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Kestava kehitys tulisi huomioida myos
liilkunta- ja urheilupsykologiassa

KLAPERSKI-VAN DER WALIN MUKAAN liikunta- ja urheilu psyko-
logian ammattilaisten eettiseen vastuuseen kuuluu kestava
kehitys. Sen periaatteiden noudattaminen mahdollistaa ter-
veyden ja hyvinvoinnin kokonaisvaltaisen kehittamisen niin
arjessa kuin huippu-urheilussa.

Klaperski-van der Walin mukaan kestavalla kehityksella
saavutetaan oikeudenmukaisuus sukupolvien sisélla ja valilla
seka tasapaino sosiokulttuuristen, ymparistollisten ja talou-
dellisten intressien valilla. Han havainnollistaa kestavaa fyy-
sistd aktiivisuutta juoksuesimerkilla. Sdanndllisen juoksuhar-
joittelu n aloittamisella on taloudellisia, ekologisia ja sosiaali-
sia vaikutuksia, joita @ valttamatta tiedosteta. Juoksu kenkien
tuotannossa kaytetdan enemman tai vahemman uusiutuvia
materiaaleja ja niiden valmistukseen liittyy eettisia nakékoh-
tia. Kenkien kuljetus kauppaan tai postitse rasittaa ymparistoa.

Harjoittelun aloittamiseen saattaa myos johtaa terveelli-
semman ruokavalion omaksumiseen. Liikuntapaikalle siirty-
mistapa heijastuu hiilidioksidipaastoihin. Ryhmassa juoksemi-
nen voi tukea keskindistd kunnioitusta ja yhteisty6ta. Toisaalta
ryhman ulkopuolelle jdaminen heikentaa terveytta ja hyvin-
vointia. Luonnossa juokseminen saattaa lisata tietoisuutta
ymparistdasioista.

Klaperski-van der Walin mukaan on tarkeda tiedostaa kes-
tavan kehityksen yhteys omaan ty6hon ja tehda sen pohjalta
kestavia eettisia ratkaisuja. Yksilon terveyden lisaksi tulisi huo-
mioida myds planetaarinen terveys ja kannustaa kestavaan
fyysiseen aktiivisuuteen.

Kestavyys huippu-urheilussa viittaa urheilijoiden pitkan-
aikavalin terveyteen ja hyvinvointiin. Liséksi huippu-urheilun
vaikutus tdman paivan ja tulevien sukupolvien sosiaalisiin,
ymparistollisiin ja taloudellisiin tarpeisiin tulisi huomioida.
Huippu-urheilu on hyvin markkinavetoista ja luonteeltaan
melko kestamatonta. Koko systeemi kaipaisi radikaalia muu-
tosta tullakseen kestavaksi.

Keinoja parantaa tilannetta ovat urheilijoiden kuuntelemi-
nen, toimiva dialogi urheilijoiden ja valmentajien valilla seka
kehityksen ja suorituksen saanndllinen reflektointi. Myos
kokonaisvaltainen pitkdn ajan tavoitteenasettelu seka tervey-
den ja hyvinvoinnin priorisointi lisdavat huippu-urheilun kes-
tavyytta.

LAHDE: Klaperski-van der Wal, S. 2022. Sport and exercise psychology
and the UN's sustainable development goals: Reflections and

suggestions. Asian Journal of Sport and Exercise Psychology, 2, 175-181.
https://doi .org/10.1016/j.ajsep.2022.06.004

Henkinen vahvuus parantaa
urheilusuoritusta

HENKINEN VAHVUUS (ENGL. MENTAL TOUGHNESS) vaikuttaa
mydnteisesti urheilusuoritukseen. Mitd vahvempi urheilija
on henkisesti, sitd onnistuneempi on hanen urheilusuorituk-
sensa. Henkisesti vahvat urheilijat menestyvat myds parem-
min. Henkinen vahvuus voidaan maaritella taidoksi tai psyko-
logiseksi ominaisuudeksi, joka mahdollistaa elaman ja urhei-
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lun tuomista vastoinkaymisista ja vaikeuksista selviytymisen.
Henkisesti vahva urheilija pystyy olemaan johdonmukainen ja
suoriutumaan paineen alla. Han toimii paattavaisesti, keskit-
tyneesti, itsevarmasti ja hallitusti.

Hsiehin ja tutkimusryhman mukaan eroja henkisessa
vahvuudessa esiintyi ikdryhmien (nuoret tai aikuiset), laji ka-
tegorioiden (taistelulajit, pallopelit tai kestavyysurheilu) ja
lajityyppien (yksild tai joukkue) sisélla. Vanhemmilla urhei-
lijoilla on enemman kokemusta jokapaivaisten stressitekijoi-
den ja haasteiden kasittelysta kuin nuorilla urheilijoilla,joten
he ovat yleensa henkisesti vahvempia. Kamppailulajeissa pie-
nikin keskittymisen herpaantuminen saattaa johtaa tyrmayk-
seen tai jopa kuolemaan. Niihin sisaltyykin enemman epavar-
muutta ja riskeja, joten ne vaativat siten enemman henkista
vahvuutta kuin palloilulajit tai kestavyysurheilu. Yksilola-
jeissa urheilijat joutuvat suorituksen aikana tukeutumaan
vain itseensd, mika vaatii henkista vahvuutta eri tavalla kuin
joukkuelaijit,joissa urheilijat saavat vastoinkaymisen hetkella
tukea myds muulta joukkueelta.

Hsieh tutkimusryhmineen teki systemaattisen katsauksen
ja meta-analyysin henkisen vahvuuden vaikutuksesta urhei-
lusuoritukseen. Katsaus sisélsi 16 tutkimusta kahdeksasta eri
maasta. Henkisen vahvuuden ja suorituksen valistéd suhdetta
selittivat monet tekijat, kuten motivaatio, minapystyvyys,
itseluottamus, harvinaisen hyvat selviytymistaidotja psykolo-
giset taidot seka tunnealy. Vahva motivaatio auttaa urheilijaa
suuntaamaan energian kilpailutavoitteisiin ja yllapitamaan
motivaatiota vastoinkdymisiakin kohdatessa. Korkea mina-
pystyvyys ja itseluottamus puolestaan auttavat urheilijaa sel-
viamaan kilpailutilanteissa paineista ja stressistd. Tunnealya
tarvitaan tunteiden tunnistamiseen, ymmartamiseen, ilmai-
suun ja saatelyyn kilpailu kontekstissa, koska koetut tunteet
vaikuttavat esimerkiksi urheilijan hienomotorisiin taitoihin.
LAHDE: Hsieh, Y-C,, Lu, F J. H,, Gill, D L., Hsu, YAW., Wong, T-L & Kuan,
G. 2023. Effects of mental toughness on athletic performance: A
systematic review and meta-analysis. International Journal of Sport and

Exercise Psychology. (Ahead of Print) https://doi.
0rg/10.1080/1612197X.2023.2204312
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Alypuhelimista on hyéty3 ja
haittaa urheilijoiden itsesaatelylle

OPTIMAALINEN KEHITYS, SUORITUS JA HYVINVOINTI urheilussa
edellyttaa onnistunutta itsesaitelyd. Alypuhelimet voivat toi-
mia itsesddtelyn ja suorituksen tukena. Téstd on esimerkki
halutun soittolistan kayttd ennen suoritusta. Toisaalta muun
muassa puhelimen selailu sdngyssa juuri ennen nukkumaan-
menoa on haitaksi. DesClouds ja Durand-Bush kehittivat
itsesdatelyn ja édlypuhelinten kaytén syklisen mallin (engl.
self-regulation and smartphone usage model), joka sisil-
taa viisi osatekijaa: itsesddtelyosaaminen, itsesdatelykapasi-
teetti, itsesdatelyprosessi, dlypuhelimen kiyton ehdot ja ni-
den seuraukset.

Hyodyllinen, tarkoituksenmukainen, kiinnostava, tietoi-
nen ja autonominen dlypuhelimen kaytto johti parempaan
itsesaatelyyn sekd myénteisempiin kokemuksiin ja tuloksiin
urheilussa kuin hy6dyton, ei-tarkoituksenmukainen, tylsg, tie-
dostamaton ja kontrolloitu kaytto, joka voi tapahtua valmen-
tajan, johtoportaan tai sponsoreiden vaatimuksesta. Monien
asioiden samanaikainen suorittaminen heikensi todennakai-
semmin itsesddtelyd kuin yksittiisen asian tekeminen. Erityi-
sesti keskittymistd vaativissa kilpailutilanteissa puhelinten
kayton koettiin haittaavan suoritusta.

Itsesadtelysyklin tulos (onnistunut tai epdonnistunut itse-
sadtely) vaikutti itsesdatelyosaamiseen ja edelleen seuraa-
van syklin itsesadtelykapasiteettiin. Kun urheilijan itsesaéte-
lykapasiteetti oli hyvd, han tunsi itsensa valmiiksi, valppaaksi,
keskittyneeksi, energiseksi tai motivoituneeksi. Itsesdately-
kapasiteetin ollessa heikko urheilija tunsi itsensd vasyneeksi,
hajamieliseksi, stressaantuneeksijumittuneeksi tai vetayty-
neeksi.

Tutkimuksessa haastateltiin 24:44 13-39-vuotiasta kym-
menen eri lajin Kilpa- tai huippu-urheilijaa eri puolilta Kana-
daa. DesCloudsin ja Durand-Bushin tulosten pohjalta kehit-
tama malli auttaa selittdméddn miksi ja miten dlypuhelimen
kayttd helpottaa tai vaikeuttaa urheilijan itsesaatelya.

Itsesdatelyosaaminen koostuu yksilon ominaisuuksista,
tiedosta, taidoista, kyvyistd, kdyttdytymisestd ja asenteista,
jotka urheilija on oppinutja kehittinyt itsesdatelykapasitee-
tin sdilyttdmiseksi tai edistdimiseksi. Osaaminen alkaa kehit-
tyd usein itsesddtelyprosesseina, mutta harjoittelun my6ta
prosessit automatisoitu ivat. Tutkimuksessa 1oytyi 12 eri itse-
sdatelyprosessia: sopeutuminen, myotamielisyys, valmistau-
tuminen, itsensd havainnointi, itsearviointi, palautuminen ja
organisointi seka vireystilan, huomion, tunteiden, kuvien ja
sisdinen saately.

LAHDE: DesClouds, P & Durand-Bush, N 2023. The self-regulation and
smartphone usage model: A framework to help athletes manage

smartphone usage. The Sport Psychologist. (Ahead of Print)
https://d ol org/ 10.1123/tsp. 2022-0091
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Kenen pitdisi opettaa alakoulun
liilkuntaa?

MUUTTUVA MAAILMA EDELLYTTAA JATKUVAA muutosta myos
opettajankoulutuksessa. Tami johtaa myo6s vaatimukseen
kasvavasta osaamispohjasta. Kun osaamispohja laajentuu,
on vaarana, ettd opettajien siséltotieto kaventuu. Tama voi
johtaa tilanteisiin, jossa opettajat eivat koe olevansa riitta-
van patevid opettamaan joitakin koulun oppiaineista. Esi-
merkiksi Uudessa-Seelannissa luokanopettajat kokevat, ettd
heidin yliopistosta saamansa valmiudet liilkunnan opettami-
seen eivat ole riittdvid. Nain ollen Uudessa-Seelannissa onkin
melko yleistd, ettd alakoulun liikuntatunnit pitaa joku ulko-
puolinen.

Deng kollegoineen (2022) halusi selvittda uusiseelantilai-
sen 9-11-vuotiaiden alakoululaisten (n = 24) nakemyksia siit4,
kenen pitdisi opettaa alakoulun liikuntaa. Tutkimusaineisto
koostui puolistrukturoiduista ryhmahaastatteluista. Haastat-
telun teemana oli "kenen pitdisi opettaa liikuntaa koulussa?"
Tietoja analysoitiin jatkuvan vertailevan menetelmén avulla
osallisuuden ja syrjaytymisen kasitteiden avulla kriittisen
sosiaalisen oikeudenmukaisuuden ndkékulmasta.

Analyysi oli sekd induktiivinen ettd refleksiivinen, jotta
teemoista saataisiin yhtendinen kertomus. Tutkimus tuotti
kolme erilaista teemaa, jotka olivat 1) luokanopettajat ovat
parempia, koska he tuntevat meidat, 2) ulkopuoliset toimi-
jat ovat parempia, koska he tuntevat urheilun, 3) luokanopet-
tajien tulisi opettaa liikuntaa, ulkopuolisten tulisi opettaa
urheilua. Keskeisena tuloksena oli, ettd oppilaat kokivat, ettd
luokanopettajan tulee olla joka tapauksessa tunneilla 1dsn3,
koska han tuntee oppilaat ja ndin ollen kykenee paremmin
kannustamaan, tukemaan ja auttamaan oppilaita, joilla on
motorisia haasteita. Tdma korostaa my6s pedagogian tirke-
ytta: oppiminen ei ole vain tiedonsiirtdmista yksilolta toiselle.

Suomessakin herda ajoittain keskustelua siit3, ettd ala-
koulun liikuntaa pitiisi opettaa luokanopettajan sijaan lii-
kunta-alan ammattilaisen. Kuten kokemukset Uudesta-See-
lannista osoittavat, luokanopettajan oppilaantuntemus on
kuitenkin keskeinen osa opetusta. Ndin ollen luokanopetta-
jan tulisi jatkossakin opettaa liikuntaa. Tama ei kuitenkaan
poista sitd, ettd ajoittain liikuntatunneilla voisi vierailla joku
liikunta-alan ammattilainen opastamassa eri liikuntamuoto-
jen pariin.

LAHDE: Deng, C,, Philpot, R A, Legge, M, Ovens, A, & Smith, W 2022.
Should primary school PE be outsourced? An analysis of students'
perspectives. Curriculum Studies in Health and Physical Education, 1-18.

Opettajakoulutuksessa kestdva kehitys
e ndy kovin paljon

KOULUN OPPIAINEILLA, LIKUNNANOPETUS MUKAAN LUKIEN, on
iso potentiaali Yhdistyneiden kansakuntien Agenda 2030 kes-
tavan kehityksen tavoitteiden opettamisessa. Kestdvéan kehi-
tyksen nakokulmiin on silti kohdistettu varsin védhan huo-
miota liikkunnanopettajakoulutuksessa.

Fréberg ja Sundvall (2022) halusivat selvittaa, miten ruot-
salaisten liikunnanopettajakoulutusten opetussuunnitelmien



