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Taman tutkielman tavoitteena on selvittdd, miten mentaalinen vahvuus on yhteydessa
urheilusuoritukseen eri urheilulajeissa. Mentaalinen vahvuus on sateenvarjotermi, jonka alle eri
tutkijat madrittelevét erilaisia piirteitd, kuten esimerkiksi itsevarmuus, sinnikkyys ja tunteiden
hallinta. Mentaalista vahvuutta voi myds harjoitella. Tieteellistd tietoa aiheesta tarvitaan liséa
sekd konkreettisia mentaalisen vahvuuden harjoitteita tulisi edistdd niin kouluissa,
harrasteryhmissa kuin huippu-urheilussa. Tiedon ja menetelmien avulla mentaalista vahvuutta
voitaisiin kehittdd urheiluakatemioissa ja —lukioissa sekd muissa alan oppilaitoksissa.
Kohderyhména on nuoret ja aikuiset. Aikuisilla tassa kirjallisuuskatsauksessa tarkoitetaan
nuoria aikuisia.

Tassa kirjallisuuskatsauksessa esitelladn aihealueen keskeisimpié tutkimustuloksia. Aluksi
avataan mentaalista vahvuutta kasitteena ja siihen liittyvia yksilollisia tekijoita. Tamén jalkeen
esitellddn mentaalisen vahvuuden mittareita, joita on ké&ytetty vallitsevan Kkirjallisuuden
tutkimuksissa. Seuraavaksi tarkastellaan mentaalisen vahvuuden ja urheilusuoritusten valista
yhteyttd yksilourheilun sekd joukkueurheilun nakokulmasta. Katsauksen lopuksi pohditaan,
mitka tekijat ovat olleet yhteydessa tutkimustuloksiin, mitd mentaalisen vahvuuden piirteet
korostuvat toistuvasti tutkimuksissa seké aiheen merkitysta kouluissa seké urheiluakatemioissa
ja—lukioissa.

Tutkimustulosten  mukaan  mentaalinen  vahvuus on  positiivisesti  yhteydessa
urheilusuoritukseen. Mentaalisen vahvuuden osa-alueista erityisesti vastoinkdymisista
selviytyminen, haasteiden sietokyky seka itseluottamus olivat positiivisesti yhteydessa
urheilusuoritukseen. Mentaalisen vahvuuden mittaamisessa haasteena on erilaiset mittarit seka
yksilollisten tekijoiden vaikutukset. Tdman kirjallisuuskatsauksen perusteella jatkotutkimuksen
tulisi ottaa huomioon paremmin yksilollisten tekijoiden vaikutusta sek& tehda
pitkittaistutkimusta ennemmin kuin perustaa tutkimukset yksittdisiin otteluihin tai kilpailuihin.

Asiasanat: mentaalinen vahvuus, urheilusuoritus, nuoret, aikuiset
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1 JOHDANTO

Taman kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on tarkastella mentaalisen vahvuuden yhteytta
urheilusuoritukseen nuorilla ja aikuisilla. Halusin lahteé tutkimaan mentaalista vahvuutta
urheilussa, silld usein puhutaan siitg, ettd mentaalinen vahvuus on se tekijd, joka erottaa
maailman parhaimmat urheilijat toisistaan. Mentaalisesti vahva urheilija tietég, etta on taitava
omassa lajissaan ja luottaa omaan tekemiseensd. Myds mentaalisesti vahva urheilija voi tehda
urheilusuorituksessaan virheitd, mutta virheet eivét kaada hanté. Mentaalista vahvuutta voi
my0s harjoitella, vaikka eri ihmiset ovat luontaiselta taipumukseltaan erilaisia. (Kaski 2006,
104-105)

Urheilupsykologian asiantuntijoina toimivat alan tutkijat, opettajat, psyykkiset valmentajat ja
psykologit. Myds valmentajalla on iso rooli mentaalisen vahvuuden tukemisessa.
Valmennuskulttuurissa kuitenkin urheilun fyysinen puoli on usein korostunut.
Valmentamisessa tulisikin ottaa huomioon enemman myds psyykkista puolta. Oppilaitoksissa
tarvitaan liséé tietoa urheilupsykologiasta eri ikékausina, eri elamanvaiheissa ja eri
toimintaymparistoissé. Oppilaitoksissa vaadittaisiin systemaattista kehittdmistyoté
urheilupsykologisen tiedon lisaédmiseksi. (Matikka 2020, 40-43)

Suomen Psykologiliiton psyykkisen valmennuksen toimikunta selvitti huippu-urheilijoiden
nakemyksia ja kokemuksia psyykkisestd valmennuksesta. Lahes puolet vastaajista ei ollut
kayttanyt urheilupsykologisia palveluja lainkaan sek& olivat sitd mieltd, ett4 palveluja ei ole
riittavasti tarjolla. (Matikka 2010, 25-26) Néakemysten mukaan psykologisille palveluille on
siis tarvetta. Joissakin lajeissa mentaaliseen vahvuuteen keskitytddn enemman jo nuoresta
iasta lahtien kuin toisissa lajeissa. Psyykkisten taitojen harjoittelu olisi hyva aloittaa jo lapsena
ikaan soveltuvalla tavalla, silla heille ei ole vield kehittynyt vakiintuneita ajatusmalleja, ja
lasten on helppo oppia uutta. (Roos-Salmi 2020, 135)

Mentaalisen vahvuuden tutkimuksia on tehty laajasti eri ikéisille ihmisille, nuorista
vanhuksiin saakka. Taman kirjallisuuskatsauksen kohderyhmané ovat nuoret ja aikuiset.
Aikuisilla tarkoitan nuoria aikuisia, eli 18-27-vuotiaita. Tassa kirjallisuuskatsauksessa
nuorimmat henkil6t ovat 11-vuotiaita ja vanhimmat 27-vuotiaita. Tama iké&luokka valikoitui
tarkasteltavaksi siita syysta, jotta tata kirjallisuuskatsausta voisi hyédyntda mahdollisesti

urheiluakatemia ja —lukio kontekstissa seka myds nuorempien urheilijoiden kohdalla. Monissa



tutkimuksissa tutkimuskohteena on eri koulujen tai yliopistojen joukkueiden urheilijoita, mika
tukee myos litkuntapedagogiikan ndkékulmaa.



2 URHEILUSUORITUS

2.1 Urheilusuorituksen maarittely

Tassa kirjallisuuskatsauksessa urheilusuorituksella tarkoitan minka tahansa eri urheilulajin
fyysista suoritusta, kilpailua tai ottelua. Urheilusuoritus voi olla joko urheilulajin
harjoituksissa tapahtuva suoritus tai kilpailussa tai ottelussa tapahtuva suoritus. Suurimmassa
osassa tutkimuksista mentaalisen vahvuuden yhteytta urheilusuoritukseen on mitattu

yksittaisessa tai muutamassa eri kilpailussa tai ottelussa.

Olen jakanut urheilusuoritukset yksilo- sekd joukkueurheiluun. Olen pyrkinyt ottamaan
huomioon mahdollisimman paljon erilaisia urheilulajeja, joista 16ytyi tutkimuskirjallisuutta.
Tassa kirjallisuuskatsauksessa esiintyvat yksilolajit ovat pikajuoksu (Beckford ym. 2016),
kestavyysjuoksu (Kruger ym. 2012), wushu (Kuan & Roy 2007), paini (Drees & Mack 2012),
tennis (Cowden 2016), potkunyrkkeily (Slimani ym. 2016), uinti (Beattie ym. 2017) ja
alppilaskettelu (Fawver ym. 2020). Joukkuelajeista esiintyvét kasipallo (Ragab 2015; Rintaugu
ym. 2022), jalkapallo (Qucciardi 2010; Rintaugu ym. 2022), koripallo (Newland ym. 2013) ja
rugby (Shread 2009).

Tassa Kirjallisuuskatsauksessa tutkitaan mentaalisen vahvuuden yhteytta urheilusuorituksen
onnistumiseen. Urheilusuorituksessa onnistumista on mitattu eri tutkimuksissa eri tavoilla.
Urheilusuorituksen onnistuminen voi tarkoittaa prosessia ennen suoritusta, tekemista
suorituksen aikana tai suorituksen lopputulosta. Tassé kirjallisuuskatsauksessa esiintyvissa
tutkimuksissa urheilusuorituksen onnistumista tarkastellaan esimerkiksi siten, voittiko
urheilija enemmén otteluita tai kilpailuja (Drees & Mack 2012; Fawver ym. 2020; Ragab
2015; Shread 2009), suoriutuiko urheilija paremmin lajissaan itsedan tai muita vastaan
(Beattie ym. 2017; Cowden 2016) tai saavuttiko urheilija lajissaan eniten mitaleita (Kuan &
Roy 2007).



3 MENTAALINEN VAHVUUS

3.1 Mentaalisen vahvuuden maarittely

Mentaalinen, henkinen vai psyykkinen vahvuus? Suomenkielisessé kirjallisuudessa eri tutkijat
kayttavat eri termejd, mutta nailla kaikilla termeilla kuitenkin viitataan samaan psykologiseen
tekijadn, joka vaikuttaa urheilijan suoritukseen. Englanninkielisessé kirjallisuudessa vallitseva

termi on “mental toughness”.

Noin 30 vuotta sitten raportoitiin ensimmaisen kerran siitd, ettd mentaalinen vahvuus on yksi
merkittadvimmista tekijoista urheilijan menestyksessa (Gould ym. 1987; Cowden 2016, 738).
Mentaalinen vahvuus on sateenvarjotermi, jonka alapuolelle eri tutkijat méaarittelevat erilaisia
piirteitd. Cowdenin (2016) mukaan mentaaliseen vahvuuteen kuuluu itsevarmuus tai usko
omiin kykyihin, sitoutuminen, sinnikkyys haasteista huolimatta, suoritusten kontrollointi ja
tunteiden hallinta (Cowden 2016, 738). Puolestaan Kasken (2006) mukaan henkinen vahvuus
edellyttdd hyvaa itsetuntemusta, perdanantamattomuutta, karsivallisyyttd, itselle sopivaa
asennetta, ajattelumalleja sekd tunne- ja olotilaa, turvallisia ja min&& tukevia ympéristotekijoita
seka harjoittelua (Kaski 2006, 107).

Strycharczykin (2018, luku 1) mukaan mentaalinen vahvuus on “kapea” persoonallisuuden
piirre, joka maarittad yksilon stressin, paineen, haasteiden ja muutosten sietokyvyn riippumatta
vallitsevista olosuhteista. Clough ja hénen kollegansa ovat méaéritelleet psykometrisen testin,
joka mittaa mentaalisen vahvuuden eri osa-alueita. Tassd MTQ48-testissa mentaalinen vahvuus
on jaettu neljddn eri komponenttiin: control, commitment, challenge ja confidence.
(Strycharczyk 2018, luku 1) Esittelen seuraavassa luvussa tarkemmin mentaalisen vahvuuden

mittareita, ja mitd mentaalisen vahvuuden piirteitd ndméa nelj& komponenttia siséltavat.

Liukkonen (2017, 24, 30, 39-41, 59) ké&yttda kirjassaan termind psyykkistd vahvuutta.
Liukkosen mukaan psyykkiseen vahvuuteen kuuluu keskeisesti itseluottamus, motivaatio,
vireystilan saately, rentoutuminen ja keskittyneisyys. Itseluottamus on ehedn persoonallisuuden
kulmakivi, ja siihen kuuluvat esimerkiksi usko omiin kykyihin sek& terve ylpeys itsesta.
Motivaatio puolestaan innostaa yksil6d esimerkiksi urheiluun ja suuntaa yksilon
kayttaytymistd. Motivaatiota on sekd siséistd ettd ulkoista. Sisdinen motivaatio muodostuu

tekemisen ilosta ja ldhtee yksilosta itsestddn. Sisdisen motivaation ansiosta yksilon



itsemaard&dmisen eli autonomian kokemukset ovat korkealla, jonka vuoksi myos psyykkinen
hyvinvointi on korkealla. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa puolestaan motivaatiota, joka perustuu
ulkoisten tekijoiden, kuten erilaisten palkkioiden tai kuuluisuuden, saavuttamiseen.
Vireystilaan kuuluu niin sanottu flow-tila. Flow-tila on ihanteellinen suoritustila, jossa
huippusuoritukset tapahtuvat automaattisesti, helposti ja rennosti. (Liukkonen 2017, 24, 30, 39—
41, 59)

Urheilijalle on tarke&d, ettéd tukiverkko ja valmentaja tukevat hénta ja hyvéaksyvat hanet.
Taman ansiosta urheilijan on my6s helpompi luottaa itseensé ja tekemiseensa. Henkinen
vahvuus edellyttdd ymmarrysta siitd, ettd myods epaonnistuminen on mahdollista.
Epaonnistumisen pelko ei talldin vie energiaa itse suorituksesta. Henkinen vahvuus ei
kuitenkaan tarkoita kovuutta ihmisyydessd, vaan henkisesti vahva urheilija voi olla herkka ja
heikko ja kokea kaikenlaisia inhimillisi& tunteita. (Kaski 2006, 105-107)

Mentaalinen vahvuus ei ole kuitenkaan synnynnainen tila, vaikka joillakin yksil6illa se voi
olla luonnostaan korkeampi kuin toisilla. Mentaalista vahvuutta voi harjoitella samalla tavalla
kuin fyysisia taitoja urheilussa. Mentaalisen vahvuuden harjoitteluun kaytettavia keinoja ovat
esimerkiksi mielikuvaharjoittelu, mydnteinen min&puhe, motivaation vahvistaminen
tavoitteenasettelun keinoilla, vireystilan séately, rentoutusharjoitukset seké keskittymiskyvyn

vahvistaminen rauhoittamisen ja ajatusten kontrolloinnin kautta (Liukkonen 2017, 88).

Psyykkisten taitojen harjoittelu olisi hyva aloittaa jo lapsena. Taitojen harjoittelua voi aloittaa
luonnollisena osana leikkié ja harjoittelua. Esimerkiksi itseluottamuksen vahvistaminen ja
sisdisen puheen harjoitteleminen soveltuvat jo pienille lapsille. Kuitenkin motivaation ja
itseséatelyn menetelmien kehittdminen vaativat aivoilta kehittyneempaa kypsyystasoa, jonka

takia niita suositellaan aloitettavan vasta nuoruusiassa. (Roos-Salmi 2020, 135)

Tassa kirjallisuuskatsauksessa olen paatynyt kayttdmaan termid mentaalinen vahvuus, silla
englanninkielisessi kirjallisuudessa “mental toughness” on kéytetyin termi. Lahes kaikki
tutkimukset mentaalisen vahvuuden ja urheilusuorituksen yhteydesté ovat kansainvalisié,
jonka takia ”mentaalinen vahvuus” -termin kdyttdminen on perusteltua tassa
kirjallisuuskatsauksessa. Seuraavaksi késittelen tekijoitd, jotka vaikuttavat mentaaliseen

vahvuuteen. Nama tekijat ovat tarkeitd mentaalisen vahvuuden kannalta, silld useissa eri



mentaalisen vahvuuden tutkimuksissa arvioidaan naiden tekijoiden vaikutuksia

tutkimustuloksiin.

3.2 Temperamentin ja persoonallisuuden vaikutus mentaaliseen vahvuuteen

Temperamentti ja persoonallisuus ovat laheisesti kytkoksissa mentaaliseen vahvuuteen.
Joidenkin tutkimusten mukaan mentaalisen vahvuuden voidaan ajatella olevan osa
persoonallisuutta (Cowden 2016, 738). Joidenkin tutkijoiden mukaan mentaalinen vahvuus on
“kapea” persoonallisuuden piirre (Strycharczyk 2018, luku 1). Mentaalinen vahvuus ei
kuitenkaan ole yksistdén temperamentin tai persoonallisuuden piirre, vaan sité voi my0ds

harjoitella.

Temperamentti tarkoittaa ihmisen tapaa reagoida ymparistoon ja ilmaista tunteitaan. Se on
synnynnéinen osa ihmistd, jota on kohtalaisen vaikeaa muuttaa. (Keltikangas-Jarvinen 2009,
49-50) Persoonallisuudella tarkoitetaan ajatusten, tunteiden ja kdyttaytymisen muodostamaa
kokonaisuutta, joka on tyypillistd ihmiselle. Persoonallisuuden piirteet kehittyvéat biologisen
perustan eli geeniperiman sekd ympaéristotekijoiden seurauksena. Persoonallisuuden on
havaittu myds muuttuvan eldmén aikana. Persoonallisuuden piirteet jakautuvat eri ihmisill&
eri tavoin ja nékyvat eri tavalla. (Metsapelto & Feldt 2009, 18-20)

Nykyisin tutkittu ja laajasti kdytetty teoria on Big five -teoria. Tdméan teorian mukaan kaikilla
ihmisilla olevia persoonallisuuden piirteitd ovat ulospdin suuntautuneisuus, neuroottisuus,
tunnollisuus, sovinnollisuus seké avoimuus uusille kokemuksille. Ulospéin suuntautuneisuutta
voidaan tarkastella ekstroversion ja introversion kautta ja neuroottisuutta voidaan tarkastella

tasapainoisuuden nédkokulmasta. (McCrae ym. 2000, 174)

Vaikka joidenkin tutkijoiden mukaan persoonallisuus on yhteydessa mentaaliseen
vahvuuteen, persoonallisuuden ja mentaalisen vahvuuden vélisen yhteyden tutkimus on
verrattain vahaista. On epéselvéd, mitka persoonallisuuden piirteet ovat mahdollisesti
korostuneita mentaalisesti vahvoilla urheilijoilla. Coulterin ym. (2018, 13) tutkimuksessa
tarkasteltiin yhta urheilijaa, joka oli maaritelty mentaalisesti vahvaksi urheilijaksi. Hanen
kohdallansa persoonallisuuden piirteistd neuroottisuus oli erittdin matala ja tunnollisuus oli

puolestaan erittdin korkea. (Coulter ym. 2018, 13)



3.3 lan ja kokemuksen sek& mentaalisen vahvuuden yhteys

Jotkut tutkimukset ovat osoittaneet, ettd vanhemmat urheilijat, joilla on enemman kokemusta
lajistaan, olivat mentaalisesti vahvempia, mutta toisaalta taas osa tutkimuksista ei tue tata
vditettd (Rintaugu ym. 2022, 244). Tutkimustulosten mukaan pelaamisvuosien maaré vaikuttaa
enemman mentaaliseen vahvuuteen kuin pelaajan ik&. Urheilijat, jotka olivat pelanneet
kauemmin, erosivat merkittdvasti mentaalisen vahvuuden asteikolla. Mentaalinen vahvuus

eroaa kuitenkin eri urheilijoiden ja eri urheilulajien valilla. (Rintaugu ym. 2022, 248-249)

Drees ja Mack (2012, 383) tutkivat yldasteik&isten painijoiden mentaalista vahvuutta.
Tutkimuksen mukaan neljannen vuoden oppilaat olivat merkittavasti mentaalisesti vahvempia
kuin ensimmaisen vuoden oppilaat. (Drees & Mack 2012, 383) Puolestaan Beattien ym. (2017,
9) tutkimuksen mukaan uimareiden mentaalinen vahvuus ei ollut riippuvaista urheilijan iasta
(Beattie ym. 2017, 9). l&n ja mentaalisen vaikutuksen yhteyden maéarittdminen voi olla osin
haastavaa siita syystd, ettd monien tutkimusten tutkimusryhmét ovat homogeenisia ian suhteen
(Guszkowska & Wojcik 2021, 8).

3.4 Sukupuolen ja mentaalisen vahvuuden yhteys

Aiempien tutkimusten mukaan miehet ovat keskimaérin mentaalisesti merkittavasti vahvempia
kuin naiset. Tat& on perusteltu esimerkiksi siten, ettd miehet ovat usein itsevarmempia seka
ottavat enemman riskej& kuin naiset. Riskien ottaminen voi auttaa selviytymdan paremmin

paineen alla. (Rintaugu ym. 2022, 244)

Mentaalisen vahvuuden ja Kkoripallosuorituksen yhteytta tutkittaessa miespelaajat olivat
merkitsevasti mentaalisesti vahvempia kuin naispelaajat. Tutkimuksen mukaan naispelaajilla
erityisesti itsevarmuus oli heikompi verrattuna miespelaajiin. (Newland ym. 2013, 189-190)
Myo6s alppilaskettelijoita verrattaessa pojat olivat mentaalisesti vahvempia erityisesti
itseluottamuksen ja kontrollin osalta tyttdihin verrattuna (Fawver ym. 2020, 8). Kuitenkin
esimerkiksi Beattien ym. (2017, 9) tutkimuksen mukaan sukupuoli ei vaikuttanut uimareiden

mentaaliseen vahvuuteen (Beattie ym. 2017, 9).



4 MENTAALISEN VAHVUUDEN MITTARIT

Tutkijat maarittelevat usein mentaalisen vahvuuden hieman eri tavoin, jonka takia he ovat
kehitelleet sen mittaamiseen erilaisia mittareita. Eri lajeissa korostuvat eri psykologiset piirteet,
jonka takia tutkijat eivat ole aina samaa mieltd mentaalisen vahvuuden maéarittelysta.
Mittareiden méaérittely on tdrkeda siitd syystd, ettd lukija ymmartad, miten paljon erilaisia

mittareita tutkimuksissa on kéytetty ja miten mittareiden kaytto voi vaikuttaa tutkimustuloksiin.

4.1 Mental Toughness Questionnaire (MTQ48-testi)

Yksi tunnetuimmista mentaalisen vahvuuden mittareista on Cloughin ja hanen kollegoidensa
MTQ48-testi. Malli on johdettu Kobasan (1979) tydstd, jossa mentaalinen vahvuus on jaettu
kolmeen eri komponenttiin, joita ovat control, commitment ja challenge. Clough ja hé&nen
kollegansa kuitenkin p&éattivat ottaa mukaan myds confidence-komponentin perustaen sen
laajojen haastattelujen tuloksiin ja kaytanndn kokemuksiin. Jokaiselle komponentille on
madritelty erilaisia yksilon piirteitd ja tapoja, jotka antavat matalampia sekd korkeampia

tuloksia mentaalisen vahvuuden mittarilla. (Earle & Clough 2018, luku 2)

Challenge-komponentti viittaa siihen, miten yksilét reagoivat haasteisiin. Jotkut nakevat
tilanteet uhkaavina, kun taas toiset voivat néhda tilanteet mahdollisuuksina. Matalampia
tuloksia antavat yksilon piirteistd ep&onnistumisen ja haasteiden pelko sek& vaivannaon
valttely. Puolestaan korkeampia tuloksia antavat yksilon piirteistd haasteiden sieto- ja
ratkaisukyky sekd jos yksilo on vapaaehtoinen osallistumaan erilaisiin projekteihin.
Commitment-komponentti reflektoi sitd, miten yksilo tekee lupauksia seké sitoutuu pitaméaan
ne. Tam& komponentti on l&heisesti yhteydessd myos tavoitteiden asetteluun. Yksilot, jotka
saavat korkeita tuloksia tastd komponentista mentaalisen vahvuuden mittarilla, ovat usein
taitavia asettamaan tavoitteita, tekevét paljon toita tavoitteidensa eteen eivatka anna muiden

vaikuttaa omien tavoitteidensa saavuttamiseen. (Earle & Clough 2018, luku 2)

Confidence-komponentti sisaltaa paljon erilaisia yksilon piirteita ja tapoja toimia. Itseluottamus
on tarke& osa mentaalisen vahvuuden méarittelyd, mutta silti sitd ei vield ihan taysin ymmarreté.
Tama komponentti voidaan jakaa kahteen eri osioon, joita ovat itseluottamus omiin kykyihin
sekd ihmisten valiseen luottamukseen. Yksilot, jotka luottavat omiin kykyihinsg, ovat

vahemman riippuvaisia ulkoisista paineista sekd ovat yleisesti optimistisia elamaa kohtaan.



Ihmisten véliseen luottamukseen kuuluu se, ettd yksild ei koe sosiaalisia tilanteita uhkaavina

vaan selviéa niista. (Earle & Clough 2018, luku 2)

Control-komponentti voidaan jakaa emotionaaliseen kontrolliin sek& elaman kontrolliin, jota
kutsutaan my0ds minapystyvyydeksi. Yksilot, jotka saavat korkeampia tuloksia emotionaalisen
kontrollin osalta, kykenevat paremmin hallitsemaan tunteitaan. He myds pystyvét hallitsemaan
ahdistusta seka pystyvat sdatelemaédn, miten nayttavat tunteitaan muille ihmisille. Yksil6illg,
jotka saavat korkeampia tuloksia elaman kontrollin osalta, on usko siitd, ettd he hallitsevat
elamaiansa. He ajattelevat, ettd heidén suunnitelmansa eivét ole uhattuina ulkoisten tekijOiden
takia. (Earle & Clough 2018, luku 2)

4.2 MTI ja muut mittarit

Mentaalisen vahvuuden mittareita on méaaritelty myas erikseen eri urheilulajeille. Gucciardi ja
Gordon (2009, 108-110) kehittivét “Mental Toughness Index (MTI)” -mittarin, joka keskittyy
australialaisen jalkapallon mentaalisen vahvuuden mittaamiseen. Mittarissa on erilaisia
piirteitd, jotka ovat yhtenevéisid mentaalisesti vahvojen jalkapalloilijoiden vélilla sek& niiden
vastakkaisia piirteitd. Tutkijat ovat maédritelleet mentaalisen vahvuuden piirteiksi uskon
itseensd, pyrkimyksen erinomaisuuteen, vahvan tyomoraalin, tarkkaavaisen kontrollin,
paineesta ja vastoinkdymisista nauttimisen, emotionaalisen kontrollin, joustavan asenteen seka
onnistumisten ja epdonnistumisten kasittelyn. Vastakkaisia piirteitd ovat puolestaan esimerkiksi
epadvarmuus, jannittyneisyys ja levottomuus, emotionaalinen epdvakaisuus seka
negatiivisuuteen keskittyminen. (Gucciardi & Gordon 2009, 108-110)

Muita mentaalisen vahvuuden mittareita on esimerkiksi Psychological Performance Inventory
(PPI), Performance Inventory-Alternative (PPI-A), The Mental, Emotional, and Bodily
Toughness Inventory (MeBTough), Sports Mental Toughness Questionnaire (SMTQ), Mental
Toughness Inventory (MTI), Swimming Mental Toughness Inventory (SMTI) sek& Athletic
Coping Skills Inventory (ACSI-28) (Guszkowska & Wojcik 2021, 6; Kruger ym. 2012, 416).
Tassa kirjallisuuskatsauksessa seuraavaksi esitellyissa tutkimuksissa on kéytetty kaikkia téssa

luvussa esiintyvid mittareita.



5 MENTAALISEN VAHVUUDEN YHTEYS URHEILUSUORITUKSEEN

Seuraavaksi késittelen mentaalisen vahvuuden yhteyttd urheilusuoritukseen. Kasittelen
mentaalista vahvuutta sen osa-alueiden n&kokulmasta. Urheilusuorituksia tarkastellaan
urheilusuorituksen onnistumisen nakokulmasta. Urheilusuorituksen onnistuminen voi
tarkoittaa prosessia ennen suoritusta, tekemista suorituksen aikana tai suorituksen lopputulosta.
Késittelen ensin mentaalista vahvuutta yksildurheilun eri lajien nakdkulmasta ja sen jalkeen

joukkueurheilun ndkékulmasta.

5.1 Metodit

Taman Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on tarkastella tutkimuskysymysta vallitsevan
tutkimuskirjallisuuden  valossa.  Tass&  kirjallisuuskatsauksessa ~ on  hyddynnetty
mahdollisimman tuoreita, 2009 vuodesta 2022 vuoteen mennessd tehtyja vertaisarvioituja
tutkimuksia. Etsin tutkimuskirjallisuutta padosin SPORTDiscus seké PsycINFO tietokannoista.
Kéytin pddhakusanoina seuraavia kasitteita: mental toughness, mental toughness in sport, sports

performance, athletic performance, young adults, adolescents, teenagers ja college students.

5.2 Yksiléurheilu

Beckford ym. (2016, 339-344) tutkivat jamaikalaisten miespikajuoksijoiden mentaalista
vahvuutta ja selviytymistaitoja seka vertasivat keskendan huipputason seka huipputason alla
olevien urheilijoiden psykologisia kykyja. Tutkimukseen osallistui 30 miespikajuoksijaa, jotka
edustivat omaa kouluansa kansallisissa lukioiden valisissd mestaruuskilpailuissa. Huipputason
urheilijoiden ryhma muodostui urheilijoista, jotka paasivat finaaliin mestaruuskilpailuissa tai
edustivat maatansa kansainvélisissa mestaruuskilpailuissa. Mentaalista vahvuutta mitattiin
kayttamalla MTQ48-testid. Tutkijat 10ysivét eroja mentaalisessa vahvuudessa huipputason ja
huipputason alapuolella olevien urheilijoiden Vvélilla. Mentaalisen vahvuuden osa-alueista
kuitenkin vain challenge-komponentilla huipputason urheilijat saivat tilastollisesti
merkitsevasti parempia tuloksia kuin huipputason alapuolella olevat urheilijat. (Beckford ym.
2016, 339-344)

Kruger ym. (2012, 414-417) tutkivat nuorten kestavyysjuoksijoiden psykologisia piirteita.

Tutkimus oli poikkileikkaustutkimus, johon osallistui 182 8. luokan oppilasta, joista 87 oli
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poikia ja 95 tyttoja. Tutkimuksessa kaytettiin ACSI-28-menetelmad. Kestavyysjuoksijat jaettiin
lahjakkaiden ja vdéhemman lahjakkaiden ryhmiin. Tutkimuksessa lahjakkaiden nuorten ryhma
sai tilastollisesti merkitsevasti parempia tuloksia seitsemdasséd kahdeksasta psykologisissa
piirteissd, joita olivat vastoinkdymiset, paine, tavoitteiden asettelu, keskittyminen, luottamus,

valmennettavuus ja selviytymiskyvyt. (Kruger ym. 2012, 414-417)

Kuan ja Roy (2007, 28) tutkivat wushu-urheilijoiden tavoitteiden asettelua ja mentaalisen
vahvuuden yhteyttd urheilusuoritukseen. Tutkimukseen osallistui 40 19-27-vuotiasta
urheilijaa. Tutkimuksessa kaytettiin PPI-mittaria. Urheilijat, jotka olivat saavuttaneet mitaleita
wushussa, olivat mentaalisesti vahvempia itseluottamuksen osalta seka hallitsivat negatiivista
energiaa paremmin kuin urheilijat, jotka eivat olleet saavuttaneet mitaleita. (Kuan & Roy 2007,
28)

Drees ja Mack (2012, 379-382) tutkivat painijoiden mentaalista vahvuutta. Tutkimukseen
osallistui 54 14-18-vuotiasta poikaa lowan yldasteelta. Tutkimuksessa kéytettiin MeBTough-
mittaria. Tutkittavilla oli eri mittaista kokemusta painiharrastuksesta. Noin puolet tutkittavista
oli harrastanut lajia viisi vuotta tai alle ja noin puolet oli harrastanut 5-10 vuotta. Painijat, jotka
olivat prosentuaalisesti voittaneet otteluita enemmaén, olivat mentaalisesti vahvempia kuin muut
pelaajat. (Drees & Mack 2012, 379-382)

Cowden (2016, 349-354) tutki 11-15-vuotiaiden tenniksen pelaajien mentaalista vahvuutta.
Tutkimukseen osallistui 25 poikaa ja 18 tyttdd. Tutkimuksessa kaytettiin SMTQ-mittaria.
Tutkimustulosten mukaan mentaalinen vahvuus oli positiivisesti yhteydessa suoritustasoon
tennismatsin aikana, lopputulokseen seka pisteiden tekemiseen tennismatsin Kriittisella
hetkelld. (Cowden 2016, 349-354)

Slimani ym. (2016, 2-5) tutkivat tunisialaisia potkunyrkkeilijoitd. Tutkimukseen osallistui 32
miestd, jotka olivat 19-26-vuotiaita. Tutkimusmenetelmand kéaytettiin SMTQ-mittaria.
Tutkimuksessa verrattiin voittajien ja havidjien mentaalista vahvuutta. Tutkimuksen mukaan
voittajat olivat jokaisella mentaalisen vahvuuden osa-alueella vahvempia havigjiin verrattuja.
Kuitenkin mentaalinen vahvuus oli vahvemmin positiivisesti yhteydessa urheilusuoritukseen

prosessin aikana, ennemmin kuin voittoihin tai haviéihin. (Slimani ym. 2016, 2-5)
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Beattie ym. (2017, 12-15) tutkivat Iso-Britannialaisten yl&asteikaisten uimareiden psykologisia
piirteitd ja niiden vaikutusta mentaaliseen vahvuuteen seka urheilusuoritukseen. Myds
valmentajat olivat mukana tutkimuksessa. Tutkimusmenetelména kaytettiin SMTI-mittaria.
Urheilijat, jotka reagoivat herkasti rangaistuksiin ja eivét reagoineet herkésti palkintoihin,
olivat mentaalisesti vahvempia sekd loppujen lopuksi myo6s uivat nopeammin. (Beattie ym.
2017, 12-15)

Fawverin ym. (2020, 2, 8) tutkimukseen osallistui 169 15-18-vuotiasta amerikkalaista
alppilaskettelijaa. Tutkittavista 81 oli miehid ja 88 naisia. Tutkimusmenetelmana kaytettiin
SMTQ-mittaria. Tutkimuksen mukaan mentaalisen vahvuuden ja urheilusuorituksen vélill& ei

ollut merkitsevaa yhteytta. (Fawver ym. 2020, 2, 8)

Yksilourheilun ndkokulmasta lahes kaikkien tutkimusten mukaan mentaalisen vahvuuden ja
urheilusuorituksen valilla oli positiivinen yhteys. Ainoastaan alppilaskettelijoita tutkivassa
tutkimuksessa mentaalisen vahvuuden ja urheilusuorituksen vélista yhteytta ei osoitettu olevan
(Fawver ym. 2020, 2, 8) Mentaalisen vahvuuden piirteista itseluottamus ja vastoinkaymisista
selviytyminen nousivat merkittdvimpind osa-alueina esille. Lisdksi mentaalisen vahvuuden
osoitettiin olevan yhteydessd urheilusuoritukseen suorituksen aikana sekd suorituksen

lopputulokseen.

5.3 Joukkueurheilu

Rintaugun ym. (2022, 245-247) tutkimuksen tarkoitus oli selvittdad mentaalisen vahvuuden osa-
alueita yliopistoikéisten miesurheilijoiden keskuudessa verraten urheilijoiden ik&én,
kokemukseen, opiskeluvuoteen ja urheilulajin tyyppiin. Tutkimuksen kohteena oli yliopisto-
opiskelijoita, jotka kilpailivat kansallisella yliopistomestaruustasolla, Kenian yliopistossa.
Tutkimukseen osallistui yhteensd 140 miesurheilijaa, joista 57 pelasi késipalloa ja 83
jalkapalloa. Tutkimusmenetelmédnd kaytettiin MTQ48-testid. Mentaalisen vahvuuden osa-
alueista elamanhallinta oli korkeampi urheilijoilla, joilla oli enemmén opiskeluvuosia takana.
Urheilijat, jotka olivat pelanneet vasta yhden vuoden yliopistojoukkueessa, mentaalisen
vahvuuden osa-alueista haasteiden sietokyky, emotionaalinen kontrolli ja elamanhallinta olivat
alhaisempia. (Rintaugu ym. 2022, 245-247)
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Gucciardi (2010, 618-621) tutki mentaalisen vahvuuden yhteytta tavoitteiden saavuttamiseen
ja motivoitumiseen urheilussa. Tutkimukseen osallistui 214 16-18-vuotiasta australialaista
miesjalkapalloilijaa. Mentaalista vahvuutta tutkittiin MTI-testill& ja tavoitteiden saavuttamista
“Achievment Goals Questionnaire-Sport”-testilld. Tulosten mukaan mentaalisesti vahvemmat
jalkapalloilijat ndyttivat saavuttavan tavoitteensa paremmin kuin vdhemmé&n mentaalisesti
vahvat jalkapalloilijat. (Qucciardi 2010, 618-621)

Shread (2009, 216-219) vertasi tutkimuksessaan Australian ja Englannin yliopistojen rugbyn
pelaajien mentaalista vahvuutta. Tutkimukseen osallistui 49 miestd, jotka olivat 18-26-
vuotiaita. Tutkimuksessa kaytettiin PPI-A-mittaria. Australialaiset rugbyn pelaajat saivat
kokonaisuudessaan korkeampia tuloksia mentaalisessa vahvuudessa kuin englantilaiset
pelaajat. He saivat korkeampia tuloksia osa-alueissa, jotka olivat positiivinen ajattelu,
visualisaatio ja haasteiden sietokyky. Englannin joukkueen pelaajat saivat puolestaan
korkeampia tuloksia osa-alueissa, jotka olivat itseluottamus ja kontrolli. Australian joukkue
voitti yliopistojen valisen turnauksen. (Shread 2009, 216-219)

Newland ym. (2013, 186-188) tutki yliopistojen koripallojoukkueiden pelaajien mentaalista
vahvuutta. Tutkimukseen osallistui yhteensa 197 henkil64, joista 105 oli naisia ja 92 miehia.
Tutkittavat olivat yhdeksésta naisten joukkueesta seké seitsemasta miesten joukkueesta, 13 eri
yliopistosta. 37 prosenttia tutkittavista oli aloittelijoita. Tutkimuksessa kaytettiin PPI-A-
mittaria. Tutkimustulosten mukaan mentaalisen vahvuuden ja urheilusuorituksen valilla ei ollut
tilastollisesti merkitsevad yhteytta koko tutkimusjoukon osalta. Mentaalisen vahvuuden ja
urheilusuorituksen positiivinen yhteys oli osoitettavissa vain miesten osalta. (Newland ym.
2013, 186-188)

Ragab (2015, 432-434) tutki Egyptin Zagazigin yliopiston ké&sipallojoukkueen mentaalista
vahvuutta. Tutkimukseen osallistui 18 miestd. Heidat jaettiin kahteen eri tutkimusryhmaan,
joista koeryhm@ harjoitteli mentaalista vahvuutta kolme kertaa viikossa kasipalloharjoitusten
lisdksi. Kontrolliryhm& puolestaan jatkoi ainoastaan normaaleja kasipalloharjoituksiaan.
Tutkimusmenetelmé&nd kaytettiin  MTQA48-testid. Tulosten mukaan koehenkiloryhmé oli
intervention jalkeen mentaalisesti vahvempi kuin kontrolliryhma. Koehenkiléryhma sai
tilastollisesti merkitsevésti parempia tuloksia osa-alueissa, joita olivat luottamus omiin

kykyihin, ihmisten valinen luottamus sek& emotionaalinen kontrolli. Tulokset osoittivat, etta
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mentaalisella harjoittelulla on vaikutusta urheilusuoritukseen, silld mentaalisesti vahvemmat

urheilijat heittivat myos useammin kasipallon maaliin. (Ragab 2015, 432—434)

Joukkueurheilun osalta mentaalisen vahvuuden osa-alueista nousivat esille monet eri piirteet.
Eri tutkimuksissa ei ollut yhtenevaisia piirteitd mentaalisen vahvuuden ja urheilusuoritusten
vélilla. Kuitenkin merkittavimpia tutkimuksissa nousseita piirteitd olivat elaménhallinta,
haasteiden sietokyky sekd itseluottamus. Myds joukkueurheilun osalta osoitettiin, etta
mentaalisesti vahvemmat urheilijat onnistuivat paremmin urheilusuorituksessa seka voittivat
enemman otteluita. Yhden tutkimuksen mukaan mentaalisen vahvuuden yhteys
urheilusuoritukseen onnistuttiin osoittamaan ainoastaan miesten kohdalla (Newland ym. 2013,
186-188).

Kokonaisuudessaan mentaalisen vahvuuden ja urheilusuorituksen valinen yhteys onnistuttiin
osoittamaan sekd yksilo- ettd joukkueurheilun nédkékulmasta. Suurin osa tutkimuksista tuki
mentaalisen vahvuuden olevan yhteydessa parempaan urheilusuoritukseen. Merkittavimpia
piirteita olivat itseluottamus, haasteiden sietokyky sekd vastoinkdymisistd selviytyminen.
Verrattaessa huipputason ja huipputason alapuolella olevia urheilijoita, huipputason
urheilijoiden todettiin olevan mentaalisesti vahvempia (Beckford ym. 2016, 339-344; Kuan &
Roy 2007, 28). Urheilijat, jotka voittivat enemman otteluita tai kilpailuja, olivat myds
tutkimusten mukaan mentaalisesti vahvempia (Drees & Mack 2012, 379-382; Fawver ym.
2020, 8; Ragab 2015, 432-434; Shread 2009, 216-219).
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6 POHDINTA

Taman kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli tarkastella mentaalisen vahvuuden ja
urheilusuorituksen vélistd yhteyttd nuorilla ja aikuisilla. Tutkimusten mukaan mentaalisella
vahvuudella ja erilaisilla urheilusuorituksilla on positiivinen yhteys. Suurin osa tutkimuksista

tuki mentaalisen vahvuuden olevan yhteydessd parempaan urheilusuoritukseen.

Mentaalisen vahvuuden osa-alueiden vertailua tulee tarkastella Kkriittisesti, silla eri
tutkimuksissa on kéytetty erilaisia mentaalisen vahvuuden mittareita. Kéasittelen kuitenkin
seuraavaksi mentaalisen vahvuuden piirteitd, jotka toistuivat useassa eri tutkimuksessa.
Tutkimusten mukaan vastoinkdymisista selviytyminen ja haasteiden sietokyky nayttaytyi
yhtenevaisena piirteend useassa tutkimuksessa, joka oli merkitsevasti positiivisesti yhteydessa
urheilusuoritukseen (Beckford ym. 2016, 339-344; Kruger ym. 2012, 414-417; Shread 2009).
Toinen merkittava piirre oli itseluottamus, joka toistui useassa eri tutkimuksessa (Kruger ym.
2012, 414-417; Kuan & Roy 2007, 28; Ragab 2015, 432-434; Shread 2009, 216-219).

Kirjallisuuskatsauksessa kayttamistéani tutkimuksista kahden tutkimuksen mukaan
mentaalisen vahvuuden ja urheilusuorituksen vélilla ei ollut merkitsevéaé yhteytta (Fawver ym.
2020, 8; Newland ym. 2013, 186-188). Tutkijat suhtautuivat kriittisesti naihin tuloksiin, sill&
vallitsevan kirjallisuuden mukaan mentaalinen vahvuus on merkittava tekija
urheilusuorituksessa (Gould ym. 1987; Cowden 2016, 738). Mentaalisen vahvuuden ja
laskettelusuorituksen yhteyttd mittaavassa tutkimuksessa selittdvana tekijané saattoi olla
tutkittavien iké. Tutkimuksessa monet urheilijat olivat vasta hiljattain aloittaneet kilpailun
kansallisella tasolla (Fawver ym. 2020, 8). Taman liséksi nuorempien urheilijoiden voi olla
haastavampaa arvioida omia kykyjééan kyselyn avulla sekd heid&n urheilusuorituksensa

saattavat vaihdella keskimadraisesti enemman kuin vanhempien urheilijoiden.

Mentaalisen vahvuuden ja koripallosuorituksen yhteyttd mittaavassa tutkimuksessa puolestaan
tutkijat loysivat tilastollisesti merkitsevén yhteyden vain miesten osalta (Newland ym. 2013,
189-190). Tutkijoiden mukaan selittdvé tekija voi olla esimerkiksi se, ettd tutkimuksessa
kaytetyilla eri otteluilla saattoi olla enemman painoarvoa urheilijoille. Liséksi vaihteleva
suorituspaine ja epdmukavuuden tunne saattoivat vaikuttaa tutkimustuloksiin. (Newland ym.
2013, 189)
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Mentaaliseen vahvuuden tutkimiseen kaytettava tutkimusasetelma tai mittari voi vaikuttaa
tutkimustuloksiin. Retrospektiivinen mittaustapa voi olla sekoittava tekija tutkimuksessa
(Fawver ym. 2020, 8). Taman liséksi mentaalisen vahvuuden PPI-A-mittarin luotettavuutta on
Kritisoitu aiemmin tutkimuskirjallisuudessa (Newland ym. 2013, 189). Vallitsevan
tutkimuskirjallisuuden eniten kaytetyt mentaalisen vahvuuden mittarit ovat MTQ48- ja
SMTQ-mittari. N&itd molempia mittareita kdytettiin timan kirjallisuuskatsauksen kolmessa

eri tutkimuksessa.

Joidenkin tutkimusten mukaan vanhemmat urheilijat olivat mentaalisesti vahvempia kuin
nuoremmat urheilijat (Drees & Mack 2012, 383; Rintaugu ym. 2022, 244). lan tuoma
kokemus voi vaikuttaa mentaaliseen vahvuuteen. Vanhemmilla urheilijoilla voi olla enemman
kokemusta Kilpailutilanteesta, jonka ansiosta urheilusuoritusten taso voi olla tasaisempaa.
(Rintaugu ym. 2022, 244) Vanhemmat urheilijat saattavat myds todennakoisemmin harjoitella

urheilun mentaalista puolta.

Urheilusuoritukseen vaikuttavat mentaalisen vahvuuden lisaksi monet muutkin tekijat, kuten
pelin merkitys urheilijalle sek& muut yksil6lliset tekijat (Newland ym. 2013, 189).
Maaréllisissa tutkimuksissa voi olla l1&hes mahdotonta huomioida urheilijoiden yksilollisia
tekijoitd. Nama tekijat ovat saattaneet vaikuttaa tutkimustuloksiin merkittavéasti. Laadullisissa
tutkimuksissa tutkijat voivat helpommin ottaa huomioon tutkittavien yksilollisia piirteita,
mutta toisaalta taas tulosten luotettavuutta voidaan pitdd epdvarmana. Muutamassa
tutkimuksessa tutkimusotanta oli pieni, jonka takia tulosten luotettavuutta tulisi arvioida
kriittisesti (Beckford ym. 2016; 339-344; Fawver ym. 2020, 8; Ragab 2015, 432-434).

Kirjallisuuskatsauksen perusteella mentaalinen vahvuus on merkitsevésti positiivisesti
yhteydessé urheilusuoritukseen. Vain kahden tutkimuksen mukaan mentaalinen vahvuus ei
ollut yhteydessa urheilusuoritukseen, mutta néistékin tutkimuksista toisessa osoitettiin yhteys
miesten osalta. Tutkimuksissa nousseita merkittdvimpid mentaalisen vahvuuden piirteita
olivat vastoinkdymisista selviytyminen, haasteiden sietokyky seké itseluottamus. Tutkimuksia
tarkasteltaessa tulee kuitenkin ottaa huomioon esimerkiksi tutkittavien yksilolliset piirteet,
tutkimusasetelma ja tutkimuksessa kaytetyt mittarit, sill& ne saattavat vaikuttaa merkittavésti

tutkimuksen lopputulokseen.
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6.1 Jatkotutkimusehdotuksia

Mentaalisen vahvuuden ja urheilusuorituksen yhteytta on mitattu useissa tutkimuksissa vain
muutamien suoritusten ja otteluiden perusteella. Jatkossa tulisi toteuttaa pitkittaistutkimuksia,
jotta mentaalisen vahvuuden ja urheilusuorituksen valista yhteyttd voitaisiin tarkastella
luotettavammin eri ikaisilla urheilijoilla ja eri urheilulajeissa (Guszkowska & Wojcik 2021,
10).

Tutkimuksissa on todettu mentaalisen vahvuuden olevan yhteydessa urheilusuoritukseen, mutta
vain harvassa tutkimuksessa on jaoteltu sukupuolten vélisi& eroja. Jatkossa tutkimusten tulisikin
ottaa huomioon sukupuolten valisid eroja mentaalisen vahvuuden osa-alueissa, silld aiempien
tutkimusten mukaan miehilla on keskiméaarin merkittavasti suurempi mentaalinen vahvuus kuin
naisilla (Rintaugu ym. 2022, 244). Olisi mielenkiintoista saada selville, onko mentaalisen

vahvuuden osa-alueissa selkeité eroja miesten ja naisten valilla.

Jatkossa tutkimuksen tulisi keskittyd myos yksilo- seka joukkuelajien valisiin eroihin
(Guszkowska & Wojcik 2021, 10). Mentaalista vahvuutta on tutkittu monissa eri lajeissa.
Kuitenkaan vertailua yksilo- ja joukkuelajien valill& ei ole juurikaan tehty. Eri lajeissa vaaditaan
erilaisia mentaalisen vahvuuden piirteita ja ne voivat vaihdella joukkue- ja yksildlajien valilla.
Yksilo- ja joukkuelajien vertailussa olisi mielenkiintoista saada selville, mitka mentaalisen
vahvuuden osa-alueet korostuvat yksilOlajien urheilijoilla verrattuna joukkuelajien

urheilijoihin.

Urheilusuoritukseen vaikuttaa mentaalisen vahvuuden lisaksi myds monet yksildlliset tekijét.
Jatkossa tutkimuksen tulisi ottaa huomioon enemman yksil6llisten tekijoiden vaikutuksia.
Myo6s muiden suoritukseen vaikuttavien tekijoiden, kuten tekniikan ja taktiikan vaikutus tulisi
ottaa huomioon. (Guszkowska & Wojcik 2021, 10) Yksilollisistd tekijoistd myos
persoonallisuuden  vaikutus mentaaliseen vahvuuteen ja urheilusuoritukseen olisi
mielenkiintoinen tutkimuskohde. Jatkotutkimuksissa olisi mielenkiintoista selvittda, tukevatko
jotkut persoonallisuuden piirteet mentaalista vahvuutta ja urheilusuoritusta, sekd mitka

puolestaan mahdollisesti heikentévat sita.
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6.2 Mentaalisen vahvuuden kehittdminen urheiluakatemioissa ja —lukioissa seka

merkitys lilkkunnanopettajien ndkokulmasta

Mentaalisen vahvuuden vaikutus urheilusuoritukseen on ymmarretty jo monien
vuosikymmenten ajan (Gould ym. 1987; Cowden 2016, 738). Kuitenkin viime vuosina
psykologinen puoli on entisestddn korostunut ja sen vaikutuksista puhutaan nykypéaivana yha
enemman. Psyykkistd valmennusta ja mentaalisen vahvuuden harjoittamista tulisi kehittaa
urheiluakatemioissa ja -lukioissa. Psyykkiset esteet voivat pahimmillaan estaa
urheilusuorituksissa onnistumisen. Urheilijoille ei riitd pelk&staén tieto psyykkisestéa
valmentamisesta, vaan heille tulisi tarjota my6s mahdollisuuksia harjoitella ja kehittad naita

taitoja yhdessa ammattilaisten kanssa.

Urheilupsykologian asiantuntijoina toimivat alan tutkijat, opettajat, psyykkiset valmentajat ja
psykologit (Matikka 2020, 40). Urheilupsykologian asiantuntijoiden lisaksi myos urheilijoiden
ja joukkueiden valmentajien tulisi olla tietoisia urheilun psykologisesta puolesta
tydskennellessaan erityisesti nuorten urheilijoiden kanssa (Fawver ym. 2020, 9).
Tutkimuskirjallisuuden valossa naisurheilijoiden kanssa tydskennellessd valmentajien tulisi
kiinnittdd erityishuomiota itseluottamuksen tukemiseen seka kehittdmiseen (Newland ym.
2013, 189). Valmentaja voi tukea urheilijaa mentaalisen vahvuuden kehittdamisessa. Kun
urheilija tietdd, ettd valmentaja luottaa hanen tekemiseensd, se voi vahvistaa urheilijan
itseluottamuksen ja pystyvyyden tunnetta (Kaski 2006, 107). Valmentajan ja urheilijan tulisi
rakentaa heille sopivat kdyténteet, kuten valmennusfilosofia, sopiva harjoitteluymparist6 seka
urheilusuoritukseen soveltuvat psyykkiset strategiat (Gucciardi ym. 2009, 1490-1492).

Liikunnanopetuksen tavoitteena on kehittda oppilaiden tietoja ja taitoja, joiden avulla
opiskelija pystyy kehittdméan psyykkista toimintakykyéaén (Lukion opetussuunnitelman
perusteet 2019, 333). Liikunnanopettajien olisi hyva tiedostaa mentaalisen vahvuuden
vaikutukset niin urheilusuoritukseen, mutta myds mihin tahansa muuhun liikuntasuoritukseen.
Mentaalisen vahvuuden osa-alueista esimerkiksi itseluottamus vaikuttaa merkittavasti
urheilusuoritukseen. Opettajan ohjaus ja palaute vaikuttavat opiskelijan itseluottamukseen
(Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 18). Opettajien tulisi olla kannustavia ja antaa

opiskelijoille riittavasti myonteista palautetta itseluottamuksen tukemiseksi.

18



Psyykkisen valmennuksen merkitysta tulisi lisatd urheiluakatemioissa ja —lukioissa seka alan
oppilaitoksissa. Erityisesti lasten ja nuorten liikunnan ja urheilun psykologisia palveluja tulisi
lisatd seka kehittad. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 18). Tulevaisuuden mahdollisuutena on
kehittéda psyykkista harjoittelua monella eri urheilun tasolla. Harrasteryhmien mahdollisuutena
olisi kehittada psyykkisen hyvinvoinnin tavoitteiden sek& menetelmien eriyttamista eri-ikaisille
ryhmille. Puolestaan yliopistoissa ja muissa oppilaitoksissa tulisi tarjota erilaisia kursseja
urheilupsykologian tiedon lisdédmiseksi. TA&ma vaatisi systemaattista kehittamistyota. (Matikka
2020, 43)
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