittymisensa
kannalta. Omistajuuden kannalta tirkein asia on sisdinen motivaatio (Suomen Olympiakomitea
2020). Urheilijan ottaessa omistajuutta omasta kehittymisestddn ja urheilijaksi kasvamisesta,
urheilijan itseohjautuvuustaidot paranevat. Urheilija ymmaértda tdlloin omat vastuunsa, jos hén
haluaa paistd huipulle. Kehittyminen edellyttda kokonaisvaltaista hyvinvointia ja turvallisuutta

(Itani & Tienari 2020, 184).

24



6 VALMENTAJAN ROOLI JOUKKUEURHEILUSSA

Valmentajan rooli joukkueurheilussa on suuri, silld hidn rakentaa joukkueen ja muovaa
joukkuetta parhaaksi nikemaélldédn tavalla. Valmentajan on tirkedd jo uransa alussa kehittdd
itselleen valmennusfilosofia, joka edustaa hinen arvojaan ja nikemystdin miten kyseistd lajia
kuuluu pelata. (Kidman & Hanrahan 2004.) Valmentajuuteen vaikuttavat omat kokemukset,
valmentajan koulutus, valmennuskokemus ja keskustelut muiden valmentajien kanssa

(Hémélainen 2008, 76).

Valmentajan suuresta roolista kertoo my0s se, miten paljon erilaista osaamista héneltd
vaaditaan ja odotetaan. Valmentaminen ei ole ainoastaan pelien voittamista tai hidvidmista.
Valmentamisen moniulotteisuus nékyy esimerkiksi suomalaisen valmennusosaamisen
mallissa, jossa valmentajan osaamistarpeita ovat omien voimavarojen hallinta, ihmissuhde
taidot, urheiluosaaminen ja itsensd kehittdmisen taidot. Valmentajan tulee myds kyseisen
mallin mukaan vaikuttaa urheilijan kuulumisen tunteeseen joukkueen jdsenend, ihmisend
kasvuun, urheilijan itsensd kehittdmisen taitoon sekd urheilijana kehittymiseen ja
lajiosaamiseen. (Hdméildinen 2016, 7) Tamén kaiken liséksi valmentaja luo padvastuullisena
harjoitteluympariston, jossa urheilijan kehittyminen ja suoriutuminen on mahdollisimman
optimaalista tavoittaen jokaisen yksilon. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48—67) Valmentaminen
on kaikessa moniulotteisessa kokonaisuudessaan my0s vaikuttamista. Osa siitd on
suunnitelmallista ja tiedostettua, kun taas osa pinnan alla olevaa osittain hallitsematonta

vaikuttamista. (Heino 2000, 99)

Joukkueurheilun nékokulmasta valmentajalla on ohjauksessaan myds suuri joukko yksildita,
jotka hinen tulee saada toimimaan yhdessid. Suomalaisen valmennusosaamisen mallissakin
mainitaan kuuluvuuden tunne joukkueeseen ja tdhdn liittyy ryhmédn koheesio. Koheesio

késitteend tarkoittaa ryhmén pysymistd yhdessé ja yhtendisend samalla kun tavoitellaan yhteisid
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joukkueen tavoitteita. (Carron, 1982) Koheesiota, joka kuvastaa ryhmén yhteenkuuluvuuden
tunnetta (Carron, Widmeyer & Brawley 1985) korostaa myds Suomen nykyinen
jalkapallomaajoukkueen pddvalmentaja Markku Kanerva. Kirjassaan ja useammassa
haastattelussa hdn on todennut, ettd “siind missd Suomi ei ole ehkd maailman paras joukkue,
voi se olla maailman paras ryhméhengesséd ja ryhméddynamiikassa”. (Suhonen & Pakarinen

2020)

Valmentajan suuresta roolista joukkueurheilussa kertoo myds se miten yleisid valmentajien
potkut etenkin kilpaurheilussa ovat. Esimerkiksi Salleyn (2022) BBC:lle tekemissa
tutkimuksessa Englannin valioliigassa valmentajan tydsuhteen kesto on pudonnut vain noin
kahteen vuoteen. Vield vuonna 2012 tydsuhde kesti keskiméairéisesti miltei nelja vuotta. (Salley
2022) Néiden kaikkien paineiden ja vallitsevien osaamistarpeiden keskelld, valmentaja itse
valitsee oman persoonallisen tapansa selviytyd valmennustehtévistddn ja niistd muodostuu
hidnen valmennusotteensa. Valmennusote voi valmentajalla olla auktoritddrinen tai

demokraattinen. (Forsman & Lampinen 2008, 417.)

6.1 Valmennusote

Autoritaarinen valmennusote. Valmentajaldhtoisté eli autoritaarista valmennusotetta kuvaillaan
Kidmanin (2005) mukaan urheilijan kéytoksen kontrollointina harjoitusten ja kilpailujen
aikana. Kontrollointi voi myds ulottua yli urheilumaailman. Téménkaltaisella valmentamisella
valmentaja kertoo urheilijalle tarkasti mitd tehdd ja miten tehddan. Télloin urheilijalla ei ole
tarvetta vastata itse tekemisestdin muille kuin valmentajalle. Valmentajaldhtdinen valmentaja
uskoo, ettd joukkueen pitdé vain voittaa ja kaikkien huippuvalmentajien pitéé olla kylmépaisid

ja kuripainotteisia. (Kidman 2005.)
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Autoritaarisessa valmennusotteessa kommunikaatio pelaajan ja valmentajan vélilli on
yksipuolista. Valmentajalta ei tdlloin edellytetd niin monipuolisia kommunikointi- ja
vuorovaikutustaitoja kuin demokraattisessa valmennusotteessa. (Heino 2000, 101-103)
Autoritaarinen ote ohjautuu korostamaan myds enemman tehtévikeskeisyyttd, jossa urheilijan

vaikutukset paatoksentekoon ovat pienet (Forsman & Lampinen 2008, 417).

Urheilijan loppuunpalaminen ja iloisuuden heikkeneminen lajia kohtaan ovat yhdistetty
autoritaariseen valmennusotteeseen (Frantsi & Néarhi 1998, 33). Samalla myds sisdisen
motivaation aleneminen, heikko pétevyyden tunne ja pelaajan lisddntynyt jannittyneisyys
nidhdddn kuuluvan autoritaariseen valmennusotteeseen (Horn 2002, 343). Tatd tukevat myos
Decin ja Ryanin (2017) ndkemykset, joissa he korostavat autonomiaa urheilussa. Autoritaarinen
toiminta on ndiden nidkemysten vastakohta. Liiallisesti kontrolloitu toiminta aiheuttaa sisdisen
motivaation pienentymistd ja autonomian toteutumisen edellytyksend on, ettd valmentaja

kykenee antamaan pelaajalle tietynlaisia toiminnanvapauksia. (Deci & Ryan 2017)

Autoritaarisen valmennusotteen toteuttaminen siséltdd kuitenkin my0s etuja. Mikali
harjoittelutilanne ja valmennus vaativat suoraviivaista péétoksentekoa, voi autoritaarinen
valmennusote olla télldin sopiva valinta. Nopea paitoksenteon mahdollisuus voi myds tehostaa
télloin valmennusta. (Heino 2000, 102-105) Yksi syy tdhédn on tuloksien saavuttamisen paineet,
jotka kilpaurheilussa kulkevat hyvin vahvasti mukana. Myds Forsman & Lampisen 2008

mukaan valmennuksessa on tarvetta molemmille otteille.

Demokraattinen  valmennusote. Pelaajaldhtdinen valmennusote eli  demokraattinen
valmennusote on puolestaan valmennustyyli, jossa valmentaja tukee pelaajan autonomiaa.
Valmentaja soveltaa erilaisia tapoja opettaa pelaajaa oppimaan tekeméén itse padtoksid pelin

aikana sekd pelien ulkopuolella. Pelaajien opettaminen tekemddn itse paétoksid kannustaa
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pelaajia ottamaan roolia omasta kehittymisestdén. Valmentajan rooli on opastaa pelaajaa ei

kontrolloida heité. (Souza & Oslin 2013.)

Demokraattisessa valmennusotteessa ilmapiiri joukkueessa on rennompi ja yhteistyén on
katsottu olevan miellyttdvampad. Ristiriitatilanteet valmentajan kanssa ovat vahdisemmat ja
harjoittelun hauskuus lisdéntyy. Demokraattisen valmennusotteen on ndin myods katsottu
lisddvan motivaatiota ja auttavan urheilijan itsendisyyden kehittymistd. Tdémé omalta osaltaan
auttaa urheilijaa sitoutumaan uraansa paremmin. Vastuun siirtdminen urheilijalle siis vaikuttaa
positiivisesti urheilijan viihtyvyyteen ja opettaa hintd kantamaan vastuuta. (Heino 2000, 101—

106)

Aikaisemmin on 18ydetty ndytt64 sille, ettd alemmalla tasolla valmentavat suosivat enemmén
toiminnassaan demokraattista mallia kuin ylemmalla tasolla toimivat valmentajat (Jambor &
Zhang 1997). Bakerin ym. 2003 tutkimuksessa kerrotaan joukkueurheilijoiden valmentajien
suosivan yksilolajien valmentajia enemmaén autoritaarista valmennusta. (Gullu ym. 2020)
Nykyédin suomalaisessa valmennuksessa on edetty vihitellen autoritaarisesta johtamisesta kohti
urheilijakeskeistd johtamista. Westerlundin (2019) mukaan eldmme nykyisin autoritdirisen
valmentajajohtoisen ja demokraattisemman urheilijakeskeisen valmennusotteen vaikutuksessa.
Toimintakulttuuri on kuitenkin hénen mukaansa kédntymissd jo urheilijakeskeisempééin
suuntaa, joka vaatii nimenomaan ihmisosaamista. Uudessa urheilijakeskeisessd otteessa
korostetaan ihmisen kehittdmistd aktiivisena toimijana, urheilija- valmentaja dialogia,
humanistista otetta, vuorovaikutus- ja yhteistyotaitoja sekéd urheilua osana eldmaié elinikéisen
oppimisen ndkokulmasta. Voittaminen ja menestyminen on tilldin oppimisen sivutuote.
(Westerlund 2019) Kuitenkin kuten todettu, ettd valmennukseen ole 16ytynyt yhté oikeaa tapaa,
tyylid tai mallia. Valmentajan olisikin siis hyvd kdyttdd molempia tyylejd. (Forsman &

Lampinen 2008, 417)
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6.2 Oppimis- ja toimintaympériston luominen

Valmentajan on luotava edellytykset urheilijan kehittymiselle ja valmentajan
vuorovaikutustaidot vaikuttavat oppimisympdriston luomiseen. Onkin oleellista, millaisen
roolin valmentaja omaksuu. Valmentaja voi ndhdé roolinsa jopa viihdyttijénd, jolloin huumori
ja vélittomyys nikyy toiminnassa ja vuorovaikutuksessa. Valmentajan kuuluu olla kehityksen
mahdollistaja. Tdhdn kuuluu kuuntelu, huolehtivaisuus ja palautteenanto. Rooli voi olla
tasavertainen urheilijan kanssa, jolloin valmentaja aktivoi ja osallistaa urheilijaa
paitoksentekoon. Pyrkimykseni on johdatella urheilijaa itse oivaltamaan asioita. (Himéldinen
2008) Urheilijan autonomian vahvistaminen paitoksentekoon osallistamisen avulla parantaa
urheilijan sitoutumista joukkueeseen, kehittdd pelaajia urheilijoina ja tuo tasapainoa urheilun ja
muun eldmén vilille. Otteluiden voittamiseen pelaajien autonomisuuden tukeminen ei

valttamatta vaikuta merkittavasti. (Webster, Hunt, LaFleche 2013, 225)

Terveyden tutkimuksissa on alettu kdantdméaan katseita toimintaympériston suuntaan. Yksilon
tietojen ja taitojen edistimiselld ei saada aikaan merkittdvida muutoksia yksilon
kayttaytymiseen. Urheilijaksi kasvun yhteydessd esiin nousevat lapsen ja nuoren kannalta
seurat ja urheiluakatemiat merkittdvind toimintaympéristdind. Aikaisemmin on ollut
mahdollista ettd urheilulliseen eldméntapaan kasvattaminen on jédnyt vain valmentajan
harteille. Toimintaympdériston luonteen luomisen vastuu ei kuitenkaan kuulu pelkéstiddn

valmentajalle vaan siind on osana myds esimerkiksi koko seura. (Kokko 2014)

Ennen kuin tarkastellaan valmentajan joukkueessaan luomaa toimintaympiristdd on hyva
ymmartidd ettd tavoitteellisesti urheilevan nuoren kehitykseen ja urheilijaksi kasvamiseen

vaikuttavat myds muut sosiaaliset ymparistdt jossa hdn toimii. Sosiaalinen ympéristd on
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erottamaton osa nuoren kehitystd ja sen vuoksi meididn tulee ymméirtdd nuoren ympérilla
vallitsevia ihmissuhteita ja ilmiditd. Nuoren l&himmaét ihmiset ja erilaiset instituutiot, kuten
juuri urheiluseurat ja akatemiat ovat osa nuoren toimintaymparistod. (Kihu 2014) Koska
toimintaympéristot ovat osana nuoren yksilollistd kasvua ja kehitystd urheilijaksi, voidaan

paételld niiden vaikuttavan myds valmentajan luoman toimintaympériston kokonaisuuteen.

Valmentajan osaamisedellytyksid ja sitd, mitd valmentaminen on, médrittdd toimintaymparisto.
Toimintaympéristomuuttujia ovat esimerkiksi ik, taitotaso, olosuhteet ja harjoitteluryhmai. Ne
vaikuttavat sithen mitd valmentajan tulisi osata. Toimintaympéristd vaikuttaa siis myos
valmentajan osaamistarpeisiin. Valmentajalla itselldin on kuitenkin mahdollisuus vaikuttaa
toimintaympdéristonsd luonteeseen toimintaympéristominaisuuksilla. Nuorten huippujen
valmentajia tutkittaessa, muodostui toimintaympdéristolle tiettyjd keskeisid ominaisuuksia:
fyysisen ja psyykkisen turvallisuuden luominen, sopivat rakenteet ja suunnittelu, kannustava
ihmissuhde, mahdollisuus kuulua ryhméén, positiiviset sosiaaliset normit, tehokkuuden ja
merkityksellisyyden tukeminen, taitojen kehittymisen mahdollistaminen sekd perhe-eldmén,

opintojen ja yhteison huomioiminen. (Himéldinen 2014)

6.3 Valmentajan ja pelaajan vilinen suhde

Valmentajan ja pelaajan suhde ei ole yksiselitteinen. Hodgen ym. (2014) mukaan valmentaja
ndhddidn esimiehend. Urheilijan ja valmentajan vilisen vuorovaikutuksen laatu on térked
urheilijan motivaatioon vaikuttava tekiji. Se vaikuttaa suuresti harjoittelun ja
kilpailusuoritusten laatuun. (Pocwardowski ym. 2002.) Valmentajien toimintamallit vaikuttavat
psykologisten tarpeiden tdyttymiseen ja motivaatioon. Kontrolli heikentdd kuitenkin usein

motivaatiota. (Mageau & Vallerand 2003; Deci&Ryan 2017)
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Valmentajan olisi tdrked panostaa pelaajan ja valmentajan véliseen suhteeseen, silld hyva
valmentajan ja valmennettavan vélinen suhde on laadukkaan valmennuksen peruspilareita.
Hyvé valmennussuhde edellyttdé valmentajalta itseltiin my6s hyvdd motivaatiota ja panostusta
tyohonsd, silld hyvd valmennussuhde vaatii pelaajien hyvié tuntemista ja ldheistd kontaktia.
Liaheinen suhde pelaajiin auttaa heitd kehittyméén taidoissa tehokkaammin ja tukee heidén
psyykkistd kehittymistddn vahvemmaksi. (Nirhi & Frantsi 1998, 38) Pelaajan ja valmentajan
vuorovaikutussuhteella on vaikutusta siis pelaajan suorituskykyyn ja laatuun harjoitella. Téhén
vaikuttaa onko valmennussuhde muodostunut pelaajan ja valmentajan vélilld positiiviseksi vai
negatiiviseksi. Positiivinen suhde edellyttdd molemmin puolista tunnetta hyvéstd toimeen
tulemisesta. Vuorovaikutus ei télldin keskity vain valmennustapahtumaan, vaan siihen sisiltyy
myds urheilun ulkopuolisista asioista keskustelua. Urheilijalle vélittyy tunne siité, ettd hénesti
aidosti vélitetddn. Negatiivinen suhde on taas tdimén vastakohta. Keskustelua pelaajan vélilla
kdydiédn vain sen vaatiessa ja se keskittyv vain itse harjoitteluun. Negatiivinen suhde johtaakin

yleensd molemmin puoleiseen tyytymittomyyteen. (Poczwardowski ym. 2002)

Pelaajan ja valmentajan vélinen vuorovaikutus muodostaa ihmissuhteen heididn viélilleen.
Tiivisti  toteutettu  yhteistyd pidemmadlld aikavélilldi auttaa sen muovautumista
kumppanuussuhteeksi. (Gretchen, Stirling & Gurgis. 2018, 30) Pelaajan ja valmentajan vélista
suhdetta  voidaan  siis  kuvailla  ihmissuhteeksi,  vuorovaikutussuhteeksi  tai
kumppanuussuhteeksi. Kuitenkin Hogden ym. 2014 mukaan, voidaan valmentajaa pitdd my0s
esimiehend. Talloin valmennussuhde voidaan ndhdd myos valtasuhteena. Urheilijan tai pelaajan
voidaan ajatella olevan riippuvainen valmentajastaan. Erityisesti lasten ja nuorten kanssa tima

riippuvuussuhde korostuu. (Hadméldinen 2015, 146)

Yksi tunnetuin urheilija-valmentajasuhdetta kuvaava ja sen laatua méérittiva konsepti on
3+1C-malli. Mallin mukaan urheilijan ja valmentajan suhde muodostuu neljésti osatekijésta,

jotka ovat ldheisyys, sitoutuneisuus, vastavuoroisuus ja yhteinen orientaatio. Tunteita
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valmennussuhteessa kuvaa ldheisyys (eng. closeness). Urheilussa tunteiden kirjo voi olla laaja.
Valmentajan luomassa turvallisessa ympéristossd negatiivisiakin  tunteita opitaan
kisittelemdédn. (Jowett, 2007b) Valmentaja siis myds johtaa urheilijoidensa tunteita.
Negatiiviset tunteet heijastuvat késitteleméttomind joukkueen toimintaan ja valmentajan
tuleekin esimerkiksi osata vaikuttaa sithen miten pettymyksid késitelldan. (Kaski 2006, 175—
181) Jowettin mallin mukaan luottamuksen ja kunnioituksen saavuttaminen onkin pitkd
prosessi ja siihen tarvitaan aikaa. Tdhédn kuitenkin lopulta paastdan kun valmentaja jaksaa olla

empaattinen, kannustava ja reilu huomioidessaan urheilijan tarpeita. (Jowett, 2007b)

Ajatuksia 3+1C- mallissa kuvaa sitoutuneisuus (engl. commitment). Valmennussuhteessa tima
tarkoittaa urheilijan ja valmentajan yhteistd ajattelua joukkueen tavoitteista ja tunteesta oman
roolin tdyttdmisestd. Vahva sitoutuneisuus kummankin osapuolen vélilldi mahdollistaa
saavutuksien syntymisen, silli urheilussa menestyminen vaatii aikaa. Vastavuoroisuudella
(engl. complementarity) puolestaan kuvataan valmentajan ja urheilijan vélistd toimintaa
toisiaan kohtaan ja reaktioita heidin toimintaansa. Harmonisen valmennussuhteen syntyminen
mahdollistuu kun valmentaja osoittaa paittavaisyyttd, hallintaa ja johtajuutta vastavuoroisen
yhteyden, ystivillisyyden ja vastaanottavaisuuden liséksi yhteistydssé pelaajan kanssa. (Jowett
2007b)

Viimeisend oleva yhteinen orientaatio (engl. co-orientation) kuvaa yksinkertaisesti kuinka
urheilija ja valmentaja kokevat olevansa samalla aaltopituudella heiddn valmennussuhteessaan
(Jowett & Shanmugam, 2016). Yhteinen orientaatio on tavallaan empaattista ymmarrysté. Kyse
on siitd kuinka hyvin valmentaja kykenee ymmaértdmaén urheilijansa ajatuksia, tunteita ja
toimintaa. (Jowett 2007b) Yhteiseen orientaatioon kuuluu valmentajan ja urheilijan tunne
olemisesta samalla sivulla, todellinen samojen ajatusten ja tunteiden jakaminen seké urheilijan
tunteiden ja ajatusten empaattinen ymmaértdminen ja tavoittaminen (Jowett & Shanmugam,

2016).
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Yhteiseen orientaatioon yhdistetddn myos yhteinen riippuvuus. Urheilija ja valmentaja ovat
riippuvaisia toisistaan ldheisyyden, vastavuoroisuuden ja sitoutuneisuuden kautta.
Molemminpuolinen kunnioitus ja luottamus vahvistaa riippuvuussuhdetta entisestddn ja tima
lisdd halua ldhentyd entisestdén vuorovaikutussuhteessa. Kuitenkin tunne epékunnioituksesta
tai luottamuksen puutteesta, johtaa keskindisen riippuvuuden heikentymiseen. Tdma vaikuttaa

koko valmentajan ja pelaajan vilisen ihmissuhteen laatuun. (Jowett 2007a)

Valmennussuhteen luonteeseen ja sen muodostumiseen liittyy my0s paljon taustalla olevia
osatekijoita. Valmentajan aikaisemmat valmennussuhteet ja aikaisemmat
valmennuskokemukset vaikuttavat jo aiemmin todetusti hdnen toimintaansa ja
valmennussuhteen luonteeseen. Paljon on myds kiinni valmentajan omasta persoonasta ja
eldménkokemuksista, joiden muokkaamiseen vallitseva ympéristd osallistuu. Ympéristd voi
muovata valmentajan toimintaa my0s sen asettamina toimintatapoina ja kdytinteind. Tdmén
lisdksi kuten todettu, valmentajan halulla ja taidoilla muodostaa pelaajiin syvéllinen
ihmissuhde, on vaikutusta valmennussuhteen luonteeseen ja sen laatuun. (H&maéldinen 2015,

145-146)
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7 TUTKIMUSEN TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamidn tutkimuksen tavoitteena oli tutkia ja analysoida alle 20- ja alle 18-vuotiaiden
juniorijddkiekkoilijoiden ja -jalkapalloilijoiden kokemaa autonomian tunnetta joukkueessaan ja
sen mahdollista muuttumista kilpailukauden aikana. Tutkimuksen tarkoituksena oli tuottaa
tietoa hyodynnettdviksi osallistuneille urheiluseuroille toiminnan kehittdmiseksi autonomian
ndkokulmasta.  Saatua tietoa voidaan hyddyntdd jatkossa myOs  esimerkiksi

joukkuevalmentajien koulutuksissa

Tutkimuskysymykset muotoutuivat seuraavasti:

1. Miten autonomian tunne muuttuu kilpailukauden aikana?
2. Vaikuttiko urheilijan laji koettuun autonomian tunteeseen?

3. Vaikuttaako urheilijan ikd koetun autonomian mééraén?

Ensimméinen hypoteesi oli, ettd koetun autonomian tunne laskee kilpailukauden aikana
joukkueurheilussa. Léhtdajatus tutkijoilla oli, ettd ennen kilpailukauden alkua harjoittelu on
vapaampaa, jolloin koetun autonomian tunne on korkeampi, kuin kilpailukauden aikana seka
lopussa. Cruz ym. (1995) tutkimuksen mukaan nuoret espanjalaiset jalkapalloilijat arvostavat
enemméin voittamista, oman taidon osoittamista ja joukkueen edun tavoittelua kuin
oikeudenmukaisuutta. Kilpailukauden edetessé voittamisen tarve lisdéntyy kilpaikdluokissa,
kun pelataan sarjapaikoista tai mestaruudesta, jolloin valmennus voi siirtyd demokraattisesta

valmennusotteesta autoritaarisempaan suuntaan.

Toinen hypoteesi oli, ettei laji vaikuta koetun autonomian tunteeseen. Palloliiton ja Suomen

jadkiekkoliiton peluutukseen liittyvit sdannostot ovat hyvin samankaltaiset. Palloliiton mukaan
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(2013) urheilijoiden pédstessd 16—19-vuoden ikddn “kaikki pelaa”-periaate on voimassa,
mutta se on neuvoteltavissa valmentajan kanssa kauden alussa. Suomen Jadkiekkoliiton
mukaan (2013) peluuttaminen on valmentajan padtettdvissd, kun urheilijat ovat U15-ikéisid eli
kahdeksasluokkalaisia. Sitd ennen peluuttamisen tulee olla tasapuolista. Kéytdnnossd tdma
tarkoittaa, ettd urheilijoiden peliajan méérdd joukkueen sddntdjen noudattaminen, yksilon

harjoitusaktiivisuus seké tavoitteellisuus (Suomen Jadkiekkoliitto 2013).

Kolmas hypoteesi oli, ettd urheilijan ikd vaikuttaa koetun autonomian tunteeseen. Hypoteesi
perustuu Nurmen ym. (2015, 151) tutkimukseen, jonka mukaan ajattelutaidot kehittyvit
nuorilla merkittdvésti nuoruuden kynnykselld. Talloin nuoren ajattelu alkaa olemaan
abstraktimpaa. Ajattelun kehittyessd vaatimus valmentajan toimintaa kohtaan voi siis kasvaa.
Valmentajan on osattava perustella paremmin asiansa ja luotava luottamussuhde urheilijaan
omalla toiminnallaan. Eli kdytdnndsséd urheilijan i&n kasvaessa vaatimustaso ja valmentajan

tarjoamaan autonomiaan kasvaisivat, jolloin ikd vaikuttaisi kyselytutkimuksen tulokseen.
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

8.1 Tutkimusotteen ja tutkimusmenetelmiin valinta

Tutkimus oli mééréllinen eli kvantitatiivinen tutkimus, jonka tutkimusmenetelm& oli survey-
tutkimus. Tutkimusmenetelmén tavoitteena oli saada vastaus kysymyksiin, jotka perustuvat
tutkimusongelmiin (Heikkila 2005, 13). Uusitalon (1991, 92) mukaan ”Surveytutkimuksia
kdytetdédn yleisesti myo0s vastaajien tietojen, mielipiteiden, asenteiden, arvojen ja ideologioiden
selvittimiseen.” Téten tdmd menetelmd sopii hyvin kuvaamaan urheilijoiden kokemuksia
véittdmien kautta. Madréllisessd tutkimuksessa késitelldén tutkittavia aiheita numeroiden
avulla, jolloin tutkittava tieto saadaan numeroarvoina. Numerotiedot tulkitaan ja selitetddn

sanallisesti tai kuvioiden avulla. (Vilkka 2007, 14)

8.2 Tutkimuksen kohderyhmai ja aineistonkeruu

Tutkimuksen kohderyhmé koostui 14-21-vuotiaista joukkueurheilijoista, jotka pelasivat
jalkapalloa tai jidkiekkoa seuransa alle 18- tai alle 20-vuotiaiden joukkueessa (N=182).
Kyseisten lajien kilpailusdédnnot mahdollistavat tietyn médrin yli-ikéisid urheilijoita, minka
vuoksi osallistujina saattoi olla myds joitakin vanhempia urheilijoita. Tutkimukseen osallistui
jalkapallosta ja jadkiekosta yhteensd kuusi organisaatiota. Osa organisaatioista osallistui sekd
alle 18- ja 20-vuotiaiden joukkueella. Osa organisaatioista osallistui vain toisella
ikékausijoukkueella. Seurat ja osallistuneet joukkueet valikoituvat siten, ettd joukkueiden tuli
osallistua oman ikdluokkansa SM-karsintoihin jadkiekossa tai jalkapallossa. Tutkijat olivat

henkilokohtaisesti puhelimitse yhteydessd seurojen valmennuspéillikdihin ja tiedustelivat
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seuran mielenkiintoa osallistua tutkimukseen. Tutkijat valitsivat harkinnanvaraisesti seurat,

joihin oltiin yhteydessa.

Tutkimuksessa selvitettiin aluksi osallistuneiden joukkueiden l&ht6tilanne. Ensimmaéinen
kyselykierros toteutettiin ennen joukkueiden kilpailukauden alkua. Jadkiekkoilijoiden ja
jalkapalloilijoiden kokemaa autonomiaa mitattiin my0s kilpailukauden aikana alkusarjan
jilkeen sekd lisdksi kauden pédidtteeksi. Aineistonkeruun aikataulu oli seuraavanlainen:
jalkapallossa ensimmdiinen kyselykierros suoritettiin vuonna 2022 kesdkuussa, toinen
kyselykierros suoritettiin saman vuoden elokuussa ja kolmas kyselykierros suoritettiin vield
lokakuussa. Jadkiekossa ensimmdinen kyselykierros suoritettiin vuonna 2022 heinékuussa,
toinen kyselykierros suoritettiin marraskuussa ja kolmas kyselykierros suoritettiin vuoden 2023

helmikuussa.

Aineisto keridttiin verkkokyselylomakkeella (liite 1) Webropol 3.0 -ohjelmiston avulla.
Kyselylomake jaettiin joukkueiden omaan viestintdkanavaan linkkind, josta urheilijat pa4sivét
tayttdméén kyselylomakkeen seuransa ja joukkueensa ilmoittaen, mutta yksiloni anonyymisti.
Tutkijat ohjeistivat seuran toimihenkil6itd toteuttamaan kyselyt joukkueiden harjoitusten

yhteydessd, joko ennen harjoitusten alkua tai harjoitusten jélkeen.

Aineisto kerittiin kolmella kyselykierroksella. Kyselykierrosten vililld kyselyyn vastanneissa
oli eroavaisuuksia (N=182). Ensimmaiselld kyselykierroksella oli yhteensa 182 vastaajaa, joista
67 oli jalkapalloilijoita sekd 115 oli jadkiekkoilijoita. Toisella kyselykierroksella oli yhteensé
117 vastaajaa, joista 41 oli jalkapalloilijoita sekd 76 oli jadkiekkoilijoita. Kolmannella
kyselykierroksella oli yhteensd 131 vastaajaa, joista 35 oli jalkapalloilijoita ja 96 oli
jadkiekkoilijoita. Vaihteluun oli monia syitd. Joukkueissa oli sairastapauksia kyselyitd
jérjestettdessd. Tieto ei myOskddn aina kulkenut seuran valmennuspiillikoltd joukkueiden

toimihenkildille, joilla oli vastuu toteuttaa kysely annettujen ohjeiden mukaan. Jokaisen
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kyselykierroksen vastanneiden méidrd oli kuitenkin riittdvd maéérdllisen tutkimuksen

toteuttamista varten.

8.3 Tutkimuksessa kiytetty mittari

Tutkimuksessa kéytettiin Edward Decin (2001) suunnittelemaa Sports Climate Questionnaire”
mittaristoa (SCQ). Mittaristo oli olemassa valmiiksi, ja se oli testattu luotettavaksi. Myos
tutkijat testasivat vield luotettavuuden. Mittaristosta on tehty lyhyt (kuusi vdittdimaa) ja pitkd
(15 viittdmad) mittari eli kysely. Tésséd tutkimuksessa kéytettiin pitkdd kyselyd, koska tutkijat
halusivat saada sen avulla mahdollisimman paljon tietoa. Kysely sisélsi 15 viittdiméaé, jotka
liittyivdt joukkueen valmennukseen ja siithen, miten valmentaja toimii urheilijoiden kanssa
tutkimuksen viitekehyksen ndkokulmasta. Kysely noudatti seitsemén portaista Likertin
asteikkoa (1= Téaysin eri mieltd ...7= Tdysin samaa mieltd). Kysely suomennettiin tutkijoiden
toimesta ja testattiin usealla tutkimukseen kuulumattomalla henkil6illi ennen varsinaista
aineistonkeruuta.  Saadun palautteen jidlkeen kyselyn sanamuotoja  muokattiin

ymmarrettdvimmiksi.

8.4 Aineiston analysointimenetelmiit ja reliabiliteetti

Webropol 3.0 ohjelmistolla kerétyt survey-vastaukset analysoitiin IBM SPSS Statistics 28.0 -
ohjelmalla. Aineistoa kuvailtiin frekvenssi- ja prosenttijakaumilla sekd keskiarvoilla. Nailla
tarkasteltiin, oliko tutkimuksen aikana havaitut muutokset koetun autonomian tunteessa
tilastollisesti merkitsevid. Muuttujien jakauman vinoutta ja huipukkuutta testattiin jakamalla
saatu arvo sitd vastaavalla keskivirheelld. Tutkimuksessa muuttujat olivat mittauskerta,

urheilulaji sekd urheilijan ikd. Jos siitd saatu luku oli <[2|, voitiin jakauman vinous ja
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huipukkuus yhé hyvéksyd normaaliseksi. Useiden ryhmien muuttujien keskiarvojen vertailu
tehtiin  1-suuntaisella varianssianalyysilla (ANOVA) sekd Kruskall-Wallis-testilld, jos
normaalisuus ei ollut voimassa. [&n vaikutus koetun autonomian tunteeseen selvitettiin

kovarianssianalyysilla.

Reliabiliteetti arvioi tulosten pysyvyyttd mittauksesta toiseen eli tutkimuksen toistettavuutta.
Tutkimuksen toistettavuus on luotettava ja tarkka, kun tulos ei riipu tutkijasta. (Hirsijarvi ym.
2005, 216; Vilkka 2015, 161) Tulosten katsottiin olevan tilastollisesti merkitsevid, jos P-arvo

oli pienempi kuin 0,05.

Reliabiliteettia médarittdessd mitataan mittarin yhtendisyyttd. Cronbachin alfalla laskettiin
mittarin yhtendisyys ja luotettavuus. Alfan arvon kasvaessa, myos mittariston yhtendisyys
kasvaa. Cronbachin alfassa arvot ovat 0—1 vélilli. Mittarin reliabiliteetti on hyvi, jos luku
ylittdd arvon 0,6. Téssd tutkimuksessa kdytetyn mittarin Cronbachin alfan arvo oli 0,956, joten

mittarin voi todeta luotettavaksi.
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9 TULOKSET

9.1 Miten autonomian tunne muuttuu Kilpailukauden aikana?

Tulokset osoittivat, ettd koetun autonomian tunne laski selkeésti kilpailukauden aikana
(taulukko 1). Monivertailutesti (Bonferroni-korjausmenetelmailld) osoitti kyselykierrosten
valilld tilastollisesti merkitsevid eroja ensimmadisen ja toisen kyselykierroksen vililla (P=0,036)
sekd ensimmadisen ja kolmannen kyselykierroksen vililld (P=0,005). Toisen ja kolmannen

kyselykierroksen viélill4 ei ollut tilastollisesti merkitsevéd eroa (P=1).

Vaikka tulokset osoittavat tilastollisesti merkitsevdd laskua on syytd ottaa huomioon
kyselykierrosten keskiarvot, jotka osoittavat tutkimuksen jokaisen osallistuneen organisaation
toimivan Likertin asteikon “’positiivisella puolella” eli vastausten keskiarvo on suurempi kuin
nelji. Ensimmadisen kyselykierroksen vastausten keskiarvo oli 5,77, toisen kyselykierroksen
keskiarvo oli 5,46 seké kolmannen kyselykierroksen keskiarvo oli 5,39. Kyselyssé keskiarvojen

ollessa yli 5 voidaan todeta vastanneiden olleen vahvasti samaa mielti vdittdmien kanssa.

TAULUKKO 1. Kyselykierrosten vastausten keskiarvot

Kyselykierros N Mean Std. Deviation Std. Error
1 165 5,77 0,90 0,07
2 115 5,46 1,08 0,10
3 127 5,39 1,13 0,10
Total 407 5,56 1,04 0,05

40



Koetun autonomian tunteen sédilymisen osalta Kruskal-Wallis testi osoitti, mitkd véaittdmat
aiheuttivat tilastollisesti merkitsevdn eroavaisuuden ensimmdisen ja toisen kyselykierroksen
vililld sekd ensimmaéisen ja kolmannen kyselykierroksen vililld (taulukko 2). Testi nosti esiin
vaittdmat 5, 8, 9, 10, 12, 13, 14, 15 sekd 17, joissa on tilastollisesti merkitsevid eroavaisuuksia
kilpailukauden aikana. Suurin tilastollinen eroavaisuus P-arvoja vertailemalla oli véittdmissa
”Koen valmentajan hyviksyvén minut” (P-arvo <0,001) sekd ”Koen luottavani valmentajaan”

(P-arvo <0,001).

TAULUKKO 2. Kruskal-Wallis testin nostot vaittimista

1 2 3
kyse kyse kyse Kruskal-
Vaittamat, joissa oli tilastollisesti merkittava eroavaisuus ly ly ly Wallis P
5. Koen valmentajan tarjoavan minulle valintoja ja vaihtoehtoja. 573 5,38 5,20 0,001
8. Koen valmentajan ilmaisevan luottamustaan kykyihini onnistua
urheilussa. 5,71 5,32 5,29 0,041
9. Koen valmentajan hyvaksyvan minut. 6,43 6,11 5,98 <,001
10. Valmentaja pitda huolen, ettd ymmarran oikeasti tavoitteeni lajini
parissa ja sen mita minun pitda tehda ne saavuttaakseni. 6,01 5,48 5,59 0,002
12. Koen luottavani valmentajaan. 6,21 5,79 5,60 <,001
13. Valmentaja vastaa tdysin ja kattavasti kysymyksiini. 595 5,46 5,36 0,001
14. Valmentaja kuuntelee kuinka mina haluaisin tehda asiat. 5,58 5,20 5,21 0,024
15. Valmentaja kasittelee ihmisten tunteita todella hyvin. 5,44 5,00 5,03 0,006
17. En pida tavasta, miten valmentaja puhuu minulle. 1,85 2,22 2,27 0,025
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9.2 Vaikuttiko urheilijan laji koetun autonomian tunteeseen?

Tutkimuksen mukaan laji vaikutti merkitsevdsti koetun autonomian tunteeseen ja sen
sdilymiseen kilpailukauden aikana. Parivertailu Bonferroni-korjauksella osoitti sen, ettid
jadkiekossa tilastollisesti merkitsevd eroavaisuus tapahtui ensimmdiisen ja toisen
kyselykierroksen viélilld (P<0,05) sekd ensimmdisen ja kolmannen kyselykierroksen vélilld
(P<0,05). Jadkiekossa toisen ja kolmannen kyselykierroksen vililld ei havaittu tilastollisesti
merkitsevdd eroavaisuutta (P-arvo=0,674). Jalkapallossa tilastollista eroavaisuutta ei ollut

kyselykierrosten viélilla (P=1).

9.3 Vaikuttaako urheilijan ikd koetun autonomian méiarian?

Urheilijan ik4 ei vaikuttanut tilastollisesti merkitsevésti koetun autonomian méériaan (P=0,091).
Koetun autonomian méiraan vaikutti tilastollisesti merkitsevasti mittauskerta (P<0,001) seka
urheilijan laji (P<0,001) (taulukko 3). Kyselyyn vastanneiden urheilijoiden ién keskiarvo oli

16,86 vuotta.
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TAULUKKO 3. Mittaustulosten muuttujien laskeminen kovarianssianalyysilla

Muuttuja F P-Arvo Eta*2

Mittauskerta 16,332 <,001 0,04
Laji 35,126 <,001 0,083
lka 2,777 0,091 0,007
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10 POHDINTA

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd koetun autonomian muuttumista kilpailukauden aikana,
urheilijan lajin vaikutusta koetun autonomian miéirdan sekd urheilijan idn merkitystd koetun
autonomian madrdén kilpailukauden aikana. Tutkimuksessa huomattiin tilastollisesti
merkitsevid eroavaisuuksia koetun autonomian muuttumisessa kilpailukauden aikana seki
urheilulajin vaikutuksessa koetun autonomian tunteeseen kyselykierrosten vililld. Syyt tdhén
ovat todenndkoisesti moninaisia. Tutkimuksen paéloydokset tdten olivat: koettu autonomian
tunne laskee tilastollisesti merkitsevisti kilpailukauden aikana, urheilulaji vaikuttaa koetun
autonomian médrdédn, ja urheilijan iédlld ei ole tilastollisesti merkitsevdd vaikutusta koetun

autonomian maadraan.

10.1 Tulosten tarkastelu

Vaikka kaikkien joukkueurheilijoiden yhteisen vastauskeskiarvon mukainen koetun
autonomian tunne laski kilpailukauden aikana, keskiarvo osoittaa urheilijoiden olleen kuitenkin
enemmaén kuin osittain samaa mielté véittimien kanssa eli tulos on selkedsti positiivinen. Hyvé
joukkuehenki voi ldhtokohtaisesti selittdd positiivisia vastauksia. Widmeyer ja Williams (1991)
toteavat joukkueurheilun erityispiirteeksi sen, ettd joukkuetoveri ovat vuorovaikutuksessa
keskenddn jatkuvasti sekd harjoitus- ja kilpailutilanteissa, joissa suoritus pohjautuu vahvasti

joukkuetovereiden vilisiin vuorovaikutussuhteisiin.

Tutkimuksen kohderyhma koostui kilpajoukkueissa pelaavista urheilijoista. Kyselykierrosten

keskiarvoihin vaikutti todenndkdisesti vahvasti urheilijoiden oma motivaatio omaa lajiaan
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kohtaan. Joukkueurheilussa urheilijoiden sitoutumista toimintaan parantaa toimintaa ohjaava
yhteinen tavoite kuten mestaruus omassa ikdluokassa. Gould ja Carson (2008) toteavat
tavoitteenasettelun olevan taito, joka on vietdvissd myds muille eldmidn osa-alueille.
Valmentaja voi titen ohjata urheilijoita tavoittelemaan menestystd esimerkiksi myds

koulumaailmassa.

Koetun autonomian tunteen laskuun kilpailukauden aikana on voinut vaikuttaa myds joukkueen
menestys. Valmentajan kéytos on voinut muuttua, jos ottelutulokset eivit vastanneet odotuksia.
Kohderyhmin urheilijat urheilivat alle 18- tai alle 20-vuotiaiden SM- tasolla, joten jos
esimerkiksi sarjapaikan menetys uhkasi valmentaja vdhentdd urheilijoiden omistajuutta
harjoituksissa tai ottelusuunnitelmissa. Tutkimuksen tulos tuki ndin ollen tutkijoiden

ensimmaistd hypoteesia.

Tulosten mukaan urheilijan laji vaikutti autonomian tunteen muuttumiseen kilpailukauden
aikana. Jédkiekon pelaajien autonomian tunne laski tilastollisesti merkitsevésti. Jalkapallon
pelaajilla laskua tapahtui myds, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitsevé. Ero voi johtua siité,
ettd jalkapallon otanta tutkimuksessa oli pienempi kuin jddkiekossa. Toinen syy voi olla se, etti
jalkapallon pelaajille tehdyt kyselykierrokset sijoittuivat lahemmaksi toisiaan kilpailukaudella
verrattuna jédkiekkoilijoille tehtyihin kyselyihin. Lyhyt kyselyvili saattoi vaikuttaa siten, ettid
urheilijoiden tuntemukset eivdt ehtineet muuttua koetun autonomian ndkdkulmasta. Voi olla
my0s mahdollista, ettd jalkapallovalmentajat tukevat koko Kkilpailukauden ajan
jadkiekkovalmentajia enemmén urheilijoiden autonomiaa. Tutkijoiden toinen hypoteesi ei ndin

ollen toteutunut.

Urheilijan idlld ei ollut tilastollisesti merkitsevdéd eroavaisuutta koetun autonomian tunteen
sdilymisen kannalta. Decin ja Ryanin (1985) mukaan valmentaja voi tukea nuoren urheilijan

autonomiaa omalla toiminnallaan harjoituksissa, harjoittelun suunnittelussa sekd antamalla
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urheilijalle vastuuta omasta toiminnastaan. Tulokseen voi vaikuttaa mahdollisesti myds idn
vaikutuksen vdheneminen sekaikédluokka-joukkueissa pelatessa. Esimerkiksi jéddkiekon ul8§-
SM-sarjan vanhimmat pelaajat olivat vuonna 2004 syntyneiti yli-ikdisid pelaajia ja nuorimmat
olivat vuonna 2008 syntyneitd pelaajia, jotka pelasivat siten kaksi vuotta alaikdisind sarjaa.
Joukkueen mahdollinen tiivis koheesio on voinut myds vaikuttaa tutkimustuloksiin.

Tutkijoiden asettama kolmas hypoteesi ei ndin ollen toteutunut.

10.2 Tutkimuksen validiteetti ja eettisyys

Tutkimuksen validiteetti tarkoittaa tutkimuksen patevyyttd, joka arvioi tutkimuksessa kdytetyn
tutkimusmenetelmén sekd mittarin kykyd mitata tutkittua aihetta. Tutkimuksessa tulisi olla
mahdollisimman véhin systemaattisia virheitd. Mikéli tutkittava ja tutkija ajattelevat eri tavalla,
tulokset vaaristyvit. (Vilkka 2015, 152) Tutkimuksessa kéytetty kysely toteutettiin Webropol-
ohjelmiston avulla séhkoisesti ja vastaaminen tapahtui tutkittavan omalla puhelimella.
Kyselylomakkeen selkeyttid ja ymmdrrettdvyyttd vahvisti tutkijoiden ennen kyselykierroksia
toteuttama pilottitutkimus. Tutkimukseen osallistuneiden joukkueiden pédvalmentajia sekd
valmennuspaéllikoitd oltiin myds informoitu siitd, miten kysely tapahtuu. Namé edelld mainitut

asiat lisdévit tutkimuksen luotettavuutta (Nurmi ym. 2014, 312).

Tutkimukseen osallistui jokaisella kyselykierroksella samat organisaatiot. Syysti tai toisesta
kyselyyn vastanneiden méard muuttui jokaisella kyselykierroksella. Syy muutoksiin saattoivat
olla esimerkiksi seuran sisdiset siirrot, kun pelaajia vaihdetaan oman organisaation sisilla

joukkueiden valilla.
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Tutkijoiden on tehtdvé jatkuvaa arviointia omista valinnoista, joilla on merkitysté tutkimuksen
toteutukseen. Eettinen ndkokulma tutkimuksen toteutuksessa ndhdddn kykynd tehdd
perusteltuja ratkaisuja ja valintoja omien arvojen pohjalta. Eettisiin kysymyksiin ei ole suoria
oikeita vastauksia. Sen vuoksi tutkija on lopulta itse vastuussa tutkimuksen eettisyydesta.
(Clarkeburn & Mustajoki 2007, 22-25) Tutkimuksen eettisyyteen on olemassa kuitenkin
suomalaiset toimintaperiaatteet, joiden noudattaminen on edellytys. (TENK 2019)
Toimintaperiaatteet otettiin huomioon kyselyn vapaaehtoisuudella, jolloin tutkittavien
itsemddrddmisoikeutta ei rikottu sekd tutkimuksen anonymiteetti, jolloin yksittédiselle

tutkittavalle ei aiheudu riskejd, vahinkoja tai haittoja.

Aiheen valinta tapahtui tutkijoiden oman mielenkiinnon mukaan sekd aihetta rajattiin
tarkoituksenmukaisesti. Teoreettisessa viitekehyksessd on avattu tutkimuksen kannalta
merkitykselliset késitteet. Tutkimuksen kohderyhmi rajattiin kéytdssd olevia resursseja
huomioiden. Tutkijat perehtyivit aiheeseen ja tdmé aihe sopi liikuntatieteiden tiedekunnan
aiheeksi. Clarkeburnin ja Mustajoen (2007) mukaan eettisessd ndkokulmassa tutkijan pitdd
huomioida aiheen rajauksessa olevat resurssit, tutkimuksen yhteiskunnallinen merkitys,

aiheeseen perehtyneisyys seki aiheen valinnan merkitys opiskeltavaan pddaineeseen.

Tutkimukseen osallistuminen oli urheilijoille  vapaaehtoista. Kysely kéynnistyi
informaatiokirjeelld, josta osallistuva urheilija pystyi lukemaan tutkimuksen anonymiteetista,
vapaachtoisuudesta ja mahdollisuudesta peruuttaa osallistuminen keskeyttamélld kyselyyn
vastaaminen. Suostumus tutkimukseen ja tietojen késittelyyn ilmaistiin kyselyyn vastaamalla.
Kyselyn osana oli tietosuojailmoitus (liite 2). Tutkimukseen osallistuville organisaatioille
lghetettiin tutkimuksesta my0s kirjallinen informaatio, jossa kéytiin 14pi mité tutkitaan ja miten.
Tutkimus oli anonyymi ja yksittdistd urheilijaa ei voitu tunnistaa kyselyjen vastauksista.

Osallistuneille organisaatioille ldhetettiin  joukkue- sekd seurakohtainen yhteenveto

47



vastauksista, joista organisaatiot nédkivdt mitd heiddn seuransa urheilijat olivat vastanneet

joukkona. Tuloksia tarkasteltiin summamuuttujien ja keskiarvojen avulla.

10.3 Tutkimusprosessin arviointi

Tutkimuksen aihe oli selvilld jo syksylld 2021, kun ensimmaéisid keskusteluja tutkimusaiheista
kiytiin ohjaavien opettajien kanssa. Aiheen ympérille ldhdettiin rakentamaan tutkimusta
kysymdlla “onko joukkueurheilussa autonomiaa ja jos on, millaista se on
joukkueurheiluympéristossd?” Alustava tutkimusajatus ndhtiin liian haastavaksi toteuttaa
nykyisilld resursseilla, joten tutkimuksen johtava ajatus muuttui tarkastelemaan, miten

autonomia muuttuu kilpailukauden aikana joukkueurheilussa.

Tutkimustulokset ja niistd tehdyt paitelmét on perusteltu vahvasti tutkimuksessa kiytetyilld
analysointimenetelmilld ja teorialla. Validiteettiin panostettiin tarkalla ohjeistuksella ja

tutkimuksen jatkuvalla seuraamisella eettisid periaatteita noudattaen ja kunnioittaen.

Tutkimuksen toteutuksessa tutkijoiden kokemattomuus nékyi, vaikka tutkimussuunnitelma oli
selked. Esimerkiksi aineistonkeruussa tapahtunut kyselyyn vastanneiden mééran vihentyminen
aiheutti haasteita ja siithen olisi pitinyt pystyd reagoimaan paremmin. Organisaatioiden
rekrytointiprosessi oli hyvin kivuton, mutta siihen pitéisi tulevaisuudessa kiinnittdd enemmén
huomiota. Vastaajien viheneminen nakyi erityisesti jalkapallossa, kun yksi organisaatio jii pois

kesken tutkimuksen. Kommunikaatio organisaatioihin olisi my0s voinut olla tehokkaampaa.
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10.4 Johtopiitokset ja jatkotutkimusaiheet

Organisaatiolla eli seuralla, yksittdiselld valmentajalla seké urheilijalla itsellddn on vastuu
autonomian toteutumisesta piivittiisessé arjessa. Seuran vastuulla on autonomian tukeminen
seuran johdon, kuten valmennuspédllikon toimesta yksittdistd valmentajaa kohtaan. Tdmé
tarkoittaa Grolnickin ja Ryanin mukaan (1987) esimerkiksi tunteiden huomioimista, joka tdssa
kontekstissa tarkoittaa valmentajan kokonaiskuormaa sekd ylipddtidn jaksamista tydssa.
Valmentaja kokee tyOssddn stressid, joten tdmd on myds térkedd huomioida
valmennuspaéllikon toimesta. Tiedon tarjoaminen valmentajalle esimerkiksi kouluttautumisen
tarjoamisen myotd tukee myOs valmentajan omaa koettua autonomiaa. Seura voi tarjota
valmentajalle lisdksi mahdollisuuksia erilaisiin ratkaisuihin piivittiisessd ty0ssédédn eli sallia

valmentajalle omaa péétintdvaltaa, kunhan tehdyt paitokset pysyvét seuran linjausten sisalla.

Valmentajan vastuu joukkueurheilijan kokemasta autonomiasta koostuu siitd, miten
pdivittdinen arki rakentuu. Esimerkiksi Mageaun ja Vallerandin (2003, 886) seitseméin
kayttdytymismallia valmentajalle autonomian tukemiseksi toimivat ohjenuorana, jota tulisi
seurata sekéd arvioida. Autonomiaa tukeva valmennustapa, jossa valmentaja asettaa selkeét rajat
ja sadnnot urheilijalle on myds térkedd. Rajojen sisdlld urheilijalla tulisi olla vapaus toteuttaa
itseddn sekd hénelld pitdisi olla piétintdvaltaa omaan kehittymiseensd. (Suomen

olympiakomitea 2020)

Joukkueurheilijalla itselldén on oma vastuunsa autonomian sdilymisessa kilpailukauden aikana.
Urheilijan on otettava omistajuutta omasta kehityksestddn. Urheilijan ottaessa omistajuutta
omasta kehityksestddn sekd urheilijaksi kasvamisestaan, urheilijan itseohjautuvuustaidot
paranevat. Urheilija oppii tidlloin ymmértiméén omat vastuunsa, joihin kuuluu esimerkiksi
kokonaisvaltainen hyvinvointi. (Itani & Tienari 2020, 184) Omistajuuden ottamisen jilkeen

urheilijan oma aktiivisuus nousee isompaan asemaan. Urheilijjalle tarjotaan mahdollisuus
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osallistua harjoittelun toteutus- ja suunnitteluprosessiin (Lintunen 2015, 84). Téll6in kokemus
urheilun henkilokohtaisuudesta kasvaa, jolloin koetun autonomian tunne kasvaa mukana

(Hamaldinen & Westerlund 2016).

Mielenkiintoisia jatkotutkimusaiheita olisivat sama tutkimusaihe, mutta toteutettuna soveltaen
laadullisia tutkimusmenetelmin. Tutkimus voisi keskittyd enemmaén syihin eli sithen, miksi
joukkueurheilijoiden koetun autonomian tunne laskee Kkilpailukauden aikana. Toinen
mahdollinen jatkotutkimusaihe kartoittaisi valmentajien ndkokulmaa kohdistuen esimerkiksi
valmentajien antamaan autonomiseen tukeen ja valmentajien tarjoamaan arvostukseen
urheilijan autonomiaa kohtaan joukkueurheilukontekstissa. Tamé tarjoaisi eri ndkokulmasta

mielenkiintoista ja monipuolistavaa lisdtietoa joukkueurheilijan autonomiasta.
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LIITTEET

Liite 1. Kyselykierrospohja

Arvoisa joukkueurheilija,

Talla kyselyllé selvitetddn koetun autonomian tunnetta kilpajoukkueurheilussa. Tutkimus on
osa Jyviaskyldn yliopiston litkuntatieteellisen tiedekunnan opinndytetyota.

Osallistumisesi tdhdn kyselytutkimukseen on nimetdnté ja tdysin vapaaehtoista. Vastaaminen
kestdd 5-10 minuuttia. Voit peruuttaa tutkimukseen osallistumisen missé vaiheessa tahansa
keskeyttdmalld kyselyyn vastaamisen. Vastaukset tallentuvat lopuksi nimettomina
kyselyohjelmistoon joukkueittain, eikd yksittdistd vastaajaa kyetd tunnistamaan. Seuroille
toimitetaan vastaukset tilastomuodossa joukkueittain. Tutkimuksen tietosuojaan voit tutustua

tarkemmin tésta linkista:

Suostumus tutkimukseen annetaan kyselyyn vastaamalla. Lisétietoja tutkimuksesta antavat

tutkimuksen tekijat: Aapo Martikainen, _ & Joona Dyster

Vastaathan kyselyyn viimeistdén....
Kiitos jo etukdteen vastaamisestasi!
Ystavillisin terveisin

Aapo Martikainen ja Joona Dyster

1. Joukkue
2. Syntymévuosi

3. Laji
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4. Sukupuoli

1=Vahvasti eri mieltd

4=En ole erimieltd, enkd samaa mieltd

7=Vahvasti samaa mielti

Koen valmentajan tarjoavan minulle valintoja ja vaihtoehtoja.
Koen valmentajan ymmartévin minua.
Koen pystyvéni olemaan avoin valmentajani kanssa lajini parissa.

Koen valmentajan ilmaisevan luottamustaan kykyihini onnistua urheilussa.

o 0 N w»

Koen valmentajan hyvéksyvén minut.

10. Valmentaja pitdd huolen, ettd ymmaérrin oikeasti tavoitteeni lajini parissa ja sen mité
minun pitdd tehdéd ne saavuttaakseni.

11. Koen valmentajan rohkaisevan minua kysyméin kysymyksia.

12. Koen luottavani valmentajaan.

13. Valmentaja vastaa tiysin ja kattavasti kysymyksiini.

14. Valmentaja kuuntelee kuinka mind haluaisin tehd4 asiat.

15. Valmentaja késittelee ihmisten tunteita todella hyvin.

16. Koen valmentajan vilittdvéin minusta ihmisené.

17. En pida tavasta, miten valmentaja puhuu minulle.

18. Valmentaja yrittdd ymmaértad ndkemykseni asioihin annen kuin ehdottaa uutta tapaa
tehda asioita.

19. Koen voivani jakaa tunteitani valmentajalle.

20. Vapaa palaute.
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Liite 2. Tietosuojailmoitus

TIETOSUOJAILMOITUS TUTKIMUKSESTA TUTKIMUKSEEN OSALLISTUVALLE

14.5.2022

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista, eiki tutkittavan ole pakko toimittaa

mitdan tietoja, tutkimukseen osallistumisen voi keskeyttaa.

1. Tutkimuksen nimi, LUONNE JA Kkesto

Yksilon koettu autonomia joukkueurheilussa.

Tutkimus kestdd yhden pelikauden ajan (n. 10kk). Tutkimus on seurantatutkimus, joka sisaltaa

kolme erillistd kyselya. Kyselyt toteutetaan Webropol-ohjelmistoa kayttden.

2. Mihin henkildtietojen Kkisittely perustuu

EU:n yleinen tietosuoja-asetus, artikla 6, kohta 1,

Tutkittavan suostumus, tieteellinen tutkimus

Tutkittava antaa suostumuksensa vastaustensa Kkasittelyyn vastaamalla Kkyselyyn tdysin

nimettomana.

62



1. Tutkimuksesta vastaavat tahot

Tutkimuksen tekijit: Joona Dyster, NS - Aapo
Martikainen, N

Tutkimuksen ohjaaja: yliopistonlehtori Leena Aarto-Pesonen, Jyviskylan yliopisto,

leena.aarto-pesonen@jyu.fi

2. Tutkimuksen tausta ja tarkoitus

Tutkimuksen tavoitteena on mitata kuinka paljon ul8 ja u20 vaiheessa pelaavat
jaakiekkoilijat ja jalkapalloilijat kokevat autonomiaa omassa joukkuearjessaan. Samalla sen

on tarkoitus selvittdd mm. autonomian merkityksellisyytta ja kehitysta kauden aikana.

Tutkimukseen osallistujat ovat 15-20-vuotiaita nuoria urheilijoita eri jalkapallo- ja

jadkiekkoseuroista. Tutkimukseen osallistuu yhteensa noin 200 urheilijaa.

Tutkimusraportissa tarkastellaan tuloksia vain ikd- ja sukupuoliryhmittdin. Seura- ja
lajikohtainen erottelu toteutetaan, jotta seuroille pystytddn tarjoamaan joukkuekohtaiset

tulokset.

3. Tutkimuksen toteuttaminen kaytinnossi

Tutkimuksessa toteutetaan kolme kyselykierrosta kauden aikana:
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1. Kierros: Alkusarjaa koskeva kysely.
2. Kierros: Kauden aikana toteutettava kysely.

3. Kierros: Kauden lopuksi tehtdva kysely.

Tutkimus kestda yhden pelikauden ajan. Kuhunkin kyselyyn vastaaminen kestda n. 10min.

4. Tutkimuksen mahdolliset hyodyt ja haitat tutkittaville

Tutkimus tuottaa tietoa autonomian toteutumisesta joukkueurheilussa, seka tietoa joukkueelle
sen nykytilasta Kkyseisessd aiheessa. Samalla se myo6s tuottaa tietoa koetun autonomian

kehittymisesta ja vaiheista kauden aikana.

Tulosten avulla pyritddn kehittdmain valmentajakoulutusta ja valmennuksen laadun ohjausta.

5. Henkilotietojen suojaaminen

Tutkimuksessa kerattyja tietoja ja tutkimustuloksia Kkasitellddn luottamuksellisesti
tietosuojalainsdddannon edellyttdmalla tavalla. Tietojasi ei voida tunnistaa tutkimukseen

liittyvista tutkimustuloksista, selvityksista tai julkaisuista.

Saatuja vastauksia ei kyetd yhdistaimaan sahkopostiosoitteisiin missdaan tutkimuksen vaiheessa.

Tutkimusaineistoa késitelldan ja tulokset raportoidaan tilastollisesti.

Tutkimuksessa haluamme korostaa anonyymiutta. Seuroille esitettavat kysymykset ja tiedot ovat
sellaisia, ettd myodskaan valmentaja ei pysty tunnistamaan yksittiisten pelaajien vastauksia. Tama

lisda tutkimuksen luotettavuutta ja kysymyksiin vastaamisen todenperaisyytta.

Tutkimusaineistoa sailytetddn Jyvaskyldn yliopiston tutkimusaineiston kasittelyd koskevien

tietoturvakaytanteiden mukaisesti.
Tutkimuksessa suojataan henkil6tiedot ja henkil6t tai seurat eivit ole tunnistettavissa tuloksista.
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6. Tutkimustulokset

Vastaajat eivat saa henkilokohtaisesti tietoa tuloksista. Seuralle toimitetaan tilastokoonnit

joukkuekohtaisista tuloksista.

7. Tutkittavan oikeudet ja niistid poikkeaminen

Tutkittavalla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, kun henkilétietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Jos tutkittava peruuttaa suostumuksensa, hdnen tietojaan ei kdytetd enda

tutkimuksessa.

Tutkittavalla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali tutkittava katsoo,
ettd hantd koskevien henkilotietojen Kkasittelyssd on rikottu voimassa olevaa

tietosuojalainsaddantod. (lue lisaa: http://www.tietosuoja.fi).

Tutkimuksessa ei poiketa muista tietosuojalainsdddannén mukaisista tutkittavan oikeuksista.

7.1 Henkilotietojen siilyttiminen ja arkistointi

Vastaajilta kysytdan ainoastaan ikd, sukupuoli, seura ja laji. Tutkimusaineisto on ndin ollen
vastaajan osalta anonyymi.

8. Rekisteroidyn oikeuksien toteuttaminen

Jos sinulla on kysyttavaa rekisterdidyn oikeuksista voit olla yhteydessa tutkimuksen tekijaan.
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