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TIIVISTELMA

Aineslahti, A. & Kuusisto, S. 2023. "Jos sen paperin kerran rypistéé, niin kyl se vaikee on saada
suoraksi” Salibandypelaajien kokemuksia valmentajan vuorovaikutusosaamisesta ja sen mer-
kityksesté pelaajan koettuun itseluottamukseen. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yli-
opisto, litkkuntapedagogiikka pro gradu —tutkielma, 100s, 1 liite.

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin valmentajan vuorovaikutusosaamisen merkitysta pelaajan ko-
ettuun itseluottamukseen. Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata ja ymmartid, miten pelaajat
kokevat valmentajan vuorovaikutusosaamisen, sekd mitka tekijat vahvistavat ja heikentévit pe-
laajan koettua itseluottamusta. Tarkastelun kohteena olivat myos pelaajan ja valmentajan véli-
nen vuorovaikutussuhde sekd joukkueen vuorovaikutus. Aihe valikoitui tutkijoiden taustan
sekd mielenkiinnon my6ta tunne- ja vuorovaikutustaitoihin seki itseluottamukseen.

Tutkimusmenetelmana toimi kvalitatiivinen puolistrukturoitu haastattelu. Tutkimuksen kohde-
ryhménd oli kaksi miesten F-liiga —joukkuetta, joista molemmista haastateltavaksi valittiin
kolme pelaajaa. Pelaajat valittiin heidén pelikokemuksensa mukaan. Témaén jilkeen haastatte-
luun valikoitui molemmista joukkueista yksi kokeneempi pelaaja, jonkin verran kokemusta
omaava pelaaja sekd nuorempi pelaaja. Tdhdn paddyttiin, jotta saataisiin mahdollisimman kat-
tava aineisto. Haastattelut kestivit keskimdarin 65 minuuttia (32min — 2h 19min). Litteroitua
tekstid kertyi yhteensd 127 sivua fonttikoolla 12 jarivivélilld 1. Aineisto analysoitiin laadullisen
sisdllonanalyysin avulla. Tutkimuksen tieteenfilosofinen ldhtékohta on fenomenologis-herme-
neuttinen, jotta pystyttiin lisddmadn ymmarrystd pelaajien kokemuksista liittyen valmentajan
vuorovaikutusosaamiseen.

Valmentajan vuorovaikutusosaamisesta merkittdvind tekijoind nostettiin esiin urheilijaldhtoi-
syys, positiivinen sekid rakentava palaute, salliva suhtautuminen virheisiin sekd oikeudenmu-
kaisuus. Itseluottamusta vahvistavina tekijoind nihtiin selked viestintd sekd kuuntelun ja kes-
kustelun taidot. Sen sijaan negatiivinen palaute, syyttely ja perusteluiden sekd keskustelun
puute heikensivit pelaajan koettua itseluottamusta. Kaiken kaikkiaan pelaajat kokivat valmen-
tajan olevan merkittdva henkilo heidén itseluottamuksensa rakentumisen kannalta.

Tutkimuksen perusteella voidaan paitelld, ettd valmentajan vuorovaikutusosaaminen on yhtey-
dessd pelaajien koettuun itseluottamukseen. Tutkimus osoitti, ettd vaikka valmentajan vaikutus
itseluottamusta vahvistaviin ja heikentiviin tekijoihin tiedostetaan hyvin, on eri asia miten ne
toteutuvat kdytinnossd. Pelaajien kokemukset ovat yksil6llisid, mutta tietyt asiat korostuivat
valmentajan vuorovaikutustaidoissa. Urheilijaldhtoisen valmentajan koettiin ottavan pelaajat
yksildind huomioon ja saavan pelaajat tuntemaan itsensé tarkeiksi. Valmennuksessa otettiin pe-
laajan tunteet, tarpeet ja ajatukset huomioon. Tutkimuksen johtopéddtoksend voidaan todeta val-
mentajan vuorovaikutuksen sekd valmentajan ja pelaajan vélisen hyvin vuorovaikutussuhteen
olevan merkittidvia pelaajan itseluottamuksen kannalta.

Asiasanat: vuorovaikutustaidot, vuorovaikutussuhde, itseluottamus, urheilijaldhtdinen valmen-
taja, palaute, valmennus, salibandy



ABSTRACT

Aineslahti, A. & Kuusisto, S. 2023. ”Jos sen paperin kerran rypistéé, niin kyl se vaikee on saada
suoraksi” Experiences of floorball players about the effects of a coach's interpersonal skills on
player's perceived self-confidence. Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Mas-
ter's Thesis, 100 pp., 1 appendix.

The aim of this study was to investigate the kind of experiences players have regarding a coach's
interpersonal skills on their perceived self-confidence. The aim was to describe and understand
how players experience coach's interpersonal skills and identify factors that strengthen or
weaken players' perceived self-confidence. Additionally, the study focused on the interaction
between the player and the coach, as well as team dynamics. The topic was chosen based on
the researchers' background and interest in interpersonal skills, as well as self-confidence.

The research method was qualitative and the material for the study was collected with semi-
structured interviews. The target group consisted of two men's F-League floorball teams, from
which three players were selected for interviews in each team. The players were chosen based
on their experience in floorball, with one experienced player, one moderately experienced
player, and one younger player selected from each team to obtain comprehensive data. The
interviews lasted an average of 65 minutes (32 min - 2 h 19 min). The transcribed text resulted
in a total of 127 pages using font size 12 and single line spacing. The data was analyzed using
qualitative content analysis. The research had a phenomenological-hermeneutic approach to
increase understanding of players' experiences regarding coach's interpersonal skills.

The study revealed that a coach's interpersonal skills have an impact on a players' perceived
self-confidence. The most significant factors of a coach's interpersonal skills were identified as
athlete-centeredness, positive and constructive feedback, a permissive attitude towards mis-
takes, and fairness. Clear communication, listening skills, and the ability to engage in dialogue
were seen as factors that enhance self-confidence. On the other hand, negative feedback, blam-
ing, lack of justification and discussion were found to weaken a players' perceived self-confi-
dence. Overall, players considered the coach to be a significant figure in the development of
their self-confidence.

Based on the findings, it can be concluded that a coach's interpersonal skills are connected to
players' perceived self-confidence. The research demonstrated that although the influence of
the coach on factors that strengthen or weaken self-confidence is widely recognized, the actual
implementation may vary. Players' experiences are individual, but certain aspects were high-
lighted in a coach's interpersonal skills. An athlete-centered coach was perceived to value play-
ers as individuals and make them feel important. Such coaching took into account the players'
emotions, needs, and thoughts. The conclusion of the study is that a coach's interpersonal skills
and good coach-player interaction have a significant impact on a player's self-confidence.

Key words: interpersonal skills, coach-athlete relationship, self-confidence, athlete-centered
coach, feedback, coaching, floorball
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1 JOHDANTO

Urheiluvalmennus on viimeisten vuosikymmenten aikana ollut muutoksessa. Nykyvalmennuk-
sessa arvostetaan urheilijaldhtoisyyttd sekd vuorovaikutustaitoja. Kokkosen ja Holopaisen
(2022) mukaan urheilijaldhtdinen valmennus korostaa yhteistyotéd ja vuorovaikutusta valmen-
tajan ja urheilijan vililld autoritaarisen tyylin sijaan. Urheilija ndhddan ensisijaisesti ihmisend
ja vasta toissijaisesti tavoitteellisena urheilijana, ja ymmarretdén, ettd nimé kaksi asiaa ovat
yhteydessi toisiinsa. (Kokkonen & Holopainen 2022) Urheilijjan tuntiessaan itsensd arvoste-
tuksi, hdn on valmiimpi suoriutumaan ja hénen itseluottamuksensa vahvistuu onnistumisten
myo6td (Kim & Park 2020). Siksi urheiluvalmennuksessa on siirrytty korostamaan yhd enem-

man vuorovaikutuksen merkitysté ja urheilijan kohtaamista (Louhimaa ym. 2020).

Vuorovaikutustaidot médaritellddn kohtaamisena sekd yhteisten aikomusten, ajatusten ja koke-
musten jakamista urheilijan kanssa. Valmentajan on hallittava vahva itsetuntemus, itsesditely,
kuuntelutaidot ja kyky erottaa oma sisdinen ja ulkoinen maailma. (Kaski & Kuusela 2020, 117)
Valmentajalta vaaditaan erityisesti taitoja palautteen, kannustamisen, motivoinnin ja ohjeiden
antamisessa huippu-urheiluvalmennuksen kontekstissa (Hdmaéldinen 2003, 102). Itseluottamus
taas on laaja késite, joka on heréttinyt paljon mielenkiintoa psykologiassa, kasvatustieteessa ja
urheilussa. Tutkimukset ovat osoittaneet positiivisen yhteyden itseluottamuksen, onnellisuuden
ja hyvinvoinnin vililld (Baumeister ym. 2003). Itseluottamus on keskeistd myds urheilun kan-
nalta. Urheilijoiden korkean itseluottamuksen on todettu olevan yhteydessd parempiin urheilu-
suorituksiin (Gould & Maynard 2009; Vealey & Chase 2008). Itseluottamus voidaan ndhda

yhtend psyykkisen valmennuksen merkittdvimmistd ominaisuuksista (Vealey 2009).

Aikaisemman tutkimusniyton valossa itseluottamus voi auttaa kansainvélisissd urheilukisoissa
menestymisessd, jopa olympialaisissa asti. Vernacchian ym. (2000) tutkimuksessa olympiata-
son urheilijat nimesivét itseluottamuksen erddksi merkittdvimmistd menestykseen vaikuttavista
tekijoistd (Vernacchia ym. 2000). Samansuuntaisia tuloksia on saatu muissakin tutkimuksissa,
joissa olympiavoittajien tyypilliseksi piirteeksi havaittiin niin korkea itseluottamus kuin luotta-
mus joukkueeseen. Itsevarmat urheilijat kokivat, ettd itseensi ja joukkueeseen uskomisella on
merkittdvd positiivinen vaikutus suoritukseen. Sen sijaan epdvarmat urheilijat kokivat, ettd
olympiasuoritukseen vaikutti negatiivisesti heidén itseluottamuksensa seka luottamuksen puute

joukkueeseen. (Gould ym. 2002; Gould & Maynard 2009)



Valmentajan vuorovaikutustaitoja [esim. Battaglia ym. 2017, Carpentier & Mageau 2016, Jo-
wett 2017 & Sagar & Jowett 2012] seka itseluottamusta urheilussa [esim. Felzt & Lirgg 2001,
Vealey 2001; Kanerva 2020,170-190] on tutkittu paljon, joten yleisesti on selvilld, miten val-
mentaja voi vuorovaikutusosaamisellaan tukea tai pdinvastoin heikentdd urheilijan itseluotta-
musta. Joukkue-urheilun kontekstissa itseluottamusta on tutkittu myds suhteellisen paljon, sen
sijaan salibandyyn liittyen ei juurikaan. Tdméan vuoksi aihetta paddyttiin tarkastelemaan tdssa
lajiymparistossa ja ldhtokohtana oli pelaajien nikemykset valmentajien sijaan. On tirked saada
pelaajien d4ni kuuluviin, jotta valmentajat voivat ymmartdd paremmin oman valmennuskéyt-
tdytymisen vaikutusta pelaajaan. Tdmén tutkimuksen tulokset ovat mahdollisesti hyodynnetta-

vissd salibandyvalmentajan vuorovaikutusosaamisen kehittimisessa.

Valmennus ndhddén yhd enemmaén opetuksen kaltaisena toimintana, ja siksi urheilumaailmassa
on alettu korostaa valmennuksen pedagogiikkaa. Tdmé suuntaus on erityisen tirked nuorten
valmennuksessa, mutta se laajentaa myds aikuisten valmentamista kasvatukselliseen ja elin-
ikdiseen oppimiseen. (Pulkkinen ym. 2013, 44) Tulevina litkunnanopettajina tutkijat ovat kiin-
nostuneita siitd, kuinka he voisivat omalla tunne- ja vuorovaikutusosaamisellaan tukea oppilai-
den itseluottamusta seké psyykkistd hyvinvointia parhaalla mahdollisella tavalla. Toinen tutki-
joista omaa my0s vahvan taustan palloilulajien parista, ja erityisesti salibandysta. Tutkija pelaa
itse edelleen ja toimii sen lisdksi juniorijoukkueen valmentajana. Mielenkiinnon seki lajin ja
sen erityispiirteiden hyvian ymmairryksen myotd tutkimuskohteeksi valikoitui nimenomaan sa-
libandy. Molempien tutkijoiden opinnot liikuntapedagogiikan parissa taas tukevat tietimysta

tunne- ja vuorovaikutusosaamista sekd itseluottamukseen vaikuttavista tekijoista.

Tamain tutkielman tavoitteena on ymmartda pelaajien kokemuksia valmentajan vuorovaikutus-
osaamisesta sekd sen merkityksestd pelaajan koetulle itseluottamukselle. Niitd ilmiditd halut-
tiin tutkia nimenomaan kilpaurheilun kontekstissa ja ndin kohdejoukoksi valikoitui kaksi mies-
ten F-liiga joukkuetta. Tdmaén lisdksi tutkimuksessa késitelldén pelaajan ja valmentajan vilista
vuorovaikutussuhdetta sekd joukkueen vuorovaikutusta. Nditd valmentajan vuorovaikutustai-
toja sekd joukkueen vuorovaikutusta tarkastellaan suhteessa pelaajan koettuun itseluottamuk-

scen.



2  VUOROVAIKUTUSTAIDOT

Vuorovaikutustaidot ovat olennainen osa valmentajan arkea. Lintusen ja Rovion (2009) mu-
kaan vuorovaikutus on sosiaalinen tilanne, joka vaatii véhintdédn kahden henkilon l4dsnéolon.
Itsensi selked ilmaiseminen on usein haasteellista. Toisinaan sanat ja eleet voivat olla jopa ris-
tiriidassa keskenddn. (Lintunen & Rovio 2009) Vuorovaikutustaidot sisdltdvit kyvyn ymmartaa
sosiaalisia vihjeitd, kuten kehonkielti, eleitd, ilmeitd ja d48nensdvyéd. Naiden lisdksi myos tul-
kinnat toisen kéyttdytymisestd, myonteisen vuorovaikutuksen yllépitdminen sekd prososiaali-
nen toiminta, kuten avun tarjoaminen ja ystdvélliset sanat liittyvédt vuorovaikutustaitoihin.
(Jones ym. 2013) Vuorovaikutus voi siis ilmetd monin eri tavoin, sanallisena kommunikointina
tai sanattomana viestintdnd. Ymmarrettavén viestin saamiseksi tarvitaan tasapainoa ndiden kah-

den vililla. (Talvio & Klemola 2017)

Gordonin vuorovaikutusteoria (2006) korostaa vuorovaikutustaitojen merkitysté, kuten selkedd
itseilmaisua mindviestein, kuuntelemista ja ongelmanratkaisutaitoja. Vuorovaikutusmalli aut-
taa tunnistamaan erilaisia vuorovaikutustilanteita ja kdyttimaén tarvittavia vuorovaikutustai-
toja tilanteen mukaan. Minéviestit ja aktiivinen kuuntelu korostavat toisen henkilon tarpeiden
kunnioittamista ja luottamusta seké vilttavit vallankéytt6a. (Gordon 2006, 180) Tassd luvussa
kasitellddn vuorovaikutustaidoista sanallista ja sanatonta viestintdd, kuuntelun taitoja sekd pa-
lautteenantoa. Palaute on jaettu positiiviseen ja rakentavaan palautteeseen sekd palautteen laa-

tuun.

2.1 Sanallinen viestinta

Sanallisessa viestinndssd puhe on keskeinen osa vuorovaikutusta. Sanallisen viestinndn ymmaér-
tdminen vaatii molemmilta osapuolilta tulkintaa. (Gordon 2006, 23—24) Sanallinen viestinté
sisdltdd ddnen sdvyn, voimakkuuden ja painotuksen merkityksen (Kokkonen & Holopainen
2022). Sanavalinnat, puheen laatu ja puhetapa vaikuttavat sithen, miten vastaanottaja tulkitsee
viestin (Gordon 2006, 23-24). Selked viestintd edellyttd itsensd ilmaisemista ja hyvai itsetun-

temusta, jotta omia tarpeita ja tunteita voidaan vélittdd muille (Kaski & Kuusela 2020, 119).



Selked sanallinen viestintd edellyttdd kykyéd puhua omasta puolesta, kdyttden niin sanottua mi-
ndviestid. Mindviestid kdytetddn ilmaisemaan omia ajatuksia, tunteita, tarpeita, arvoja, kasityk-
sid, toiveita ja haluja. (Talvio & Klemola 2017) Minéviestien kéytt64 kohtaan on esitetty myos
krititkkid. Osa on sitd mieltd, ettd positiivinen sindviesti olisi tehokkaampi kuin myonteinen
mindviesti, silld ongelmaan keskittyvaa minédviestié ei oteta vastaan yhti helposti kuin sinivies-
tid. (Bippus & Young 2005) Miniviestejd on voitu tulkita myds syyttidviaksi. Tastd kritiikistd
huolimatta, mindviestit ovat hyodyllinen tydkalu itsensd johtamisessa ja jamékkyyden osoitta-
misessa. [hmissuhteissa minéviestit, jotka eivét kohdistu toiseen henkil6on auttavat synnytté-
madn luottamusta, suojaavat omaa minidkuvaa ja edistdvit ristiriitojen ratkaisua. (Kokkonen &

Klemola 2013, 222-223)

2.2 Sanaton viestinti

Sanaton viestintd koostuu ilmeisté, eleistd, silmien liikkeistd, pddn ja kehon asennoista, tilan
kaytostd ja koskettamisesta. Tietoisesti kdytettynd valmentaja voi hyodyntid sanatonta viestin-
tdd vahvistaakseen sanallista viestintddnsd. (Smith & Strand 2014; Weinberg & Gould 2011)
Hymyileminen, nauraminen, urheilijan silmiin katsominen keskustellessa, taputtaminen seka
urheilijan kidden, seldn tai olkapddn koskettaminen ovat esimerkkejd myonteisestd sanattomasta
viestinndstd. Katsekontaktin vilttely, kddet puuskassa seisominen, paén pudistelu, késien levit-
tely ja pyrkiminen mahdollisimman kauas hdviolld olevasta joukkueesta ovat esimerkkejé kiel-

teisestd sanattomasta viestinndsti. (Smith & Strand 2014)

Sanaton viestintd voi toimia merkittivind motivaation ja keskittymisen ldhteend oppimiselle.
Se voi my0s tarjota vilineen huomion kiinnittdmiseen ja ylldpitdmiseen. (Zeki 2009) Kognitii-
vinen tiedonkasittely alkaa oppijan kiinnittdessd huomiota drsykkeisiin, ja siksi mielekédstéd op-
pimista tapahtuu vain silloin, kun oppija on keskittynyt (Cruickshankin ym. 2003). Opettajien
sanatonta viestintdd tutkiessa heiddn katsekontaktinsa ja eleiden ansiosta oppilaat tunsivat
olonsa mukavaksi, itsevarmaksi ja tidrkedksi. Opettajan nonverbaalinen viestintd luo opiskeli-
joille rentouttavan ja miellyttdvin ilmapiirin, joka antaa heille itseluottamusta ja liséé osallistu-
mista ja panosta oppitunnilla. Nonverbaalisen viestinndn merkityksestd tulisi olla tietoinen,
koska silld on yhteys motivoivaan, miellyttdvédn ja itsevarmaan ilmapiirin. (Zeki 2009) Huo-
miot opettajan viestinndn merkityksestd ovat hyvin verrattavissa valmentajan ja hinen urheili-

jansa viliseen viestintdén.



Jopa 50—70 prosenttia ihmisen viestinnéstd on sanatonta (Weinberg & Gould 2011). Sanatto-
man viestinnin ollessa suurempi osa vuorovaikutusta, valmentajien on tarkedd varmistaa, ettd
heiddn kehonsa viestittdd samaa kuin heiddn d4nensi, silld pienetkin muutokset sanattomassa
viestinndssi voivat vaikuttaa merkittdvésti pelaajien saamaan viestiin (Smith & Strand 2014;
Weinberg & Gould 2011). Valmentajan on syytd huomioida my0s urheilijan sanattomat viestit,
kuten katsekontakti ja ilmeet, silld ne voivat kertoa paljon urheilijan olotilasta. Niitd viesteja
voidaan kiyttdd joko itsendisind viesteind tai tukemaan sanallista viestintdd valmentajan ja ur-
heilijan vililld. Valmentajan ldsndolo voi myos lisdtd urheilijan itseluottamusta ja vahvistaa

kokemusta siitd, ettd valmentaja on urheilijaa varten. (Kaski & Kuusela 2020, 119)

2.3 Kuuntelutaidot

Kuuntelun taitoja pidetddn vuorovaikutuksessa tidrkeimpind taitoina. Kuuntelun taitoja ovat
huomion kohdistaminen puhujalle, tilan antaminen tauoille, vastaanottoilmauksien kiyttd pu-
hujan kuuntelemiseen, ovenavaajien kiyttd rohkaisemaan puhujaa jatkamaan ja aktiivinen
kuuntelu, jossa kuuntelija varmistaa ymmaértdneensd puhujan viestin oikein ja auttaa mahdolli-

sesti puhujaa jérjestelemidn ajatuksiaan ja tunteitaan. (Miller 2002, 34-35)

Aktiivisessa kuuntelussa pyritddn tulkitsemaan puhujan viestid ja ymmartdmaan sen taustalla
oleva tunne. Kuuntelija tekee tulkintoja puhujan sanomasta, eleistd ja ddnensdvystd ja pyrkii
kertomaan tulkintansa puhujalle varmistaakseen ymmértéineensd oikein. (Gordon 2006, 94—
109) Aktiivinen kuuntelu edellyttdé tarkkaavaisuutta, empatiaa, toisen ajatusten hyvaksymisti
ja yksityiskohtien muistamista (Myers 2000). Sen avulla toinen osapuoli voi jérjestelld ajatuk-
siaan ja késitelld tunteitaan (Friedman 2005). Aktiivisen kuuntelun avulla voidaan myds kasi-
telld voimakkaita tunteita, kuten suuttumusta tai vihaa, ja selvittda niiden taustalla olevia syitd
(Miller 2002, 37). Aktiivisesti kuunneltu henkild tuntee viestinsd tulleen ymmarretyksi ja ar-

vostetuksi (Friedman 2005).

Passiivinen kuuntelu ilmaisee valmentajan ldsndoloa, kunnioitusta ja empatiaa, korostaen ur-
heilijan toimintaa. Valmentajan ilmeet, eleet, kehonkieli, silmien kontakti ja lyhyet tdytesanat

osoittavat urheilijalle, ettd hdntd kuullaan. Aktiivinen kuuntelu taas auttaa valmentajaa toista-



maan urheilijalle vélittyneen viestin omilla sanoillaan. Valmentajan kuuntelutaito auttaa urhei-
lijaa prosessoimaan sanomansa ja ratkomaan mahdolliset ongelmat itsendisesti ja autonomi-
sesti. Kuulluksi tuleminen auttaa urheilijaa ymmairtdméén itsenséd paremmin ja siten edistda
muutoksen etenemistd kohti tavoitteita. Samalla valmentajan omat ajatukset, asenteet ja tulkin-
nat voivat muotoutua tavoitteiden mukaisiksi. (Kaski & Kuusela 2020, 118-119) Valmentaja
voi oppia pelaajistaan ja ymmartdd heiddn ndkdkulmansa paremmin kuuntelemalla heitd. Ta-
maén liséksi pelaajilta saatu palaute auttaa valmentajaa kehittimaén sekd omaa toimintaansa etti

koko joukkuetta. (Pulkkinen ym. 2013, 109)

Valmentajan on tirkedd saada pelaajalle olo, ettd hdn on tullut kuulluksi ja valmentaja ymmar-
tdd mitd pelaaja ajattelee sekd tuntee. Pelaaja tekee tulkintoja muun muassa valmentajan il-
meistd ja eleistd, joten valmentajan on oltava tietoinen sanattomasta viestinnistdan. Pelaajalle
on tarkedd kokea tulleensa aktiivisesti kuulluksi. Kuunteluntaitojen avulla valmentaja voi ym-

mirtid pelaajiansa paremmin seki auttaa heitd kehittyméén.

2.4 Palautteenanto

Palautteen tarkoitus on kertoa urheilijalle, kuinka hyvin hinen suorituksensa vastasi odotuksia
(Hein & Koka 2007). Valmentajan antama palaute on onnistuneimmillaan silloin, kun se saa
urheilijan tuntemaan iloa omasta osaamisestaan ja l0ytiméin omat vahvuutensa sekd auttaa
heitd parantamaan suoritustaan (Hdméldinen 2003, 102). Jokainen urheilija haluaa tietda,
kuinka hén voi kehittyd paremmaksi ja odottaa saavansa palautetta valmentajaltaan sen mukai-

sesti (Pulkkinen ym. 2013, 122).

Valmentajan antaman palautteen tulisi olla konkreettista ja selkedd. Valmentajan yleinen lau-
sahdus kuten "hyvé kolmas erd" ei riitd kertomaan pelaajalle, miten hin onnistui juuri sen erdn
aikana. Sen sijaan konkreettisempi palaute kuten "hyvéd kolmas erd, teit todella paljon toitd
hyokkayspddssd" viestii pelaajalle konkreettisesti, ettd hinen panostaan hyokkayspelissd arvos-
tetaan. Pelaajan tulisi saada positiivista palautetta myds yrittdmisestd ja esimerkillisestd kayt-
taytymisestd. Tdlloin valmentajan palautteessa kiinnitetdéin huomiota asioihin, joihin pelaaja
pystyy itse vaikuttamaan, ja todennékoisesti hin jatkaa tulevaisuudessa samanlaista kayttayty-

mistd. (Pulkkinen ym. 2013, 124)



Valmentaja voi palautteellaan olla tukemassa myds pelaajan itsetuntoa. Keltikangas-Jarvisen
(2017) mukaan itsetunto on sitd, kuinka mydnteisesti ihminen itsestddn ajattelee. Hyvén itse-
tunnon omaava ajattelee hinelld olevan enemmaén positiivisia kuin negatiivisia piirteitd. Toi-
saalta hyvéén itsetuntoon kuuluu realistien kuva itsesté, jolloin yksildo ymmértdd myds omat
kehityskohteensa. Opettajan antamalla palautteella on vaikutusta siithen, miten oppilas uskoo
omiin kykyihinsd. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 17, 180) Opettajan antaman palautteen merki-

tystd voidaan verrata myos valmentajan antamaan palautteeseen.

Valmentajan mahdollisuus antaa palautetta pelaajilleen rajoittuu resursseihin, kuten kiytetta-
vissd olevaan aikaan, voimavaroihin sekd pelaajaméérédén, vaikka valmentajan tavoitteena olisi
antaa mahdollisimman paljon palautetta. Valmentaja kohtaa haasteen antaessaan yksilollistad
palautetta, silld joukkueessa on useita kymmenia pelaajia, joilla kaikilla on halu saada palautetta
suorituksestaan. Yleinen palaute koko joukkueen suorituksesta ei riitd, mutta valmentaja voi
esimerkiksi eriyttdd pelaajia harjoituksissa pienempiin ryhmiin tai hyddyntédé toista valmenta-
jan apuna. Myos henkilokohtaiset keskustelut pelaajien kanssa ovat tehokkaita palautteen anta-
misen tapoja. (Pulkkinen ym. 2013, 123—-124) Urheilijat pitivat kaikista hyddyllisimpénd sel-
laisia palautekeskusteluja, joissa valmentaja oli aktiivisesti osallistanut heitd ja ndin ilmaissut

arvostavansa heidén mielipiteitddn (Nelson 2014).

Kommunikointi ja palaute ovat pienemmissé joukkueissa suoraa ja kaikki pelaajat ovat saman-
arvoisia. Suuremmissa joukkueissa kommunikointi on hierarkkisempaa ja viestit valittyvit esi-
merkiksi valmennuksen ja kapteeniston yhteistyon avulla. (Trenholm 2017, 178—179) Ryhméin
kasvaessa sen kiinteys sekd joukkueen sisdisten suhteiden l&heisyys heikkenevit. Ryhmén ke-
hittyminen on my0s hitaampaa, mitd suurempi se on. (Wheelan 2009) Joukkueen sisélld val-
mentajan on siis jarkevéd jakaa pelaajia pienryhmiin, silld se lisdé heididn keskindistd vuorovai-
kutustaan. Esimerkiksi paritydskentely on yksi vaihtoehto lisdtd vuorovaikutusta sekd keventéa

ilmapiirid. (Kauppila 2006, 113)

2.4.1 Positiivinen palaute

Positiivisen palautteen, kuten kehujen ja rohkaisun, tarkoitus on kannustaa ja kertoa pelaajalle,

mika suorituksessa onnistui (Soto ym. 2020). Positiivinen palaute parantaa urheilijan suoritusta

ja vahvistaa pitkilld aikavélilld hdnen sisdistd motivaatiotaan ja patevyyden kokemuksiaan sekd



lisdd urheilijan sitoutumista ja sinnikkyyttd (Horn 2019; Wu ym. 2014). My0s opettajille teh-
dyssa tutkimuksessa tuodaan esiin positiivisen palautteen antamisen merkitys lasten motivaa-
tion, sinnikkyyden sekd oppimisen kehittdmisen ja ylldpitdmisen tukijana (De Meerster 2020).
Henkilokohtaisella tasolla "hyva" -sanalla kehumista pidetdin merkityksellisend ja tehokkaana

tapana vahvistaa palautteen saajan identiteettid (Lundin 2021).

De Meesterin ym. (2022) tutkimuksessa oppilaat, jotka saivat prosessikeskeisté positiivista pa-
lautetta (esim. "teit hyvin, arvostan yrittdmistési"), jatkoivat pidempéédn kuin oppilaat, jotka
saivat henkilokeskeistd (esim. "teit hyvin, olet erittdin lahjakas") ja neutraalia (esim. "teit hy-
vin") positiivista palautetta. Liikunnanopettajien antaman positiivisen palautteen tapa voi vai-
kuttaa oppilaiden sinnikkyyteen. Oppilaat, jotka saivat prosessikeskeistd positiivista palautetta
henkilokeskeisen tai neutraalin positiivisen palautetta sijaan, valitsivat vaikeampia harjoituksia

ja jatkoivat pidempddn epdonnistumisen jilkeen. (De Meester ym. 2022)

Positiivista palautetta antaessa valmentajan tulisi kiinnittdd huomiota mihin hén kohdistaa pa-
lautteen sekd miten palaute annetaan. Palautteen antaminen empaattisesti ja henkilokohtaisuuk-
siin menemattd vaikuttaa urheilijoiden hyvinvointiin, mydnteisiin tunteisiin, motivaatioon ja
itseluottamukseen (Carpentierin & Mageaun 2016). Positiivinen palaute harjoituksissa ja val-
mennuksen paatosten perusteleminen urheilijoille yleenséd luovat tehtdvisuuntautuneen moti-
vaatioilmaston (Van Puvenbroeck ym. 2018). Myonteiselld palautteella on positiivinen vaiku-
tus urheilijoiden patevyyden kokemukseen ja sisdiseen motivaatioon, mikd puolestaan lisdd hei-
din osallistumisaktiivisuuttaan harjoituksissa ja saa heiddt vithtymédén paremmin (Louhimaa

ym. 2020).

Urheilijat pddasiassa toivovat valmentajiltaan myonteisté palautetta, jossa korostetaan onnistu-
neita suorituksia (Soto ym. 2020). Kannustaminen on térkeda urheilusuorituksen jilkeen, koska
onnistumiset voivat tulla itsestdéinselvyydeksi ja virheiden huomaaminen korostuu. Valmenta-
jan kannustava tuki on erityisen tidrkedd heikoilla hetkilld, koska sen puuttuessa urheilija voi
kokea olevansa yksin. Kannustaminen vaikuttaa myonteisesti urheilijan itsetuntoon ja heijastuu

hénen eldméainsd myos urheilun ulkopuolella. (Hamaéldinen 2003, 106—107, 117)



2.4.2 Rakentava palaute

Kielteisestd palautteesta on kiytossd monia erilaisia termejd, kuten esimerkiksi rakentava pa-
laute, korjaava palaute seka kritiikki (Rytikangas 2011, 80). Téssi tutkielmassa kielteisesti pa-
lautteesta puhuttaessa kaytetiddn termid rakentava palaute. Kriittistd, eli rakentavaa ja korjaavaa
palautetta annetaan, kun tarkoituksena on viestid urheilijalle, miten hénen toivotaan kayttayty-
vén tai toimivan. Palaute tulisi myds kohdistaa siihen, eiké urheilijan persoonaan. (Kaski 2006,
44-46) Urheilukontekstissa urheilijan kehitys ja suorituskyky ovat merkittdviasti riippuvaisia
valmentajan kanssa tapahtuvasta vuorovaikutuksesta, jossa urheilija saa tarpeellista tietoa niistad
suorituskyvyn osa-alueista, joita on tarpeen muuttaa. Rakentavassa palautteessa keskitytdin

voi tehdi asiat oikein tulevaisuudessa. (Tristan ym. 2021)

Valmentajan tulee tiedostaa rakentavan palautteen merkitys ja samanaikaisesti sen antamisen
haasteellisuus. Aiemmissa tutkimuksissa on kuitenkin havaittu, ettd rakentava palaute on hyo-
dyllistd ja tarpeellista. (Alvarez ym. 2010) Haasteellisuutensa vuoksi valmentajan on kiinnitet-
tdvd huomiota siithen, millaista palautetta annetaan, miten se annetaan, ja miten urheilijat ja
valmentajat sen tulkitsevat. Palautteen muodolla on erilaisia vaikutuksia riippuen siitd, miten
urheilijat sen vastaanottavat. (Mouratidis ym. 2010) Ndma tulkinnat voivat vaikuttaa urheilijan
motivaatioon seki toimintaan (Hein & Koka 2007; Mouratidis ym. 2010). Tdmén vuoksi tarvi-
taan tyokaluja, jotka auttavat valmentajia antamaan rakentavaa palautetta maksimoiden sen
mahdolliset positiiviset vaikutukset ja minimoimalla negatiiviset vaikutukset (Carpentier &

Mageau 2013).

Harjoitusten aikana annetulla rakentavalla palautteella on merkittdva rooli urheilijan motivaa-
tion, itseluottamuksen sekd autonomian kannalta. Toisaalta rakentavan palautteen on havaittu
olevan negatiivisesti yhteydesséd urheilijan pitevyyden kokemukseen. (Carpentierin & Mage-
aun 2016) Joukkuevoimistelijoilla tehdyn tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd rakentavan pa-
lautteen runsas antaminen l&dmmittely- ja ohjelmaosuuksilla sai voimistelijat arvioimaan hei-
kommaksi oman osallistumisaktiivisuutensa ja harjoituksissa viihtymisensd (Louhimaa ym.

2020).



Gagnon-Dolbecin ym. (2017) tutkimuksessa havaittiin, ettd lacrosse -pelaajien koettu itseluot-
tamus kasvoi positiivisen palautteen saaneilla pelaajilla ja vdheni negatiivisen palautteen saa-
neilla pelaajilla. Kuitenkin suorituskyky pysyi tasaisena kaikilla pelaajilla. Kun tarkasteltiin ur-
heilijoiden itseluottamusta, suorituskyvyssé ei ollut eroa pelaajien vélilld, oli heilld korkeampi
tai matalampi itseluottamus. Tdmén tutkimuksen tulokset haastavat viitettd, ettd itseluottamus

vaikuttaisi suorituskykyyn. (Gagnon-Dolbec ym. 2017)

Nuorille urheilijoille uhkaavasti ja kontrolloivasti annettu rakentava palaute aiheuttaa vahinkoa
(Horn 2019). Asnekkisti huutaminen tai pelaajien arvosteleminen huonosti sujuneiden harjoi-
tusten tai otteluiden takia saa junioripelaajat kokemaan itseddn negatiivisesti, turhautumaan ja
tuntemaan hédpedd. Tdma voi johtaa harkitsemaan urheiluharrastuksen lopettamista, kehitta-
madn inhoa ja vihaa valmentajaa kohtaan sekd menettimain luottamusta ja kunnioitusta hénta
kohtaan. (Battaglia ym. 2017) Lisédksi aggressiivisesti kdyttdytyvian valmentajan harjoituksissa
urheilijat eivét viithdy hyvin (Bekiari 2014). Soton ym. (2020) tutkimuksessa kokeneilla nais-
késipalloilijoilla negatiivinen palaute paransi kuitenkin lyhyelld aikavélilld urheilusuoritusta
(Soto ym. 2020). Soton ym. (2020) tutkimusta mukaillen negatiivinen palaute voi siis joskus
toimia heréttelevina toimena urheilijoille. Kuitenkin pidemmaélla aikavililld se on todennikdi-

semmin haitallista.

2.4.3 Palautteen laatu

Nuorilla urheilijoilla tehdyssé tutkimuksessa itsemadarddmisteoriasta huomattiin autonomiaa tu-
kevan kommunikaation liittyvin positiivisesti hyvinvointiin sekd aikomuksiin jatkaa lajin pa-
rissa, ja liittyi negatiivisesti huonoon hyvinvointiin. Autonomiaa tukeva palaute voi olla moti-
voivaa my0s silloin, kun urheilija kokee pitevyytensd lajissaan vield liian alhaiseksi. (Moura-
tidis ym. 2010) Autonomiaa tukeva rakentava palaute, joka sisdltdd ratkaisuvaihtoehtoja, sel-
kedt ja saavutettavissa olevat tavoitteet, vinkkejd, henkilokohtaisuuksiin menevien viitteiden
vélttdmisen, huomaavaisen ddnensdvyn ja on empaattista, ennustaa urheilijoiden tuloksia enem-
méin kuin palautteen mééré ja muu valmentajien autonomiaa tukeva kéyttdytyminen. (Carpen-

tierin & Mageaun 2013)
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Soton ym. (2020) kokeneille naiskédsipalloilijoille tehdyn tutkimuksen tulokset eivit tue aiem-
pia havaintoja siité, ettd palautteen tyyppi vaikuttaisi koettuun pétevyyteen. Urheilijoiden ko-
kemus ja/tai suoritustaso saattavat lieventié palautteen vaikutusta. Sosiaalinen vertailu voi kui-
tenkin vaikuttaa itsearviointiin ja mindkésitykseen. Urheilijoiden ollessa erittdin kokeneita, po-
sitiivinen palaute ei johtanut positiivisempiin tuloksiin koetun patevyyden ja autonomisen mo-
tivaation suhteen. Hyvinvointiin negatiivinen palaute ei vaikuttanut merkittdvasti, mutta se ai-
heutti vihemman positiivisia tunteita fyysisen suorituksen jélkeen. Kokemattomilla pelaajilla
negatiivinen palaute vdhensi koettua elinvoimaisuutta, kun taas kokeneilla pelaajilla voi olla

enemmadn suojaa sen vaikutuksilta. (Soto ym. 2020)

Carpentierin ja Mageaun (2016) tutkimuksessa tarkasteltiin palautteenantoa kahdella erilaisella
lahestymistavalla. Muutosorientoidun palautteen (change-oriented feedback) avulla pyrittiin
kehittdmidin urheilijan heikkouksia, kun taas edistimisorientoidun (promotion oriented feed-
back) palautteen tavoitteena oli vahvistaa jo hyvid osa-alueita. Tutkimuksessa havaittiin, ettd
harjoituksen aikana saadun muutosorientoidun palautteen laadulla on merkittdva vaikutus sii-
hen, miten urheilijat kokevat harjoittelun. Mitd enemman palautetta urheilijat saivat, sitd enem-
man heididn autonomisen motivaationsa, itseluottamuksensa ja tyytyvédisyytensd valmentaja-
valmennettava-suhteeseen kasvoivat. (Carpentier & Mageau, 2016) Menestyvét valmentajat
kayttdvét harjoituksissa palautetta, joka tdhtdd muutokseen ja innostaa urheilijoita saavutta-
maan tavoitteitaan. Lisdksi he hyddyntdvit autonomiaa tukevaa palautetta, joka auttaa urheili-
joita tuntemaan itsensd vastuullisemmiksi. Tdma havainto vahvistaa viimeaikaisia tutkimuksia
valmennuskayttdytymisestd, jotka korostavat muutoksen tdhtdédvan palautteen olemista autono-
miaa tukevaa, jotta se saavuttaisi positiivisia tuloksia [esim. Carpentier & Mageau 2013; Mou-
ratidis ym. 2010]. Erityisesti urheilijat, jotka saivat tdllaista palautetta, raportoivat korkeam-
masta motivaation, itsetunnon ja tarpeiden tyydyttymisen tasosta autonomian, sosiaalisen yh-

teenkuuluvuuden ja patevyyden ndakdkulmasta (Kim & Park 2020).

2.5 Tunnetaidot osana vuorovaikutusta

Tunteet ja niihin liittyvét ilmiot kuuluvat jokapéivéiseen eldméain. Tunteiden kanssa ollaan te-
kemisissd jatkuvasti, vililla tietoisesti ja vélilld tiedostamatta. (Arajérvi & Thesleff2020a, 232)
Tunnetaidoilla tarkoitetaan tunteiden tunnistamista ja nimeédmisté sekd tilanteeseen suhteutettua

toiminnan sditelyd. Tunnetaitojen linkittyessd tiiviisti vuorovaikutustaitoihin, tutkielmassa
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paddyttiin kisitteleméédn lyhyesti myos tunteiden tunnistamista ja ilmaisemista seké tunteiden
sddtelyd. Ndin voimme muodostaa kokonaisvaltaisen kdsityksen valmentajan vuorovaikutus-
osaamisesta ja siihen liittyvistd tekijoistd. Urheilijan on osattava tunnistaa ja ymmartii itses-
sddn herddvid tunteita sekd oppia sdidtelemiin niitd, jotta hénelld on mahdollisuus suoriutua
parhaalla mahdollisella tasolla harjoituksissa ja peleissd. Valmentaja voi auttaa urheilijaa tun-
nistamaan ja sdidtelemiin tunteitaan. Tdman lisdksi valmentamiseen liittyy valmentajan omien

tunteiden sdételyn taidot.

Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen. Tunteiden tunnistaminen auttaa yksiloitd ymmarta-
madn omia ja toisten tunteita, sekd kommunikoimaan tehokkaasti muiden kanssa (Brackett ym.
2011). Tunteiden tunnistaminen tarkoittaa kykyé havaita, tunnistaa ja tulkita toisten ihmisten
tunteita eri vihjeistd, kuten kasvojen ilmeistd, kehonkielestd ja danensdvystd (Ekman 2003).
Tunteiden ilmaiseminen voidaan maaritelld prosessiksi, jossa yksilo ilmaisee tunteitaan, kuten
iloa, surua, vihaa tai pelkoa, sanallisesti tai sanattomasti, esimerkiksi eleilld, ilmeilld, 4dnenpai-
nolla, puheella ja kehonkielelld (Tamminen ym. 2022) Tunteiden ilmaiseminen on tdrked osa
sosiaalista vuorovaikutusta ja voi vaikuttaa merkittavisti yksilon ihmissuhteisiin ja eldménlaa-

tuun (Ekman 2003).

Urheilutilanteet voivat herdttda voimakkaita tunteita. Urheilija voi esimerkiksi kokea stressid ja
ahdistusta ennen kilpailua, mikd voi vaikuttaa keskittymis- ja suorituskykyyn. (Laborde ym.
2015) Urheilijjat, jotka kykenevét ilmaisemaan tunteitaan avoimesti ja tehokkaasti, sopeutuvat
yleensd paremmin ympéristoonsi ja kokevat ndin ollen vihemman stressid (Larner ym. 2017).
Liséksi he voivat olla parempia joukkuepelaajia, koska he pystyviat kommunikoimaan sujuvam-
min joukkueen jdsenten kanssa (Hanin 2007). Kommunikoinnista sujuvampaa tekee myos val-
mentaja, joka kykenee tunnistamaan urheilijoiden tunteita. (Jowett & Ntoumanis 2004). Urhei-
lijoiden on hyddyllistd 16ytdd tasapaino tunteiden ilmaisemisen ja hallinnan vililld (Jones
2003). Valmentajien on pystyttdvd tunnistamaan urheilijoiden tunteita ja reaktioita sekd osat-

tava kayttid niitd positiivisella tavalla suorituksen parantamiseksi (Braun & Tamminen 2019).

Tunteiden sddtely. Tunteiden sditelylld vaikutetaan omien tunteiden kokemiseen, tunteiden
kestoon, voimakkuuteen seki ilmaisemiseen (Eisenberg ym. 2000). Tunteiden séételyé tapah-
tuu tietoisesti ja tiedostamatta. Se voi olla pyrkimysté sallia ja sietdd tunnetta, toisaalta hillitd

sitd tai motivoida itsed kohti haluamiaan tavoitetta. (Arajarvi & Thesleff 2020a, 233) Tunteiden
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sddtelyssa keskeistd on se, tunnistaako ja hyviksyyko urheilija omat tunteensa. Muuten ensisi-
jaiset, aitoon tunnetilaan liittyvét tunteet voivat korvautua toissijaisilla tunteilla. Tall6in toissi-
jaiset tunteet voivat olla urheilijalle joko auttavia selvitymiskeinoja tai suoritusta haittaavia te-
kijoitad. Esimerkiksi liiallinen kilpailujannitys voi johtua pelosta, joka jda tunnistamatta. Kun
urheilija oppii tunnistamaan ja hyvidksymééin omat tunteensa, hin voi oppia myo0s sddteleméin
niitd tiettyihin tilanteisiin sopivalla tavalla. Esimerkiksi ennen kilpailusuoritusta hin voi rau-

hoittaa mielensi ja keskittyd huippusuoritukseen. (Kaski 2006)

Urheiljjoiden kyvyn tunnistaa ja sdddelld omia tunteitaan on kilpaurheilijalle vélttiméatonta,
silld tunteet vaikuttavat kdyttdytymiseen ja toimintaan suorituksen aikana (Kokkonen 2020; La-
borde ym. 2015). Urheilijan tunteiden sdételyyn liittyy omien tunnetaitojen lisdksi myos yleiso,
vastustaja, tuomarit, joukkuekaverit, valmentaja seki kilpailun merkittdvyys. Urheilussa val-
mentajan vastuulla on luoda yhtendinen toimintakulttuuri, jossa kaikilla on samat pelisdédnnot
tunteiden ilmaisun suhteen. Tunteiden kokeminen ja ilmaiseminen tulisi olla joukkueessa sal-
littua kaikille. Se kertoo, ettd urheilija on hyvaksytty juuri sellaisena kuin on. Tunteiden ilmaisu
el heikenni valmentajan auktoriteettia, vaan voi tuoda lisdd vastuuta ja ymmaérrystd suhteeseen.
(Kaski 2006) Valmentajan kyky sdddelld tunteitaan voi nimenomaan olla arvokas tyokalu.
Tama tarkoittaa kdytdnndssi sitd, ettd valmentaja rohkaisee, kannustaa, kehuu, innostaa, rau-
hoittelee, lohduttaa ja tukee urheilijoitaan. Valmentajan tiedostaessaan tunteiden sédételyyn liit-
tyvid tekijoitd, hdnen on helpompi ymmartid pelaajia. Valmentajan esimerkki on erityisen tér-
ked, koska urheilijat oppivat tarkkailemalla, miten valmentaja hallitsee omia tunteitaan ja kayt-

tdd niitd voimavaranaan paineen alla. (Kokkonen 2020)
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3 VALMENTAJAN VUOROVAIKUTUSOSAAMINEN JOUKKUEURHEILUSSA

Salibandyjoukkueen valmentaminen edellyttda johtamista, joka sisdltad padtoksentekoa, pelaa-
jien motivoimista, palautteen antamista, vuorovaikutussuhteen luomista ja luotettavaa ohjaa-
mista. Vuorovaikutuksella on erityisen suuri merkitys ndissé usein arkisissa kohtaamisissa.
(Pulkkinen ym. 2013, 45) Urheilijat arvostavat valmentajalta asiantuntemusta, esimerkilli-
syyttd, vastuullisuutta ja omistautumista. Valmentajan kanssa keskustellessa tirkedd on koke-
mus siitd, ettd voi puhua mistd tahansa asiasta avoimesti. (Hdméldinen 2008, 7) Viimeisten
vuosikymmenten aikana urheiluvalmennuksessa on korostettu yhd enemmaén vuorovaikutuksen

merkitystd ja urheilijan kohtaamista (Louhimaa ym. 2020).

Valmentajan kyvylld perustella padtoksiddn, ottaa huomioon urheilijoiden panos pédédtdksente-
ossa, tarjota vaihtoehtoja ja kyselld heiddn mielipiteitddn on positiivinen vaikutus motoristen
taitojen oppimiseen (Legg ym. 2018). Valmentajan kyky perustella paatoksidan, tarjota valin-
nanmahdollisuuksia urheilijoille ja antaa suorituksesta korjaavaa palautetta, tukevat yhteenkuu-
luvuuden tunnetta ja urheilijoiden autonomiaa (Occhino ym. 2014). Vaikka tiedetédén, ettd val-
mentajan olisi tirkedd perustella valintojaan urheilijalle, niin on myd&s havaittu, ettd vaihtoeh-
tojen antaminen ja mielipiteiden kysyminen ei ollut yleistd jalkapallovalmentajilla (Langdon
ym. 2015). My®6s joukkuevoimistelijoille tehdyssd tutkimuksessa havaittiin, ettd valmentajien

oman toiminnan perustelu oli vihdistd (Louhimaa ym. 2020).

Tassd luvussa késitelldédn valmentajaa vuorovaikuttajana, valmentajan roolia, valmennustyylia,
valmentajan viestintd, valmentajan reagointia, urheilijalédhtoistd valmennusta, pelaajan ja val-

mentajan vélistd vuorovaikutussuhdetta sekd ilmapiirid joukkueessa.

3.1 Valmentajan rooli vuorovaikuttajana

Valmentajan vuorovaikutustaidot vaikuttavat urheilijan kokemaan motivaatioilmastoon harjoi-
tuksissa, mik taas vaikuttaa harjoituksissa viithtymiseen (Louhimaa ym. 2020). Valmentajan ja
urheilijan kommunikaation on perustuttava luottamukseen, toisen kunnioittamiseen, sitoutumi-
seen ja yhteistydhon. Suoritusten aikaisen tehokkaan viestinnan tulisi pyrkié yhteiseen ymmdr-
rykseen urheilijoiden kanssa ja siihen, ettd urheilijat tulisi ottaa aktiivisesti mukaan viestinti-

prosessiin. (Jowett 2007; Moen & Kvalsund 2013) Urheilijan ndkdkulmasta empatia on tirkedd
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ja se vaikuttaa suoraan urheilijan keskittymiseen ja ymmarrykseen omista suorituksistaan. Val-
mentajat tasapainoilevat ldsndolevan kayttdytymisen, kuten avoimien kysymysten ja kuuntelu-
taitojen seka selkeiden ohjeiden vilill4, jotta voisivat auttaa urheilijoita keskittyméén oikeisiin
asioihin. (Moen & Kvalsund 2013) Valmentaja voi vahvistaa urheilijan sisdistd motivaatiota
selkeyttamailld urheilijan tavoitteita ja omaa visiotaan. Lisdksi yhteisollisyys, erityisesti kuulu-
misen tunne seké rohkaiseva palaute ja autonomian tunne vahvistavat sisdistd motivaatiota. Me-
nestyksen on selitetty liittyvan psykologisiin ominaisuuksiin, kuten sisdiseen motivaatioon, ky-
kyyn kehittyd rakentavan palautteen avulla, tiydellisyyden tavoittelun sdételyyn, vahvaan itse-
varmuuteen, positiiviseen ajatteluun, paittaviisyyteen, rentoutuneisuuteen suorituksessa seki

sitoutumiseen. (Liukkonen 2017)

Menestyvilld valmentajilla on useita ominaisuuksia, jotka erottavat heidét aloittelevista val-
mentajista. Ndihin ominaisuuksiin kuuluvat muun muassa tunnollisuus, sovinnollisuus, dele-
gointikyky, paatoksentekokyky, johtamiskyky, kyky kehittdd muita sekéd kontrollointi. Ndma
ominaisuudet yhdessé luovat valmentajalle vahvan perustan ty0sséén ja auttavat saavuttamaan
tuloksia. Erityisesti vuorovaikutuksen ndakdkulmasta tdrked piirre valmentajalle on sovinnolli-
suus, jolloin hén on yhteistyokykyinen, avulias sekéd kykenevéd luomaan hyvid ithmissuhteita.
(Predoiu ym. 2020) Menestyvén valmentajan ominaisuuksiin voidaan liittdd myos kyky vaikut-
taa positiivisesti urheilijoiden oppimiseen ja suoritukseen, lajitekninen osaaminen, urheilijoi-
den ymmartdminen, kiinnostus urheilijoiden kehityksestd, hyvét vuorovaikutustaidot, jousta-
vuus ongelmien hallinnassa seké kyky auttaa urheilijoita selviytyméén kilpailun ja harjoitusten
aiheuttamasta negatiivisesta stressistd. (Zhang ym. 2018; Myers ym. 2017) Niin ollen voidaan
todeta vaatimusten olevan aika korkealla valmentajalle ja hineltd vaaditaan paljon erilaisia omi-
naisuuksia ollakseen menestyvé valmentaja. Valmentajalta odotetaan monipuolisuutta, pelkka

lajiosaaminen ei riitd, vaan tarvitaan my0s johtamisen taitoja sekd vuorovaikutusosaamista.

Valmentajan rooli urheilussa voi olla kahdenlainen, ”pelkkd valmentaja” hoitaa tehtdvinsa, an-
taa palautetta ja auttaa keskittyméadn harjoitteluun. Hin on vaativa ja urheilija arvostaa hinen
asiantuntijuuttaan, kun taas enemmin kuin pelkkd valmentaja” rakentaa ldheisen suhteen ur-
heilijaan, hinelld on aikaa ja halua keskustella myds urheilun ulkopuolisista asioista. Urheilija
arvostaa molempia rooleja, mutta erityisesti 1dheisempéé suhdetta ja merkitystd myos eldméin

muilla osa-alueilla. (Himéldinen 2008, 87—-88)
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Valmentajan rooli kasvattajana on korostunut. Valmentaja on tavoitettavissa ja kiinnostunut
kuulumisista. Vaikka valmentaja toimii usein kuin vanhempi, hén on silti erilainen auktoriteetti
kuin vanhemmat tai opettajat. Hénelle on helpompaa kertoa asioita kuin omille vanhemmille.
Valmentajan merkitys urheilijan eliméssa voi olla hyvin merkittdva. Joskus valmentaja voi olla
ainoa aikuinen, joka todella tietdd, miti nuorelle kuuluu. (Haméildinen 2008, 148) Valmentaja,
joka on valmis kohtaamaan urheilijan avoimesti ja kuunnellen, voi ohjata urheilijaa hianen hen-
kilokohtaisella ja merkitykselliselld kasvupolullaan. Valmentaja tukee urheilijaa 16ytiméén
omat voimavaransa. (Masala 2019) Toisaalta taas valmentajan suuttuminen tai viha voivat vai-
kuttaa negatiivisesti urheilijan ja valmentajan véliseen suhteeseen (Sagar ym. 2007). Usein pe-
laajan epdonnistuminen liitetdédn otteluiden hividmiseen. Télloin urheilijan ei pitéisi kuitenkaan
joutua pelkddméddn epdonnistumisen seurauksia. Peldtyt seuraukset voivat liittyd esimerkiksi

valmentajan reaktioon pelaajan epdonnistumisesta.

Pelkkd valmentajan ldsnédolo voi jo lisdtd urheilijan itsevarmuutta ja turvallisuuden tunnetta.
Urheilijat luottavat valmentajiinsa ja uskovat, ettd he auttavat heitd kehittyméén. Jopa pienet
eleet, kuten hymy tai silménisku, voivat kannustaa urheilijoita. Kun valmentajan ja urheilijan
vililld on hyva keskusteluyhteys, valmentajasta tulee mukava ithminen, jonka seurassa urheilija
voi vapautua ja olla oma itsensd, myos huonoilla hetkilld ja virheiden teossa. Keskusteleva val-
mentaja on siis paljon enemman kuin vain "pelkkd" valmentaja. (Himéaldinen 2003, 102, 109—

110)

Sopiva kuri lisdd urheilijan turvallisuuden tunnetta. Kun valmentaja asettaa selkeidt sddnnot ja
pitdd huolen niiden noudattamisesta, urheilijalla on luottavainen olo. Pééttdvéinen ja johdon-
mukainen valmentaja heréttdd arvostusta ja vaikuttaa asiantuntevalta. Hanen jamikkyytensa
osoittaa, ettd hdn vilittdd urheilijan tekemisistd ja haluaa auttaa hantd menestyméin. (Hdmaldi-
nen 2008, 108) Vaikka harjoitukset perustuvatkin pddasiassa valmentajan ohjaukseen, on tér-
kedd, ettd urheilija kokee vallan jakamisen. Moenin ja Kvalsundin (2013) tutkimuksessa koros-
tui ldsndolevan kéyttdytymisen merkitys suoritusten arvioinnin aikana sekd valmentajien aiko-
mus edistdd yhteistd ymmaérrystd kommunikoimalla aktiivisesti urheilijoiden kanssa. (Moen &

Kvalsund 2013)

Valmennustyyli. Urheilijat suosivat enemmin vilittdvad valmennustyylid autoritaariseen tyyliin

verrattuna (Milbrath 2017). Z-sukupolveen kuuluvat nuorisourheilijat ilmaisivat mieltymyk-
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sensd valmentajaa kohtaan, joka pysyy rauhallisena eikd huuda. Heiddn ihanteellinen valmen-
tajansa on vilittdva ja kannustava, hdnelld on vankka lajiosaaminen ja hin ottaa huomioon jouk-
kueen mielipiteen paétoksid tehdessddn. (Parker ym. 2012) Z-sukupolven méiritelmé saattaa
hieman vaihdella, mutta tdssa tutkimuksessa Y-sukupolven oli mééritelty vaihtuvan Z-sukupol-
veen 2000-luvun taitteessa. Urheilijaldhtdisen valmennustyylin toteuttamisen liséksi valmenta-
jan tulisi olla tietoinen oman valmennuksensa taustalla vaikuttavista asioista. Kun valmenta-
jalla on selked kisitys omasta valmennusfilosofiastaan ja hén on tietoinen valmennuksen taus-
talla olevista keskeisimmisté arvoista ja tavoitteista, hdn todennidkoisemmin menestyy (Gilbert

2017, 32).

Valmentajan ty0ssd vaadittavat ominaisuudet ovat muuttuneet viime vuosikymmenini enem-
mén kasvatukselliseen suuntaan. Tdémi on mahdollistanut pedagogisten elementtien, erityisesti
litkkuntapedagogiikan, integroimisen valmennustyohon. Mosstonin (1985) kehittima opetustyy-
lien spektri, joka sisdltdd 11 erilaista opetustyylid, soveltuu hyvin muokattuna myds valmenta-
jan tyossd kaytettaviksi. Téarkein piirre opetustyylien spektrissd on yksilén huomioon ottami-
nen. Opetustyylejd ovat komentotyylinen opetus, tehtdvaopetus, pariohjaus, eriytyvd opetus,
ohjattu oivaltaminen, ongelmanratkaisu, erilaisten ratkaisujen tuottaminen, yksilollinen harjoi-
tusohjelma, vuorovaikutustyyli, itsearviointi ja yksiléllinen opetusohjelma. (Mosston & Ash-

worth 2002)

Urheilukontekstiin liittyy kuitenkin myos tilanteita, joissa valmentajien on kéytettdva valtaansa
ja otettava maaradva rooli, erityisesti kun kyseessd on tietty harjoitus tai pelitaktiikka. Vaikka
valmentaja uskoisi ottavansa urheilijoiden tarpeet huomioon valmennuksessaan, vallassa on
aina vastarintaa ja ristiriitoja. Valmentajat saattavat suunnitella ja kehittda ajoittain luovia har-
joituksia, mutta ndmi harjoitukset ovat silti todennékdisesti kurinalaisia, koska yleiset vallan
lainalaisuudet pysyvit samoina. (Denison ym. 2017) Urheilijat voivat kuitenkin kokea myds
mielihyvii haastaessaan itsedén kovalla ty6lld ja ponnistelulla harjoituksissa tai peleissd (Ger-

din & Pringle 2015).
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3.1.1 Valmentajan viestinti ja reagointi

Valmentajan viestintd. Selkeit, lyhyet ja neutraalit ohjeet ovat yleensé parhaita urheilijan suo-
rituksen kannalta, koska ne auttavat keskittyméain litkkeen lopputulokseen sen sijaan, ettd huo-
mio kiinnittyisi omaan kehoon. Valmentajan tulee harkita tarkkaan ohjeiden antamista kilpai-
lutilanteessa, silld ohjeet, jotka keskittyvit urheilijan kehoon ja sen liikkeisiin, saattavat hdirita

jo automatisoituneita liikkeitd. Mielikuvien kéytto on hyvéa keino siirtdd urheilijan tarkkaavai-

kayttivat tata tietoa hyviakseen antaen positiivista vahvistusta ja suoritukseen liittyvii palautetta

(Mueller 2018).

Moenin ja Kvalsundin (2013) tutkimustuloksissa nousi esiin valmentajan viestinnédn tirkeys
suoritusten ymmartidmisen edistimisessd. Tdtd tukee myos aiemmat tutkimukset, joiden mu-
kaan valmentajien on tdrkeédd aktivoida urheilijoitaan avoimilla kysymyksilld ja tarvittaessa il-
maista ohjeensa selkeésti. Rohkaisemalla urheilijoitaan tekeméén omia havaintoja ja tukemalla
heitd niiden analysoinnissa, he voivat auttaa urheilijoitaan kasvamaan ja kehittyméén. Samalla
valmentajien on tarkeédd olla selkeitd ja suoria viestinndssdin, jotta urheilijat ymmartavit ohjeet
ja voivat toteuttaa ne oikein. (Jowett 2007; Moen & Kvalsund 2013) Urheilijat kokevat val-
mentajien kanssa kdytdvin kommunikaation tarkeéksi suorituksen ja harjoittelun aikana. Val-
mentajan viestintd voi vaikuttaa urheilijan itsevarmuuteen, ahdistukseen, autonomiaan ja moti-
vaatioon joko positiivisesti tai negatiivisesti riippuen kommunikaation laadusta. (Kim & Park

2020)

Harjoituksissa ja kilpailuissa vuorovaikutus on yksisuuntaista, valmentaja antaa ohjeita ja pa-
lautetta. Keskusteluyhteys kehittyy yleensé harjoitusten ulkopuolella ja vaatii ponnistelua tai
tilan luomista, kuten pelimatkoja tai sddnndllisid keskusteluhetkid. Valmentaja on useimmiten
aloitteellinen keskustelun avaamisessa ja huomioi myds hiljaisemmat henkil6t. Han kysyy kuu-
lumisia ja avaa keskustelun, jos huomaa jonkin painavan urheilijan mieltd. (Himaéldinen 2008,
88) Keskustellessa urheilijoiden kanssa valmentajan tulisi olla ymmaértévéinen, kunnioittava,

kérsivéllinen, avulias ja huolehtivia urheilijoistaan (Sagar & Jowett 2012).
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Valmentajan kdyttdma syrjiva kielenk&ytto tai harjoituksissa vallitseva ndyryyttavé tai uhkaava
ilmapiiri voivat haitata urheilijoiden psyykkista turvallisuutta, yleistd hyvinvointia ja ilmapiirid
(Kokkonen & Holopainen 2022). Huutamisen kéyttd vuorovaikutustyylind saa pelaajat tunte-
maan itsensd tarpeettomiksi ja hdpedvin tilannetta. Pelaajien itsetunto kirsii, kun valmentaja
huutaa huonosti sujuneiden harjoitusten tai otteluiden aikana. Tdmé puolestaan johtaa siihen,
ettd pelaajat voivat alkaa harkitsemaan lopettamista. Tamén liséksi he voivat alkaa inhota val-
mentajaa sekd menettdd kunnioitusta ja luottamusta titd kohtaan. (Battaglian ym. 2017) Val-
mentajan on tirkedd my0s tarkastella oman lajinsa vakiintuneita termeja. Puheessa voi esiintyd
odotuksia tai oletuksia eri sukupuolten taidoista. (Kokkonen & Holopainen 2022) Esimerkiksi
salibandyssa kdytetdédn yleisesti termid "miesvartiointi", joka voitaisiin korvata termilld "pelaa-

javartiointi".

Valmentajien viestinnélld on merkitystd, kun urheilijat kohtaavat tappioita kilpailuissa tai teke-
vit virheitd harjoituksissa. Valmentajan mukautuva viestintd voi vaikuttaa merkittavasti urhei-
lijoiden motivaatioon, mindkuvaan, taitojen kehittymiseen ja lopulta urheilumenestykseen. Val-
mentajat voivat edistdd urheilijoidensa oppimista luomalla ympariston, jossa annetaan positii-
vista palautetta ja myotatuntoista viestintdd myds tappion ja virheiden hetkelld. Toisaalta taas
pelaajat korostavat kurin merkitystd ja valmentajan roolia virheiden jdlkeen. Jotkut urheilijat
ovat sitd mieltd, ettd valmentajan huutaminen harjoituksissa on hyvéksyttiavaa, koska se auttaa
pelaajia keskittymaiin ja tyoskenteleméddn kovemmin. Henkilokohtaisten loukkausten vélttami-
nen on kuitenkin tdrkedd. (Sagar & Jowett 2012) Valmentajan vilittdesséd pelaajasta urheilijan
henkilokohtainen hyvinvointi on tirkedmpdd kuin urheilulliset saavutukset. Valmentaja on

lasnd ja tukemassa urheilijaa epdonnistumisen hetkelld. (Hamaldinen 2008, 79)

Valmentajan reagointi. Urheilijat kokevat valmentajien reaktiot hdvittyihin kilpailuihin seka
myonteisind ettd kielteisind. Positiivisina reaktioina pidettiin valmentajan positiivisia tunteita
(esim. rauhallisuus, onnittelu, kannustus), kilpailun jilkeistd analyysid ja kannustamista, kun
taas negatiivisina koettiin valmentajan negatiivisten tunteiden ilmaisu, vihamieliset reaktiot ja
rankaiseva kéayttdytyminen. Positiivisten reaktioiden havaitseminen herittdd urheilijoissa
yleensé positiivisia tunteita, kun taas negatiiviset reaktiot voivat aiheuttaa haitallisia vaikutuk-
sia urheilijoihin henkil6kohtaisella ja thmissuhdetasolla. (Sagar & Jowett 2012) Valmentajien

tulisi hyodyntdd luonnollisia opettavaisia hetkid sekd joukkueen menestyksen ettd epdonnistu-
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misen hetkelld. Tadmi voidaan saavuttaa parhaiten kadyttdmalld yksilollistd huomioimista, ole-
malla positiivinen roolimalli sekd edistimélld myOnteistd valmentajan ja urheilijan vilistd suh-

detta. (Vella ym. 2013)

Urheilijat toivovat valmentajiltaan ominaisuuksia, kuten innostuneisuus, ystivallisyys, intohi-
moisuus ja helposti ldhestyttavyys. Erityisesti néitd kaivataan urheilijoiden hivitessi kilpailuja.
Virheisiin reagoimiseen harjoituksissa urheilijat toivovat valmentajaltaan tiukkuutta, itsevar-
muutta ja kovuutta sekd palautteessa rehellisyyttd ja avoimuutta. Valmentajien tulisi myds olla
yhteistyokykyisid ja ammattimaisia. Tarkedd on olla kérsivéllinen mutta kriittinen, avulias ja
ymmartidvainen sekd halukas tekemidn kovasti toitd urheilijan kanssa, jotta hin voisi oppia ja

parantaa suoritustaan. (Sagar & Jowett 2012)

Kun urheilijat havidvét kilpailuja, valmentajien tyypillisimpid reaktioita ovat emotionaalinen
reaktio, vihamielinen reaktio, kilpailun jilkeinen palaute ja positiivinen kannustus. Tehdessdan
virheitd urheilijat toivovat valmennukselta ohjausta ja palautteen antamista, kuria ja motivointia
sekd emotionaalista reaktiota. (Sagar & Jowett 2012) Battaglian ym. (2017) tutkimuksen tulok-
set osoittivat, ettd nuorten kilpajddkiekossa kdytettiin rangaistuksena penkilld istuttamista, huu-
tamista, varusteiden siivoamista ja pelipaikkojen vaihtamista. Rangaistukset voivat vaikuttaa
kielteisesti nuorten kehitykseen. Urheilijoiden vastauksista ilmeni, ettd rangaistukset vaikutti-
vat heidén itsetuntoonsa seké suhteisiinsa valmentajan ja joukkuetovereiden kanssa. (Battaglia

ym. 2017)

3.2 Urheilijalihtoinen valmennus

Urheilijaldhtdinen valmennus korostaa yhteisty6td ja vuorovaikutusta valmentajan ja urheilijan
vililld autoritaarisen huutamisen sijaan. Urheilija ndhddén ensin thmisend ja vasta toissijaisesti
tavoitteellisena urheilijana, ja ymmaérretdén, ettd ndmi kaksi asiaa ovat yhteydessi toisiinsa.
(Kokkonen & Holopainen 2022) Urheilijan tuntiessaan itsensé arvostetuksi, hidn on valmiimpi
suoriutumaan ja hinen itseluottamuksensa vahvistuu onnistumisten myé6téd (Kim & Park 2020).
Urheilupsykologit ja urheilupedagogit edistavit tind paivéna urheilijakeskeistd ja itsendisyytté
tukevaa valmennusta. Tavoitteena on tunnistaa urheilijoiden ainutlaatuiset ominaisuudet ja ke-

hityserot sekd tehdd valmennuksesta kokonaisvaltaisempaa ja valmentajista huomaavaisempia.
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Perinteisten valmennuskéytintojen perustuessa ennen valtasuhteisiin, on tirkedd muuttaa val-
mentajien asenteita, ajattelutapaa ja valmennustyylid kohti voimaannuttavampaa ldhestymista-
paa. Urheilijakeskeisyys korostaa yksilollisten tarpeiden ja tavoitteiden huomioon ottamista,
kun taas itsendisyyden tukeminen kannustaa urheilijoita ottamaan vastuuta omasta kehitykses-
tddn. Valmentajan rooli on tukea ja ohjata urheilijoita omien vahvuuksien tunnistamisessa ja
kehittdmisessd, edistdd itsemédrddmisoikeutta ja ylldpitdd avointa viestintdd. (Denison ym.
2017) Valmentajan tarjoama autonomia ja urheilijan kognitiivisten toimintojen monipuolinen
haastaminen lisddvit urheilijan ymmarrysti ja vastuunkantoa omasta kehityksestdan (Jenny &
Hushman 2014). On kuitenkin havaittu, ettd valmentajat kokevat erityisen haastavana oppi-
mista edistdvien kysymysten esittimisen ja keskustelujen ohjaamisen (Bowles & O'Dwyer

2020).

Urheilijaldhtoisessd valmennuksessa keskeistd on urheilijan ohjaaminen siten, ettd hén pystyy
yhdessd valmentajan kanssa tekeméaén paatoksid. Valmennuksen tavoitteena on ymmartia ur-
heilijan tunteita, ajatuksia ja kokemuksia. Pedagogisesta ndkdkulmasta valmentajan rooli on
ylldpitdd sisdistd motivaatiota, kasvattaa vihitellen ottamaan vastuuta ja lopulta antaa mahdol-
lisuuksia tehdd omia valintoja ja pédatoksid urheilu-uransa suhteen. (Blomqvist & Hadméldinen
2016) Urheilijaldhtéisen valmennustyylin vahvuutena on, ettd se pyrkii saavuttamaan menes-
tystd ja voittoja ilman, ettd urheilijan henkinen hyvinvointi ja joukkueen ilmapiiri kdrsivit

kompromisseista (Penney & Kidman 2014).

Valmentajan ollessa realistisinen, hin ymmartéa, ettd tekniikkaan ja taktiikkaan keskittyminen
voi parantaa urheilijan tai joukkueen suoritusta vain tiettyyn pisteeseen asti. (Denison ym.
2017) Valmentajat tiedostavat, ettd se edellyttdd myos vahvaa vuorovaikutusosaamista (Bowles
& O'Dwyer 2020; Coté & Gilbert 2009). Useimmat valmentajat uskovat rohkaisevansa urhei-
lijoitaan itsendiseen ajatteluun ja pyrkivdt valmentamaan jokaista urheilijaa yksilona (Mills &
Denison 2013). Valmentajan tulisi pohtia onko yksil6llinen valmennus mahdollista, kun sa-
malla toiminta ohjaa jatkuvaan kontrolliin ja asettaa toistuvia rajoituksia, tarjoten vain rajallisia
mahdollisuuksia itsendiseen ajatteluun. Esimerkiksi haasteita voi luoda spontaaniuteen kannus-
taminen samalla, kun pelaajien on séilytettavd "kurinalainen" peliasento kentélld sekd nouda-

tettava joukkueen taktiikkaa. (Denison ym. 2017)
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3.3 Pelaajan ja valmentajan vilinen vuorovaikutussuhde

Urheilijan ja valmentajan vuorovaikutussuhde on aina vastavuoroinen: urheilijan ja valmenta-
jan ajatukset, tunteet ja kdyttdytyminen vaikuttavat toisiinsa (Jowett 2017; Jowett & Poczwar-
dowski 2007). Parhaimmillaan vuorovaikutussuhde on ennustettava, pysyvé ja huomioi urhei-
lijan tunteet, tarpeet ja ndkokulmat (Kokkonen 2017, 201). Yksi valmennuksen tarkeimmista
tekijoistd on urheilijan ja valmentajan vilisen vuorovaikutussuhteen laatu. Heidén vélilleen
muodostuu erityinen suhde, jossa kumpikin tarvitsee toisiaan menestyikseen urheilussa. Vuo-
rovaikutus voi olla ohjaavaa, tukevaa ja kuuntelevaa seké se voi tarjota hyviksyntdd, miké aut-
taa urheilijaa sekd valmentajaa saavuttamaan tavoitteensa. (Jowett 2017) On myos tirkedd, ettd
vuorovaikutussuhde ei ole riippuvainen urheilijan suorituksesta, idstd, sukupuolesta tai pelita-
sosta (Stewart 2013). Heikot vuorovaikutustaidot taas voivat aiheuttaa haastavia tilanteita val-

mentajan ja valmennettavien vélillad (Fraser-Thomas & Coté 2009).

Choin ym. (2013) tutkimuksessa tutkittiin korealaisten korkeakoulu-urheilijoiden kokeman val-
mentaja-urheilijasuhteen ja kolmen psykologisen perustarpeen (pétevyys, autonomia ja yhteen-
kuuluvuus) viélistd yhteyttd. Tutkimukseen osallistui 328 urheilijaa eri lajeista, ja tulokset osoit-
tivat, ettd koettu valmentaja-urheilijasuhteen laatu oli yleisesti ottaen yhteydessa urheilijoiden
psykologisiin perustarpeisiin. Erityisesti sitoutuminen ja laheisyys korreloivat merkitsevasti pa-
tevyyden ja autonomian kanssa, kun taas vastavuoroisuus korreloi merkitsevasti patevyyden ja

yhteenkuuluvuuden kanssa. (Choi ym. 2013)

Valmentajan piirteistd rauhallisuus, kdrsivallisyys ja ymmartavdisyys ndyttaytyivét erittdin tér-
keédnd pelaajan ja valmentajan vilisessd vuorovaikutussuhteessa sekd valmentajan taidossa ké-
sitelld omia tunteitaan (Mueller 2018). Valmentajat pystyvit hyodyntiméan vuorovaikutussuh-
dettaan opettaessaan eliméntaitoja nuorille urheilijjoille (Vella ym. 2013). Valmentajan hyvét
vuorovaikutustaidot, jotka perustuvat keskusteluun ja pelaajien kuuntelemiseen, vahvistavat
pelaajien luottamusta. Valmentajan luottamus on erityisen arvokasta vaikeina hetkind, kuten

epdonnistumisen tai tappion hetkelld. (Himaéldinen 2008, 80)

Valmentajat, jotka asettavat urheilijoiden edut omien etujensa edelle, osoittavat vélittdmista ja
huolenpitoa. Tédllainen toiminta osoittaa heidén kiinnostuksensa urheilijaa kohtaan ja luo ilma-

piirid, jossa urheilijoiden luottamus valmentajaan vahvistuu. Valmentajan ja valmennettavan
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suhteessa korostetaan luottamusta ja kunnioitusta, jotka syntyvét positiivisessa vuorovaikutuk-
sessa. (Jowett 2007) Pelaajan ja valmentajan vilisessd suhteessa on tdrkeintd, etti urheilija tun-
tee itsensd kuulluksi, hintd kohdellaan yksilollisesti ja ettd valmentaja osoittaa valittdvénsa ha-
nestd. My0s ajattelun kehittdminen ja esimerkkind toimiminen edistdvét valmentaja-urheilija-
suhdetta. (Lopez de Subijana ym. 2021; Tiikkaja 2014, 125) Lisdksi suhteessa on tirkedi, etti
valmentaja on oikeudenmukainen ja tukee jokaisen urheilijan henkilokohtaista kehittymista.
Valmentajan kyvyt vuorovaikutukseen erilaisten ihmisten kanssa luovat suurimmat haasteet

valmentajan ja valmennettavan vilisesséd suhteessa. (Tiikkaja 2014, 125)

Kahdenkeskiset kohtaamiset ja oikeudenmukaisuus toimivat luottamuksen rakennuspalikoina.
Valmennussuhteessa luottamus rakentuu sekd ldheisyyden ettd sitoutumisen perustalle. Val-
mentajan ja urheilijan vilisessd suhteessa avoimuus on keskeinen tekiji, joka mahdollistaa ur-
heilijan omana itsensd olemisen ja rohkeiden mielipiteiden esittdmisen. (Tiikkaja 2014, 123,
127). Valmentajan persoonallisuus ja empatia vaikuttavat valmentajan ja urheilijan vélisen suh-
teen laatuun. Pelaajan kokemukset valmentajan empaattisuudesta, ymmartivéaisyydestd ja herk-
kyydestd hdnen tarpeilleen vaikuttavat heidian véliseenséd vuorovaikutukseen. Tdma taas vaikut-
taa sithen, kuinka tyytyvéisid pelaajat ovat harjoitteluun. (Jowett, Yang & Lorimer 2012) Coo-
kin ym. (2021) tutkimuksessa olympialaisissa voittaneet valmentajat ilmensivét korkeampaa
sopuisuutta verrattuna valmentajiin, jotka eivét olleet voittaneet. Tdma persoonallisuuden piirre
edistdd parempaa yhteistyotd valmentajien ja urheilijoiden vilill4, miké voi vaikuttaa myontei-

sesti valmennussuhteen laatuun. (Cook ym. 2021)

3.4 Ilmapiiri joukkueessa

Valmentajan toiminnalla on oma vaikutuksensa joukkueen sisdiseen vuorovaikutukseen. Vilit-
tdva ilmapiiri saa pelaajat sitoutumaan ja nauttimaan lajista enemman. Tall6in pelaajat suhtau-
tuvat myds positiivisesti joukkuekavereihinsa ja valmentajaansa sekd kéyttaytyvit huomaavai-
sesti muita kohtaan. Vilittdvén ilmapiirin luomiseen tarvitaan kuitenkin vélittdva aikuinen. Val-
mentaja voi kuuntelemalla, empaattisella suhtautumisella ja hyviksymiselld vaikuttaa ilmapii-
riin. Arvostava ja pelaajaa tukeva ympdristo lisdd pelaajien yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Fry

& Gano-Owerway 2010)
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Urheilijoiden motivaatioon vaikuttaa suora vuorovaikutus valmentajan kanssa. Urheilijat ovat
kuvailleet erilaisia keinoja, joilla valmentaja voi edistdd joukkueen yhteenkuuluvuutta. Naita
keinoja ovat muun muassa positiivinen puhe, yksilolliset valmennusmenetelmit, joukkueru-
kous ja omistautuminen. Toisaalta myds sarkasmin kéytto ja kiusoittelu seké toisten urheilijoi-
den taitojen kehuminen voivat olla keinoja motivoida joukkuetta. (Turman 2003) Yhteenkuu-
luvuuteen liittyy myo0s yksi keskeisimmisti pelaajia yhdistavistd tekijoistd, voittaminen. Voit-
taminen ja hdvidminen ovat merkittdvia yhteisid kokemuksia, jotka kauden edetessa tiivistavét
joukkuetta jatkuvasti. (Carron ym. 2012, 14) Yhteenkuuluvuuden liséksi joukkueessa vaaditaan
vahvaa tasapuolisuuden periaatetta. Joukkueen jisenet usein olettavat, ettd tasapuolisuus tar-
koittaa sitd, ettd kaikki harjoittelevat yhtd paljon ja saavat yhtd paljon huomiota. Jos joutuu
harjoittelemaan enemmén kuin muut tai pelaajan suoritustaan korjataan enemman, hén ei tunne
oloaan tarkeédksi. Joukkueen sisdiset erot korostuvat, kun voittajia kehutaan, mikd voi johtaa
jakautumiseen joukkueessa. Tdma kaikki on otettava huomioon, silld kaikille on térkeda tuntea

olevansa arvokkaita joukkueessa. (Hamildinen 2003, 105)

Valmentajan on hyva huomioida oikeudenmukaisuus valmennuksessaan. Sosiaalisen oikeuden-
mukaisuuden edistimisessd korostuvat valmentajan oikeudenmukainen ja huolehtiva toiminta,
jaetut oikeudet ja vastuut, kriittinen ajattelu, yhteisollisyys sekéd huippuosaaminen (Bredemeier
& Shields 2019). De Backerin ym. (2014) tutkimuksessa belgialaisten elittiurheilijoiden seka
norjalaisten huippukésipalloilijoiden kokema oikeudenmukaisuus sekéd luotu motivaatioilma-
piiri vaikuttivat positiivisesti joukkueiden toimintaan. Samalla pelaajien kokema sosiaalinen
laiskottelu vdheni. Valmentajalla todettiin olevan vaikutusta oikeudenmukaisuuteen sekéd sen

merkitykseen naisurheilujoukkueiden optimaaliselle toiminnalle. (De Backer ym. 2014)

Korostamalla jokaisen urheilijan yksil6llistd kehitystd joukkueen sisélld, luodaan ilmapiirié,
joka saa heidét keskittymiin sekd parantamaan omaa suoritusta. Lisdksi se saa urheilijat usko-
maan, ettd heidin ponnistelujaan ja yksilollistd edistymistd arvostetaan joukkueessa. Valmen-
tajien tulisi kiinnittdd riittdvasti huomiota pelaajien erilaisten ominaisuuksien korostamiseen.
Pelaajia tulisi kannustaa yhteistyon tirkeyteen seké asettamaan yksilollisid tavoitteitaan jouk-
kueen tavoitteiden lisdksi. (De Backer ym. 2014) Pelaajien pyrkiessd yhdessid joukkueen tavoit-
teisiin, voidaan edistdd joukkueen vuorovaikutusta sekd yhteisollisyytta ja jokaisella on mah-

dollisuus osoittaa arvonsa joukkueelle.
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4 ITSELUOTTAMUS

Itseluottamus voidaan maéaritelld ithmisen kisitykseksi omista taidoistaan ja kyvyistddn suh-
teessa tavoiteltuun lopputulokseen tai tehtdvdan (Zinsser ym. 2010). Kiytinnossd se on var-
muuden tunnetta omaan tekemiseen, vahvaa uskoa omiin kykyihin, sekd luottoa siihen, etté
omat yritykset tuottavat tulosta (Locke & Latham 2013). Itseluottamukseen liitetddn myos var-
muuden tuntemukset, psyykkinen vahvuus, optimismi seké pystyvyyden kokemukset. (Zinsser
ym. 2010). Itseluottamus voidaan jakaa taipumukselliseen ja tilannekohtaiseen itseluottamuk-
seen. Taipumuksellinen itseluottamus kuvaa yleistd varmuuden tunnetta omasta osaamisesta.
Tilannekohtainen itseluottamus puolestaan on tilanteen ja tunnetilan mukaan vaihtelevaa var-

muuden tunnetta onnistumisesta. (Kanerva 2020, 170).

Itseluottamukseen liittyy l&heisesti mindkasityksen, itsetunnon ja identiteetin kasitteet. Kelti-
kangas-Jarvisen (2017, 16—17) mukaan mindkésitys kuvaa sitd, millainen kokonaiskasitys ih-
miselld on itsestddn. Itsetunto ja itsearvostus voidaan ndhdi osana minékasitysti. Itsetunto voi-
daan tulkita mindkésityksen positiiviseksi puoleksi, johon liittyy myds yksilon késitykset
omasta arvokkuudestaan. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 16—17) Hyva itsetunto ilmenee vastoin-
kdymisten sietimisend ja rohkeutena tehdd itsendisid paatoksid (Arajérvi & Thesleff 2020b,
69). Itsearvostus viittaa sithen, miten arvokkaana yksilo itseddn pitdd ja se on yksilon sisdinen
tunne siitd, ettd hdn on hyvé ja arvokas. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 16—-17) Cooleyn (1902)
mukaan itsearvostus rakentuu sosiaaliselle kanssakdymiselle. “Looking- class-self” -teorian
mukaan yksilo peilaa itsedédn toisten ihmisten kautta. (Cooley 1902). Ihmisen ollessa kiinnos-
tunut siitd, miten hin tulee ndhdyksi muiden silmissé, alkaa hdn havainnoida muiden ihmisten
reaktioita omaan kéyttdytymiseensd (Cooley 1902). Havainnoinnin perusteella yksilé muodos-
taa késityksid siitd, onko hin muiden silmissé arvostettu ja millaisena toiset ihmiset hinta pité-

vit (Cooley 1902).

Identiteetti on yksilon késitys omasta itsestdin, arvoistaan ja pddmadristddn. [hmisen identiteetti
voi rakentua useista osa-alueista, kuten harrastuksista, tyOstd tai parisuhteesta. (Arajarvi &
Thesleff 2020b, 63) Urheilija tyypillisesti rakentaa identiteettinsd urheilun varaan (Kanerva
2020, 170). Ihminen hydtyy siitd, jos hinelld on tavoitteita useilla eri elimén osa-alueilla. Ko-
konaisvaltainen identiteetti suojaa urheilijaa vastoinkdymisten edessd ja on tirkedd myds uran
siirtymien kohtaamisen kannalta. Lisdksi identiteetin kokonaisvaltaisuuden on todettu tukevan

suorituskykyd. (Arajérvi & Thesleff 2020b, 63—69)
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Itseluottamuksen kokonaisuutta voidaan ldhestyi fyysisten, psyykkisten, sosiaalisten ja asian-
olo, hyvi toimintakyky ja kuormituksesta palautuminen. Psyykkinen osa-alue koostuu esimer-
kiksi itsensd tuntemisesta, ajatusmalleista sekd onnistumisen kokemuksista. Sosiaalisiin teki-
joihin lukeutuvat muun muassa ympéristo, tiimihenki seké yhteistyé muiden kanssa. Asiantun-
tijuuteen liittyvét esimerkiksi oman alan asiantuntemus, ydinosaamisen soveltaminen sekd mu-
kautuvuus. (Kanerva 2020, 171) Seuraavaksi itseluottamusta ldhestytddn urheilun ndkokul-

masta ja esitellddn urheiluitseluottamuksen kasite.

4.1 [Itseluottamus urheilussa ja siihen vaikuttavat tekijit

Urheilijan itseluottamus on yksi keskeisimmistd psykologisista tekijoistd suorituskyvyssé ja
menestyksessd urheilussa (Vealey & Chase 2008, 66). IThmisen luja luotto itseensd voidaan
ndhda erddksi vahvimmista voimista (Kanerva 2020, 170). Itseluottamusta pidetdédn yhtena tér-
keimmisté taidoista ja ominaisuuksista niin huippu-urheilijoiden kuin tavallisenkin liikkujien
keskuudessa. Itseensd uskominen on merkittdva voimavara, jonka avulla ponnistella kykyjensa
adrirajoilla, keskittyd olennaiseen, seké palautua haastavista tilanteista. Vahvalla itseluottamuk-
sella varustetut urheilijat ovat paitsi menestyneité, he myos oppivat nopeammin, kddntavét pet-
tymykset oppimiskokemuksiksi ja kaiken kaikkiaan nauttivat urheilusta enemman. Hyvé itse-
luottamus nidkyy myos positiivisuutena, itsensd hyviaksymisend seké taidokkaana itsekontrol-
lina. Lisdksi vahvan itseluottamuksen omaavat henkil6t kantavat vastuun omista tekemisistéén.
He eivit siis syyttele muita ihmisié tai etsi syitd ulkoisista tekijoisté. Itseensd luottavat urheilijat
tiedostavat omat vahvuutensa ja heikkoutensa ja ovat motivoituneita harjoittelemaan kehitty-

dkseen. (Vealey 2009)

Urheiluitseluottamus merkitsee yksilon varmuuden tunnetta omaan menestymiseensd urhei-
lussa (Vealey 1986). Lahtokohtana aiheen tutkimukselle on toiminut Vealeyn vuonna 1986 ke-
hittdima urheiluitseluottamuksen malli. Malli muodostuu kolmesta keskeisestd osa-alueesta.
Kaksi ensimmaistd ovat urheilijan taipumus itseluottamuksen kokemiseen sekd hyvien suori-
tusten ja tulosten tavoitteleminen kilpailutilanteessa. Kolmas osa-alue on itseluottamuksen ko-
kemus tietyissd tilanteissa, joka syntyi ndiden edelld mainittujen osa-alueiden vuorovaikutuk-

sessa (Vealey 1986). Vealeyn (2001) urheiluitseluottamusta koskeva paivitetty malli koostuu
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yhdeksésti itseluottamukseen vaikuttavasta tekijastd. Nama tekijit ovat yhteydessd urheilijan
itseluottamukseen heiddn kokemiensa ajatusten, tunteiden ja toiminnan kautta. Saavutukset, it-
sesddtely, sekd ympéristo ja ilmapiiri muodostavat timén mallin padkategoriat, joiden alle ndma
yhdeksén itseluottamuksen lahdettd asettuu. (Vealey 2001) Seuraavaksi kuvataan niiden péa-

kategorioiden alle sijoittuvia tekijoita.

Saavutukset pitdvit siséllddn urheilijan osaamisen ja kyvykkyyden. Osaamiseen liittyvét esi-
merkiksi uusien taitojen oppiminen ja kehittyminen. Kyvykkyys sen sijaan kuvaa menestymista
urheilussa, kuten voittoja tai sijoituksia. /tsesddtelyn kategoria koostuu valmistautumisesta, jo-
hon kuuluu niin psyykkinen kuin fyysinen osa-alue. Itsesddtelyyn liittyy my0os kokemukset fyy-
sisestd itsestd, kuten kehonkuva, paino ja ulkondkd. Ympdristo ja ilmapiiri pitdd sisdllddn viisi
itseluottamuksen ldhdettd. Ensimmaéinen niisti on sosiaalinen tuki, joka muodostuu valmenta-
jan positiivisesta palautteesta, rohkaisusta ja luottamuksesta urheilijaa kohtaan. Toinen osa-alue
on valmentajan johtajuus. Se merkitse urheilijan luottamusta valmentajaan sekéd uskoon val-
mentajan kyvyisti ja patevyydestd. Kolmantena ympériston ja ilmapirin alle sijoittuvana itse-
luottamuksen ldhteend on toisten onnistumiset ja hyvét suoritukset. Neljantend tekijdand on tur-
vallinen ja miellyttivd ympéristo, jossa urheilijan on helppo olla. Viidentend osa-alueena on
suotuisat tilannetekijat, jotka pitdvat sisdllddn esimerkiksi harjoitusten tauottamisen ja tilantei-

den sujumisen. (Vealey 2001)

Itseluottamukseen vaikuttavaa kolme keskeisté tekijdd ovat Kanervan (2020 173) mukaan mi-
ndkésitys, optimismi ja mindpystyvyys. Mindkasitykselld eli mindkuvalla viitataan ihmisen ka-
sitykseen itsestddn. Se tarkoittaa sitd, millaisena ihminen pitdd itsedén, millaisena hin kuvaa
itseddn, tavoitteitaan ja arvomaailmaansa. Optimismi merkitsee toiveikkuutta ja luottamusta tu-
levaan sekd uskoa omaan onnistumiseen. Minédpystyvyyden késite puolestaan kuvastaa uskoa
omiin kykyihin sekd kykyyn suoriutua menestyksekkaisti tietystd tehtdvéstd. (Kanerva 2020,

173) Seuraavaksi kuvataan kutakin osa-aluetta yksityiskohtaisemmin.

Mindkdsitys. Mindkésitys on yhteydessa niin yksilon ajatteluun, toimintaan kuin hénen itseluot-
tamukseensa. Itsearvostus muodostuu useista eri osa-alueista, joista eritysesti koettu tirkeys on
merkittdvissd roolissa sen rakentumisessa. (Kanerva 2020, 174) Mindkésitys voidaan kiteyttdd
seuraavasti: "Mindkuva eli minékésitys on se kdsitys, mikd ihmiselld on itsestdéin, millaisena
hén itseddn pitdd ja minkilaisin médrein hin itsedén, tavoitteitaan tai arvomaailmaansa kuvaa.”

(Keltikangas-Jéarvinen 2017, 16—-17)
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Optimismi. Toinen itseluottamukseen vaikuttava keskeinen tekijd on Kanervan (2020) mukaan
optimismi. Optimismin on todettu olevan yhteydessd muun muassa korkeampaan eldmin tyy-
tyvéisyyteen, itsetuntoon, onnellisuuteen, sinnikkyyteen, sosioekonomiseen asemaan seki
psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Ndma yhteydet selittyvit silld, ettd optimistiset henkilot
suhtautuvat eldman myota - ja vastoinkdymisiin eri tavalla kuin muut. Tdmén pohjalta he myos
tekevit eldmdssddn parempia valintoja. Namé valinnat ulottuvat myds terveystottumuksiin. Op-
timistiset henkilot litkkuvat enemmaén, nauttivat enemman kasviksia ja hedelmii, seka kulutta-
vat vihemmaén alkoholia. Témai voi parantaa edelleen unenlaatua, vireystilaa ja johtaa parem-
paan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Hyvinvoiva ithminen puolestaan nauttii eldmistdin

enemmdn ja hénelld on energiaa tehda itselleen merkityksellisié asioita. (Kanerva 2020, 179)

Mindpystyvyys. Kolmas itseluottamuksen kannalta merkittdva tekijd on mindpystyvyys (Ka-
nerva 2020, 173). Valtaosassa tutkimuksissa, jotka ovat kisitelleet itseluottamusta urheilussa,
on teoreettisena viitekehyksen kéytetty Banduran (1997) mindpystyvyysteoriaa. Minédpysty-
vyysteoria liitetdén usein eri motivaatioteorioihin. Mindpystyvyys tarkoittaa ihmisen usko-
musta siitd, ettd han on kyvykés suoriutumaan onnistuneesti tietysti tehtidvastd. Mindpystyvyys
muodostuu aikaisemmista kokemuksista, sijaiskokemuksista, verbaalisesta vaikuttamisesta
sekd fysiologisista ja affektiivisista tiloista. On muistettava, ettd mindpystyvyys on hyvin ti-
lanne- ja tehtdvisidonnaista ja néin ollen se voi vaihdella ihmisill4 tilanteesta toiseen. (Bandura
1997; Kanerva 2020, 184) Aikaisemmat onnistumisen tai epdonnistumisen kokemukset muo-
vaavat yksilon késityksid omista kyvyistddn ja mindpystyvyydestdén. Usko omaan osaamiseen
ja kykyihin vahvistuu onnistumisten mydté ja vastaavasti heikentyy epdonnistumisten myata.
Jatkuvilla nopeilla ja helpoilla onnistumisilla on kuitenkin kddntopuolensa. Kun ihminen alkaa
odottaa nopeita ja helppoja onnistumisia, voi hdn unohtaa tyonteon merkityksen. Yksilon on

tarkedd péastd kokemaan niin onnistumisia kuin epdonnistumisia. (Kanerva 2020, 185)

Minépystyvyyden on todettu olevan yksi merkittdvimmisti selviytymistd selittidvistd tekijoista
haastavissa, voimakasta ponnistelua ja sinnikkyyttd vaativissa tilanteissa. Vahvan minépysty-
vyyden omaava henkil6 uskoo ja ajattelee selviytyvinsi edessid olevasta tehtidvistd hyvin. Vas-
taavasti heikon minédpystyvyyden omaava henkild uskoo epdonnistuvansa. Ndmé uskomukset
ja odotukset johtavat sithen, kuinka yksilot 1dhestyvit tai vilttdvat uusia tehtdvid ja haasteita.
(Kanerva 2020, 184) Mindpystyvyyden positiivinen kierre syntyy, kun yksilé uskoo onnistu-

vansa. Talloin hidn myo0s yrittdd parhaansa ja harjoittelee. Néin hénen taitotasonsa paranee, joka
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johtaa todelliseen onnistumiseen. Negatiivinen kierre muodostuu, jos yksild ldhtdkohtaisesti
ajattelee, ettei tule onnistumaan. Télloin yksilo ei halua yrittd4, koska uskoo epdonnistuvansa.
Tédmai johtaa edelleen tekemisen vélttamiseen, tason heikkenemiseen ja lopulta epdonnistumi-
seen todellisuudessa. (Kanerva 2020, 188) Usko omaan onnistumiseen on siis merkittavé tekija

mindpystyvyyden ja itseluottamuksen kannalta.

4.2 Itseluottamusta vahvistavat tekijit

Itseluottamus nidyttidytyy positiivisessa valossa urheilijan suoriutumisen ja menestyksen kan-
nalta. Sen voidaan ndhdi olevan yksi merkittdvimmista urheilusuoritukseen yhteydessa olevista
psyykkisistd tekijoistd. (Vealey 2009) Huomionarvoista on, etti itseluottamus ei ole muuttuma-
tonta tai synnynnadistd. Sitd on mahdollista kehittda ja vahvistaa. (Roos-Salmi 2020, 150) Ban-
duran (1997) mindpystyvyysteoria korostaa, ettd urheilijoiden usko omaan kyvykkyyteen vai-
kuttaa merkittavésti heiddn suoritukseensa. Téllainen usko omiin kykyihin rakentuu muun mu-

assa onnistumisen kokemuksista. (Bandura 1997)

Onnistumisten kokemusten on todettu vahvistavan itseluottamusta. Onnistumisista syntyy po-
sitiivinen kierre, jossa onnistumiset lisdédvéat uskoa omaan kyvykkyyteen, mika johtaa taas seu-
raavaan onnistumiseen. Tama nostaa entisestiin itseluottamusta. (Roos-Salmi 2020, 154—155;
Arajéarvi & Thesleff 2020c, 446—448) Onnistumisten yhteys itseluottamukseen voi olla pitkéai-
kainen. Tutkimusten valossa voidaan todeta, ettd menestyksekkéit kokemukset voivat vaikuttaa
myonteisesti urheilijan itseluottamukseen my0s tulevaisuudessa. Tama selittyy silld, ettd onnis-
tumiset voivat auttaa urheilijaa kehittiméén positiivista kdsitystd omasta itsestddn urheilijana.
Onnistumiset voivat lisdtd my0ds urheilijan luottamusta siihen, ettd hian on kykenevé saavutta-

maan tavoitteensa. (Arajarvi & Thesleff 2020c, 446—448)

Optimismi eli positiivisiin asioihin keskittyminen virheiden ja puutteiden sijaan voi kasvattaa
urheilijan itseluottamusta. Urheilijan tulisi nauttia onnistumisistaan. Toisaalta optimistiseen
ajatteluun kuuluu myo6s viheistd oppiminen. Urheilijan on tirkedd oppia hyvdksyméén epdon-
nistumiset ja késittelemain niitd rakentavasti, silld tdimi voi auttaa héntd vilttimain itseluotta-
muksen heikkenemisen. (Gould & Dieffenbac 2002) Myoénteinen itsepuhe on erds keino itse-

luottamuksen lisdamiseksi urheilussa. Urheilijan tulisi puhua itselleen positiivisesti ja rohkaista
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itsedéin kehittymiin. Hén voi esimerkiksi kertoa itselleen olevansa kykenevi ja pétevi. Tallai-
nen myodnteinen itsepuhe voi auttaa urheilijaa tuntemaan olonsa itsevarmemmaksi ja keskitty-

neemmaéksi. (Horn 2011)

Eréds merkittiva itseluottamusta vahvistavista tavoista on harjoitella ja kehittdd urheilullisia tai-
toja (Kanerva 2020, 170). Kun urheilija kokee, ettd hidnen taitotasonsa on hyvi, luottaa hén
enemman omiin kykyihinsé (Feltz & Lirgg 2001). My6s mielikuvaharjoittelulla on mahdollista
parantaa urheilijan itseluottamusta. Kdytdnndssd se voidaan toteuttaa niin, ettd urheilija kuvit-
telee itsensd tekemdssd onnistuneita urheilusuorituksia ja voittavansa kilpailuja. Tallainen mie-
likuvien kéyttd voi auttaa urheilijaa parantamaan kasitystidin seka itsestdin ettd suorituksestaan

ja se edistad hdnen henkistd valmistautumistaan. (Nicholls 2021)

Edelld mainittujen itseluottamusta vahvistavien keinojen lisédksi myos sosiaalisella tukiverkos-
tolla voi olla merkittdva rooli urheilijan itseluottamukselle. Urheilijan tulisi ymparoida itsensd
kannustavilla ithmisilld, kuten valmentajilla, joukkuekavereilla ja ystavilld. Tallainen tukiver-
kosto auttaa urheilijaa jaksamaan vastoinkdymisten edessd. Nama henkilot voivat tarjota posi-
titvista palautetta ja kannustusta, miké edelleen vahvistaa urheilijan itseluottamusta (Nicholls
2021). Kaiken kaikkiaan itseluottamuksen kehittiminen on monitahoinen prosessi, joka vaatii

niin kérsivéllisyyttd, sitoutumista, kuin tukiverkoston hyddyntédmistikin.

4.3 Itseluottamusta heikentivit tekijit

Vaikka on useita tekijoitd, jotka edistavit itseluottamusta, tutkimustietoa on kertynyt myos sité
heikentdvisti tekijoistd. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd urheilijoiden itseluottamus voi hei-
kentyd merkittidvéasti epdonnistumisen seurauksena (Vealey & Chase 2019). Epdonnistumiset
voivat vaikuttaa negatiivisesti myos urheilijan suorituskykyyn. Kun urheilija kohtaa epdonnis-
tumisia, hin saattaa tuntea pettymystd ja epdvarmuutta omista kyvyistddn (Bandura 1977).
Tadma voi johtaa negatiiviseen kierteeseen, jossa epdonnistuminen vdhentdd uskoa omaan ky-
vykkyyteen, mikéd taas johtaa seuraavaan epdonnistumiseen. Jalkapalloilijoita koskevassa tut-
kimuksessa havaittiin, ettd pelaajilla oli alhaisempi itseluottamus virheen tekemisen, kuten huo-
non syoton tai maalin pddston jilkeen (Hanton ym. 2004). Lisédksi epdonnistuminen voi johtaa

huonoon itseluottamukseen ja epdvarmuuteen myds tulevissa suorituksissa (Gould ym. 1993).
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On tirkedd huomata, etti urheilijan reaktio epdonnistumiseen voi vaihdella. Jotkut urheilijat
voivat kddntdd epdonnistumiset oppimiskokemuksiksi ja kasvaa niistd urheilijana (Bandura
1977). Tama edellyttdd kuitenkin, ettd urheilijat ovat valmiita késittelemédén epdonnistumisen
syitd ja tekemddn tarvittavia muutoksia suoritukseensa. Toisaalta jotkut urheilijat voivat kérsia
pitkdaikaisesta itseluottamuksen puutteesta, jotka voivat vaikuttaa heidén tuleviin suorituk-
siinsa (Vealey & Chase, 2019). Urheilijoiden itseluottamuksen heikkeneminen epdonnistumis-
ten seurauksena korostaa valmentajien ja urheilijoiden tarvetta kehittda tehokkaita strategioita
urheilijan psyykkisen valmiuden kehittamiseksi. Erds hyddyllinen strategia on esimerkiksi aut-
taa urheilijaa késitteleméddn epdonnistumisia ja 10ytdméédn tapoja kasvaa niiden avulla. Tdma
vol auttaa vdhentdméén stressid ja ahdistusta, sekd edistdd positiivista kehitystd urheilijana.

(Gould ym. 1993)

Erds merkittivimmistd itseluottamusta heikentivistd tekijoistd epdonnistumisten ohella ovat
kritiikki ja negatiivinen palaute. Liiallinen ja kohtuuton kritiikki voi johtaa urheilijan epdonnis-
tumisen pelkoon ja suoritusahdistukseen. Tama voi heikentda urheilijan itseluottamusta ja joh-
taa jopa urheilu-uran lopettamiseen. (Feltz & Lirgg 2001) Toinen itseluottamusta heikentiva
tekijd on vastustajan ylivoimaisuus. Kun urheilija kohtaa vastustajan, joka on selvésti parempi,
voi se vaikuttaa negatiivisesti hdnen itseluottamukseensa (Feltz & Lirgg 2001). Ndma tekijat

voivat johtaa pelon tunteeseen ja itsevarmuuden laskuun.

Kolmanneksi loukkaantumiset ja fyysiset rajoitukset voivat laskea urheilijan itseluottamusta
(Vealey & Chase 2019). Loukkaantumisten kanssa kamppaileva urheilija saattaa menettia us-
kon omiin kykyihinsa ja tulla epdvarmaksi. Téstd seurauksena voi olla henkinen paine ja hei-
kentynyt suorituskyky. (Vealey & Chase 2019) Lisédksi henkilokohtaiset ongelmat ja stressi
voivat vaikuttaa negatiivisesti urheilijan itseluottamukseen. Esimerkiksi ongelmat perheessé tai
taloudelliset haasteet voivat viedd huomion pois urheilusta ja haitata sithen keskittymisti (Feltz
& Lirgg 2001). Itseluottamusta heikentdvit tekijit voivat siis johtaa urheilijan suorituskyvyn
laskuun ja jopa urheilu-uran lopettamiseen. N4itd tekijoihin kuuluivat epdonnistumiset, nega-
titvinen palaute ja ylivoimainen vastustaja. Liséksi loukkaantumiset, fyysiset rajoitukset, hen-

kilokohtaiset ongelmat ja stressi voivat laskea urheilijan itseluottamusta.
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4.4 Valmentajan rooli itseluottamuksen rakentumisessa

Valmentajalla on merkittéva rooli urheilijan itseluottamuksen rakentumisessa ja hdnelld on vai-
kutusta urheilijan itseluottamukseen monin eri tavoin. Yksi keskeisimmisté valmentajan vaiku-
tuksista on hinen suhtautumisensa urheilijaan. Valmentaja, joka osoittaa uskoa urheilijan ky-
kyihin, voi vahvistaa urheilijan itseluottamusta ja motivaatiota. Toisaalta valmentajan negatii-
vinen suhtautuminen voi heikentdd urheilijan itseluottamusta ja aiheuttaa suorituspaineita.

(Feltz & Lirgg 2001)

Valmentajan tulisi tehdd kaikkensa onnistumisen kokemusten mahdollistamiseksi. Itseluotta-
muksen vahvistamisen kannalta valmentajan on ensiarvoisen tirkedd huomioida pienetkin on-
nistumiset. Huomio kiinnitetdin siithen, missd ja miten on onnistuttu. Urheilijan saadessa pa-
lautetta siitd, mitd han teki oikein tai oikeaan suuntaan, alkaa hin toistaa nditd onnistumisia.
Samalla optimaalinen oppiminen mahdollistuu, kun mieliala pysyy tasaisemmin myonteisend
ja oppimista sekd suoriutumista tukevana. (Arajarvi & Thesleff 2020c¢, 446) Onnistumisten vah-
vistaminen kielellisesti on tehokkainta vilittdmaisti onnistuneen suorituksen jdlkeen (Roos-
Salmi 2020, 155). Ennen kaikkea on tdrkedd, ettd valmentajat ymmartavit onnistumisten mer-
kityksen itseluottamuksen vahvistumiselle ja kdyttavit niitd tehokkaasti urheilijan psyykkisen

valmiuden kehittamisessa.

Onnistumisiin voidaan vaikuttaa esimerkiksi tavoitteita muuttamalla (Arajarvi & Thesleff
2020c, 446—448). Tavoitteen asettelussa tulisi huomioida urheilijan taitotaso eli niiden tulisi
olla realistisia ja saavutettavissa olevia. Tavoitteeseen pééstydén urheilijalle syntyy saavutuk-
sen tunne, joka voi vahvistaa hinen itseluottamustaan. Valmentajat voivat tukea urheilijoiden
itseluottamusta asettamalla saavutettavissa olevia tavoitteita, sekd tarjoamalla harjoittelumah-
dollisuuksia, jotka haastavat urheilijan kykyj, mutta eivét ylitd niitd. Lisdksi valmentajien tulisi
rohkaista urheilijoita kehittdmaén realistisia késityksid omista kyvyistién, sekd kannustaa heité

pyrkiméén jatkuvaan kehittymiseen. (Feltz & Lirgg 2001)

Valmentajan antama taktinen ja tekninen opetus voi myds vaikuttaa urheilijan itseluottamuk-
seen (Vealey & Chase 2008). Valmentaja, joka opettaa selkedsti, voi auttaa urheilijaa kehitty-
méén ja vahvistaa tdimén itseluottamusta. Pdinvastoin valmentaja, joka ei anna tarpeeksi ope-

tusta, voi heikentdd urheilijan itseluottamusta ja motivaatiota. (Feltz & Lirgg 2001) Liséksi val-
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mentajan suhtautuminen voittoihin ja tappioihin voi olla kytkoksisséd urheilijan itseluottamuk-
seen (Vealey & Chase 2008). Valmentaja, joka painottaa oppimista ja kehittymisti voittojen
sijaan, voi auttaa urheilijaa kehittiméén realistista késitystd omasta suorituskyvystidin ja vah-
vistaa itseluottamusta. Sen sijaan valmentaja, joka painottaa voittoja ja havioita liikaa, voi ai-
heuttaa turhia paineita ja heikentié urheilijan itseluottamusta. (Feltz & Lirgg 2001) Valmenta-
jan tulisi siis osoittaa uskoa urheilijan kykyihin, seké painottaa oppimista ja kehittymisté tulos-

keskeisyyden sijaan.

Valmentajan tunne- ja vuorovaikutustaidot voivat vaikuttaa merkittavésti urheilijan itseluotta-
mukseen (Mageau & Vallerand 2003). Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd valmentajan antama
positiivinen palaute ja rohkaisu voivat auttaa urheilijaa kehittdmaan itseluottamustaan. Hyvéan
valmentajan tulisi luoda kannustava ja positiivinen ilmapiiri (Jowett & Shanmugam 2016). Po-
sitiivinen ja tukea osoittava valmentaja voi auttaa urheilijaa vahvistamaan itseluottamustaan,
kun taas negatiivinen ja kriittinen valmentaja voi heikentda urheilijan itseluottamusta ja suori-
tuskykya (Jackson & Csikszentmihalyi 1999). My6s valmentajan antama ristiriitainen palaute
on liitetty itseluottamusta heikentidvéksi vuorovaikutukseksi. Sen sijaan rakentava palaute on
itseluottamusta vahvistavaa, silld se auttaa oppimisessa ja kehittymisessa. (Feltz & Lirgg 2001)
Valmentajan rakentava, kannustava ja positiivinen palaute voi kasvattaa itseluottamuksen li-
saksi my0s urheilijan motivaatiota (Amorose & Anderson-Butcher 2007). Esimerkiksi jaékiek-
koilijoiden itseluottamusta koskevassa tutkimuksessa havaittiin, ettd valmentajan positiivinen
palaute lisdsi pelaajien itseluottamusta ja motivaatiota (Mageau ym. 2005). Toisaalta valmen-
tajan kriittinen ja negatiivinen palaute voi heikentéa urheilijan itseluottamusta ja motivaatiota,

mikd vaikuttaa negatiivisesti suorituskykyyn (Bartholomew ym. 2011).

Myonteisen palautteen ohella valmentajan kuuntelutaidot voivat edistdé urheilijan itseluotta-
musta (Jowett & Chaundy 2004). Lisdksi valmentajan tulisi harjoittaa kommunikaatiotaitojaan,
jotta hén voisi vélittd4 selkeitd ja kannustavia viestejd urheilijalle. Hyvd kommunikaatio auttaa
urheilijaa ymmaértdmiin valmentajan odotukset ja antaa hinelle tarvittavan tuen ja ohjauksen
(Coté & Salmela 2004). Tdmaén lisdksi valmentajan tulisi pyrkiéd kehittdmédn empatiakykydén
seka taitoa tunnistaa urheilijan yksilolliset tarpeet ja tunteet. Ndin valmentaja oppii tuntemaan
urheilijan paremmin ja osoittamaan tukea ja ymmirrystd, mikéd edistdd urheilijan itseluotta-
musta ja sitoutumista. (Jowett & Ntoumanis 2004) Toisaalta puute valmentajan myodnteisesté
vuorovaikutuksesta ja ymmarryksestd urheilijan tarpeista voi heikentdd urheilijan itseluotta-

musta ja motivaatiota (Bartholomew ym. 2011).
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On tirkedd huomata, ettd valmentajan rooli urheilijan itseluottamuksen rakentamisessa seké
tukemisessa on monimutkainen ja moniulotteinen. Valmentajan tulisi olla tietoinen omista tun-
teistaan ja reagointitavoistaan, jotta hdn voi tukea urheilijan psyykkistd valmiutta parhaalla
mahdollisella tavalla (Amorose & Anderson-Butcher 2007). Valmentajan tulisi my0ds pyrkid
kehittiméan vuorovaikutustaitojaan urheilijan itseluottamusta ja suorituskykyé tukeviksi. Hy-
vét vuorovaikutustaidot voivat auttaa valmentajaa luomaan positiivisen ilmapiirin harjoituk-
sissa ja kilpailuissa. Téllainen ilmapiiri edelleen edistdd urheilijan psyykkistd valmiutta ja si-
toutumista urheiluun. (Jowett & Chaundy 2004) Voidaan siis todeta, ettd valmentajan tunne- ja
vuorovaikutustaidot voivat vaikuttaa merkittdvasti urheilijan itseluottamukseen ja suoritusky-
kyyn. On tdrkedd, ettd valmentajat pyrkivét kehittdmaéin tunne- ja vuorovaikutustaitojaan, jotta

he voisivat tukea urheilijoiden kehitystd parhaalla mahdollisella tavalla.
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata ja ymmartia pdésarjatason salibandypelaajien kokemuk-
sia valmentajan vuorovaikutusosaamisesta sekd sen yhteydestd pelaajan koettuun itseluotta-
mukseen. Tutkimuksessa kisitellddn my0s pelaajan ja valmentajan vélisen vuorovaikutussuh-

teen sekd joukkueen vuorovaikutuksen merkitystd osana titd kokonaisuutta.

Tutkimus pyrkii vastaamaan seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten pelaajat kokevat valmentajan vuorovaikutusosaamisen joukkueurheilussa?

2. Miten pelaajat kokevat itseluottamuksen?

a. Mitka tekijat ovat vahvistaneet pelaajan koettua itseluottamusta?

b. Mitka tekijét ovat heikentdneet pelaajan koettua itseluottamusta?

35



6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Téssd osassa kuvataan tutkimuksen eteneminen vaiheittain. Osiossa kerrotaan ensin tutkimuk-
sen kohderyhmaéstd sekd aineiston keruusta. Tastd siirrytddn tutkimuksen ldhestymistavan ja
menetelmien kuvaamiseen, jonka jilkeen avataan aineiston késittelyd sekd aineiston analyysia.
Lopuksi tédssi osiossa kisitellddan tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytti. Luotettavuuden tar-

kastelua jatketaan pohdinnassa tutkimuksen kriittisen tarkastelun yhteydessa.

6.1 Tutkimukseen osallistujat ja aineiston keruu

Tutkimukseen haastateltiin kuutta salibandyn pelaajaa kahdesta eri miesten F-liiga joukkueesta.
Tutkimuksen kohderyhmé péédyttiin rajaamaan pelkdstdén salibandyyn, jotta aihetta paistiin
tarkastelemaan juuri tdssd lajiympéristossd. Laadulliselle tutkimukselle tyypillisesti otoskoko
on suppea (N=6). Kohderyhma rajattiin pelkédstdan péddsarjatasolla pelaaviin miesten joukkuei-
siin. Néin tutkimusjoukko on tarkkaan rajattu ja tutkimme ilmi6itd nimenomaan miesten sali-
bandyssa. Tutkittavat valittiin tietyin perustein, jota mééritti heiddn pelikokemuksensa lajin pa-
rissa. Toisella tutkijoista on pitkd tausta lajin parissa, joten hén valitsi pelaajat oman tietimyk-
sensd mukaan. Molemmista joukkueista valikoitui yksi kokeneempi pelaaja, jonkin verran ko-
kemusta omaava pelaaja sekd nuorempi pelaaja. Piddyimme valikoimaan pelaajat tdlld perus-

teella, jotta aineisto olisi mahdollisimman kattava.

Ennen haastattelua tutkittaville tiedotettiin suullisesti tutkimuksen etenemisesti ja tietosuojaa
koskevista asioista. Haastattelut nauhoitettiin yliopistolta lainaan saadulla 4aninauhurilla. Myds
tdstd tiedotettiin haastateltaville. Ennen haastatteluja haastattelija perehtyi sanelimen kayttoon.
Haastattelurunko laadittiin kirjallisuuden ja aiheesta aikaisemmin tehtyjen tutkimusten perus-
teella. Haastattelukysymysten laatimisessa hyddynnettiin Kemppaisen ja Myllyniemen (2022)
pro gradu -tutkielmaa. Heididn aiheensa ollessa samankaltainen timén tutkimuksen aiheen
kanssa, koettiin hyddylliseksi laatia kysymykset saman suuntaisiksi. Néin ollen tulokset olisivat
mahdollisesti osittain vertailtavissa. Kun haastattelurunko oli saatu valmiiksi, sita testattiin kah-
della haastateltavalla. Tdmin jilkeen osaan haastattelukysymyksistd tehtiin muutoksia. Haas-
tattelurungon lopulliseen versioon valikoitui 38 kysymysté ja sitd ldhdettiin toteuttamaan tutki-

musjoukolle. Haastattelut etenivét haastattelurungon mukaisesti, haastattelijan esittden kuiten-
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kin tarvittaessa jatkokysymyksid. Haastattelija pyrki haastattelutilanteessa olemaan mahdolli-
simman neutraali. Télld tavoin pyrittiin minimoimaan tuloksiin vaikuttamisen mahdollisuus

sekd saamaan haastateltavien 44ni kuuluviin.

6.2 Tutkimuksen lidhestymistapa ja tutkimusmenetelmiit

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus pyrkii lisédméddn ymmarrystd ilmidistd. Sen tulokset
eivit ole yleistettdvissd, vaan ne avaavat nimenomaan valitun kohderyhmén ndkokulmia. Laa-
dullinen tutkimus on aina empiiristd eli se nojaa erilaisiin aineistoihin ja niiden analyysiin. In-
duktiivinen eli aineistoldhtoinen tutkimus ldhtee liikkeelle aineistosta. Néin ollen se ei 13hto-
kohtaisesti painota mitéén tiettyd teoreettista viitekehystd. Yksinkertaisimmillaan teorian voi-
daan laadullisessa tutkimuksessa ajatella olevan tieteellisen kirjallisuuden ja aiemman tutki-

musndyton jasenneltyd esittdmisté. (Juhila 2023)

Tamain tutkimuksen tieteenfilosofinen I&htokohta on fenomenologis-hermeneuttinen, silld siind
tutkitaan urheilijoiden kokemuksia. Fenomenologinen analyysi toimii kattokéasitteena erilaisille
fenomenologian tieteenfilosofiseen suuntaukseen perustuville tutkimusorientaatioille. Fenome-
nologinen analyysi pohjautuu havainnointiin, sekd tutkimuskohteen kokemuksen pohdintaan ja
reflektointiin. Sitd voidaan yhdistidd useisiin muihin analyysitapoihin. Fenomenologien ldhes-
tymistapa korostaa tutkijan avoimuutta, jolloin tutkija pyrkii tarkastelemaan tutkimuskohdetta
ilman ennalta maarittyja oletuksia, méaritelmié ja teoreettisia viitekehyksid. Hermeneuttisessa
tutkimussuuntauksessa keskeistd on tutkimuskohteen syvillinen inhimillinen ymmartdminen.
Subjektiivinen tulkinnallisuus korostuu ilmididen merkitysten tulkitsemisessa. Fenomenologis-
hermeneuttisessa ldhestymistavassa fenomenologian periaatteita yhdistetdén kohteen tulkinnal-

liseen analyysiin. (Tuomi & Sarajérvi 2011, 34-39)

Téassd tutkimuksessa kiytettiin haastattelumenetelmidné puolistrukturoitua haastattelua. Puo-
listrukturoidussa haastattelussa jokaiselle haastateltavalle esitetdén samat kysymykset samassa
jérjestyksessd (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006), mutta vastaukset eivit noudata tiet-
tyjd vastausvaihtoehtoja (Eskola & Suoranta 1998, 86). Keskeistd on haastateltavien tulkinnat
ja asioille antamat vuorovaikutuksessa syntyneet merkitykset (Hirsjérvi & Hurme 2017, 48).
Kaésiteltdvit teemat ja aihepiirit ovat etukdteen méadriteltyjd, mutta niiden laajuus ja jérjestys

vaihtelevat eri haastatteluissa (Eskola & Suoranta 1998, 86; Tuomi & Sarajirvi 2018, 85).
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6.3 Aineiston kisittely ja analyysi

Yksittdinen haastattelu kesti keskiméérin 65 minuuttia (32min — 2h 19min). Haastatteluiden
jélkeen puhe siirrettiin sanelimelta muistitikulle. Muistitikut sdilytettiin ainoastaan tutkijoiden
hallussa. Toinen tutkijoista, joka ei ollut mukana haastatteluissa, kuunteli haastattelut saadak-
seen kokonaiskédsityksen aineistosta. Puhe litteroitiin peruslitteroinnin periaatteiden mukaisesti.
Peruslitteroinnissa puhe litteroidaan sanatarkasti puhekieltd noudattaen, jattden pois tdytesanat,
toistot, yksittdiset ddnndhdykset ja keskenjdavit tavut (Tietoarkisto, 2023). Puheesta pois jétet-
tyjd tdytesanoja tdssd aineistossa olivat esimerkiksi “niinku”, “tota” ja “tuota”. Arkistoimme
erillisen tiedoston, mihin kerdsimme pois jatettyja tdytesanoja ja toistoja. Ndin pyrittiin vahvis-
tamaan luotettavuutta ja takaamaan se, ettd pois jétettyjd osuuksia on mahdollista tarkistaa tar-

vittaessa jalkeenpdin.

Litteroinnissa kéytettiin apuna Wordin litterointiin tarkoitettua toimintoa. Wordin tydkalulla
litteroidussa tekstissé oli kuitenkin puutteita, joten se tuli kdydd manuaalisesti 1dpi. Suurin osa
puhekielisistd ilmauksista oli esimerkiksi muutettu kirjakielelle, eikd Wordin litterointitoiminto
tunnistanut kunnolla puhujia. My6s kokonaan viirid sanoja esiintyi tekstissd ennen tarkistusta.
Litteroitua tekstid tuli yhteensd 127 sivua. Manuaalisen ldpikdynnin jdlkeen haastateltavien pu-
heesta saatiin kattava aineisto, jota lahdettiin analysoimaan laadullisen siséllonanalyysin kei-

noin.

Suoritimme aineiston analysoinnin aineistoldhtdiselld sisdllonanalyysilld. Laadullisen aineiston
sisdllonanalyysi muodostuu kolmesta vaiheesta: 1) aineiston redusointi eli pelkistiminen, 2)
aineiston klusterointi eli ryhmittely sekd 3) abstrahointi eli teoreettisten késitteiden luominen.
Pelkistdmisessd aineistosta karsitaan pois tutkimuksen kannalta epédolennaiset tiedot. Kéytin-
nossd pelkistimisen voi tehdd esimerkiksi niin, ettd litteroidusta aineistosta etsitdén tutkimus-
kysymyksid kuvaavia ilmaisuja. Pelkistdmisti seuraa aineiston klusterointi eli ryhmittely, jossa
samaa ilmi6td kuvaavat pelkistetyt ilmaukset yhdistetdén omiksi ryhmikseen. Aineistosta koo-
datut alkuperdisilmaukset kiyddén sanatarkasti l4pi ja pyrkimyksend on etsid samankaltaisuuk-
sia ja/tai eroavaisuuksia. Klusteroinnin jélkeen aineistosta erotetaan tutkimuksen kannalta
oleellinen tieto. Valikoidun tiedon perusteella muodostetaan teoreettisia kisitteitd. Tétd kutsu-
taan aineiston abstrahoinniksi eli kasitteellistimiseksi. Ryhmittely ndhdéddn osana teoreettisten

késitteiden luomista. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 123-125)
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Aineiston analysointi aloitettiin tutustumalla litteroituun aineistoon. Sen jdlkeen aineistosta et-
sittiin tutkimuskysymyksié kuvaavia ilmaisuja, jonka apuna kaytettiin viarikoodeja. Analysoin-
nin alkuvaiheessa havaittiin, etteivit alkuperdiset tutkimuskysymykset sopineetkaan téysin ai-
neistoon. Tehtyjen huomioiden pohjalta tutkimuskysymyksid muokattiin paremmin aineistoon
soveltuviksi. Tarkastelusta paddyttiin jattdmain esimerkiksi pelaajan tunnetaitoja koskevat ky-
symykset kokonaan pois. Ndin aiheen tarkempi rajaaminen seké sen syvéllisempi tarkastelu oli
mahdollista. Tutkimuskysymysten tarkennuttua aineistosta etsittiin niihin vastaavia ilmauksia.
Tadman jdlkeen ldhdettiin pelkistimain aineistoa sdilyttden kuitenkin koko ajan alkuperdisil-
maukset. Ndin pyrittiin varmistamaan aineiston autenttisuuden sdilyminen seka haastateltavien
ddnen kuuluminen. Taulukko 1 ja 2 havainnollistavat aineiston pelkistyksen prosessia. Taulu-
koissa on ndhtévilla esimerkkejd alkuperdisilmauksista sekd niiden pohjalta muodostettuja pel-
kistettyjd ilmauksia. Ensimmaéinen taulukko havainnollistaa vuorovaikutustaitoihin liittyvia il-

mauksia ja toinen taulukko itseluottamukseen liittyvid ilmauksia.

TAULUKKO 1. Aineiston pelkistdminen, vuorovaikutus.

Alkuperéisilmaisu Pelkistetty ilmaus

"Kyl se on just se, ettd kertoo monipuolisesti Suora palaute pelaajan suorituksesta
ja suoraan, et oli sitte hyvdd tai huonoa et
pystyy sanoo sen kaiken. Et ei kerro pelkds-
tddn sitd huonoa tai pelkdstddn sitd hyvdd,
vaan et tulee molemmat sitte jos sille on

syytd” (Pelaaja 3)

“Ehkd se luottamus siihen, ettd luottaa toi- Luottamus ja arvostus pelaajaa kohtaan
seen ja arvostaa toista ja ihan sama minkd-
lainen persoona on, niin sitd kannattaa kuun-
nella ja yrittdd oppii tuntee vield paremmin.”

(Pelaaja 2)

39



“Et tehddn yhessd mitd tahansa muuta kun Yhdessé tekeminen vapaa-ajalla
sahlyy. Ettd se luo siihen, semmoiset tapah-
tumat on, mitkd luo sitte semmosta, ettd tu-

tustutaan paremmin.” (Pelaaja 6)

TAULUKKO 2. Aineiston pelkistdminen, itseluottamus.

Alkuperdisilmaisu Pelkistetty ilmaus

“Saa parhaan irti ku on kova itseluotta- Parhaansa esiin tuominen

mus.”” (Pelaaja 5)

“No kyl semmone positiivine ja kannustava  Positiivinen ja kannustava palaute pelaajan
palaute on nostanu sitd omaa itseluotta- itseluottamusta nostavana tekijédna
musta ja ndkyny positiivisena suorituksena

peleissd ja reeneissd.” (Pelaaja 1)

“Toisaalta myos sitten samalla menee vd- Epdonnistumiset lisddvit varovaisuutta
listd toiseenkin suuntaan, et jos on tullu

ndppdilyvirhettd, jonkinlainen pallon mene-

tys tai vastaava, niin sitten ne kohdat etenki

seuraavalla kerralla voi olla vihdn arempi,

tai pelata se tilanne varmemmin, tai eri ta-

voin, tai ei normaalisti, niin ne voi vdlistd

ajaa siihen suuntaan.” (Pelaaja 4)

Laadullisen sisdllonanalyysin mukaisesti pelkistyksen jidlkeen aineisto klusteroitiin eli ryhmi-
teltiin. Aineisto luokiteltiin pelkistettyjen ilmausten pohjalta suurempiin merkitysyksikdihin.
Merkitysyksikot muodostettiin pienimmastd suurimpaan seuraavasti: alaluokka, yldluokka ja
padluokka. Alaluokat muodostettiin samankaltaisista pelkistetyistd ilmauksista. Néistd muo-
dostettiin edelleen yldluokat, jotka yhdistivit alaluokkien sisdllot. Pddluokka toimi ikdén kuin
kattokdsitteend, jonka alle kukin merkitysyksikko asettui. Taulukot 3 ja 4 ilmentédvét aineiston

luokittelun etenemistd. Kustakin paéluokasta on nostettu taulukkoon yksi yldluokka seké ndiden
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yldluokkien muodostamat alaluokat. Taulukko 3 havainnollistaa vuorovaikutuksesta ja tau-
lukko 4 itseluottamuksesta esiin nousseita luokkia. Ryhmittelyn jidlkeen aineistosta eroteltiin
tutkimuksen kannalta oleellinen tieto eli nostettiin esiin merkityksellisié ja tutkimuskysymyk-
siimme vastaavia aineistolainauksia, joista tehtiin edelleen havaintoja ja tulkintoja. Valikoidun
sisdllon pohjalta 1dhdettiin muodostamaan teoreettisia késitteita eli siirryttiin laadullisen sisél-
l6nanalyysin viimeiseen vaiheeseen. Aineiston kisitteellistiminen syntyi ryhmittelyn tulok-
sena. Ryhmittely voidaan siis ndhdd osana teoreettisten kasitteiden muodostamista. Nama
edelld kuvatut kolme vaihetta eli pelkistiminen, ryhmittely ja késitteellistiminen muodostivat

tamén laadullisen aineiston siséllonanalyysin.

TAULUKKO 3. Aineiston luokittelu, vuorovaikutus.

Alaluokka Ylaluokka Péédluokka
Kehut ja positiivinen palaute Palaute Valmentajan vuorovai-
Rakentava palaute kutusosaaminen

Suora palaute
Oivaltamaan ohjaava palaute

Tilannekohtainen palaute

Luottamus Pelaajan ja valmentajan véli- Pelaajan ja valmentajan vili-
Avoimuus sen ihmissuhteen laatu nen vuorovaikutussuhde
Arvostus

Yhteinen tekeminen Yhteisollisyys Joukkueen vuorovaikutusta
Luottamus vahvistavat tekijat

Pelaajien selkeét roolit
Pelaajien keskindinen tsemp-
paaminen ja kannustaminen

Omana itsend oleminen
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TAULUKKO 4. Aineiston luokittelu, itseluottamus.

Alaluokka Pédluokka Ylédluokka

Parhaansa esiin tuominen Itsensi toteuttaminen ja Koettu itseluottamus
Omana itsend oleminen omistautuminen

Hyvin tehty tyo

Keskustelu ja kuuntelu Mydnteinen ja avoin vuo- Itseluottamusta vahvistavat
Keskusteluyhteys rovaikutus tekijat

Selked viestintd

Palaute

Avoimuus, luottamus, rehel-
lisyys

Onnistumisen kokemuksen
vahvistaminen

Pelaajasta vilittiminen

Negatiivinen palaute Haasteet vuorovaikutuksessa
Syyttely

Epdonnistumiset

Perusteluiden ja keskustelun

puute

Konfliktit

Erimielisyydet

Itseluottamusta heikentavat

tekijit

6.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa on huomioitava se, ettid kaikki tutkimus on tutkijan
muotoilemaa rakennelmaa. Se on tehty tietyistd puitteista tietyilld rakennusaineilla. Ndin ollen
jonkun toisen tuotos samanlaisista rakennusosista voi olla erilainen. Taten mika tahansa tutki-
mus on aina erddnlainen versio tutkimuksen kohteena olevasta aiheesta. Siihen ei siis koskaan
voida tdysin luottaa, eikd se tarjoa objektiivista, absoluuttista tietoa. Tutkijoiden tekemisté ha-
vainnoista on mahdollista toki tehdd joitakin johtopdétdksid. Huomionarvoista kuitenkin on,

ettd johtopéatokset ovat aina kontekstuaalisia eli muun muassa aikaan, paikkaan ja tutkijaan
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sidottuja. Vaikka tieteessé pyritddn mahdollisimman pétevain ja luotettavaan tutkimukseen, on
sekin inhimillistéd yrityksineen ja erehdyksineen. Toistamalla tutkimuksia uusissa olosuhteissa,
kehittdimalld tutkimusasetelmia, perehtyméllé aihepiirin kirjallisuuteen sekd yhdistdmallé eri-
laisia menetelmid, tietoldhteitd ja teorioita, voidaan tarkastella, onko aiheesta saadut tulokset
yhdenmukaisia. Niin tutkimuksen informaatioarvoa ja luotettavuutta on mahdollista liséta.
(Saaranen & Puusniekka, 2006) Tamén tutkimuksen tulokset eivét ole yleistettdvissd. Tutki-
muksesta saatiin kuitenkin arvokasta tietoa miesten F-liiga joukkueissa salibandya pelaavien

yksil6iden kokemuksista valmentajan tunne- ja vuorovaikutustaidoista seké itseluottamuksesta.

Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa tutkija ja tutkittava ovat keskendidn vuorovai-
kutuksessa, joten haastattelun lopputulos on heiddn vuorovaikutuksensa ja yhteistyonsa tulos.
Haastattelija voi huomaamattaan omalla toiminnallaan vaikuttaa haastateltavan vastauksiin.
Kysymysten asettelun tai vastausten vahvistamisen myotd tutkijan omat oletukset on mahdol-
lista nousta esiin. (Hirsjarvi & Hurme 2017, 23) Tutkijoiden koulutustausta liikkunnanopettajana
ja heiddn omat kokemuksensa urheilun parista ovat voineet muovata tutkijoiden ajatuksia seka
mielipiteitd aiheeseen liittyen. Lisdksi toisella tutkijoista on pitki tausta salibandyn parissa sekéa

pelaajana ettd valmentajana.

Tutkimuksen luotettavuutta lisdsi tuoreiden, luotettavien ja kansainvilisten ldhteiden monipuo-
linen hyddyntdminen. Luotettavuuden tarkasteluun ei kéytetty erillisid menetelmid. Tutkijat
suorittivat kuitenkin aineiston analysoinnin yhdessd, mikd mahdollisti tarkan analysointityon
sekd avoimen keskustelun koko prosessin ajan. Pelaajien kertomaa pyrittiin kdyttimaan sen
mukaan, millaisiin kysymyksiin he olivat vastanneet. Aineiston liiallista tulkintaa koitettiin

valttda ja sen myotd sdilyttdmadn tutkimuksen luotettavuus.

Luotettavuuden tarkasteluun liittyy tutkimuksen eettisyys. Eettisyys on osa laadukkaan tutki-
muksen vaatimuksia. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 149) Tutkimuksen eettisyyttd lisdé tutkittaville
ennen haastattelua annetut tiedot tutkimuksen tarkoituksesta sekd vapaachtoisuudesta. Tutki-
muksessa tutkittavien anonyymiteettid pyrittiin suojaamaan siten, ettei heitd voi tunnistaa esi-
merkiksi aineistolainauksien perusteella. Tutkimus raportoitiin laadukkaasti ja sen kaikissa vai-
heissa on pyritty tarkkuuteen ja huolellisuuteen. Tutkimuksessa pyrittiin noudattamaan koko

tutkimusprosessin ajan hyvii tieteellistd kaytintoa.
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7 TULOKSET

Téssd osiossa tutkimuksen tulokset esitelldéin tutkimuskysymysten mukaan. [Imiditd kuvataan
aineistositaatein ja ne esitellddn aineiston analyysissd muodostuneiden luokitteluiden mukaan.
Tulosten hahmottamisen helpottamiseksi on muodostettu kolme kuviota. Ensimmaéinen kuvio
kuvaa tuloksia kokonaisuudessaan, eli mitd merkityksid pelaajat antoivat valmentajan vuoro-
vaikutusosaamiselle seké itseluottamukselle. Toinen ja kolmas kuvio tiivistavat tarkemmin it-

seluottamusta vahvistavia ja heikentdvid tekijoita.

Pelaajat nostivat esiin eri tekijoitd valmentajan vuorovaikutusosaamiseen, urheilijan ja valmen-
tajan véliseen vuorovaikutussuhteeseen sekd joukkueen vuorovaikutukseen liittyen. Kaikki pe-
laajat kokivat valmentajan ja pelaajan vélisen vuorovaikutussuhteen heille merkittaviksi. Myos
itseluottamus koettiin erittdin tarkedksi urheilussa. Pelaajat mielsivét valmentajalla olleen vai-
kutusta heidédn koettuun itseluottamukseensa. Vaikutuksen merkittdvyys kuitenkin vaihteli ur-
heilijoiden vililld. Kuvio 1 havainnollistaa tutkimuskysymysten suunnassa aineistosta esiin
nousseita teemoja. Aineisto muodostui kahdesta padteemasta: valmentajan vuorovaikutuksesta
ja itseluottamuksesta. Valmentajan vuorovaikutukselle annettiin suurta painoarvoa. Liséksi pe-
laajat antoivat merkityksid vuorovaikutussuhteelle sekd joukkueelle. Toisaalta haastatteluissa
nousi esiin myos haasteet vuorovaikutuksessa. Valmentajan vuorovaikutusosaaminen nayttiy-

tyi pelaajille joko heidédn itseluottamustaan vahvistavana tai heikentdvéna tekijana.
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L . . . Luotto itseen ja .
Salliva suhtautuminen Myonteinen ja avoin Oikeudenmukaisuus ja J Vapautuneisuus

virheisiin vuorovaikutus tasavertainen kohtelu Joukkueeseen Rohkeus
Itseluottamuksen puute Onnistumiset
Urheilijalahtoisyys Omistautuminen
Palaute I 1 ltsensa
Valmentajan Koettu
Tunteella eldminen Vu o rova i kut u S itse | uotta m uS Itsetuntemus
Parhaansa
esiin tuominen
Mydnteinen
vuorovaikutussuhde Myénteinen ja avoin
Luottamus, Pelaajan J'a Valmentajan vuorovaikutus
avoimuus, arvostus . .
valinen vuorovaikutussuhde [tseluottamusta Itseluottamusta vahvistava
Valmentajan rooli . i
vahvistavat tekijat vamentaja
Joukkuehenki
Yhteisollisyys
Avin llmapiir Joukkueen vuorovaikutus Haasteat
Keskindinen Itseluottamusta vuorovaikutuksessa
kannustaminen . e
heikentdvat tekijat Itseluottamusta
. heikentéva valmentaja
Ajan puute
Luottamuksen puute Haasteet
Epéoikeudenmukaisuus vuorovaikutuksessa

Heikko keskusteluyhteys

Negatiivinen palaute ja
konfliktit

KUVA 1. Valmentajan vuorovaikutuksen merkitys pelaajan itseluottamukselle.

7.1 Valmentajan vuorovaikutusosaaminen

Haastatteluissa pelaajat nostivat esiin useita erilaisia merkityksid valmentajan vuorovaikutus-
osaamiselle. Valmentajan vuorovaikutusosaamisessa pelaajat arvostivat myonteistd ja avointa
vuorovaikutusta, monipuolista palautetta, sallivaa suhtautumista virheisiin, urheilijaldhtoi-
syyttd sekd oikeudenmukaisuutta. Valmentajan vuorovaikutukseen liitettiin myds pelaajien tun-

teiden hyviksyminen seké niiden nédyttimiseen kannustaminen.

7.1.1 Mydonteinen ja avoin vuorovaikutus

Pelaajat kokivat valmentajan kannustamisen ja tsemppaamisen tidrkeénd suorittamisen kannalta
jarohkaisevan sen yrittdméaan enemman. Kannustamiseen liitettiin suorituksen kehuminen, nii-

den kautta uusiin onnistumisiin kannustaminen seké sanaton viestintd, kuten “yldfemmojen” tai
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“kivien” heittdminen. Onnistumisten huomiointi ja aito ilo pelaajan puolesta koettiin myos tér-
keiksi taidoiksi valmentajalla. Pelaajien onnistuessa heistd tuntui hyvéltd saada kehuja. Niiden
koettiin nostavan itseluottamusta ja voimistavan positiivisia tunteita. Yksi pelaajista nosti esiin
my0s nikokulman siitd, ettd korkealla sarjatasolla positiivista palautetta ei loppujen lopuksi
kovin paljon vélttimattd saa, joten se tuntuu pelaajasta hyvélle. Positiivisen palautteen lisdksi
kaksi pelaajaa toi esiin my0s valmentajan roolin onnistumisiin johtavien syiden huomioinnissa.
Valmentajan toiminnan liséksi nostettiin esiin myds joukkuekavereiden vaikutus onnistumisten
hetkilld muun muassa ylavitosina tai vaihtopenkilld reagoimisena. Yksi pelaaja mainitsi jouk-
kuekavereiden reagoinnin vaikuttavan itseensd, toisin kuin valmentajalla ei koettu olevan vai-

kutusta.

“No kylld meilld ainakin valmennus heittdd lisdd vettd kiukaalle, ettd sitte tsempataan.
Varsinkin jos pelaaja suorittaa hyvin, niin kylld sitd kehutaan, niin varmasti suorittaa
vield jatkossaki hyvin. Kehutaan siind, jos on aihetta kehua. Sellanen reagointi myos

valmennukselta, ettd jos pelissd kulkee, niin sitte saa enemmdn vastuuta sitd kautta.’

(Pelaaja 5)

“No totta kai se hyviltd aina tuntuu. Mutta yhtd lailla se on tosiaan téirkee, ettd ymmdir-
rettdis miten me sinne pddstiin. Ne kans ruokkii sitd ja tuo sitd vahviketta myos siihen
omaan tekemiseen. Hyvdltd tuntuu se maalin tekeminen, niin pelkdstdidn se ja sit saa
ldpyt kaverilta ja valmentajalta vield hyvdit kommentit perddn, niin se on selvdi et se
kasvattaa fiilistd. Mut sit vield se tuo pohjaa sinne, ettd saadaan myos se ajattelemaan

sitd, ettd mitkd asiat tdihdn johti.” (Pelaaja 4)

Jokainen pelaaja koki, ettd heidén harjoituksissaan on avoin ja keskusteleva ilmapiiri. Pelaajien
tuodessa omia ndkemyksiddn esiin pelillisiin asioihin liittyen, valmentajan koettiin ottavan sen
avoimesti vastaan ja olemaan valmis keskustelemaan seki 16ytdmaén yhteisen ratkaisun tilan-
teeseen. Pelaajat kokivat valmentajan kuuntelevan ja ymmartidvén heiddn nikokulmansa. Val-
mentajan kerrottiin my0ds odottavan pelaajien keskindistd keskustelua pelillisistd asioista. Kes-
kusteluyhteyden koettiin olevan avoin, mutta valmentajalla olevan kuitenkin viimeinen sana
siind, miten asiat tehddan.

“Hyvin ottaa vastaan. Ja ylipddtdnsdkin kun joukkueelta tulee nikemyksid, niin hyvin

voidaan kdydd sitd keskustelua sitten ldpitte, jos on jotain, ettd voisko tehd ndin. Se on
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’

rakentavaa ja yks tdrked osa kans, ettd miks joukkue hengittdd tdlld hetkelld hyvin.’

(Pelaaja 4)

7.1.2 Palaute

Pelaajat nostivat haastatteluissa esiin useasti valmentajan antaman palautteen. Pelaajat kokivat
saavansa valmentajalta monipuolista palautetta, niin positiivista ja kannustavaa, kuin kehittavii
ja rakentavaa. Palautteesta puhuttaessa ndma myds nivoutuivat helposti yhteen ja erilaisista pa-
lautteen muodoista puhuttiin samassa lauseessakin. Positiivinen palaute koettiin jokaisen pe-

laajan kohdalla erittdin merkitykselliseksi.

“Positiivista palautetta hyvistd suorituksista, onnistumisista, mut sitte taas epdonnistu-
misista tulee semmosta rakentavaa palautetta, kehitettdvid asioita. Niitd ehkd pddsddn-

tosesti. Kehitettdvid asioita niin peleissd ja reeneissd.” (Pelaaja 1)

Positiivisen palautteen liséksi jokainen nosti myos rakentavan palautteen merkityksen korke-
alle. Pelaajien halu kehittya ja saada itsestdin paras irti vaatii valmentajalta palautetta sen suun-
taisesti. Rakentavan palautteen koettiin olevan kuitenkin tehokkainta, kun se saatiin positiivisen
kautta. Kaksi pelaajaa nosti esiin myos oivaltamaan ohjaavan palautteen merkityksen. Valmen-
tajan toivottiin kannustavan pelaajia ajattelemaan itse, valmiiden ratkaisujen sijaan. Pelaajat
toivoivat virheen sattuessa palautteen ennemmin positiivisen kuin negatiivisen kautta. Pelaajat
tietdvét itse tehneensd virheen, joten he kokivat, ettei siitd tarvitse mainita erikseen. Ennemmin
toivottiin kannustamista seké rakentavaa palautetta, jotta ensi kerralla voisi toimia toisin ja ndin
valttdd virheen toistuminen.

“Kertoo enemmdn niit vinkkei ja just ndyttdid vaikka esimerkkejd, jos liittyy pelillisiin
Juttuihin niin et mitd kannattais tehd mitd joku muu tekee vaikka, et mist vois ottaa mal-

lia.” (Pelaaja 2)

“Kun pelaajakin ldhtokohtasesti tietdid tehneensd jo virheen ja varmasti sdttii itse itse-
ddn jo riittdvdsti, niin sitte siihe joku muuki tulee kaveriksi vield kertomaan asian, niin

se ei ainakaan edesauta tilannetta. Ettd kannustava ja rakentava palaute on tdssdkin
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kohtaa, ite koen ettd se on parempi ratkaisu, kun sitte jatkaa sitd mitd pelaaja ehkd ite

itelleen palautetta antaa.” (Pelaaja 4)

Oli palaute mitd tahansa, pelaajat toivoivat valmentajan sanovan suoraan, kuinka asiat ovat.
Valmentajalta oletettiin kuitenkin taitoa suhteuttaa palaute tilanteen ja pelaajan mukaan. Suoran
palautteen yhteydessé erds pelaaja nosti esiin, ettd pelaajan saadessa suoraa tai negatiivista pa-
lautetta, pelaajan on ymmarrettdvé sen liittyvén pelillisiin asioihin ja siind ei ole tarkoitus lou-
kata ketddn. Pelaajaa lainaten, “Md en oo ihmisend huono, vaikka md teen kentdlld virheitd. .
Tilannekohtaiseen palautteeseen liitettiin kyky lukea pelaajia, milloin kannattaa antaa pa-
lautetta ja milloin ei. Pelaajat kokivat tirkedksi, ettd valmentaja osaisi tunnistaa, milloin antaa
pelaajan kisitelld tilanteet itse ja milloin pelaaja tarvitsee neuvoja ja keskustelua. Tilannekoh-
taiseen palautteeseen liitettiin myos tarpeeton “hyva hyva” -palaute. Positiivinen palaute halu-
taan vain, jos sille on aihetta. Pelaajat tiedostivat kuitenkin, etti toiset tarvitsevat vélilla tillaista

palautetta ja toiset eivét taas sieda sitd ollenkaan.

“Kyl se on just se, ettd kertoo monipuolisesti ja suoraan, et oli sitte hyvdd tai huonoa et
pystyy sanoo sen kaiken. Et ei kerro pelkdstddn sitd huonoa tai pelkdstddn sitd hyvdd,

vaan et tulee molemmat sitte jos sille on syytd.” (Pelaaja 3)

“No riippuen tilanteesta kyl vililld tulee, tai kuulee et valmentaja tavallaan huutaa tai
antaa aika rajuakin palautetta tilanteista. Mut sit vililld se on sitd et valmentaja tulee

istumaan viereen ja just yrittdd antaa niitd vinkkejd ja neuvoja.” (Pelaaja 1)

“No kyl md huomaan niit, et kenelle ei kannata ihan sanoa suoraan, et sit ne hajottaa
mailaa tai menee hermo muutenki enemmcdin. Niin sitte ei ehkd niille kannata joka epd-
onnistumista sanoa, mut sit sellaset ketd ei kiinnosta vdlttdmdttd niin paljoa, vaik toinen

huutais pdd punasena, niin sit niille voi vihdn enemmdn sanoa siit. ” (Pelaaja 2)

Pelaajat toivat esiin myos, milloin mitdkin palautetta toivotaan. Yksi pelaaja toi esiin ylipdataian
palautteen sadnndllisyyden. Jokainen pelaaja nosti esiin palautteen antamisen erot harjoituk-
sissa ja peleissd. Palautetta ei kaivattu joka vaihdossa, vaan se nédhtiin ennemmin liiallisena
tarkkailuna. Kukaan ei kaivannut henkil6kohtaista palautetta juurikaan peleissd. Jos jotain pa-
lautetta pelissd kaivattiin, niin se oli viisikkotason palautetta, eli mitd oma kentéllinen voisi

tehdd paremmin. Palaute toivottiin myds mieluummin erdtauoilla, kuin erén aikana. Palautteen
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lisdksi valmentajalta toivottiin tilan antamista ja pelaajiin luottamista pelissd. Pelaajat kokivat
parhaimmaksi, kun he saivat keskittyd pelaamiseen ja antaa pelin flow’n viedé. Tilan antamisen
lisdksi pelisséd kaivattiin peliin reagoimista sekd keskusteluyhteyttd. Pelaajat kokivat olevansa

harjoituksissa valmiimpia vastaanottamaan henkilokohtaista palautetta kuin peleissa.

“No kyl se ehkd toimii enemmdn silleen et erdtauolla sit kopissa annetaan se palaute
eikd niinkddn siind erdn aikana tai vaihtojen vdlissd, et sillon yleensd valmentaja antaa
pelaajan keskittyd siihen pelaamiseen ja antaa ite ratkoo niitd tilanteita. Mut sitte jos
tulee jotain virheitd, niin sitte annetaan se palaute erdtauolla ja annetaan se semmo-

sessa kehittdvdssd just et miten kannattais vaikka seuraavassa erdssd toimia.” (Pelaaja

1)

7.1.3 ”Virhe on lahja”

Harjoituksissa tai peleissd epdonnistuessa kaikki pelaajat kokivat, ettd heilld on lupa epdonnis-
tua. Niissa tilanteissa valmentajalta odotettiin vinkkejd ja neuvoja, mité seuraavalla kerralla voi
tehdd paremmin. Valmentajan suhtautumisen virheisiin koettiin olevan salliva ja korostavan
uskallusta yrittdd sekd kokeilla erilaisia ratkaisuja. Pelaajat tiedostivat, ettd virheitd tulee ja ne
kuuluvat pelaamiseen. Niistd opitaan ja niiden kautta voi kehittdd omaa sekd joukkueen pelaa-

mista.

“Kyl me on puhuttu siitd, ettd on parempi vaikka hdvidis pelin silleen ettd yrittdd, kun
se ettei mee ees yrittdd sinne kentdlle, ettd se on pahin mahollinen. Ettd kyl meilld on
lupa myos epdonnistua sielld peleissdkin ja kaikki epdonnistuu sielld kentdlld, se on
varma juttu.” (Pelaaja 3)

“No virheet on totta kai semmonen lahjakin tavallansa, ettd niistd oppii ldhtokohtai-

sesti, ettd ei jatkuvasti tee samaa samaa virhettd.” (Pelaaja 4)

Pelaajan epdonnistuessa valmentajan vuorovaikutukseen liittyen nostettiin esiin, ettd se on hy-
vin tilannesidonnaista. Vuorovaikutus koettiin kannustavana ja positiivissdvytteisend, mutta sa-
malla tuotiin esiin suoran palautteen merkitys. Epdonnistumisten hetkelld kaivattiin tsemppaa-

mista, mutta vililld taas joukkueen koettiin tarvitsevan heréttelyd hieman rdvakdmmin keinoin.
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Yksi pelaajista nosti tarkedksi taidoksi my0s sen, ettd valmentaja osaa kertoa pelaajalle hidnen
ajatuksensa olleen suorituksen taustalla ihan oikea, vaikka toteutus epdonnistuisikin. Pelaajat
kokivat virheisiin olevan helpompi kiinnittdd huomiota, joten valmentajan on tdrkedé kertoa

mitd hyvéé suorituksessa oli.

“Niin niissd kohtaa se valmentajan viesti on ddrimmdisen tdrked siind kohtaa. Ettd aja-
tus oli oikea, toteutus jdi vihdn vajaaksi, niin se muodosti sen virheen. Mutta et se pa-
laute sieltd oli kuitenkin, ettd oikeaa asiaa oli tekemdssd ja kannustaa siihen, ettd seu-
raavallakin kerralla kokeilla ja jatkaa ndin, et toteuttamiseen sitten vield vain kiinnittdd
pikkusen huomiota. Niin se on tosi tdrked siind, ettd miten se valmentaja sieltd reagoi

niissd kohdissa.” (Pelaaja 4)

7.1.4 Urheilijalihtoisyys

Valmentajien koettiin olevan taitavia tunnistamaan tilanteita sekd lukemaan pelaajia. Jokainen
pelaaja nosti esiin, ettd valmentaja osaa lukea tilannetta, milloin on hyvé antaa palautetta ja
milloin kannattaa antaa tilaa ja omaa rauhaa. Pelaajat kokivat, ettd valmentaja osaa tulkita hyvin
pelaajia ja sallii kaikkien tunteiden nikymisen. Osa pelaajista mainitsi valmentajan kyvyn ole-
van jopa erinomainen pelaajatuntemuksessa. Pelaajasta kiinnostuneisuuden ja pelaajan kehitty-
miseen panostamisen koettiin olevan arvostettavia piirteitd valmentajalla. Valmentajan on hyvéa
osoittaa, ettd hin vélittdd jokaisesta pelaajasta sekd heiddn kehittymisestdén yhtd paljon. Kui-

tenkin ymmarrettiin, ettd se voidaan ndyttai eri tavalla.

“No mun mielestd kyl meidn valmentaja osottaa et se on kiinnostunu ihan kaikista pe-
laajista ja kehityksestd saman verran. Vaikka ois isomman roolin pelaaja nii antaa ihan

vhtd paljon neuvoja ja vinkkejd niille pienemmdn roolin pelaajille. Eri tavalla vaan.’

(Pelaaja 1)

Vuorovaikutussuhteeseen koettiin liittyvidn vahvasti valmentajan kiinnostus pelaajaa kohtaan
sekd pelaajatuntemus. Pelaajat kokivat tarkedksi, ettd valmentaja on kiinnostunut siité, mita pe-
laaja ajattelee ja tuntee. Sen lisdksi valmentajan tulisi olla kiinnostunut myds siitd, millainen

persoona pelaaja on ja millainen hin on salibandykentin ulkopuolella.
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“Se on tosi tdrkedd, ettd sd tunnet ja tieddt mitd pelaaja ajattelee ja miten se kokee

tdmdn hetken ja ajattelee toiminnasta.” (Pelaaja 4)

“Se on musta tosi tdrkeetd kanssa, ettd on kiinnostunu muustakin kuin pelkdstddn sdh-

lystd.” (Pelaaja 6)

7.1.5 Oikeudenmukaisuus ja tasavertainen kohtelu

Suurin osa pelaajista koki, ettd joukkueessa kohdellaan pelaajia oikeudenmukaisesti. Oikeu-
denmukaisuus maéériteltiin niin, ettd kaikki ovat samanarvoisia ja kaikilla on samat sddnnot.
Joukkueessa ei hyviksytty, jos joku alkaa toimia tdysin oman mielensd mukaan. Mikéli pelaaja
el noudattanut sddnt6jd, niin erilainen kohtelu koettiin oikeudenmukaisena muita kohtaan.
Haastattelussa nousi vahvasti esiin, ettd tasapuolisen kohtelun tulisi olla 1dhtokohta toiminnalle.
Osa pelaajista mainitsi, ettd kohtelu vaihteli tai aikaisemmista valmentajista oli padinvastaisia
kokemuksia. Kahden pelaajan mielestd valmentaja ei kohdellut pelaajia eri tavalla. Nelji pelaa-
jaa sen sijaan kokivat valmentajan kohtelun olleen erilaista tai vaihtelevan tilanteen mukaan.
Erilainen kohtelu ndkyi esimerkiksi siten, ettd toiset saivat enemman mahdollisuuksia kuin toi-
set. Erilaiseen kohteluun koettiin vaikuttavan myds pelaajien erilaiset ominaisuudet ja per-
soona. Yksi pelaajista oli kuitenkin eri mieltd, ettd pelaajan ja valmentajan vilinen suhde ei
vaikuttanut pelillisiin asioihin. Kyseinen pelaaja koki, ettd paatokset tehddin ajatellen joukku-

een parasta ja menestymista.

“Ei kellddn oo mitddn etuoikeuksia, ettd kaikki on samanarvosia. Ja samat sddnnot kai-

killa.” (Pelaaja 5)

“No kylld md suurin piirtein koen, ettd kdyttdytyy. On siind semmonen, ettd jos, ja var-
sinkin, jos teet just niitd asioita mitd koutsi haluaa, niin sillon kaikki on ns. samalla
viivalla. Mutta sit jos sd et toimi niitten mukaan, niin mun mielestd se on ihan oikeinkin
ettd voi olla, ettd se on pikkasen kovempaa se kohtelu.” (Pelaaja 6)

“Niin, no varmasti osaksensa, myos sitd kohtelua on eri tavoin, ettd kun ollaan vihdn
erilaisia jokanen meistd ja tehdddn asioita eri tavoin ja ndin niin totta kai se, ettd par-

haalla mahdollisella tavalla aina kunkin kans toimia. Ndin varmasti on luontevaaki. --
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Tietysti kylld hyvd muistaa huomioida se, ettd erilaisia kuitenki ollaan ja ei voida tietyn
sapluunan mukaan mennd kaikkien kanssa, ettd siind tietysti aina vihdn tasapainoilua.

’

Mutta varmasti hyvddn lopputulokseen silld pddstddn, ettd ei mennd tietylld tavoin.’

(Pelaaja 4)

Jokainen pelaaja mainitsi valmentajalla olevan erilaisia odotuksia pelaajia kohtaan liittyen hei-
dén potentiaaliinsa, suoriutumiseensa tai kykyihinsé. Erilaisiin odotuksiin koettiin vaikuttavan
pelaajan taitotaso sekd pelillinen rooli. Ykkoskentdn pelaajilla oli esimerkiksi tuloksenteko vas-
tuuta enemmaén kuin kolmoskentén pelaajilla. Erilaisten odotusten koettiin myds nikyvén val-
mentajan toiminnassa. Valmentaja antoi enemmin palautetta niille pelaajille, joilta odotettiin
tulosta pelissd. Ndiden pelaajien kanssa kdytiin myos pidempid henkildkohtaisia tai viisikko-
kohtaisia palavereita. Pelaajien omien henkilokohtaisten tavoitteiden koettiin my0s vaikuttavan
valmentajan toimintaan. Jos tavoitteet olivat korkealla, valmentaja oli valmis kdyttdmaan enem-
min aikaa kehittddkseen pelaajaa. Joillakin pelaajilla oli myds enemmaén aikaa ja resursseja
kaytettdvissa harjoitteluun, joten heille voitiin tehdd henkilokohtaisia harjoitusohjelmia. Palaut-
teen ja ajankdyton lisdksi odotukset vaikuttivat sithen, kuinka paljon vastuuta valmentaja antoi
pelaajalle. Erilaisen kohtelun koettiin kuitenkin olevan normaalia ja timé ilmeni jokaisesta
haastattelusta. Yksi pelaaja nosti tosin erilaisten odotusten sekd kohtelun tuovan paineita. Jo-
kaisella pelaajalla oli erilaiset vihimmaistavoitteet, joihin heiddn odotettiin pddsevén. Jos vaa-

timukset olivat korkealla, niihin pdéseminen vaati pelaajalta paljon enemmén illasta toiseen.

“Mun mielestd joukkueurheilussa on erilaisia ihmisid ja erilaisia pelaajia, niin kylld
sitten on ihan luonnollista, ettd valmentajalla on erilaisia odotuksia. -- Jos miettii
vaikka ettd me mennddn erdtauolla pukukoppiin niin, jos ykkoskentdn hyokkddjd ei oo
tehny kahteen erddn maalia ja kolmoskentdn hydkkddjd ei oo tehny kahteen erddn maa-
lia, niin kylld se palaute sille ykkéskentdin hyokkddjdlle on erilainen mikd kolmoskentdn

hyokkddjdlle. ” (Pelaaja 5)

7.1.6 ”Tunteita saa ja pitia niayttaia”

Jokaisessa haastattelussa tuotiin esiin tunteiden kuuluvan pelaamiseen. Pelaajat kokivat myds,

ettd joukkueessa hyviksytddn kaikki tunteet ja niiden annetaan ndkyé harjoituksissa sekd pe-

leissd. Kuitenkin niin, ettd niistd ei ole muille haittaa. Tunteiden ndyttdmiseen kannustettiin ja
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sitd jopa vaadittiin, niin valmentajan kuin muiden pelaajien osalta. Kuitenkin tiedostettiin, ettd

jokainen ndyttda tunteitaan eri tavalla, toiset vahvemmin kuin toiset.

“Kylld meiddn valmennus antaa, kaikenndkoiset tunteet varmasti, saa ndyttdd ja pitdd
ndyttdda tunteita, mutta justiin silleen, ettd joku mailan hajottaminen ei sitten kuulu.

Mutta siis kylld tunteita saa ndyttdd ja pitdd ndyttdd.” (Pelaaja 5)

Tunteella eldamisen koettiin olevan tdrkedd, niin pelaajilla kuin valmentajilla. Jokaisessa haas-
tattelussa tuotiin esiin, ettd tunteet kuuluvat urheiluun. Vaikka valmentajat ja pelaajat eivit aina
pystyisi hallitsemaan tunteitaan, niin se ymmaérretiin, kun on eletty pelin sisélld. Se kertoo, ettad
valmentajaa kiinnostaa mitd pelaajat tekevédt ja miten pelissd kdy. Tunteiden koettiin olevan

tiarked osa pelid, ilman niitd sen kuvailtiin olevan muun muassa “virkamies salibandya”.

“Mut toki eletddn tunteella, ettd md kyl tykkddn siit just et vaik menee vdlil yli, mut sit

taas se on sitd et oikeesti halutaan voittaa. Niin se on ihan hyvd kylld.” (Pelaaja 2)

7.2 Pelaajan ja valmentajan vilinen vuorovaikutussuhde

Pelaajan ja valmentajan vélisen vuorovaikutussuhteen koettiin olevan merkittiva tekijd pelaa-
jan suorittamiselle ja silld koettiin olevan térked rooli péivittiisessd tekemisessd. Vuorovaiku-
tussuhteen ollessa toimiva, pelaaja pystyi keskustelemaan avoimesti valmentajansa kanssa ja

sen koettiin ndkyvin myos pelaamisessa.

7.2.1 Myonteinen vuorovaikutussuhde

Pelaajan ja valmentajan vélinen vuorovaikutussuhde koettiin todella tirkeédksi. Asteikolla 1-10
pelaajat arvioivat sen olevan 9-10 vililld. Yksi pelaaja painotti sen merkityksen olevan ehdot-
tomasti kymmenen. Kaksi pelaajaa arvioi tirkeyden olevan yhdeksén ja kolme pelaajaa 9-10
viélilld. Yksi pelaajista nosti esiin oman vuorovaikutussuhteensa olevan hyvd valmentajan
kanssa, mutta huomaavan silti, ettd kaikilla ndin ei ole. Heikko vuorovaikutussuhde peilautui

pelaajan nikemyksen mukaan suorittamiseen ja kentélld onnistumiseen.
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“Jos olis joku ei niin taitava vuorovaikutustaidoissa valmentajana, niin sitten jotenkin
kokisi, et ei se ole omanlainen valmentaja kenen kaa haluaa tehdd yhteistyotd. Mutta
tihdn mennessd kaikki menny ihan hyvin, niin ei ole tavallaan siit mitddn valittamista.
Mut vdlilld huomaa kylld, ettd joidenkin pelaajien kaa valmentajalla ei mee hyvin, niin

kylld se peilautuu suoraan sinne arkeen ja tekemiseen muutenkin.” (Pelaaja 2)

Pelaajan ja valmentajan viliseen vuorovaikutussuhteeseen vaikutti keskusteluyhteys seké kes-
kustelun sddnnollisyys. Kaikilla haastateltavilla oli mahdollisuus henkilokohtaisiin keskuste-
luihin valmentajan kanssa, ja heistd kaikki olivat kdyneet useita keskusteluita kauden aikana.
Valmentajan kanssa oli kdyty muutamia pidempié keskustelutuokioita ja sen lisdksi lyhyempia
keskusteluja esimerkiksi ennen harjoituksia tai soittamalla pelaajalle. Keskusteluyhteys koettiin
merkityksellisend. Pelaajat nostivat esiin valmentajan taidon rakentaa toimiva suhde, vaikka
pelaaja ja valmentaja eivit tulisi toimeen kovin hyvin. Yksi pelaaja toi esiin myds sen, ettd
peliin liittyvistd asioista puhuttaessa oli osattava jattda henkilokohtaiset asiat keskustelun ulko-

puolelle.

“No semmonen, md sanoisin ettd sddnnollisyys siind vuorovaikutuksessa. Ettd se ois
sddanndllistd, et ei ainoastaan jutella silloin, kun menee hyvin ja on se vaihe, vaan ettd
sillon kun on se pimed marraskuu, niin sillonkin jutellaan ettd kun on véihdn huonompi-

kin hetki.” (Pelaaja 3)

“Just se keskusteluyhteys, minkdlainen se on. Ettd ei tarvi olla parhaita kavereita, mutta
pitdd pystyd keskustelemaan asioista niin kun ne on. Ja jdttdd ne henkilokohtaset asiat
ulkopuolelle, ettd kun puhutaan vaan pelistd, niin sillon puhutaan vaan pelistd.” (Pe-

laaja 6)

Jokaisen pelaajan mielestd pelillisistd asioista oli helppo puhua valmennukselle. Viiden pelaa-
jan mukaan valmennuksen kanssa oli myds helppo jakaa henkil6kohtaisia asioita ja vuorovai-
kutuksen koettiin olevan avointa. Yhden pelaajan mielestd henkilokohtaisten asioiden jakami-
nen ei ollut aina niin luontevaa. Tdma ei johtunut kuitenkaan valmentajasta, vaan omasta koke-
muksesta henkilokohtaisten asioiden jakamisen haasteellisuudesta. Pelaajat kokivat jakamisen

ja avoimuuden tirkedksi, silld salibandyn ulkopuolisen eldmén koettiin vaikuttavan arkeen ja
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harjoituksissa suorittamiseen. Paddsarjatasolla harjoitus- ja pelitapahtumia oli paljon ja joukku-
een kanssa oltiin tiiviisti, joten avoimuus koettiin joukkueen voimavaraksi. Jokaisessa haastat-

telussa todettiin pelaajien tulevan kuulluksi valmentajan toimesta.

“Mikd on musta hyvin tdrkeetd valmentajassa, se et siind on eroa, ettd kuunteleeko se
vaan sua. Tdrkeintd on se, ettd pelaajalla on semmonen olo, ettd hdin tulee kuulluksi.
Ettd silleen ei oo merkitystd silld, ettd tapahtuuko sille. Jos mdd meen vaikka sanoon,
ettd md koen, ettd tdammoseen asiaan pitdis meiddn keskittyy ja koutsi jos on vihdn sil-
leen joo joo joo, niin sitten md en koe, ettd md oon tullu kuulluksi. Mut sit taas jos siitd
pystyy muutaman sanasen keskustelemaan ja unohtaa sen jdilkeen sen, mutta mulle jéd
semmonen olo, ettd sehdn kuunteli mua. Niin se on niinku se. Ite kokee sen tosi tirkeeks
siind. Et siind on se pieni ero. Mutta pelaajalle pitid jdddd semmonen tunne, ettd sua

kuunnellaan.” (Pelaaja 6)

7.2.2 Luottamus, avoimuus ja arvostus

Pelaajan ja valmentajan vélisessd suhteessa pelaajat kokivat tirkedksi luottamuksen, avoimuu-
den ja arvostuksen. Molemminpuolinen luottamus koettiin vuorovaikutussuhteen pohjaksi.
Avoin ilmapiiri vaikutti sithen, ettd uskallettiin keskustella avoimesti puolin ja toisin mielen
padlla olevista asioista. Pelaajat pitivat tdrkedna, ettd jokainen voi tuoda valmennukselle esiin
omia ajatuksiaan ja tunteitaan, jolloin niité ei tarvitse valmentajan selén takana spekuloida. Pe-
laajan ja valmentajan vilistd suhdetta kuvatessa tuotiin esiin my0s pelaajan kunnioittaminen

sekd valmentajan kuuntelutaidot.

“En muista kuka on joskus sanonu tdilleen ndin, mut jos sen kerran sen paperin rypistdd
niin kyl se vaikee on saada suoraks. Et jos sitd luottamust ei anna sille toiselle takasin,
niin ei ehkd sit tee asioita sen pelaajan eteen ainakaan mitddn ylimddrdstd.” (Pelaaja

2)

“Ja ettd ollaanko me kaikki vetdmdssd sitd yhtd koyttd vai onko siind sitten jotain mut-
kaa myos matkassa, et se on tosi tdrkee osa tota pelaaja-valmentaja —suhdetta, et sielld

voi jutella ja kysyd ja kommentoida ja tuoda sitd omaa omaa juttua esiin.” (Pelaaja 4)
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7.2.3 Valmentajan rooli

Valmentajan ja pelaajan viliseen vuorovaikutussuhteeseen liitettiin valmentajan rooli. Tdma
nikyi valmentajan suhtautumisena pelaajiin seké siind, millainen auktoriteetti hin oli. Valmen-
tajan lamminhenkisyys koettiin vuorovaikutusta tukevana ominaisuutena ja moni koki olevansa
laheinen valmentajan kanssa. Yksi pelaaja mainitsi my0s valmentajan roolin kasvattajana nuo-

rille pelaajille.

“Just siind, ettd millainen auktoriteetti ja minkd tyyppinen se on sielld pelaajille tree-

neissd ja peleissd ja toki se on sellasta isompaa vuorovaikutusta koko jengin néihden.’

(Pelaaja 2)

“Se, ettd se koutsi toimii tuossa varsinkin nuorten pelaajien kohalla isona kasvattajana.
Nyt kun on kuunnellu noita, koutsi kdy paljon semmosta nuorempien pelaajien kanssa
myds muista, ettd milld tavalla sitten. Ettd, tdssd on muutaki kun sdhlyy vaan.” (Pelaaja

6)

Valmentajan toiminnassa tirkedd on my0s yhteistyokyky seké aitous ja omana itsend oleminen.
Vaikka ei tulisi pelaajan kanssa toimeen, niin valmentajan on silti osattava l0ytdd oikeat tavat
toimia pelaajan kanssa. Valmentajan aitoutta arvostettiin myds hénen ollessa tunteiden vallassa,

vaikka tilanteeseen reagointi oli ollut vahvempaa, mitd sen kuuluisi olla.
“Ettd joskus voi ldikkyd ylitte ja ndin, mut et se on kuitenki tdrkeetd et niissdkin on
semmonen aitous ja oma itsensd pystyy olemaan, niin se on musta ainaki tosi tdrkee.”
(Pelaaja 4)

7.3 Joukkueen vuorovaikutus

Joukkueen vuorovaikutuksessa pelaajat pitivdt tirkednd yhteisollisyyttd, avoimuutta, luotta-

musta ja keskindistd kannustamista. Joukkueessa vithtymiseen vaikutti se, ettd jokainen sai olla

oma itsensd ja pelaajat hyvéksyivit toisensa sellaisena kuin he ovat. Ilmapiiri koettiin hyvéksi
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sen ollessa mydnteinen, avoin seké turvallinen. Valmentajan koettiin vaikuttavan rennon ja tur-
vallisen ilmapiirin luomiseen, mutta pelaajilla kuitenkin olleen suurempi vaikutus joukkueen

sisdiseen vuorovaikutukseen.

7.3.1 Yhteisollisyys

Joukkuehenked ylldpitdvini ja nostattavina tekijané pelaajat nostivat esiin yhteisen tekemisen
merkityksen. Salibandyn ulkopuoliset aktiviteetit joukkueen kesken koettiin ddrimmadisen tir-
keidksi. Jokainen pelaaja mainitsi yhteisen tekemisen vapaa-ajalla vaikuttavan joukkueen yhtei-
sOllisyyteen seki vithtyvyyteen. Vapaa-ajan toiminnassa pelaajat paédsivit tutustumaan toisiinsa

paremmin ja ndkivit millaisia persoonia kukin on kentén ulkopuolella.

“Just on haluttu tehd enemmdn porukalla juttuja vapaa-ajalla ja téilleen ndin, niin sit
sitd kautta kaikki on pddssy jengiin sisddn ja jokanen ehkd tihtdd sithen samaan pdd-
mddrddn. -- Niin sit taas nyt jotenkin tuntuu, ettd on viel kovempi jengi ja silleen viel
halutaan voittaa enemmdn kimpassa, niin ehkd sekin luo sellast et menee paremmin ja

muutenki se vuorovaikutus on muihin pelaajiin parempi.” (Pelaaja 2)

Yhteisollisyyteen pelaajat liittivdt luottamuksen, selkedt roolit sekd pelaajien keskindisen
tsemppaamisen ja kannustamisen. Joukkuehengen kannalta koettiin tarkeéksi, ettd pelaajat voi-
vat luottaa toisiinsa ja iloitsevat toisten onnistumisista. Jokaisella pelaajalla oli oma roolinsa
joukkueessa, niin pelillisesti kuin sosiaalisesti. Joukkuehengen kannalta oli kuitenkin tarkeaa,
ettd jokainen tiedostaa oman roolinsa. Jos oma késitys roolista eroaa todellisuudesta, voi haas-
teita joukkueen vuorovaikutuksessa esiintyd. Yksi pelaaja nosti nuorten pelaajien ldyténeen

oman sosiaalisen roolinsa. On siis tarkedd, ettd jokainen 10ytdd oman paikkansa joukkueessa.

“Tuntuu, ettd kaikki on ldsnd tossa joukkueessa ja kaikki nauttii toisten onnistumisista.

Hyvd on joukkuehenki. Kaikki kannustaa toisiaan.” (Pelaaja 1)

“On ollu hyvin paljon vaihtuvuutta ja nyt sitte ehkd ensimmdinen vuos tdssd ndin kun
on semmonen. Roolit on Ildhestulkoon tdysin selvdt jokaiselle pelaajalle, tai pelilliset.
Ja sitten nuoret ja uudet pelaajat on nytten loytiny myés sen oman sosiaalisen roolin

sielld.” (Pelaaja 6)
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Joukkueeseen kuuluu 20-25 pelaajaa ja siten myds yhtd monta persoonaa. Joukkuehengen
muodostumiseen koettiin vaikuttavan se, millaisia yksilditd joukkueeseen kuuluu. Pelaajat pi-
tivit tarkeénd, ettd jokainen voi olla oma itsensd ja jokaisen erilaisuus hyvéksytdan. Yksi pe-
laaja toi esiin myd0s, ettd joidenkin pelaajien persoona ja ldsnidolo on voinut vaikuttaa koko

joukkueen ilmapiiriin heikentivilla tavalla.

“Et sielld kylld pystyy pelaaja toteuttaa itsedidn ja olemaan oma itsensd. Niin ndin koen

ja nden asian, ettd on tosiaan hyvd ilmapiiri joukkueessa.” (Pelaaja 4)

“Meilld on paljon erilaisia persoonia, jokka sopii sitte aika hyvin yhteen ja meilld on

hyvd joukkuehenki." (Pelaaja 5)

7.3.2 Avoin ilmapiiri

Avoimella ja myonteiselld ilmapiirilld koettiin olevan positiivinen vaikutus joukkuehenkeen ja
joukkueen keskinédiseen vuorovaikutukseen. Luottamus oman itsensi lisdksi muihin joukkueen
jaseniin koettiin joukkuehenked vahvistavana tekijani. Pelaajat kokivat, ettd voivat jakaa hen-
kilokohtaisia asioita joukkueessa ja luottivat siihen, ettd ne myds pysyivéit joukkueen sisilla.
Kaikki pelaajat méadrittelivét nykyisessd joukkueessaan vallitsevan myonteinen ilmapiiri. [lma-
piirid kuvailtiin todella hyvéksi, ja jopa loistavaksi. Tahdn vaikutti toisten onnistumisista iloit-
seminen ja keskindinen kannustaminen. Pelaajilla oli my0s halu tehdd yhdessé asioita, ja monet

mainitsivat yhdessd tekemisen kulttuurin.

"Et silld lailla tossa on hyvdt kemiat ja yhdessd tekemisen meininki niin ndmd kaikki
muodostaa sitd joukkuehenkee niin koen ettd meilld on hyvd ilmapiiri ja joukkuehenki

tdlld hetkelld joukkueessa.” (Pelaaja 4)
“Hyvd, avoin ja sellanen luottamuksellinen. Et sellasia mitd tapahtuu sielld joukkueen

sisdlld niin niitd ei kylld sitte, tai ne pysyy joukkueen sisdlld. Kaikki uskaltaa olla oma

ittensd ja avoin.” (Pelaaja 5)
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Joukkueen vuorovaikutuksesta puhuttaessa avoimuus nousi jokaisessa haastattelussa esiin ja se
arvotettiin hyvinkin korkealle. Avoimuuteen liitettiin rohkeus sanoa ddneen asioita. Asioista

avoimesti puhuminen ja rehellisyys miellettiin joukkuehenked nostattaviksi tekijoiksi.

“Et kyl me ollaan painotettu sitd, et kaikkien pitdd uskaltaa puhua ja se myos auttaa
sitd joukkueen pdrjddamistd ja joukkuehenked kun asioista puhutaan ja joukkueen sisdlld

on hyvd vuorovaikutus ja osaa ottaa myés vastaan sitd palautetta.” (Pelaaja 1)

“Et nyt on kylld tosi hyvd, ettd pelaajat sanoo jos joku juttu drsyttid valmennuksessa

tai tapa toimia ja taas toisin pdin. Et kyl meilld on semmonen rehellinen vuorovaikutus

tilld hetkelli.” (Pelaaja 3)

7.3.3 Valmentajan vaikutus joukkuehenkeen

Pelaajat kokivat valmentajalla olleen vaikutusta joukkuehenkeen. Neljd pelaajaa nosti valmen-
tajan roolin suureksi sen muodostumisessa. Valmentajan persoonalla ndhtiin olevan osaltaan
vaikutusta siithen, millainen ilmapiiri joukkueeseen muodostui. Pelaajista vélittdiminen ja kes-
kusteluyhteyden ylldpitdminen néhtiin vuorovaikutusta tukeviksi keinoiksi. Niin ikddn myos
valmentajan asettamien sédéntdjen ja selkeiden roolien koettiin vaikuttavan joukkuehenkeen.
Kaksi pelaajaa mainitsi valmentajalla olleen vain hieman vaikutusta joukkuehengen luomiseen,
silld he kokivat pelaajilla olevan suurempi merkitys sen luomisessa. Ndma pelaajat kokivat val-
mentajan liittyvian joukkueen rakentamiseen ja pelillisiin asioihin sekd ilmapiirin luomiseen.
Pelaajien muodostaessa joukkueen, myos valmentajalla nahtiin kuitenkin olevan paikka jouk-

kueessa ja yhteishengen luomisessa.

“Tosi iso. Aidosti kuuntelee pelaajia ja ottaa pelaajien nikemykset huomioon ja kysyy
pelaajilta, mitd kuuluu ja kdy sitd keskustelua ldhtokohtasesti kaikkien kanssa ja ym-
mdrtdd vanhana pelaajana itsekin, ettd mikd merkitys joukkuehengelld on siihen teke-
miseen ja tavoitteeseen pddsemiseen niin sen vuoksi varmasti vaalii. Ja on totta kai

persoonaltaan semmonen, ettd haluaakin olla osa joukkuetta myoskin.”” (Pelaaja 4)
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“No ei vdlttamadttd ehkd ees niin iso. Et kyl se ehkd se pelaajien keskindinen kannusta-
minen ja tsemppaaminen on tdirkeempi asia joukkuehengen kannalta, kun sitte se val-
mennuksen. Et pelaajat keskenddn luo sen joukkuehengen ja valmennus sitte liittyy

enemmdn siihe pelilliseen asiaan.” (Pelaaja 1)

7.4 Haasteet vuorovaikutuksessa

Vuorovaikutuksen haasteita ilmeni niin valmentajan toiminnassa kuin pelaajan ja valmentajan
vilisessd suhteessa sekd joukkueen vuorovaikutuksessa. Valmentajan vuorovaikutusosaamisen
el koettu olevan aina onnistunutta ja rakentavaa. Vuorovaikutuksen haasteiksi pelaajat kokivat
luottamuksen puutteen, joka ndkyi muun muassa peliajassa tai peluutukseen liittyvissi ratkai-
suissa. Valmentajan luottamuksen puutteeseen liitettiin myos pelaajan oman toiminnan merki-
tys. Jos pelaaja ei toimi yhteisten sdéntdjen mukaan, niin koettiin oikeudenmukaiseksi, ettd ei

ole endd muiden kanssa samalla viivalla.

“Ottaa vaikka ihan viimeseks sekunniksi jotain tiettyy pelaajaa pois ja laittaa toista
kentdlle tai silleen ihan sekunnin ajaksi, vaikka se ei edes koskis palloo, ettei luota jo-

honkin toiseen, sitten se ndkyy vihdn sen luottamuksen puutteessa.” (Pelaaja 2)

Luottamuksen puutteen liséksi epdoikeudenmukaisuus koettiin valmentajan vuorovaikutusta
heikentdvana tekijand. Tama tuotiin esiin pelaajien haastatteluissa eriarvoisena kohteluna. Pe-
laajat huomasivat helposti, jos saivat erilaista kohtelua kuin toiset pelaajat. Epéreiluksi miellet-
tiin, jos joku sai vapauksia tehdd asioita eri tavalla. Erityiskohtelu koettiin isoksi haasteeksi

joukkueessa, jos sellaista oli esiintynyt jonkun pelaajan kohdalla.

“Et semmonen erityiskohtelu, niin sitd ndkyy joittenki kohalla, mut se on Idhinnd sitte,
siind vedetddn matto alta koko joukkueelta ja kyl sen kaikki tietdd, kun joku sielld oi-
keesti saa jostain erityiskohteluu. Mutta semmosta tulee aina vililld. Se on sit sen jouk-
kueen yks semmonen syopd asia, mistd alkaa kaikki huonot asiat Iihteen ja kaikki on
sitte epdselvdd siind. Mutta tdlld hetkelld meilld ei oo semmosta tilannetta tavallaan.

Mutta semmosia on ollu tossa.” (Pelaaja 6)
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Valmentajan vuorovaikutuksen haasteeksi nousi myds negatiivinen palaute sekd henkilokoh-
taiset konfliktit. Virheiden sattuessa negatiivinen palaute sekd huutaminen koettiin vaikuttavan
koko joukkueen tekemiseen. Pelaajan kohteluun on koettu vaikuttavan myos se, miten valmen-

tajan kanssa tullaan toimeen.

“No vaik ekoi kertoi pddsee kentdlle tai just jos tulee vaik epdonnistuminen tai joku
tillanen virhe, niin sit huudetaan siel kiroillaan siel vaihtopenkil ja sit se luo siihen
vdhdn huonoo henkee tavallaan meidn muuhun tekemiseen. Ja sitte joku voi alkaa aja-
tella siit, et jos itte tekee virheen niin et miten sit penkki reagoi. Et kyl sitd kumminki
kimpas tehddn ja yritetddn mennd sen positiivisen kautta, niin kyl se ois hyvd et kaikki
ois siin sitoutuneit sithen. Eikd ainakaan tylytettdis suoraan muiden kuullen siin, suoraa

sitd mitd tulee kielen pdclle ekana mieleen.” (Pelaaja 2)

Pelaajan ja valmentajan vilistd vuorovaikutusta koettiin heikentdvén luottamuksen sekd ajan
puute. Osa pelaajista oli huomannut, etti toisiin pelaajiin valmentaja luottaa enemmaén kuin
toisiin. Tdméa nédkyi esimerkiksi siind, ettd osa pelaajista ei saanut niin paljon mahdollisuuksia
kuin toiset tai he joutuivat tarkkailun kohteeksi. Tdma vaikutti my0s kyseisten pelaajien pelaa-
miseen lisadmalla suorituspaineita. Ajan puute koettiin vuorovaikutusta heikentivéksi tekijiksi,
mutta samalla ymmarrettiin myos realiteetit, ettei valmennuksella ollut loppujen lopuksi kovin

paljoa aikaa kéytettdvissd yksittdisten pelaajien kanssa kéytaviin keskusteluihin.

“Tuntuu ettd vdlilld joutuu jotkut pelaajat johonkin koirankoppiin, et vaikea sieltd tulla

pelille, kun miettii niin paljon.” (Pelaaja 2)

“Et se, mikd siind on aina se haaste, ettd mistd me revitddn se aika, ettd pelaajat ja
valmentajat pystyy vuorovaikuttamaan riittavdlld tasolla. Ettd meilldkin on kuitenkin se
22 dijdd, niin sitd ei tietenkddn kaikkien kanssa mddrddnsd enempdd kerked ja pysty,

vaikka valmentajia ois useampikin.” (Pelaaja 4)

Joukkueen vuorovaikutusta koettiin heikentdavén heikko keskusteluyhteys valmentajan kanssa.
Myds epdoikeudenmukaisuuden néhtiin vaikuttavan joukkuehenkeen seké itseluottamukseen.
Valmentajan rooli johtajana ja rajojen asettajan koettiin tirkedna. Pelaajilla ei saisi olla eri oi-

keuksia toisiin ndhden. Valmentajan rooli oli pitdd huolta sédnndisté ja niiden noudattamisesta

61



jasitd kautta luoda turvallinen ilmapiiri jokaiselle toimia. Pelaajien rikkoessa sdént6ja, kaikkien

tulisi olla samalla viivalla, eiké tilanteeseen suhtautumiseen saisi vaikuttaa pelillinen rooli.

“Mutta se on erittdin tdrkeetd, ettd se koutsin rooli on siind johtaa sitd. Koska sit kaikki
tammoset, jos joku rikkoo rajoja, niin se syo sitd itseluottamusta ja yhteishenked ja kaik-
kee sitd. Ja sit alkaa tulee sitd, ettd miks toi sai tehd tolleen noin ja siitd ei tullu mitddn

Jja silti se saa pelata.” (Pelaaja 6)

7.5 Koettu itseluottamus

Pelaajat arvioivat asteikolla 1-10, kuinka térkedksi he kokivat itseluottamuksen urheilussa. It-
seluottamus madriteltiin hyvin merkittavéksi urheilussa suoriutumisen kannalta. Neljd pelaajaa
vastasi itseluottamuksen tirkeyden tasoksi 10. Loput kaksi haastateltavaa arvioivat itseluotta-
muksen tirkeydeksi 8-9. Pelaajat arvioivat myds, milld tasolla he ajattelivat oman itseluotta-
muksensa tason olevan. Itseluottamuksen taso méériteltiin padosin hyviksi. Kaksi pelaajista
arvioi itseluottamuksensa tason olevan 8-9 vililld. Itseluottamuksen tason maééritteli sanalli-
sesti hyviksi kaksi pelaajaa. Vain yksi pelaaja arvioi itseluottamuksensa tason numerolla 7.
Erds pelaaja vastasi hdnen itseluottamuksensa tason vaihtelevan harjoittelu- ja pelitilanteissa.
Itseluottamus nédhtiin merkittdivind voimavarana, joka auttaa niin salibandykentélld kuin ela-
man muilla osa-alueilla. Kentélld itseluottamuksen koettiin auttavan pelaajia toteuttamaan itse-
adn ja médarittdvan uskallusta tehda ratkaisuja. Yksi pelaajista oli jopa sitd mieltd, ettd salibandy
on kokonaan itseluottamuslaji. Itseluottamuksen merkityksen koettiin siis olevan todella suuri

pelisuorituksen kannalta.

“No md oon sitd mieltd, et salibandy on pelkdstddn itseluottamuslaji oikeastaan. Ettd
jos sitd ei oo, niin se on oikeastaan ihan sama mitd sd teet kentdn ulkopuolella ja ndin,

niin sit pelissd sd et pysty suorittaan, jos ei sulla oo sitd itseluottamusta. ” (Pelaaja 3)

Haastateltavia pyydettiin kertomaan, mité itseluottamus heille tarkoittaa ja miten se nékyy ur-
heilussa. Kokemukset ja tulkinnat itseluottamuksesta vaihtelivat pelaajasta toiseen. Salibandyn
ulkopuolella itseluottamus sai merkityksid muun muassa omana itsend olemisena sekd rohkeu-

tena kertoa omia mielipiteitd. Yhteistd oli kuitenkin se, ettd kaikki pelaajat peilasivat itseluot-
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tamustaan vahvasti urheiluun. Urheilussa itseluottamus néyttdytyi pelaajille muun muassa it-
sensd toteuttamisena, parhaansa esiin tuomisena, itsetuntemuksena ja omistautumisena. It-
seensi luottaminen ilmeni my0ds vapautuneisuutena ja rohkeutena tehda ratkaisuja pelikentalla.
Lisidksi pelaajat liittivét koettuun itseluottamukseen onnistumisen kokemukset seka luottamuk-
sen omaan itseen ja joukkueeseen. Toisaalta pelaajat nostivat esiin myds itseluottamuksen puut-

teen nakokulman.

Pelaajat kokivat, ettd itseluottamus maérittdd pelid ja auttaa toteuttamaan itsedédn salibandyken-
talld. Kun itseluottamus on korkealla, pelaaja saa itsestddn “parhaan irti”. Itsetuntemus esiintyi
aineistossa omien rajallisuuksien ja mahdollisuuksien tiedostamisena. Sithen liitettiin my0s
oman roolin tunnistaminen ja se, ettd joukkueessa saa olla oma itsensd. Kentdlld omana itsend
oleminen nékyi siten, ettd pelaaja pystyy pelaamaan omalla tasollaan, eikd hén yliajattele tilan-
teita tai pelejd. Yksi pelaajista nosti itseluottamuksen yhteydessé esiin myos tekojensa takana
seisomisen. “Mokien” sattuessa ne hyviksytddn ja niistd voidaan hieman jopa vitsaillakin.
Omistautumisella viitattiin “hyvin tehtyyn tyohon”. Harjoittelun kautta rakentuneen tekemisen

tason koettiin rakentavan itseluottamusta.

“No kylld se on mun mielestd oikeastaan kaikki kaikessa, ettd jos pelaajaa suorittaa kovalla
itseluottamuksella, nii se nékyy ihan kaikessa. Ettd silld on merkitystd, mitd sd saat ittestd irti

Jja mitd sd uskallat tehd isossa roolissa.” (Pelaaja 5)

“No itseluottamus, se on ettd pystyy ensinndkin olla oma ittensd. Vaikka salibandyssa,
niin pelata silld omalla tasollaan sielld ettei yliajattele tilanteita tai pelejd, vaan pelaa

samalla lailla, oli ne sitten koulun pelit tai liigapelit.” (Pelaaja 3)

Itseluottamus salibandykentdlld ilmeni vapautuneisuutena suorittamisessa. Se esiintyi aineis-
tossa myds varmuutena ja rohkeutena tekemiseen. Itseensd luottava urheilija kykeni tekeméén
sellaisia ratkaisuja, jotka hin koki kentéll4 tirkeiksi, eikd pelannyt ndiden seuraamuksia. Itse-
luottamuksen ollessa kunnossa, pelaajan ei tarvinnut miettid kentéin ulkopuolisia asioita tai mui-

den mielipiteitd. Kun itseluottamus oli korkealla, nékyi se “flow -tilassa" pelaamisena.
VEttd ehkd semmonen vapautuneisuus siind suorittamisessa ja pystyy tekeen just niitd
Jjuttuja mitd ite kokee sielld kentdlld tirkeksi. Ei pelkdid seuraamuksia, et ehkd semmo-

nen kentdlld olosta.” (Pelaaja 6)
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Onnistumisilla oli mydnteinen vaikutus pelaajan kokemaan itseluottamukseen urheilussa. On-
nistumisten koettiin lisddvdn onnistumisia, joka puolestaan lisési rohkeutta tekemiseen jatkos-
sakin. Téarkedksi itseluottamuksen kannalta koettiin myds onnistumisten ldpikaynti. Luottamus
itseen tarkoitti pelaajille niin luottamusta omaan tekemiseen kuin onnistumisiinkin. Itseluotta-
mukseen liitettiin myds itsevarmuuden késite. Kun luottaa itseensd, tuntee itsensd itsevarmem-
maksi. Talloin koettiin, ettd “kaikki menee muutenkin paremmin”. Itseensé luottamisen lisdksi
my0s joukkuekavereihin luottaminen koettiin tiarkedksi. Luottamuksen avulla tavoitteiden saa-

vuttaminen on mahdollista.

“No, onnistumiset ruokkii monesti niitd onnistumisia ja sitd kautta kun sd tieddt ettd sd
oot tehny asioita hyvin, sd oot onnistunu, niin vdistamdttd se nédkyy myés siind et sulla
on se rohkeus tehdd niitd asioita myos sitten jatkossaki. Et kyl siten kuvailisin sitd. Niin-

hdn se urheilussa parhaiten ndkyy itseluottamus.” (Pelaaja 4)

“No kylld se varmaan tarkottaa sitd, ettd miten md koen eri tilanteissa. Miten md tuun
onnistumaan ja luotanks md itteeni. Sitten jos md luotan itteeni ja tieddn mitd md teen
ja oon varma siitd, niin sitten jotenkin tuntee itsensd itsevarmaksi ja menee muutenkin

kaikki paremmin, kun on itsevarma ittestddn. ” (Pelaaja 2)

Pelaajat antoivat merkityksid my0s itseluottamuksen puutteelle. Itseluottamuksen puute nékyi
muun muassa rohkeuden puutteena ja keskittymisen herpaantumisena. Yksi pelaajista kuvaili
vaihtojen ja pelin menevén ohitse, jos itseluottamus on matala. Itseluottamuksen puute nékyi
my®0s siten, ettei pystytd “heittdytymaan pelille”. Erds pelaaja mainitsi, ettd itseluottamus tulee
yleensi esille silloin, kun se on kateissa ja nikyy kentdlld muun muassa arkailuna.

“Et siin se ndkyy jos ei oo itseluottamusta, niin sitten ei pysty heittdytyd sille pelille.”

(Pelaaja 3)
“Se itseluottamus yleensd tulee kyl niis kohtaa esille kun sitd ei oo, tai kun se on ka-

teissa. Kylldihdn se nyt aina tietty itseluottamus on, mutta joskus se on vihdn kateissa.

Ja sit se ndkyy otteissa kentdlld hieman arkailuna tai vastaavana.” (Pelaaja 4)
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7.6 Itseluottamusta vahvistavat tekijit

Itseluottamusta vahvistavista tekijoistd nousi esiin erityisesti valmentajan merkitys sen raken-
tumisessa. Kaikki kuusi pelaajaa olivat sitd mieltd, ettd valmentaja on vaikuttanut heidén itse-
luottamukseensa. Neljéd pelaajista koki valmentajan roolin olleen merkittdvad heidin itseluotta-
muksensa muodostumisessa. Yksi pelaajista arvioi sen olleen melko merkittdvai hénen itse-
luottamuksensa rakentumiselle. Ainoastaan yksi pelaaja arvioi valmentajan toiminnan vaiku-

tuksen olleen vidhdisen ja merkittavin valilla.

Tassé tutkimuksessa itseluottamusta vahvistavista tekijoistd korostui vuorovaikutus. Siihen liit-
tyl niin valmentajan vuorovaikutusosaaminen kuin pelaajan ja valmentajan vilinen vuorovai-
kutussuhde. Vaikka vuorovaikutuksen merkitys painottui tuloksissa, my0s erindisten valmen-
tajan ominaisuuksien ja valmennuskayttdytymisen koettiin vahvistavan sitd. Liséksi pelaajat
toivat esiin joukkueen merkityksen itseluottamukselle. Kuvio 2 havainnollistaa niitd aineistosta
esiin nousseita pelaajan itseluottamusta vahvistavia tekijoitd. Seuraavaksi nditd teemoja avataan

tarkemmin.

Avoimuus ja rehellisyys
Onnistumisten

vahvistaminen Keskusteluyhteys

Palaute Valmentajan
vuorovaikutus-
osaaminen

Vuorovaikutus Vuorovaikutussuhde Luottamus

Selked viestinta Pelaajasta vilittdminen

Keskustelu ja kuuntelu

Toisista valittaminen

Itseluottamusta
vahvistavat tekijat foukkue Kannustaminen

Joukkoon kuuluminen

Tiukkuus
. Oikeudenmukaisuus ja
- - Valmentajan Valmennus-
Lamminhenkisyys ominaisuudet Valmentaja kiyttaytyminen tasavertainen kohtelu
Yhteisistd sadnndista kiinni Perusteltu paatoksenteko

pitdminen

KUVA 2. Itseluottamusta vahvistavat tekijét.
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7.6.1 Myonteinen ja avoin vuorovaikutus

Itseluottamusta vahvistava valmentajan vuorovaikutusosaaminen koostui onnistumisen koke-
muksen vahvistamisesta, palautteesta, keskustelusta ja kuuntelusta sekd selkeéstd viestinnasta.
Itseluottamus nihtiin vahvistuvan onnistumisten myoti. Onnistumiset muodostavat positiivisen
kehin, jossa onnistumiset lisddvét onnistumisia. Niin ik&dn onnistumisen kokemuksen vahvis-
taminen valmentajan toimesta koettiin tdrkedand. Onnistumisten huomiointi ja niistd oikeaan ai-

kaan annettu positiivinen palaute nostivat pelaajan koettua itseluottamusta.

“Kyl sit huomaa et jos se antaa jotain tiettyd palautetta ja sit onnistuu siind, niin tuntuu
et sit tulee ittelle semmonen fiilis, et luottaa itteen ja siihen valmentajaan. Sitd kautta se

itseluottamus nousee sen onnistumisien myotd ja tdllasten ndin.” (Pelaaja 2)

“Ettd kaikki kuitenki kentdlld tietdd, tai pitds tietdd, ettd millon onnistuu, niin sitte se
pienikin posi sieltd, niin se yleensd tuo pelaajalle semmosta, vahvistaa sitd itseluotta-

musta, kun se tulee oikeeseen aikaan.” (Pelaaja 6)

“Just sen oman positiivisen tunteen vahvistamista tai semmosta et pystyy todentamaan
itelle sen, et jos itelld on ollu tunne, vaikka ettd onnistuin tossa pelissd ja sit myéds val-

mentaja viestii siitd, niin silld tavalla.” (Pelaaja 3)

Itseluottamusta nostattava palaute on aineistomme mukaan laadultaan rakentavaa, kannustavaa
ja positiivista. Rakentava palaute auttaa pelaajaa onnistumaan. Valmentajan antamat opit kas-
vattivat itseluottamusta vélillisesti, kun pelaaja huomasi oppivansa ja onnistuvansa ndiden neu-
vojen avulla. Rakentavaa palautetta toivottiin valmennukselta jopa enemmaén. Positiivisen ja
kannustavan palautteen koettiin paitsi nostavan itseluottamusta, my0s nikyvdn myonteisesti
urheilusuorituksissa. Kannustamisen avulla valmentaja toi esiin hyvii asioita pelaajan toimin-
nassa. Kaiken kaikkiaan valmentajalta saatu positiivinen ja kannustava palaute koettiin erdaksi

tehokkaimmista itseluottamusta vahvistavaksi keinoksi.

“No kyl semmone positiivine ja kannustava palaute on nostanu sitd omaa itseluotta-

musta ja ndkyny positiivisena suorituksena peleissd ja reeneissd” (Pelaaja 1)
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“Sitte anto tietenkin positiivista palautetta ja opetti asioita miten kannattaa tehd. Kyl
se luo sellast itseluottamusta ainakin ittelleen, et ei vitsi et kun oppii jonkun uuden jutun,
niin tddhdn on hyvd ja tdtd voi kdyttdid peleissd. Sitte kun onnistuu pelissd, niin sit tuntuu

et sehdn on valmentaja ansioo, vaik itte on tehny sitd, mut kumminki.” (Pelaaja 2)

“Et sopiva kannustaminen aina kuuluu. Se on ainakin itelld ollut se paras tapa, ettdi
milld omaa tekemistd pystyy kohentaan ja tuoda esiin niitd asioita, niin se on se, ja

sitd tuleekin.” (Pelaaja 4)

Keskustelemisen ja kuuntelemisen avulla jaetaan ndkemyksid ja pyritdén 16ytdméén yhteisym-
marrys. Keskustelun avulla méédritetdédn niin pelaajan henkilokohtaista suoriutumista kuin jouk-
kueenkin suoriutumista. Keskusteleminen oli yhdelle pelaajista myos tapa kasitelld asioita ja
toi mielenrauhaa. Keskustelu, kuuntelu ja ylipddtddn vuorovaikutus ndhtiin tirkeédnd osana it-
seluottamusta. Selked viestintd nikyi selkeiden odotusten asettamisena. Itseluottamukselle loi
pohjaa suora ja positiivissdvytteinen valmennustyyli, jossa pelaajille tehtiin selviksi se, mitd
valmentaja heiltd odottaa. Tehokkaaksi itseluottamusta tukevaksi keinoksi nostettiin myos se,
ettd valmentaja viestii selvisti, missd on onnistuttu hyvin. Itseluottamusta nosti edelleen néihin

valmentajan asettamiin odotuksiin vastaaminen.

“Kun vuorovaikutus pelaa ja kuunnellaan niin on kylld tdrked osa sitd sitd itseluotta-

musta.” (Pelaaja 4)

“No puhuu suoraan, mitd mieltd se on ja sitte md kerron mun nédkemykseen ja sitte
véihdn mietitddn ettd kohtaako ne. Mutta semmonen suora, tai rehellinen palaute tai

sellainen keskustelu.” (Pelaaja 5)

“No tehokkaimpia on varmaan semmoset, ettd kertoo selvdsti, ettd mitd sulta odotetaan

Jja missd oot onnistunu hyvin.” (Pelaaja 3)

Itseluottamusta vahvistava pelaajan ja valmentajan vilinen vuorovaikutussuhde oli laadultaan
avointa ja rehellistd. Tarkedksi koettiin keskusteluyhteys, luottamus ja pelaajasta vélittdminen.
My0s pelaajantuntemus liitettiin osaksi toimivaa ja itseluottamusta vahvistavaa vuorovaikutus-
suhdetta. Avoimuus ja rehellisyys nékyi niin keskustelun kuin palautteen annonkin saralla. Kes-

kusteluyhteys valmentajan ja pelaajan vililld koettiin merkityksellisend. Keskustelun avulla
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voitiin vaihtaa ndkemyksié ja aikaansaada yhteisymmarrysti. Pelaajan ja valmentajan vélisessd
vuorovaikutussuhteessa samanlaiset ndkemykset esimerkiksi pelaajan rooliin liittyen koettiin
itseluottamusta vahvistavaksi. Molemminpuolinen vuorovaikutus auttaa ymmartimaén myos
pelin ulkopuolisia henkilokohtaisia asioita, jotka saattavat mahdollisesti vaikuttaa pelaamiseen.

Pelaajat tiedostivat, ettd jokaisella pelaajalla on tietynlainen suhde valmentajaan.

“Puhuu avoimesti. Avointa keskustelua ja osaa rakentavasti antaa palautetta. Nykyisen
valmentajan kanssa esimerkiksi tillasta. -- Puhuu suoraan, mitd mieltd se on ja sitte md
kerron mun ndkemykseen ja sitte vihdn mietitddn ettd kohtaako ne. Mutta semmonen

suora, tai rehellinen.” (Pelaaja 5)

“Ettd kun pelaajalla on aina tietynlainen suhde valmentajaan ja se, ettd jos valmentajan
ajatus ja pelaajan ajatus siitd roolista kohtaa, niin sillo ollaan samalla sivulla ja se

ajatusmalli on samanlainen sitte siind.” (Pelaaja 6)

Aineistomme pohjalta itseluottamukseen vaikutti positiivisesti myods valmentajan luottamus ja
pelaajasta vélittdminen. Pelaajasta vélittdiminen ndkyi muun muassa pelaajan arvostamisena,
hinen tarkeydestddn viestimisend, sekd kiinnostuksen osoittamisena. Valmentajan kiinnostus
pelaajaa kohtaan koettiin motivoivana ja itseluottamusta kasvattavana tekijani. Luottamuksen
ansaitseminen ja sen osoittaminen valmentajan toimesta ndhtiin merkityksellisend itseluotta-
muksen rakentumisessa. Kidytdnnossd valmentaja osoitti luottamusta peliajalla. Luottamukseen

liitettiin ~ osaltaan myds se, ettei pelaajia rangaistu  heikoista  suorituksista.

“Se vaikuttaa positiivisesti myos itseluottamukseen, ku huomaa et se valmentaja on kiin-
nostunut susta ja sun kehityksestd nii, se myés motivoi ja kasvattaa itseluottamusta.”

(Pelaaja 1)

“Valmentaja viestii, ettd kuinka tdrkee oot ja luotetaan ja tilleen, niin kylld se lisdd sitd

itseluottamusta. ” (Pelaaja 3)

“Itse oon ndin kokenu asian, ettd sillon kun se luottamus on ansaittu jollain tavalla ja
sitte se on luonu itellekin sitd tosi vahvaa itsetuntoa ja itseluottamusta, ettd kun koutsi-

kin luottaa.” (Pelaaja 6)
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Pelaajan ja valmentajan viliseen vuorovaikutussuhteeseen liittyi my0s pelaajan persoona ja
rooli. Pelaajat tunnistivat oman roolinsa mahdollisen vaikutuksen valmentajalta saatuun luotta-
mukseen. Mitd enemmén pelaajalle annettiin tulosvastuuta ja mitd suurempi hdnen pelillinen
roolinsa oli, sitd enemmaén hdneen myos luotettiin. Jokaisen pelaajan ollessa yksild, taitava val-
mentaja osaa suhteuttaa vuorovaikutuksen kullekin pelaajalle sopivaksi. Pelaajansa tunteva ja
urheilijaldhtoinen valmentaja pyrkii viestiméddn siten, ettd kyseinen pelaaja ymmaértdd hanen
viestinsd parhaalla mahdollisella tavalla. Pelaajantuntemus ja urheilijaldhtoisyys niakyi aineis-

tossa my0s valmentajan haluna kehittdé pelaajia yksilollisesti.

“No silld on hyvin iso merkitys. Ettd, asioita voi sanoo niin eri tyyleilld ja tavoilla. --
Jos koutsilla on hyvdit vuorovaikutustaidot, niin se osaa tietyille pelaajille sanoo sen,

niinkun niille sopii parhaiten.” (Pelaaja 6)

“No se ndkyy siind, ettd kylld valmentaja yrittid jokaista pelaajaa kehittdid yksilollisesti
siind joukkueen kehittdmisen ohella, et pitdd just kaikille niitd palavereita ja ndyttdd

sen halun myés kehittdid jokaista pelaajaa yksilond.” (Pelaaja 1)

7.6.2 Itseluottamusta vahvistava valmentaja

Itseluottamusta vahvistava valmennuskdyttiytyminen. Valmentajan positiivinen vuorovaikutus
ndkyi hdnen toiminnassaan. Itseluottamusta vahvistava valmennuskayttdytyminen ilmeni oi-
keudenmukaisuutena ja pelaajien tasavertaisena kohteluna. Itseluottamusta vahvistava valmen-
nuskdyttdytyminen piti sisdllddn myos perustellun paatoksenteon. Esimerkiksi tilanteissa, kun
pelaajaa ei ollut valittu kokoonpanoon, valmentajan oli tirkedé perustella paatoksensd. Pelaajat
kokivat, ettd muuten asia voi jiddad mietityttdméén pitkéksikin aikaa ja sydda itseluottamusta.
Perusteltu paitoksenteko loi selkeyttd ja turvaa pelaajalle. Yksi pelaajista mainitsi valmentajan
oikeudenmukaisella ja tasavertaisella kohtelulla olleen vaikutusta hdnen itseluottamukseensa.
Hén mainitsi, ettd samantasoisten pelaajien tasapuolinen kohtelu on ddrimmaisen tarkedd, jotta

molemmilla on mahdollisuus pééstd pelaamaan.

“Et ymmdrtddko pelaaja sen pddtoksen ja onko siitd mahollista kdydd keskustelua, ja
haluuko koutsi kdydd keskustelua, vai haluaako se vaan sanoa, ettd sd et pelaa tindidn.

No miks? No, sd nyt et vaan pelaa. Vai sitte ettd, no md nddn sen koko kuvan ndin, ettd
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kun sd huilaat tossa noin, niin sit sd tuut tuolla pelaamaan ja me halutaan nytte néihd
miten toi pelaa, me tiietddn mitd me saadaan susta, et sun ei tarvi ndyttdd mitddn, vaan
ettd halutaan kattoa muita, et se on vaan yks huili tuolla. Sit taas kun me pelataan niin

me tarvitaan sua. Et siind on eroja, milld tavalla sen sanoo.” (Pelaaja 6)

“Ettd sellanen aito kilpailutilanne on koko ajan, niin se tasapuolinen kohtelu ndissd
kohtaa on ddarimmdisen tirked, kun koetaan, ettd on kaks yhtd hyvdd pelaajaa niin sitten
ettd siind on molemmilla mahdollisuus pddsti pelaamaankin ja se kylld meilld tdilld

hetkelld toteutuu tosi hienosti.” (Pelaaja 4)

Itseluottamusta vahvistavia valmentajan ominaisuuksia olivat pelaajien mukaan tiukkuus, yh-
teisistd sddnnoistd kiinni pitdminen ja ldmminhenkisyys. Néiden lisdksi mainittiin valmennuk-
sen toimesta luodun arvopohjan olleen hyvid kasvualusta itseluottamukselle. Yksi pelaajista
muisteli ldmminhenkistd valmentajaa, joka oli toiminut junioripelaajille erdénlaisena “isédhah-
mona”. Hén oli kiinnostunut pelaajista niin salibandykentdlld kuin sen ulkopuolellakin ja ndytti
luottamustaan pelaajille. Kyseinen valmentaja toi esiin myos pelaajien roolit, joiden kautta jo-
kaisella oli oma paikka joukkueessa. Tdma vahvisti pelaajan kokemuksen mukaan paitsi koko

joukkueen, myos yksilon itseluottamusta.

“Se oli niin semmonen tiukka ja niitten yhteisten sddntéjen mukaan pelaava -- niilld on
se tietty sama pohja, minkd arvojen pddlle meiddt on opetettu sielld. Se on luonu sem-

mosen hyvin vahvan pohjan itelle, vaikka sen itseluottamuksen kannalta.” (Pelaaja 6)

“Se oli taas semmonen isdhahmo, mikd johti pojan kolliaisia omalla tyylillddn ja tdm-
moselld. Ettd oli tiukka sillon ku tarvi ja keskitty siihen kokonaiskuvaan ja oli kiinnos-
tunu pelaajien ulkopuolisesta, mitd tekee kentdn ulkopuolella, ja anto sitd luottamusta
Jja oli semmonen hyvin ldmmin valmentaja siind. Ja sen kanssa pysty keskustelemaan ja
kaikki tammdset ndin. Ettd sille oli tdrkeetd, tai tirkeintd oli se, ettd jokaisella on se
oma rooli. Ja sitd kautta se oma paikka sielld joukkueessa. Ja se sitten vahvistaa sitd

koko joukkueen, ja jokaisen yksilon sitd itseluottamusta ehkd siind." (Pelaaja 6)

Kaiken kaikkiaan valmentajaa pidettiin tdrkeénd henkilona itseluottamuksen rakentumisen kan-

nalta. Valmentaja vahvisti urheilijan itseluottamusta muun muassa kannustamalla, antamalla
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positiivista palautetta, selkedlld viestinnilld sekd huomioimalla onnistumiset. Seuraava aineis-

tolainaus kiteyttda valmentajan tarkeyden.

“Ettd on oikeestaan, sen pelaajan itseluottamuksen kannalta, niin se valmentaja on
toiseks tdrkein ihminen, mikd siihen vaikuttaa sen pelaajan itsensd lisdksi. Ja joillakin
pelaajilla se voi olla ehkd se tdrkein asia, mikd vaikuttaa sen pelaajan itseluottamuk-

seen, ettd minkdlainen valmentaja on.” (Pelaaja 6)

7.6.3 Joukkueen merkitys itseluottamuksen rakentumisessa

Joukkueen sisilld pelaajien keskindisen vélittimisen, toistensa kannustamisen ja joukkoon kuu-
lumisen koettiin luovan itseluottamusta. Ndiden ohella nostettiin esiin myos valmentajan mer-
kitys joukkueen vuorovaikutukselle, sekd yhteiset sddnnot. Yhteisten sddntdjen sopiminen ja
niistd kiinni pitdminen koettiin joukkueen ilmapiirin kannalta merkitykselliseksi. Pelaajien roo-
lien lapikdyminen teki ilmapiiristd rehellisen. Valmentajan kannustaminen ja toimet joukkueen
hyvinvoinnin eteen olivat vaikuttaneet joukkueen ilmapiiriin myonteisesti. Turvallisessa ilma-
piirissd pelaajat pystyivit olemaan oma itsensd, toteuttamaan itseéén ja suoriutumaan parhaalla

mahdollisella tasolla. Néilld tekijoilld koettiin olevan yhteys itseluottamukseen.

“Silld on myés vaikutusta itseluottamukseen, aika paljonki. Ettd on just hyvd fiilis pelata
siind joukkueessa ja kokee etti ne muut pelaajat vilittdd susta tai on kiinnostuneita
siitd, et sd pelaat hyvin ja kannustaa ja tsemppaa niin, on vaikutusta myos itseluotta-

mukseen.” (Pelaaja 1)

“Valmentaja on iso palanen joukkueen toimintaa ja kuinka joukkueessa toimitaan. Ettd,
se on myos tdlldkin saralla tdrked henkilo sitd ponkittddn ja kasvattamaan ja kannustaa
siihen, ettd joukkueessa voidaan hyvin ja tekee asiat niin, ettd joukkueessa tosiaan voi-
daan hyvin, niin ne on niitd. Ja sitd kautta sitten myos pelaaja pystyy olemaan oma
itsensd ja ndin, niin on myos sitd, ettd sen toteuttaminenkin on aina helpompaa ja pystyy
suorittamaan parhaalla mahdollisella tasolla. Niin totta kai se vaikuttaa myds sinne

itseluottamukseen.” (Pelaaja 4)
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7.7 Itseluottamusta heikentiivit tekijit

Itseluottamusta vahvistavissa tekijoissd korostui enemmain vuorovaikutukseen liittyvit teemat,
kun taas sitd heikentdvissé tekijoissd annettiin laajemmin merkityksid myos valmentajan omi-
naisuuksille ja valmennuskayttidytymiselle. Itseluottamusta heikentavét tekijat muodostuivat it-
seluottamusta heikentévéstd vuorovaikutuksesta, johon lukeutui sekd valmentajan vuorovaiku-

tus ettd haasteet pelaajan ja valmentajan vélisessd vuorovaikutussuhteessa.

Pelaajat nostivat vuorovaikutuksen liséksi esiin myods muita itseluottamusta heikentdvia val-
mentajan ominaisuuksia ja valmennuskayttdytymisen piirteitd. Toisin kuin itseluottamusta vah-
vistavien tekijoiden kohdalla, aineistosta ei noussut esiin sellaista joukkueen toimintaa, joka
olisi heikentényt itseluottamusta. Kuvio 3 havainnollistaa aineistosta esiin nousseita pelaajan

itseluottamusta heikentivia tekijoité.

Negatiivinen
palaute
Konfliktit
Syyttely Valmentajan Ha?StEEt Haasi{eet
vuorovaikutus vuorovaikutuksessa vuorovaikutus-
Negatiivinen Stz Erimielisyydet

suhtautuminen
epdonnistumisiin
Perusteluiden ja
keskustelun puute

Itseluottamusta heikentavat
tekijat

Mahdollisuuksien puute
Temperamenttisuus Epdoikeudenmukaisuus

Valmentajan Valmentaja Valmennus-

ominaisuudet Kavits -
ayttaytyminen i i
Arvaamattomuus Pelaajien suosiminen

Tuloskeskeisyys

KUVA 3. Itseluottamusta heikentdvit tekijat.
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7.7.1 Haasteet vuorovaikutuksessa

Itseluottamusta heikentdvd valmentajan vuorovaikutus muodostui negatiivisesta palautteesta,
syyttelystd, negatiivisesta suhtautumisesta epaonnistumisiin sekd perusteluiden ja keskustelun
puutteesta. Negatiivinen palaute sai aikaan liiallista miettimisté ja turhautumista, joka edelleen
johti heikentyneisiin pelisuorituksiin. Valmentajan antama negatiivinen palaute tai haukkumi-
nen jii mietityttimaién ja se puolestaan laski itseluottamusta. “Tylyttdminen” mainittiin aineis-
tossa hypoteettisena itseluottamusta heikentdavana tekijand. Mikéli valmentaja ainoastaan “ty-
lyttéisi”, eikd loisi pelaajille itseluottamusta, eivit saavutuksetkaan olisi mahdollisia. Valmen-
tajan palaute oli synnyttinyt pelaajalle vililld tunteen siitd, ettd hin oli syyllinen joukkueen
hividmiseen. Téllainen syyttely koettiin itseluottamusta heikentavéksi. Heikkous palautteen an-
nossa niakyi vadradn aikaan annettuna palautteena. Tdman lisdksi myos epdonnistumiset olivat
yhteydessd pelaajan itseluottamukseen. Valmentajan negatiivinen suhtautuminen epdonnistu-
misiin koettiin vaikuttavan pelaajan itseluottamukseen heikentédvisti. Pelaajassa itsessddn epa-

onnistumiset voivat saada aikaan varovaisuutta.

“Sitte taas se negatiivinen (palaute) saattanu ndikyd vihdn semmosena turhautumisena

tai litallisena miettimisend pelissd, mikd on johtanu huonoihin suorituksiin reeneissd.’

(Pelaaja 1)

“Kylhdn kaikki muukin vaikuttaa pelaamiseen, mut kyl jos valmentaja tylyttdis pelkds-
tddn vaan eikd lois sitd itseluottamust, nii ei varmaan oltais tdssd tai pdcdsty ikind pit-
kille. Tai mihinkddn liigaan pelaan, jos ei ois ollu sellaisii valmentajia, ketkd luo sitd

itseluottamust pelaajalle ja muutenki jengille.” (Pelaaja 2)

“Ja sitte jos on negatiivinen asenne niitd epdonnistumisia kohtaan ja semmonen syytte-

levd niin sit se on vaikuttanu negatiivisesti.” (Pelaaja 1)

Perusteluiden ja keskusteluyhteyden puute esiintyi esimerkiksi valmentajan arvaamattomana
toimintana ja “mielivaltaisena” padtoksentekona. Nama puutteet ndkyivét niin, ettei tehtyjd paa-
toksid ja toimintaa kéyty lapi pelaajan kanssa. Tdma loi pelaajalle epavarmuutta ja heikensi
pelaajan ja valmentajan vilistd luottamussuhdetta. Keskusteluyhteyden puute ndkyi myds epi-

tietoisuutena. Pelaaja koki tarkedksi, ettd tehdyistd padtoksistd keskustellaan ja ne perustellaan.
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Niin pelaajan ei tarvitse jdddd pohtimaan itse syitd pddtoksen taustalla tai kokea riittdmétto-

myyden tunnetta.

“Ja sit se epdtietosuus siitd roolista ja kaikista ndistd. Niin sekin on yksi asia, mikd
sitten. Kun ei tiid, mitd koutsi haluaa, niin ei tiid sitten myoskddn ettd mitd sielld te-

hdidinkddn, tai tekee.” (Pelaaja 6)

Haasteet pelaajan ja valmentajan vilisessd vuorovaikutussuhteessa nakyivit henkilokohtaisina
konflikteina ja erimielisyyksind. Pelirooleihin liittyen avoin keskustelu koettiin tarkeéksi, jotta
voitaisiin saavuttaa samanlaiset ndkemykset. Aina yhteisymmarrysti ei tosin pitkdnkdin kes-
kustelun jédlkeen saatu syntymaén. Pelaaja kuvasi titd niin, ettd valmentaja ei saanut pelaajaa
ymmartiméin “omaa paikkaansa”. Téllainen erimielisyys voi olla itseluottamusta heikentavaa.
Hyvit vuorovaikutustaidot omaava valmentaja tunsi pelaajansa ja osasi kohdentaa viestinsa pe-
laajalle sopivalla tavalla. Vastaavasti valmentajan heikkoihin vuorovaikutustaitoihin liitettiin
se, ettd valmentaja ilmaisi asiansa omalla tavallaan riippumatta pelaajan tarpeista. Tdssd voi
olla vaarana se, ettei pelaaja ymmarrd valmentajan viestid. Silld on siis suuri merkitys, miten

valmentaja asiansa kullekin pelaajalle ilmaisee.

“On ollu vaikutusta, et totta kai sitd ehkd tulee vihdn semmoseks varovaisemmaksi sit-
ten itekin. Ettd jos jollakin on sukset ristissd, niin kyl se vihdn laittaa varpailleen.”

(Pelaaja 3)

“Ja sit taas jos on huonot, niin se sanoo sen sillid omalla tyylillddn. Ettd just tossa on
ollu koutseja, joilla on ollu vihdn, no sanotaan heikommat vuorovaikutustaidot, niin sit
ne on saattanu vaan sanoo sen silleen, ettei pelaaja vaikka ymmdrrd sitd asiaa. Kun
taas sitten, sen voi sanoo silleen hyvinkin. Mutta se et, milld tavalla se asia sanotaan,

niin silld on iso merkitys.” (Pelaaja 6)

7.7.2 Itseluottamusta heikentiva valmennus

Itseluottamusta heikentdvd valmennuskdyttdytyminen piti siséllddn mahdollisuuksien puutteen,

epdoikeudenmukaisuuden, pelaajien suosimisen, vihdisemmaén peliajan ja tuloskeskeisyyden.
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Itseluottamukseen koettiin vaikuttavan kielteisesti se, jos valmennus ei ollut antanut mahdolli-
suutta niyttda potentiaaliaan. Niin ikddn epdoikeudenmukainen kohtelu soi pelaajan itseluotta-
musta. Osa pelaajista sai lisshuomiota, joka loi pelaajalle tunteen siité, ettd “kaikki ei ole sa-
malla viivalla”. Tdmin koettiin heikentdvén niin pelaajan omaa itseluottamusta kuin pelaajan
ja valmentajan viélisti luottamussuhdetta. Pelaajien suosiminen ilmeni siten, ettd valmentaja oli
suosinut hénelle entuudestaan tuttuja pelaajia. Myos vdhdisemmain peliajan eli kentéltd pois
ottamisen koettiin vaikuttavan negatiivisesti. Yksi pelaajista kuvailee, kuinka “tulos tai ulos” -
tyyppinen ajattelutapa heikensi itseluottamusta. Tuloskeskeinen valmennustyyli sai aikaan sen,
ettd pelaajat joutuivat olemaan jatkuvasti “varpaillaan” tekemisistidén ja epdvarmoja siitd, saa-

vatko he pelata seuraavassa pelissi.

“Et ei anna sitd mahollisuut ndyttdd sitd taitoa mitd oikeasti on. Ja ehkd jos on parempi
muita, niin sitten ei kumminkaan anna sitd mahollisuutta. Mut ei nyt silleen oo ai-

kuisuralla periaatteessa tullut mitddn tollasia vastaan kumminkaan.” (Pelaaja 2)

“Ja sitte just semmonen, tulos tai ulos -tyyppinen, peliaikoihin ja ndihin nédhen. Niin se
on ehkd semmonen, mikd soi sillon, siind joukkueessa sitd pelaajien itseluottamusta.
Kun kaikkien, melkein siis kaikkien piti olla koko ajan varpaillaan siitd, et mitd tekee,
ettd muuten on, saattaa olla sitten takissa tai ei oo seuraavassa tapahtumassa tai muuta
vastaavaa. Se ehkd jdi semmosena hyvin voimakkaana mieleen, ettd kun ei ollut sem-

mosta.” (Pelaaja 6)

Itseluottamusta heikentdivdt valmentajan ominaisuudet. Valmentajan persoonan piirteistd itse-
luottamusta heikentdviksi mainittiiln muun muassa temperamenttisuus ja arvaamattomuus.
Yksi pelaajista ilmaisee valmentajan toimintaa siten, ettd “ikind ei oikein tienny sitte ettd min-
kdlaista”. Hén kuvaili valmentajaa, joka teki nopeita ratkaisuja ja otti vélittdmasti pois pelilté,
jos toiminta ei miellyttdnyt hinta tai tulosta ei tullut. Kyseisen valmentajan persoonallisuutta ei
koettu mydskdin nuorten kanssa toimimiseen sopivaksi, eikd hén luonut kontaktia oman seu-
ransa ulkopuolelta tuleviin.

“Hdn oli hyvin tdmmdnen, jollain tavalla temperamenttinen, tiukka. Ja hdnelld oli ta-
pana se, ettd jos ei joku homma toimi heti, niin tehddn hyvin nopeita ratkaisuita, ettd sit
laitetaan vilttiin. Et semmosta tapahtu paljon. -- Niin se oli semmosta toistuvaa ja ikind

ei oikein tienny sitte, ettd minkdlaista.” (Pelaaja 6)
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8 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd padsarjatason salibandypelaajien kokemuksia valmen-
tajan vuorovaikutusosaamisesta sekd sen merkityksestd pelaajan koetulle itseluottamukselle.
Lisdksi tavoitteena oli kuvata pelaajan ja valmentajan vilistd vuorovaikutussuhdetta sekd jouk-
kueen vuorovaikutusta. Kyseisiin tutkimuskohteisiin pyrittiin 10ytdméaan vastauksia haastatte-
luiden avulla. Haastatteluissa pelaajilta kysyttiin laajasti heiddn ndkemyksistddn tunne- ja vuo-
rovaikutustaitoihin liittyen sekd heiddn itseluottamukseensa vaikuttaneista tekijoistd. Téssé lu-

vussa kuvataan keskeisimpid tuloksia sekéd pohditaan, mistd nimé ovat voineet johtua.

8.1 Tulosten tarkastelua ja johtopaitokset

Valmentajan vuorovaikutusosaaminen oli vahvasti yhteydessd pelaajan koettuun itseluotta-
mukseen. Valmentajan vuorovaikutusosaamisen lisdksi pelaajat nostivat esiin valmennuskayt-
tadytymiseen liittyvid asioita sekd joukkueen merkityksen pelaajan itseluottamukselle. Aineis-
tosta nousi vahvimmin esiin valmentajan mydnteinen vuorovaikutusosaaminen, valmentajan
salliva suhtautuminen epdonnistumisiin, palautteenanto, oikeudenmukaisuus ja tasavertainen
kohtelu seké pelaajan ja valmentajan vilisen vuorovaikutussuhteen laatu. Valmentajan vaikutus
pelaajan itseluottamukselle koettiin olevan joko sitd vahvistava tai heikentdva. Pelaajat kokivat
erittdin merkitykselliseksi sen, ettd valmentaja on kiinnostunut pelaajasta ja ettd valmentaja saa

héinet tuntemaan itsensa tarkeaksi.

8.1.1 Valmentajan vuorovaikutusosaaminen

Valmentajan vuorovaikutusosaaminen Kkoettiin tissd tutkimuksessa tarkednd jokaisen pelaajan
toimesta. Valmentajan vuorovaikutuksessa arvostettiin positiivisuutta ja avoimuutta. Tdmé né-
kyi muun muassa pelaajan kannustamisena, onnistumisten huomiointina, “kivien heittimisend”
sekd avoimena kommunikointina. Aikaisempien tutkimusten perusteella selked kommunikaatio
auttaa urheilijaa ymmartdmééin valmentajan odotukset. Tdma antaa urheilijalle tarvittavan tuen
ja ohjauksen (Co6té & Salmela 2004). Kommunikaation ja kuunteluntaitojen lisdksi yhtend tér-
keédnd tekijdnd pidettiin keskusteluyhteyttd pelaajan ja valmentajan vililld. Pelaajan ja valmen-

tajan vilisessd vuorovaikutussuhteessa keskustelu on monesti valmentajasta 1dhtoistd. Pelaajat
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pitdvat merkityksellisend sitd, ettd valmentaja kyselee kuulumisia ja on kiinnostunut heisti
myo0s kentdn ulkopuolella. Tutkimuksen perusteella pelaajien itseluottamusta lisdsivit valmen-
tajan hyvit vuorovaikutustaidot, jotka perustuvat keskusteluun ja pelaajien kuuntelemiseen.
Cotén ja Gilbertin (2009) mukaan valmentajilta edellytetdén oppimistaitoja, jotka keskittyvit
urheilijan osaamisen kehittdimiseen sekd tdmén prosessin tukemiseen. Tdma vaatii molemmin-
puolista luottamusta ja yhteydenpitoa urheilijan ja valmentajan vililld. (Coté & Gilbert 2009,
313)

Valmentajan vuorovaikutus voi joko auttaa tai héiritd urheilijan kykyé 16ytad optimaalinen vi-
rittdytymisen taso ja saavuttaa huippusuoritus paineen alla. Valmentajan tulisi keskittyd posi-
titvisen ilmapiirin luomiseen, joka korostaa pelaajien vahvuuksia ja lisdd heiddn luottamustaan
onnistumisten kautta. (Kim & Park 2020) Gould ym. (2007) toteavat valmentajien kdyttdvin
palautteen antamisessa vuorovaikutustaitoja. Joskus palautetta annetaan tiukasti ja ankarasti,
vaikka vuorovaikutustaidoissa yleisesti korostetaan positiivista ldhestymistapaa. (Gould ym.
2007) Téssa tutkielmassa nousi salibandyn kontekstissa esiin, ettd pelaajat kaipaavat palautetta
tilanteeseen suhteutettuna. Gould ym. (2007) painottavat myos, ettd valmentajan on kuitenkin
tarkedd pitdd epaonnistumisen hetkilld huolta siitd, ettd tiukka ja ankara palaute kohdistuu suo-
ritukseen tai kdyttdytymiseen, ei pelaajan persoonallisuuteen. Riippumatta palautteen siséllosta,

pelaajan on tirkedd tuntea, ettd hdnesta vilitetddn ihmisend. (Gould ym. 2007)

Salliva suhtautuminen virheisiin liitettiin valmentajan reagoimiseen pelaajan epdonnistuessa.
Muutama pelaaja totesi virheen olevan lahja, eli he ymmarsivit, ettd niitd sattuu kaikille ja ne
kuuluvat urheiluun. Muutama pelaaja nosti esiin luvan epdonnistua. Tastd voidaan paitelld, ettd
valmentajat ovat onnistuneet luomaan kannustavan ilmapiirin, jossa pelaajat uskaltavat epidon-
nistua. Than aina niin ei kuitenkaan ollut, vaan vélilld valmentajan todettiin kdyttdvin huuta-
mista sekd ravikdampid keinoja joukkueen herdttelyyn. Voidaankin pohtia, ettd miten valmen-
tajan kannattaa puuttua pelaajien toistuviin virheisiin ja onko esimerkiksi huutamisesta missédn
tilanteessa hyotyd. Puhuttaessa valmennuskulttuurin muuttumisesta vuorovaikutuksellisem-
paan, on valmennus kuitenkin pitkdin pohjautunut autoritdirisen huutamisen kaltaiseen toimin-
taan. Autoritddrisyys nékyy siis edelleen ja esimerkiksi valmentajan huutaminen voidaan kokea
joko herittelynd tai pdinvastoin pelaajan lyttddmisend. Sagarin ja Jowetin (2012) mukaan ur-
heilijoiden mielestd valmentajan huutaminen on sallittua, silld se saa pelaajan keskittyméédn ja
tyoskentelemddn kovemmin. Toisaalta valmentajan on kiinnitettdvd huomiota henkildkohtais-

ten loukkausten vélttimiseen. (Sagar & Jowett 2012)
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Palautteenanto miellettiin keskeisend osana valmentajan vuorovaikutusosaamista ja sille an-
nettiin paljon erilaisia merkityksid. Hyvid palaute saa pelaajan iloitsemaan onnistumisesta ja
auttaa hintd kehittyméén. Palautteen tarkoitus on kertoa urheilijalle, kuinka hyvin hinen suori-
tuksensa vastasi odotuksia (Hein & Koka 2007). Tutkimuksessa pelaajat nostivat tdrkeimpana
positiivisen palautteen merkityksen. Korkealla tasolla pelatessaan, sitd ei aina koettu kuulevan
niin paljon, silld valmentajat keskittyivét pelaajien lajitaitojen kehittimiseen. Ndin ollen huo-
mio kiinnittyy helposti sithen, miti voisi tehdd paremmin. Pelaajat kokivat huomaavansa mo-
nesti omat virheensd helpommin ja niihin ei tarvittu ulkopuolista enda asiasta huomauttamaan.
Valmentajaa kaivattiin korostamaan onnistumisia. Positiivisen palautteen lisdksi pelaajat kai-

pasivat kuitenkin rakentavaa palautetta, mutta sekin mielelldédn positiivisen kautta.

Negatiivinen palaute voi horjuttaa pelaajan itseluottamusta ja vaikuttaa suoritukseen heikenta-
visti. Soton ym. (2020) tutkimuksessa tuotiin esiin, kuinka kokemattomilla pelaajilla negatii-
vinen palaute vidhensi koettua elinvoimaisuutta, kun taas kokeneet pelaajat sietivat krititkkid
sekd negatiivista palautetta paremmin (Soto ym. 2020). Soton ym. (2020) tutkimus mukailee
hyvin tdssd tutkimuksessa saatuja tuloksia palautteenannosta. Péésarjatasolla pelaajat ovat tot-
tuneet ottamaan vastaan palautetta ja sitd jopa kaivattiin. Sitd kuvailtiin jopa niin, ettd jos ei
saisi ollenkaan palautetta, niin ihmeteltiisiin, miké on vialla. Soton ym. (2020) tuloksia tukee
myos se, miten pelaajat puhuvat huutamisen ja tiukempaan sdvyyn annetun toimivan heille va-
lill4 heréttelevéna tekijand. Tamin lisdksi tutkimuksessa nousi esiin, ettd palaute toivottiin sa-
nottavan suorasti. Palautteesta puhuttaessa pelaajat nostivat esiin palautteen tilannesidonnai-
suuden, he korostivat valmentajan taitoa 10ytdd oikeat keinot antaa kullekin pelaajalle pa-
lautetta. Valmentajan toivottiin tunnistavan, koska antaa pelaajalle neuvoja ja koska taas tilaa
miettid itse. Urheilijat ovat piténeet kaikista hyodyllisimpéand sellaisia palautekeskusteluja,
joissa valmentaja on aktiivisesti osallistanut heitd ja ndin ilmaissut arvostavansa heiddn mieli-

piteitddn (Nelson 2014).

Oikeudenmukaisuus ja tasavertainen kohtelu. Oikeudenmukaisuus arvotettiin todella tarkedksi
valmentajan toiminnassa. Oikeudenmukaisuutta ja tasavertaista kohtelua odotettiin, mutta sa-
malla ymmarrettiin erilaiset odotukset pelaajia kohtaan. Pelaajat ymmaérsivit, ettd kilpaurheilun
luonteeseen kuuluen, joukkueen tavoitteena on menestyd. Pelaajat ovat sitoutuneet joukkueen
tavoitteisiin ja korkeaan vaatimustasoon. Menestyékseen ja voittaakseen, valmentajan tavoit-

teena on muodostaa paras mahdollinen kokoonpano peleihin. Erilaisiin odotuksiin koettiin vai-
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kuttavan pelaajan taitotaso sekd pelillinen rooli. Tdma tarkoittaa sitd, ettd toisilta odotetaan pe-
leissd enemmain kuin toisilta. De Backerin ym. (2014) mukaan oikeudenmukaisuus seki luotu
motivaatioilmapiiri vaikuttavat positiivisesti joukkueiden toimintaan. Valmentajalla on todettu
olevan vaikutusta oikeudenmukaisuuteen joukkueessa sekéd sen merkitykseen urheilijoiden op-

timaaliselle suorittamiselle. (De Backer ym. 2014)

Erilaisten pelillisten roolien myo6td ymmarrettiin, ettd kohtelu on myo0s erilaista. Ykkoskentin
pelaajilla on esimerkiksi enemmén vastuuta maalien teosta, kuin kolmoskentén pelaajilla. Tama
ndkyi myds valmentajan toiminnassa, antamalla vastuuta sekd palautetta enemmaén niille, joille
odotukset olivat suuremmat. Ykkoskentdn pelaajilla saattaa timén myo6té olla my0ds suuremmat
paineet onnistua illasta toiseen, kun taas kolmoskentén pelaajilla paineet ovat pienemmadt, ja
tdma saattaa vaikuttaa pelaajien suorittamiseen. Erilainen kohtelu ymmarrettiin ja jokainen pe-
laaja nosti haastatteluissa esiin tdmin olevan tdysin normaalia. Erilaisen kohtelun ollessa nor-
maalia, oikeudenmukaisuus nousi kuitenkin esiin yhteisten sddntdjen noudattamisena. Pelaajat
odottivat jokaisen noudattavan joukkueen sddntojé, ja valmentajan rooli oli pitdd huolta niiden
toteutumisesta. Jos pelaaja ei noudattanut sddntdjé, silloin erilainen kohtelu koettiin oikeuden-
mukaisena. Valmentajan oikeudenmukaisuus hinen toiminnassaan ja padtoksissddn vahvistivat
pelaajan luottamusta valmentajaa kohtaan. Sen sijaan eriarvoinen kohtelu ndhtiin vuorovaiku-
tusta heikentdvana tekijdnd. Pelaajat huomasivat helposti, jos jotkut saivat erilaista kohtelua tai
erityisid oikeuksia muihin ndhden. Erityiskohtelu nostettiin isoksi haasteeksi joukkueessa, jos

tallaista oli uran varrella tullut kohdalle.

Roolien  merkitys nousi  monessa eri  kontekstissa  esiin  haastatteluissa.
Selkedt roolit tarkoittavat sité, ettd joukkueen jésenet tuntevat omat tehtdvénsé suhteessa jouk-
kueen tavoitteisiin. Tdéma johtaa parempaan ymmaérrykseen omista ja muiden rooleista sekd
keskittdd energiaa toimintaan. (Lintunen ym. 2015) Kun jokaisella joukkueen jdsenelld on sel-
ked tehtdvi ja he voivat toimia omassa roolissaan, syntyy optimaalinen tilanne, jossa jokainen
voi olla oma itsensd ja tuoda parhaansa esiin (Kaski 2006, 159). Valmentajalla on iso vastuu
tehda roolit pelaajille selkeiksi, silld jos ajatukset rooleista eivit kohtaa niin voi synty4 ristirii-
toja pelaajien ja valmentajan vililld. Esimerkiksi pelaaja voi kokea olevansa tietyn tason pe-
laaja, mutta valmentaja ei née asiaa samalla lailla ja ei mydskdén anna mahdollisuutta ndyttaa
sitd. Roolit voivat titen vaikuttaa myds oikeudenmukaisuuden kokemukseen. Jos roolit ovat

selkedt, niin erilaiset odotukset ja erilainen kohtelu on helpompi hyvéksyé. Epdoikeudenmu-
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kaisuutta kohdataan todenndkdisemmin silloin, jos ei koeta saavan tarpeeksi peliaikaa tai roo-
litus on epdselvéd. Pelaajan on tdrkedd tietdd, mitd haneltd odotetaan. Valmentajan on tuotava
odotukset esiin, mutta ennen kaikkea saada pelaajat uskomaan ne. Jos verrataan ison roolin
pelaajaa sellaiseen pelaajaan, joka on enimmikseen neloskentissd, he voivat tulkita valmenta-

jan toiminnan ja kohtelun hyvin eri lailla.

Omalla taitotasolla ja silld, kuinka paljon saa peliaikaa, on varmasti vaikutusta pelaajien itse-
luottamukseen. Vaikka valmentaja omaisi hieman heikommat vuorovaikutustaidot, mutta pe-
laaja saa pelata tdydet minuutit ja onnistuu suorituksissaan, niin epéilemitta itseluottamus on
korkeammalla. Tdlloin valmentajan vuorovaikutuksella ei vélttdmattd ole niin iso merkitys.
Verrattuna taas sithen, jos pelaaja istuu pelistd toiseen penkilld, eikéd saa juurikaan peliaikaa.
T&lloin palaute voidaan ottaa mahdollisesti henkilokohtaisemmin tai tulkitaan valmentajan sa-
nomisia liikaa. Burtonin ja Raedeken (2008) mukaan joukkueen itseluottamus kasvaa, kun jo-
kainen jdsen ymmaértdd oman roolinsa ja valmistautuu tayttiméén sen. Urheilijat kokevat kor-
keampaa itseluottamusta, kun heilld on selkeé kdsitys omasta roolistaan. Joukkueen menestyk-
sen kannalta on tirkedd, ettd pelaajat luottavat toisiinsa. Positiivinen ja kannustava joukkueen
ilmapiiri edistia pelaajien keskindistd luottamusta. Tdma nékyy urheilijoiden pyrkimyksena pa-

rempiin suorituksiin ja kasvaneena itseluottamuksena. (Burton & Raedeke 2008, 197-198)

Pelaajan ja valmentajan vilinen vuorovaikutussuhde koettiin hyvéksi, kun se oli tiivis ja ldhei-
nen sekd molemmat pystyivit luottamaan toisiinsa. Vuorovaikutussuhteessa pidettiin tarkedna
avoimuutta ja toisen kunnioittamista. Vuorovaikutusta vahvisti hyva keskusteluyhteys valmen-
tajan ja pelaajan vililld. Forsman ja Lampinen (2009) korostavat kaksisuuntaista vuorovaiku-
tusta valmentajan ja urheilijan vélilld. Tdma tarkoittaa sitd, ettd valmentajan tulee osata esittda
urheilijalle kysymyksid, joiden avulla aktivoidaan hidnen ajatteluaan. Sen liséksi saadaan myds
tietoa hénen ajatuksistaan ja tunteistaan. Tavoitteena on kehittdd urheilijan kognitiivisia taitoja
ja parantaa joukkueen ilmapiirid. Myonteistd ilmapiirid luo positiiviset tunteet, kuten ilo, tyy-
tyvdisyys, avoimuus ja kunnioitus. (Forsman & Lampinen 2009, 24-25) Tutkimuksessa myon-
teiseen ilmapiiriin liitettiin valmentajan vuorovaikutuksen ja toiminnan liséksi myos joukkueen
keskindinen vuorovaikutus. Se nihtiin avoimena ilmapiirind seka erityisesti vapaa-ajalla yhtei-

send tekemisena.

Urheilijaldhtéinen valmentaja. Kaiken kaikkiaan urheilijat arvostivat siis urheilijaléhtoisté val-

mentajaa, joka osasi ottaa jokaisen huomioon ja kohdata heiddt juuri sellaisena kuin he ovat.
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Urheilijan tuntiessaan itsensd arvostetuksi, on hén valmiimpi suoriutumaan ja hénen itseluotta-
muksensa vahvistuu onnistumisten myo6td (Kim & Park 2020). Pelaajat mielsivit, ettd valmen-
tajan olisi vélttiméatontd saada pelaajansa tuntemaan itsensi tiarkedksi. Pelaajat kokivat merki-
tykselliseksi, kun valmentaja osoitti olevansa kiinnostunut heisti seka siitd, millaisia persoonia
pelaajat he ovat kentdn ulkopuolella. Urheilijaldhtdinen valmentaja panostaa pelaajien kehitty-

miseen ja hinelld on taito tunnistaa tilanteita sekd lukea pelaajia.

Tutkijoiden opiskellessa litkunnanopettajiksi, tutkimus valmentajan vuorovaikutusosaamisesta
on hyvin hyddynnettivissd oman opettajuuden pohtimiseen. Tunne- ja vuorovaikutustaitojen
merkitystd aliarvioidaan usein opettajien tyossd, vaikka niitd taitoja kdytetddn paivittiin (Jones
ym. 2013). Opettajien ty0 voidaan rinnastaa samankaltaiseksi kuin urheilijoiden kanssa toimi-
vien valmentajien. Tamin tutkimuksen kirjallisuuskatsauksessa vuorovaikutustaitoja tuotiin
esiin my0s opettajan nikokulmasta, silla tutkijat kokivat opettajuuden ja valmentajuuden ole-
van hyvin samankaltaista. Koulu- ja urheilumaailma eivit eroa kovinkaan merkittavésti, vaikka
niin saatetaan monesti ajatella. Urheilumaailman erottaa selkeimmin toiminnan vapaaehtoisuus
sekd pelaajien sisdinen motivaatio, kun taas koulumaailmassa oppilaita ohjaa oppivelvollisuus.
Opetuksessa ja valmennuksessa on kuitenkin samankaltaisuuksia liittyen motivaatioon, viihty-
vyyteen, vuorovaikutukseen ja itseluottamukseen. Opettajilla, yhté lailla kuin valmentajilla, on
tavoitteena edistdd fyysisesti aktiivista eldméintapaa (Jaakkola, Liukkonen & Séékslahti 2017).
Opettajuudesta ja pedagogisesta osaamisesta on selkedsti hyotyd urheiluvalmennuksessa, jos
otetaan huomioon, ettd monet menestyneet suomalaiset maajoukkuetason valmentajat ovat kou-
lutukseltaan pedagogeja. Téllaisia tunnettuja valmentajia ovat muun muassa jadkiekon parista

Jukka Jalonen ja Erkka Westerlund seki jalkapallon puolelta Markku Kanerva.

8.1.2 Itseluottamus

Pelaajat méaarittelivit itseluottamuksen urheilussa erittdin tiarkeédksi. Aineistosta nousi esiin sekd
itseluottamusta vahvistavia ettd heikentdvid tekijoitd. Itseluottamusta vahvistavissa tekijoissd
korostui valmentajan vuorovaikutusosaaminen, kun taas itseluottamusta heikentévissd teki-
jOistd nousi esiin enemmadnkin valmennuskdyttdytymiseen ja valmentajan piirteisiin liittyvid

sisdltoja.
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Valmentaja koettiin tarkedksi henkildksi itseluottamuksen tukemisessa. Valmentajan luotta-
mus, ldmminhenkisyys ja pelaajasta vélittiminen muodostivat pohjan pelaajan itseluottamuk-
selle. Valmentajan kiinnostus pelaajaa kohtaan saa hénelle tunteen siitd, ettd hin on arvokas ja
tarked. Kuten valmentajan, myds opettajan tulee olla kiinnostunut oppilaistaan sekd korostaa
heidédn arvokkuuttaan ja tirkeyttddn. Jokaisen ihmisen itseluottamuksen kannalta olisi tirke&a,
ettd hanell olisi ympérilldan ihmisid, jotka ndkevét hdnet positiivisessa valossa — ja my0s vies-

tivat siitd niin sanallisesti kuin sanattomasti.

Valmentajan vuorovaikutusosaaminen koettiin merkityksellisend itseluottamuksen kannalta.
Positiivisen ja kannustavan palautteen avulla sekéd onnistumisen kokemukset huomioimalla val-
mentajan on mahdollista kasvattaa pelaajan itseluottamusta (Soto ym. 2020). Valmentajan an-
tama positiivinen palaute, kehut ja kannustus saavat pelaajan huomaamaan entistd paremmin
omia onnistumisiaan (Amorose & Anderson-Butcher, 2007; Arajérvi & Thesleff 2020c, 446—
447). Aikaisemman aiheesta tehdyn tutkimuksen tavoin [esim. Kanerva 2020, 184—188] pelaa-
jat ndkivit onnistumisien muodostavan positiivisen kehdn, jossa “onnistumiset ruokkivat on-
nistumisia”. Tdma lisési pelaajan uskoa omiin kykyihinsé ja luottamusta onnistumisiin jatkossa.
Onnistumiset jo itsessdén siis nostivat pelaajan itseluottamusta. Lisdksi pelaajat kokivat tirke-
dksi sen, ettd valmentaja huomioi nimé onnistumiset. Tdllainen onnistumisien jdlkeinen posi-
titvinen vahvistaminen on todettu tehokkaaksi itseluottamusta tukevaksi keinoksi (Roos-Salmi
2020, 155). Positiivisten tunteiden vahvistaminen onnistumisten yhteydessé koettiin itseluotta-
musta vahvistavana tekijand myo0s tdssd tutkimuksessa. Onnistumisten hetkelld pelaajat kertoi-
vat saaneensa osakseen kannustusta ja kehuja. Mikili valmentaja haluaa tukea valmennetta-
viensa itseluottamusta, on oikeaan aikaan annettu positiivinen palaute pelaajan onnistuessa tér-

keaa.

Selked viestintd sekd keskustelu- ja kuuntelutaidot ndhtiin aikaisemman tutkimusndyton tavoin
tarkeind itseluottamusta tukevina tekijoind valmentajan vuorovaikutuksessa. Selked viestintd
auttaa pelaajaa ymmartdmédn oman roolinsa ja sen, mitd héneltd odotetaan. (Carpentierin &
Mageaun 2013; Jowett 2007; Moen & Kvalsund 2013) Selkeiden odotusten lisdksi oman roolin
tiedostaminen ja tavoitteiden kirkastaminen luovat pelaajille turvaa ja ehkéisevét epdvarmuutta.
My®s pelaajan ja valmentajan vilinen keskusteluyhteys sekd avoin kommunikaatio nousi pe-
laajan itseluottamuksen kannalta merkitykselliseksi tekijaksi. Kun asioista keskustellaan puolin

ja toisin, on mahdollista vaihtaa ndkemyksié ja aikaansaada yhteisymmaérrys. Vaikkei yhteis-
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ymmaérrystd aina tdysin saavutettaisikaan, on erilaiset ndkemykset hyva ottaa huomioon. Mo-
lempien osapuolten on tirkedd saada kertoa oma mielipiteensd ja kokea tulevansa kuulluksi.
Pelaajat nostivat esiin sen, kun valmentajan ja pelaajan ajatusmalli peliroolista ja pelaajaan

kohdistuvista odotuksista kohtaa, on toiminta selkeéa ja itseluottamusta tukevaa.

Itseluottamusta heikentdvistd tekijoistd nousi esiin negatiivinen palaute, epdonnistumiset ja nii-
hin suhtautuminen, seka perusteluiden ja keskusteluyhteyden puute. Epdonnistumiset, kritiikki
ja negatiivinen palaute voivat heikentda urheilijan itseluottamusta merkittdvasti. Seurauksena
voi olla urheilijan epdonnistumisen pelko, suoritusahdistus ja jopa urheilu-uran lopettaminen.
(Feltz & Lirgg 2001) Valmentajan negatiivinen palaute voi heikentda paitsi urheilijan itseluot-
tamusta, myos hidnen motivaatiotaan ja suorituskykyéén (Bartholomew ym. 2011). Tutkimuk-
semme tulokset mukailevat tdtd huomiota. Lisdksi valmentajan negatiivinen ja syyttelevd

asenne epdonnistumisia kohtaan koettiin itseluottamusta heikentévéaksi.

Pelaajat nostivat esiin myds epdonnistumisten vaikutuksen omalle itseluottamukselleen. Vir-
heen sattuessa pelaaja saattoi tulla varovaisemmaksi. Heti virheen tekemisen jélkeen urheilijan
itseluottamuksen on havaittu olevan matalampi (Hanton ym. 2004). Epdonnistumisista voi syn-
tyd negatiivinen kierre, jossa epdonnistumiset heikentdvit uskoa omiin kykyihin. Epdonnistu-
minen voi johtaa huonoon itseluottamukseen ja epdvarmuuteen myds tulevaisuudessa. (Gould
ym. 1993) Epdonnistumisten lisdksi keskusteluyhteyden puute sai pelaajan epidvarmaksi, silld
ilman keskustelua on vaikea tietdd, mitd valmentaja héneltd odottaa. Erimielisyydet peliroolei-
hin ja odotuksiin liittyen koettiin itseluottamusta heikentiviksi. Perusteluiden puute tuli esille
esimerkiksi tilanteissa, jossa pelaajaa ei ollut valittu kokoonpanoon. Tehdyt paétokset tulisi aina
perustella, jottei pelaajan tarvitse itse pohtia mahdollisia syiti ja kokea riittdmittomyyden tun-
netta. Arvaamaton valmennuskéyttdytyminen ja pelaajien epdoikeudenmukainen kohtelu nih-

tiin paitsi yksilon omaa itseluottamusta, my0s joukkueen luottamusta heikentdavéna tekijéna.

Itseensd uskominen ja luottaminen on merkittdvai paitsi urheilussa suoriutumisen, myds eld-
méinlaadun kannalta (Baumeister ym. 2003). Itseluottamus voi nékyd monilla muillakin eldmén
osa-alueilla, vaikka urheilijat tyypillisesti liittdvit sen urheiluun (Kanerva 2020, 170). Urheili-
joiden olisi kuitenkin tirkedd saavuttaa pitevyydenkokemuksia myds urheilukontekstin ulko-
puolella. Tdma voi auttaa urheilijaa késittelemédén paremmin esimerkiksi urheilu-uransa loppu-

mista. (Arajarvi & Thesleff 2020b, 63—-69)
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Itseensd luottaminen ja omaan onnistumiseen uskominen nékyy positiivisesti urheilusuorituk-
sissa. Silld, mitd ihminen ajattelee itsestddn, on merkittdva vaikutus myos hdnen toimintaansa.
Jos ihminen uskoo olevansa hyvi ja onnistuvansa, muodostuu siitd ikdén kuin itsedén toteuttava
ennuste. Mikili yksilo taas kokee olevansa huono ja epdonnistuvansa tehtdvassiddn, muuttuu
hénen toimintansakin nditd odotuksia vastaavaksi. (Kanerva 2020, 184—188) Yksilod ympardi-
vét ithmiset voivat olla keskeisessd roolissa hdnen itseluottamuksensa tukemisessa (Nicholls
2021). Erityisesti ldheisissd ihmissuhteissa vélittdimisen osoittaminen ja ldmmin kohtaaminen
ovat darimmaisen tarkeitd. Jokainen meisti on vastuussa siitd, miten kohtaamme kanssaihmiset.
Pienikin kehu tai myo6tituntoinen katse voi heréttia toisessa thmisessa tunteen siitd, ettd hdn on

tarked ja arvokas.

Tamin tutkimuksen perusteella valmentaja on hyvin merkittdva henkilo urheilijan eldmissa.
Vaikka toimitaan kilpaurheilun ympéristdssd, niin valmentajan osaaminen ei ole pelkéstddn tai-
tojen ja taktiikan opettamista pelaajille, vaan valmentajana toimiminen on paljon kokonaisval-
taisempaa. Néin ollen voidaan todeta, ettd valmentajan vuorovaikutuksella on merkittdva rooli
pelaajan itseluottamukselle. Erddn pelaajan sanoja mukaillen, kun valmentaja luottaa, niin sil-

loin luottaa itsekin.

8.2 Tutkimuksen hyodynnettivyys

Tutkimuksia ja sen tuloksia voidaan hyodyntid parempaan ymmarrykseen pelaajien ndkemyk-
sistd valmentajan vuorovaikutusosaamiselle seki siithen, miten valmentaja voisi tukea pelaajan
itseluottamusta. On tarkedéd saada esiin urheilijoiden ndkemys ja pyrkid ymmartdmaian heidén
kokemusmaailmaansa. Tutkimus tuo esiin konkreettisia asioita valmentajan vuorovaikutus-
osaamiseen liitetyistd asioista. Pelaajien ndkemykset valmentajan vuorovaikutusosaamisesta
antaa tarkedn ndkokulman pelaajan ajatuksista, jotka saattavat helposti jadda varjoon arjen val-
mennuskontekstissa. Tuloksia voidaan hyddyntdd tukemaan valmentajien toimintaa kohti pa-

rempaa valmennusosaamista pelaajan itseluottamuksen tukemiseksi.

Tulokset eivit ole yleistettavissd, silld kukin pelaaja tekee tulkintoja valmentajan toiminnasta
omista ldhtokohdistaan késiin ja niihin vaikuttaa myos pelaajan aikaisemmat kokemukset.
Néma ovat kuitenkin tdrkeitd kokemuksia, jotka on hyvé ottaa huomioon. Kun pohditaan, miksi

pelaaja kokevat asiat niin kuin kokevat ja miké vaikutus valmentajalla on tdhédn, voidaan palata
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tutkimuksessa esiin nousseihin valmentajan vuorovaikutusosaamisen seké luottamuksen mer-
kitykseen. Tutkimustulosten avulla voidaan tuoda esiin valmentajille, miten pelaajat voivat
mahdollisesti kokea heidin toimintansa sekd millainen merkitys valmentajan vuorovaikutus-

osaamisella on pelaajalle.

Tutkimuksen kontekstiksi valikoitui kilpaurheiluympéristd, mutta tutkijoiden koulutustaustan
ja tulevan ammatin perusteella mielenkiinnon kohteena oli my6s tutkimuksen hyddynnettivyys
litkunnanopetukseen. Valmentajan ja litkunnanopettajan tyo pitda sisilladn osittain samanlaisia
piirteitd. Molemmissa tunne- ja vuorovaikutustaidot ovat keskeisesséd roolissa. Toisaalta val-
mennukselliset ja litkunnanopetukselliset tavoitteet poikkeavat osaltaan toisistaan. Kilpaurhei-
lussa tdhdétidn suorituskyvyn maksimoimiseen ja tuloksen tekemiseen. Koululitkunnan tavoit-
teena sen sijaan on tukea oppilaan terveyttd ja hyvinvointia seki edistdd hanen kokonaisvaltaista
kasvuaan ja kehitystddn. Itsetunnon tukeminen on myds erds litkunnanopetuksen keskeisista
tavoitteista (Jaakkola & Sédkslahti, 2013). Itseluottamus ja itsetunto ovat kisitteind erilliset,
mutta ne jakavat useita samoja piirteitd (Arajarvi & Thesleff 2020b, 67). Vaikka kilpaurheilun
ja koululitkunnan tavoitteet ovat osittain ristiriitaisia, my0s yhtildisyyksid 10ytyy. Itseluotta-
muksen ja itsetunnon tukeminen ovat varmasti kummassakin kontekstissa tavoiteltavan arvoi-
sia. Tédmaén tutkimuksen mielenkiinnon kohteena oli se, millaisilla keinoilla valmentaja voi
tukea pelaajan itseluottamusta. Vaikkeivat laadullisen tutkimuksen tulokset olekaan yleistetta-
vissd, voi niistd saada silti suuntaviivoja nuorten itseluottamuksen tukemiseen. Positiivinen ja
kannustava palaute, selked viestintd ja onnistumisten huomiointi ovat keinoja, joilla sekd val-

mentaja ettd opettaja voivat tukea itseluottamusta.

8.3 Kiiittinen tarkastelu ja jatkotutkimusaiheet

Laadullisessa fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa on olennaista ottaa huomioon il-
midon liittyvien ennakko-oletusten seka tutkijoiden taustan vaikutus tutkimustuloksiin (Tuomi
& Sarajirvi 2018, 109). Toisella tutkijoista on pitkd tausta lajin parissa, niin pelaajana kuin
valmentajana. Lajitaustan myotd hdnelld on vahva ymmarrys lajista ja sen tuomista vaatimuk-
sista valmentajan vuorovaikutusosaamiselle. Lajitaustan ollessa hyddyksi tutkimuksen teossa,
se asettaa kuitenkin haasteita esimerkiksi tulosten tulkintaan, objektiivisuuteen sekd luotetta-

vuuteen. Lajin seuraaminen ja sen parissa toimiminen voi toisaalta myos lisdtd varovaisuutta
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aineiston tulkintaan ja siind nousseiden asioiden esiin tuomiseen. Tutkimuksen vahvuutena ko-
ettiin, ettd toisella tutkijoista oli pitkd lajitausta, kun taas toisella tutkijoista ei ollut lainkaan
kokemusta salibandysta. Tulosten tulkinnassa pyrittiin pohtimaan kriittisesti taustojen merki-
tystd tulkinnoille sekéd hyodyntdmaiin erilaista ymmaérrysti aiheeseen liittyen. Aineistolle pyrit-
tiin olemaan uskollisia ja tulkinnoissa mahdollisimman neutraaleja. Toisaalta tiedostettiin omat
lahtokohdat ja se, ettd ne vaikuttavat vdistaimattd tulosten tulkintaan. Syvéllisempi perehtymi-
nen erilaisiin tieteenfilosofisiin lahtokohtiin ja metodologioihin olisi voinut lisdtd tutkimuksen
luotettavuutta. Kehityskohteena tutkijoilla on jatkossa lisdtd ymmarrystd erilaisista metodolo-
gioista ja tieteenfilosofisista 1dhtokohdista, jotta tutkimuksen kannalta tarkoituksenmukaisin ja

sopivin menetelma 10ytyy.

Tutkimuksen vahvuudeksi koettiin erittdin laaja aineisto ja tutkijoiden mielenkiinto sekd syvél-
linen perehtyminen aineistoon. Laajan aineiston ollessa tutkimuksen yksi vahvuuksista, se ko-
ettiin samalla my0s heikkoudeksi. Haasteita aiheutti tdimén lisdksi myds tutkimuksen tarkka
rajaaminen sekd aineiston analysointi. Alun perin tarkastelun kohteena olivat niin hyvén val-
mentajan piirteet, joukkueen vuorovaikutus kuin pelaajan ja valmentajan tunne- ja vuorovaiku-
tustaidot. Lisédksi toisena laajana kokonaisuutena kisiteltiin itseluottamusta. Keritty aineisto
osoittautui hyvin mielenkiintoiseksi, jolloin ldhes koko sisdltd tuntui merkitykselliseltd. Hy-
vissd tutkimuksessa aihe tulisi olla tarkkaan rajattu. Tami mahdollistaa syvéllisen perehtymi-
sen aiheeseen. Mikili rajauksessa on puutteita, jaéd tutkimus helposti pintaraapaisuksi ja punai-
nen lanka voi olla kadoksissa. Tarkempi aiheen rajaus esimerkiksi pelkéstdan valmentajan vuo-
rovaikutusosaamisen merkityksestd pelaajan itseluottamukselle olisi voinut selkeyttdd analy-
sointia. Se olisi mahdollistanut syvéllisemmain aineiston tarkastelun ja tutkimuksen johdonmu-

kaisuus olisi sdilynyt todenndkdisesti paremmin.

Aineiston analysoinnin alkuvaiheessa tutkimuskysymysten kriittinen tarkastelu ja tutkimuksen
kannalta olennaisen erottaminen oli tarpeen. Pelaajan tunnetaidot paddyttiin esimerkiksi jatta-
méédn kokonaan tutkimuksen ulkopuolelle. Sen sijaan tutkimuksessa keskityttiin valmentajan
vuorovaikutusosaamiseen liittden tunnetaidot osaksi sitd. Tdma koettiin hyviaksi ratkaisuksi,
silld ndin tutkimusta onnistuttiin rajaamaan hieman tarkemmin ja se mahdollisti aineistosta 14h-
toisin olevan analyysin. Tutkimuskysymysten uudelleen tarkastelun jilkeen aineiston analyysi
helpottui ja tutkimuksen kohde tarkentui huomattavasti. Aineiston analysoinnin luotettavuuden
kannalta suotuisaa on se, ettd tutkijat tekivét analysoinnin yhdessé. Néin pyrittiin varmistamaan

tulosten tulkintojen yhtenevéisyys.
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Laadullisen sisdllonanalyysin edetessd aineistoa ja luokitteluja tarkistettiin useaan otteeseen.
Laadullisen sisdllonanalyysin etenemistd pyrittiin myds raportoimaan. Tulosten luotettavuutta
lisdd se, ettd huomio séilytettiin alkuperdisaineistossa lipi prosessin. Vaikka luokittelut oli jo
tehty, alkuperdisilmauksiin palattiin useaan otteeseen tulosten oikeellisuuden varmistamiseksi.
Toisaalta laajan aineiston vuoksi analysoinnissa nousi esiin haasteita. Tutkimuksen heikkou-
tena voidaan pitdd luokittelua. Luokittelut olivat osittain padllekkaisia ja niitd jouduttiin yhdis-
tdméidn useaan otteeseen. Aineiston analysointia olisi helpottanut ala- ja yldluokkien tarkempi
madrittely. Tutkimuksen edetessd laajat kokonaisuudet ja olennainen aines alkoivat kuitenkin

hahmottua selkeammin.

Tutkimuksen aiheen rajaamisen ollessa haaste, sen vahvuutena voidaan pitdé kuitenkin kohde-
ryhmién rajausta. Tarkastelun keskittyessd miesten F-liigan pelaajiin, tulokset kertovat koke-
muksista nimenomaan pédsarjatasolla salibandyssa. Tutkimuksen vahvuuksiin koettiin kuulu-
van myo0s tutkimuksen ajankohta. Haastattelut toteutettiin helmikuun alussa eli noin puolessa
vilissd kuluvaa kautta. Timéa mahdollisti sen, ettd tutkittavat pystyivét pohtimaan miten tutki-
muksen kohteena olleet valmentajan vuorovaikutusosaaminen sekd oma itseluottamus ovat na-
kyneet kuluvalla kaudella ja he pystyivét peilaamaan sitd aiempiin kausiin. Kauden alussa olisi
voinut tulla mahdollisesti erilaisia vastauksia, kun uusi kausi on vasta aluillaan ja pelaajat ovat

innoissaan tulevasta, verrattuna kauden aikaiseen arkiseen tekemiseen.

Haastattelukysymysten luodessa pohjan koko tutkimukselle, niiden muotoiluun kéytettiin pal-
jon aikaa. Kysymysten ollessa epitarkkoja, voidaan péétyé tilanteisiin, jossa vastaaja ajattelee
eri tavoin kuin tutkija. Tallaisessa tapauksessa tulokset voivat véaristyd. (Valli 2010, 103—-104)
Haastattelukysymyksid ja —runkoa testattiin kahteen kertaan ennen varsinaisia haastatteluita.
Molemmat ndistd haastateltavista pelasivat myos péddsarjatasolla, toinen salibandyssa ja toinen
futsalissa, joten kysymysten toimivuutta pédstiin testaamaan oikeaan kohderyhméén. Néin var-
mistimme, ettd kysymykset olivat selkeitd ja ymmarrettivid seké tutkimukselle olennaisia. Tut-
kimukseen osallistuneita pelaajia haastatellessa pdadyttiin siithen, ettd lajitaustan omaava tutkija
toteutti kaikki haastattelut. Tdhdn ratkaisuun paéddyttiin, silld ndin haastattelijalla on ymmaérrys
lajikontekstista ja lajin termistostd. Haastattelun testaamisesta koettiin olleen paljon hyotyé var-
sinaisia haastatteluita varten. Haastattelut toteuttanut tukija osasi tarvittaessa esittdd jatkokysy-
myksid ja tarkentaa pelaajien vastauksia. Aineiston analyysin vaiheessa haastattelijan kokemat-

tomuus tuli kuitenkin esiin, silld muutaman kysymyksen kohdalla tarkentavia jatkokysymyksid
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olisi kaivattu. Haastatteluita tulkitessa oli otettava huomioon pelaajien aiemmat kokemukset
seka yksilollinen suhtautuminen tutkittavaan aiheeseen liittyen. Tdmaén lisdksi myos tutkijoiden
tuli kiinnittdd huomiota oman taustansa liséksi kokemuksiinsa ja tulkintoihinsa ympardivasta

maailmasta, silld omat kokemukset ja arvot saattavat vaikuttavat tulkintaan.

Tutkielman aineisto ndyttiytyi positiivisessa valossa. Valmentajan positiivisen vaikutuksen
noustessa haastatteluista voimakkaammin esiin, on mahdollista, etteivit pelaajat ole haastatte-
lutilanteessa uskaltaneet tuoda samalla tavoin esiin asian negatiivista puolta. Vaikka péadsaéan-
toisesti pelaajat kokivat valmentajan kohtelevan kaikkia tasavertaisesti, on tiedostettava, ettd
tama kokemus koskee vain niitéd kyseisid pelaajia. Olisi mielenkiintoista tietdd, olisiko esimer-
kiksi pelaajilla, jotka eivit saa juurikaan peliaikaa tai vastuuta valmennukselta, samanlaiset ko-
kemukset valmentajan tasavertaisesta kohtelusta. Liséksi kiinnostusta heréttid se, olisiko hei-
dian kokemuksensa valmentajan itseluottamusta vahvistavasta vaikutuksesta samansuuntaisia,

vai antaisivatko he enemmén merkityksid myos itseluottamusta heikentéville tekijoille.

Tutkimuksen aikana nousi esiin jatkotutkimusaiheita liittyen valmentajan tunne- ja vuorovai-
kutusosaamiseen seké pelaajan koettuun itseluottamukseen liittyen. Pelaajat nostivat tutkimuk-
sessa esiin valmentajan lisdksi myos joukkueen merkityksen pelaajan itseluottamukselle. Pe-
laajat kertoivat, etteivdt halua tuottaa joukkueelleen pettymystd. Ndin ollen valmentajan vaiku-
tuksen liséksi olisi kiinnostavaa tutkia tarkemmin joukkueen seké ilmapiirin merkitysta pelaa-
jan itseluottamukselle. Tdmén tutkimuksen kohdistuessa pelkdstddn F-liigan salibandypelaa-
jiin, olisi mielenkiintoista saada aiheen parista tutkimustietoa myds muiden lajien pédsarjata-
soilta sekd pdistd vertailemaan ndité tuloksia. Kohdejoukon valikoituessa miesten joukkueisiin,
aihetta voisi tutkia myds naisten puolella. Tdmén lisdksi my0s vertailu naisten ja miesten odo-
tuksista valmentajille olisi mielenkiintoinen tutkimuksen kohde. Jatkotutkimuksen puitteissa
voitaisiin tarkastella myos sitd, eroavatko taitotasoltaan erilaisten pelaajien kokemukset itse-
luottamukseen vaikuttavista tekijoistd. Mikéli saataisiin laajemmin tietoa itseluottamukseen
vaikuttavista tekijoistd eri taitotason pelaajilta, olisi siitd varmasti hy6tyd valmentajille. Kun
ndma tekijdt olisivat valmentajalla tiedossa, olisi itseluottamuksen vahvistaminen mahdollista
kullekin yksildlle sopivalla tavalla. Kuitenkin tdimén tutkimuksen tulokset ovat jo suuntaa an-
tavia ja niitd voidaan mahdollisesti hyodyntdd esimerkiksi salibandyliiton valmennuskoulutuk-

sissa valmentajien vuorovaikutusosaamisen kehittdmisessa.
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LIITE 1. Haastattelukysymykset

Taustakysymykset

1. Minkai ikdinen olet?

2. Kuinka kauan olet harrastanut salibandya?

3. Kuinka kauan olet pelannut liigatasolla?

4. Monessa eri seurassa olet pelannut urasi aikana? Monessako liigajoukkueessa olet

pelannut?

hd

Oletko harrastanut jotain muita lajeja urheilu-urasi aikana?

6. Millaisia tavoitteita sinulla on urheilijana? Millaisia tavoitteita sinulla on tille kau-
delle?

7. Millaiseksi koet roolisi joukkueessasi?
- Pelillinen/sosiaalinen
- Koetko ne omaksi?

8. Kuinka monta eri valmentajaa sinulla on ollut urheilu-urasi aikana?

- Onko valmentajat vaihtuneet usein vai oletko toiminut jonkun/joidenkin valmenta-
jan kanssa pidempééin yhtdjaksoisesti?

9. Miten olet yleisesti tullut toimeen valmentajien kanssa? Miké on vaikuttanut tihan?

Liammittelykysymykset

10. Miti itseluottamus sinulle tarkoittaa?

11. Miten sinun mielestési itseluottamus nikyy urheilussa?

12. Arvioi asteikolla 1-10, kuinka tarkead itseluottamus on sinulle urheilussa?

13. Millaiseksi koet oman itseluottamuksesi tason urheilussa? Eroaako se harjoittelu- ja
pelitilanteissa?

14. Onko joukkueessasi puhuttu itseluottamuksesta? Jos on, kuka siitd on puhunut? Onko
valmentaja puhunut teille itseluottamuksesta?

15. Arvioi asteikolla 1-10, kuinka tirkeédksi koet pelaajan ja valmentajan vélisen vuoro-

vaikutuksen?



Haastattelukysymykset

Vuorovaikutus

16.
17.

18.

19.

20.

21.
22.

23.

24.

Millainen on mielestési hyvéd valmentaja? Miksi?

Mitka asiat ovat mielestési tirkeitd pelaajan ja valmentajan vilisessi vuorovaikutuk-
sessa?

Onko sinulla mahdollisuus henkilokohtaisiin keskustelutuokioihin valmentajan kanssa
kauden aikana? Jérjestetdanko néitd keskusteluita jokaisen pelaajan kanssa?

Koetko, ettd sinun on helppo kertoa pelaamiseen liittyvistd asioista valmentajalle?
Entd muuhun eldmiin liittyvista asioista?

Millaista ja milléd tavoin valmentaja antaa palautetta? Millaista palautetta haluaisit
saada valmentajalta harjoituksissa? Enté peleissd?

Millaisen palautteen koet kehittidvan sinua parhaiten?

Jos mietit vuorovaikutusta, miten valmentaja toimii, kun pelaaja epdonnistuu harjoi-
tuksissa? Enti pelissd? Milti se sinusta tuntuu?

Jos vield mietit vuorovaikutusta, miten valmentaja toimii, kun pelaaja onnistuu? Miltad
se sinusta tuntuu?

Miten sind kuvailisit nykyisen joukkueenne vuorovaikutusta? Millainen joukkuehenki
teilld on? Millainen vaikutus valmentajalla on sithen? Onko jotain, mitd joukkueenne

vuorovaikutuksesta puuttuu tai mitd toivoisit lisda?

Tunnetaidot

25.

Tunnistatko harjoitus-/pelitilanteissa erilaisia tunteita?

25.1 Millaisia tunteita olet tunnistanut? (ilo, turhautuminen, sisuuntuminen, arsyynty-
minen?)

25.2 Miti ajattelet, kun ndité tunteita tulee?

25.3 Millaisissa tilanteissa olet huomannut néité tunteita?

25.4 Millaisia tunteita seuraavat tilanteet herattavit? 1) Menetét pallon tai teet huonon
suorituksen 2) epdonnistut ratkaisevalla hetkelld 3) onnistut ratkaisevalla hetkelld 4)
epdonnistut rankkarissa 5) onnistut rankkarissa

25.5 Tunnistatko tilanteissa, mikd kyseisen tunteen taustalla on? (Mika tilanne aiheutti

sen ja miksi reagoit ndin?)



25.6 Miten toimit niissd tunnetiloissa? Vaikuttavatko tunteet pelaamiseesi? (positiivi-
sesti/negatiivisesti/neutraalisti?)

26. Koetko, ettd pelaajat ndyttavét tunteitaan harjoituksissa/peleissd?
26.1 Millaisia tunteita ndytetddn? Millaisia ei?
26.2 Miten valmentaja suhtautuu niihin tunteisiin?
26.3 Keskustellaanko néisté tunteista?
26.4 Miten valmentaja toimii, jos hin havaitsee jollain pelaajalla vahvan tunteen?

27. Millaiseksi koet valmentajan kyvyn havaita itsessisi ja muissa pelaajissa herddvié tun-
teita?

28. Sanoittaako valmentaja omia tunteitaan? Kertooko hédn esim. olevansa pettynyt tai yl-
pea.

29. Millaisena koet valmentajan kyvyn sidddelld omia tunteitaan? Antaako hén esimerkiksi
vihan tunteen tai turhautumisen vaikuttaa jollain tapaa kéyttdytymiseensd? Entd

positiivisten tunteiden vaikutus?

Itseluottamus
30. Koetko, ettd valmentajalla on ollut vaikutusta itseluottamukseesi?
- Miten kuvailisit vaikutuksen merkitystd? Onko se ollut hyvin vahiistd, merkittavaa
vai jotain siltd valilta?
31. Muistatko valmentajan/valmentajia, jolla on ollut positiivinen vaikutus itseluottamuk-
seesi?
- Mité hén teki? Miten usein?
- Mitka itseluottamusta tukevista keinoista on mielestési ollut kaikista tehokkaim-
pia?
32. Muistatko valmentajan/valmentajia, jolla on ollut negatiivinen vaikutus itseluottamuk-
seesi?
- Mité hin teki? Miten usein?
- Millainen valmentajan toiminta on heikentdnyt itseluottamustasi eniten?
33. Millaiseksi olet kokenut valmentajien vuorovaikutuksen itseluottamuksen nékokul-
masta?
- Onko valmentajan sanallinen ja sanaton vuorovaikutus mielestdsi yhtenevid?

Oletko huomannut ristiriitoja néissid? Jos olet, millaisia?



34.

35.

36.

37.

38.

- Miten valmentaja on reagoinut onnistumisiin ja epdonnistumisiin? Onko se vaikut-
tanut itseluottamukseen? Miten?

- Koetko, ettd voit jakaa ajatuksiasi valmentajan kanssa? Koetko tulevasi kuulluksi?

- Miten valmentaja suhtautuu, jos tuot omia ndkemyksii esiin harjoituksissa?

Onko valmentaja osannut tukea itseluottamustasi sinulle sopivalla tavalla?

- Onko jotain, mitd toivoisit valmentajalta lisdd itseluottamuksesi tukemiseksi?

Millainen ilmapiiri joukkueessa on? Miten valmentaja on vaikuttanut siihen ja onko

silld ollut vaikutusta itseluottamukseen?

Koetko, ettd valmentaja kiyttidytyy kaikkia urheilijoita kohtaan tasapuolisesti ja oikeu-

denmukaisesti?

- Onko sillé ollut vaikutusta sinun itseluottamukseesi? Miten?

Koetko, ettd valmentajalla on erilaisia odotuksia pelaajia kohtaan liittyen esimerkiksi

pelaajan potentiaaliin, suoriutumiseen tai kykyihin?

- Nikyvitké ndma odotukset valmentajan toiminnassa? Jos kylld, niin millaisista
asioista huomaat erilaiset odotukset?

- Kohdellaanko pelaajia eri tavalla? Jos ei, niin mikd valmentajan toiminnassa saa
sinut kokemaan ndin?

- Milté téllaiset odotukset ja mahdollisesti niistd johtuva kayttdytyminen sinusta tun-
tuu?

Voiko oma suhtautumisesi valmentajaan vaikuttaa kokemuksiin valmentajasta? Mitka

asiat ajattelet vaikuttavan tdhdn?
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