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Mindpystyvyys on Albert Banduran kehittama kasite, joka on osa sosio-kognitii-
vista teoriaa. Mindpystyvyys koostuu neljdstad osa-alueesta, jotka toimivat tutki-
muksemme runkona. Tutkimuksessamme on tarkoitus selvittdd, millaisia kei-
noja salibandy- ja jalkapallourheilijoiden valmentajat kdyttavat mindpystyvyy-
den tukemiseen. Tarkoitus ei ole yleistdd tuloksia laajaan joukkoon, vaan selvit-
tdd pienen valmentajajoukon kokemuksia aiheesta. Teimme pro gradu -tutkiel-

man yhteistyossa Palloliiton kanssa.

Teimme laadullisen tutkimuksen ja kerdsimme aineiston haastatteluilla. Haastat-
telimme tutkimukseen kahdeksaa 12-14 -vuotiaiden salibandy- ja jalkapallour-
heilijoiden valmentajaa. Saimme tutkittavat henkil6t Palloliiton yhteyshenkilon
kautta ja haastateltavat valittiin kohderyhmadstd satunnaisesti. Aineisto kerittiin
syksyn 2023 aikana etdhaastatteluilla. Aineisto analysoitiin teoriaohjaavalla sisal-

I6nanalyysilld. Tutkimuksemme viitekehyksend toimii Albert Banduran mina-

pystyvyysteoria.

Tutkimuksen tulokset kertoivat, ettd valmentajat kadyttivat monipuolisesti kei-
noja, jotka pohjautuivat mindpystyvyyden eri osa-alueisiin. Osa mindpystyvyy-
den osa-alueista saivat vahvempaa tukea kuin toiset. Psyykkinen valmennus ja

mindpystyvyys koettiin valmentajien osalta tdrkednd asiana ja urheilijan hyvin-

Asiasanat: mindpystyvyys, valmennus, ohjauskeinot, psyykkinen valmennus,

urheilu
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1 JOHDANTO

Tamén pro gradu -tutkielman tavoitteena on tutkia milld keinoilla valmentajat
tukevat urheilijoiden mindpystyvyyttd. Aihe on ajankohtainen, silld nuorten hy-
vinvoinnin haasteet ovat lisddntyneet. Suomen urheiluvalmennuskulttuuri on
murroksessa ja se on muuttumassa pehmedmpéaén suuntaan. Valmentajakeskei-
sestd valmennuksesta ollaan siirtyméassd urheilijaa kokonaisvaltaisena ihmisend
kunnioittavaan valmentamiseen. Urheilumaailman epékohtia ja urheilijoiden
uupumista on nostettu yhd enemman julkisesti yhteiskunnalliselle tasolle, mika
lisad psyykkisen valmennuksen tarvetta entisestddn. Psyykkinen valmennus on
nykypdivand yha tarkeampi osa urheiluvalmennusta ja osaamista sekd uutta tut-
kimustietoa tarvitaan. Aiemmissa tutkimuksissa on keskitytty enemmaén urheili-
joiden fyysisiin vahvuuksiin luonteenvahvuuksien sijaan (Ludlam ym., 2017).
Felzin ym. (2008) mukaan fyysisten ominaisuuksien seké taitojen ohella myos
psykologiset tekijat ovat merkittdvid urheilussa onnistumisen kannalta. Tutki-
malla mindpystyvyyttd valmennuksen ndkokulmasta voidaan syventdd ymmar-
rystd siitd, miten valmennus vaikuttaa yksilon uskomuksiin omista kyvyistdan ja
miten ndmd uskomukset puolestaan vaikuttavat valmennuksen tehokkuuteen.
Teemme pro gradu -tutkielmamme ohjausalan maisteriohjelmassa, joten tavoit-

teenamme on tutkia urheiluvalmennusta ohjauksen muotona.

Tutkimuksen aineisto on kerétty haastattelemalla kahdeksaa eri salibandy- ja jal-
kapallovalmentajaa ympari Suomea. Tutkimus toteutettiin yhteistytssa Pallolii-
ton kanssa. Haastattelut toteutettiin etdyhteyksin talvella 2023. Kyseessd on laa-
dullinen tutkimus. Aineisto analysoitiin teoriaohjaavalla analyysilld, jossa ana-

lyysia ohjasi Banduran mindpystyvyyden osa-alueet.

Tutkimuksessa ilmeni, ettd valmentajat hyodynsivit jokaista neljdd mindpysty-

vyyden osa-aluetta tydssddan. Mindpystyvyyden neljd osa-aluetta ovat aiemmat



kokemukset, sijaiskokemukset, verbaalinen vaikuttaminen ja fysiologiset- ja af-
fektiiviset tilat. Tutkimuksessa selvisi, ettd valmentajat hyodyntdvat aiempia ko-
kemuksia auttamalla pelaajia ymmadrtdmdan omaa kehittymistddn, vahvista-
malla pystyvyyden kokemusta, harjoittamalla periksiantamattomuutta, pelisuo-
rituksiin valmistautuessa sekd kannustamalla kokonaisvaltaiseen oppimiseen.
Sijaiskokemukset nousivat valmentajien puheissa esille mallioppimisena, mui-
den pelaajien kokemusten esiintuomisena sekd joukkueena toimimisena. Val-
mentajat toivat esiin monia tapoja antaa verbaalista palautetta. Fysiologisten ja
affektiivisten tilojen osa-alue ilmeni tunnetilojen hallitsemisena ja tiedostami-

sena, sekd mielikuvaharjoittelun kayttamisena.

Tutkimuksemme myo6td avautuu paljon mielenkiintoisia jatkotutkimusaiheita,
jotka voivat syventdd ymmarrystd nuorten urheilijoiden psyykkisestd valmen-
nuksesta. Tutkimus todistaa, ettd mindpystyvyys psyykkisen valmennuksen
osana 12-14-vuotiaiden urheilijoiden valmennuksessa on valmentajille tuttua,
mutta siind on vield kehitettavad. Tutkimuksesta voisi tehdd myos johtopaatok-
sen, ettd psyykkisen valmennuksen koulutuksille on tarvetta ja koulutusmateri-

aalia olisi hyvé paivittdd uuden tutkimustiedon valossa.



2 URHEILUVALMENNUS

Urheiluvalmennuksen késitteet syntyivat Englannissa 1800-luvun alussa, vaik-
kakin urheiluvalmennus ja sddnnollinen harjoittelu tunnettiin Kreikassa jo antii-
kin olympialaisten alkuaikoina (Kantola, 2007, 54-55). Valmentautumisen kasit-
teisiin sisaltyi urheilijan elimiston toiminnan kehittdiminen suorituskyvyn paran-
tamiseksi harjoittelun ohella. Ammattimainen valmennuskulttuuri alkoi kehittya
1950-luvulla Yhdysvalloissa ja Neuvostoliitossa, mistd se levisi muihin maihin
seuraavalla vuosikymmenelld. Kilpailu koveni vuosien saatossa ja Suomen laji-
liittojen tehostamisella urheiluvalmennuksen nousuvaihe alkoi Suomessa 1970-
luvun alussa. Télloin urheilu laajeni litkunnaksi. 2000-luvulla urheilu on eriyty-
nyt useaan tavoitteiltaan, arvoiltaan ja toimintatavoiltaan eridviin osa-alueisiin.
Urheilu on nykypdivand yhteiskunnallisesti merkittdvé ja arvostettu toimija Suo-

messa.

Nykypdivand Suomen aikuisurheilijoiden valmennus on kansainvalisestikin ver-
raten korkealla tasolla, ja huippu-urheilijoiden valmennus on kehittynyt viime
vuosikymmenind valmennusopillisten tietojen sekd kokonaisvaltaisen valmen-
nuskdésityksen kehittyessd. Sen sijaan lasten ja nuorten parissa toimivien valmen-
tajien tiedot ja taidot eivét ole riittdvan kattavat, jotta he voisivat ohjata lapsia ja
nuoria pitkdjanteisesti sekd kokonaisvaltaisesti kasvun ja kehityksen ndkokul-
masta. (Hakkarainen ym., 2009) Suomessa ldhes kuka tahansa voi ryhtya valmen-
tajaksi mikd on kysynnédn ndkokulmasta hyvé asia, mutta myos lasten ja nuorten
valmennuksen tulisi pohjautua yhd enemmaén koulutukseen seké tutkittuun tie-
toon. Valmennuskulttuuri eldd tdlld hetkelld murrosvaihetta, silld perinteisestd
valmentajakeskeisyydestd ollaan siirtyméssa kohti urheilijaldhtoistd ja urheilijaa

ihmisend kunnioittavaa valmennusta (Hamaldinen ym., 2021).



2.1 Miti urheiluvalmennus on?

Urheiluvalmennus on dynaaminen ala, joka pyorii urheilijan suorituskyvyn ke-
hittdmisen ympdrilld. Valmennuksen ytimessa on yksiloiden tai joukkueiden oh-
jaaminen, jotta he saavuttaisivat tdyden potentiaalinsa tietyssd urheilulajissa.
Valmentajat eivit ole vain ohjaajia, vaan he ovat mentoreita ja strategeja, joilla on
keskeinen rooli urheilijoiden yleisessd menestyksessd. Valmennustyd on moni-
puolinen prosessi, joka edellyttdd vuorovaikutusta lukuisien erilaisten yksiloi-
den kanssa, joilla on erilaiset taustat ja ldhtokohdat. Valmennustyssa kohtaavat
erilaiset filosofiat, arvot ja henkildiden ominaisuudet, kuten ikd, sukupuoli tai

rotu (Potrac ym., 2002).

Valmennuksen onnistuminen rakentuu vahvalle yhteistyolle valmentajan ja ur-
heilijan vélill4, jossa he yhdessa madrittelevit tavoitteet ja kehittymisalueet. Val-
mennus ei ole vain suoritusten ja menetelmien tukemista, vaan myos yhteyden
luomista eri ihmisten ja heiddn eldménsa valille. (Potrac ym., 2002) Kokonaisval-
tainen ldhestymistapa ottaa huomioon fyysiset, tekniset ja mentaaliset tekijt,
edistden siten optimaalista suorituskykyd ja pitkdjanteistd urheilijan kehitysta.
Tehokas valmennus antaa myos tukea urheilijoiden kohtaamiin henkisiin haas-
teisiin ja edistdd ajattelutapaa, joka auttaa heitd huippusuoritusten saavuttami-

sessa.

2.2 Urheiluvalmennus ohjauksen muotona

Urheiluvalmennusta on tutkittu Suomessa hyvin vdhdn ohjauksen muotona,
mutta valmennuksesta ja ohjauksesta on loydettdvissda monia yhdistdvia teki-
joitd. Molemmat vaativat viime kddessd vuorovaikutusta. Ohjaukselle asetetut
tavoitteet eivit toteudu ilman kohtaamista, jossa osapuolet voivat tuoda esille
ndkemyksiddn ja kuulla vastaavasti toisen ajatuksia. Sama patee myos urheilu-

valmennuksessa valmentajan ja urheilijan vélisessd vuorovaikutuksessa. Tarkea



muutostekijd onkin valmentamisen painopisteen muuttaminen valmentajan mo-
nologista urheilijan ja valmentajan viliseen dialogiin (Hdmaldinen, 2021). Tassa
tutkielmassa valmennuksen ohjauksellista otetta tarkastellaan kiinnittamallad
huomiota erityisesti valmennuksessa tapahtuvaan mindpystyvyyden vahvista-

miseen.

Valmentajan tavoitteena on auttaa urheilijaa tuntemaan, kehittdiméaan ja johta-
maan itseddn. Kuten ohjauksessakin, urheilijan kehitysprosessin alkuvaiheessa
on olennaista selvittdd ldhtotilanne eli milld tasolla urheilijan itsetuntemus on
(Hamaldinen, 2021). Itsetuntemus on olennainen osa mindpystyvyyden kasitettd,
silld kasitys omasta pystyvyydestd vaikuttaa jokapdivdiseen elimddamme (Ban-
dura, 1997). Ohjaaja tai valmentaja ei siis suoranaisesti pysty kasvattamaan oh-
jattavaa tai urheilijaa, mutta he auttavat hdntd omassa kasvussaan ja luovat us-
koa héneen. Peavy (1999) kuvaa ohjausta yksilollisiin tarpeisiin sovitettuna toi-
mintana ja eldmisen konkreettisten ongelmien ratkaisemiseksi muodostettuna
yhteistyosuhteena. Ohjaajan ajatellaan siis olevan objektiivinen tarkkailija ja asi-
antuntija, mikd kuvastaa hyvin myos valmentajan roolia urheiluvalmennuk-

sessa.

Ohjaajan katsotaan olevan asiantuntija prosessissa, jossa ohjattava oppii itse ka-
sittelemddn kokemuksiaan, kdyttaméaan resurssejaan, ratkaisemaan ongelmiaan
ja suuntaamaan oppimistaan (Vehvildinen, 2001). Tadtd voidaan peilata myos val-
mennukseen. Urheilijan mindpystyvyyden vahvistamiseksi on tarkeds, etta val-
mentaja ohjaa urheilijaa reflektoimaan omaa toimintaansa ja ndin ollen kehitté-
maé&dn osaamistaan. Valmennuksessa voidaan esimerkiksi késitelld mennytta har-

joitetta ja nostaa sieltd esiin onnistumisia sekd epdonnistumisia.

Urheiluvalmennus tulee ndhdd prosessina, jossa urheilija ja valmentaja sopivat
yhteisen sopimuksen pohjalta niistd valmennuskeinoista ja -menetelmistad seka

vuorovaikutuksen muodoista, joiden avulla he pyrkivét kehittamaan yhdessa ur-
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heilijan suorituskykya (Hakkarainen ym., 2009, 30-31). Ohjaus voidaan hahmot-
taa prosessiksi, jossa pyritddn auttamaan ohjattavaa parantamaan oman eld-
ménsd hallintaa. Tdtd voidaan kutsua myds mahdollistamiseksi (Peavy, 1999).
Seké urheiluvalmennuksessa ettd ohjauksessa olennaisena haasteena on urheili-

jan tai ohjattavan motivointi itsensd kehittdmisen prosessissa.

My0s palautteenanto on tdrked osa urheiluvalmennusta ja ohjausta. Valmentajat
antavat suuren madran palautetta harjoitus- ja kilpailutilanteissa, jonka lisdksi
urheilijat kerddvat jatkuvaa palautetta muista ldhteistd, kuten esimerkiksi keho-
ansa kuuntelemalla (Hakkarainen, 2009). Ohjauksen sekd valmennuksen yksi
pdédtavoitteista on oppiminen, jonka kannalta palautteen antaminen ja saaminen
on hyvin tarkeda. Positiivisen ja rakentavan palautteen avulla voidaan vahvistaa

ohjattavan tai urheilijan mindpystyvyytta.
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3 MINAPYSTYVYYS

3.1 Mindpystyvyyden mdaritelma

Mindpystyvyyden késite perustuu Albert Banduran vuonna 1977 julkistamaan
sosiaaliskognitiiviseen teoriaan. Bandura maéaéritteli mindpystyvyyden tarkoitta-
van “odotuksia omasta onnistumisestaan” eli yksilon uskona tai luottamuksena
sithen, ettd hdn onnistuu toimimaan tai kdyttaytymaan tietylld tavalla ja selviy-
tyméédn tilannekohtaisista haasteista. Mindpystyvyys voi siis vaikuttaa toimin-
taan enemman kuin todellinen taitotaso. Mindpystyvyys ei liity itse taitoon, ku-
ten pallonheittoon, vaan se liittyy uskomukseen, ettd ihminen voi suoriutua tai-
tojensa avulla erilaisista tehtdvistd. (Zimmerman, 1995, 203). Mindpystyvyys on

moniulotteinen ja voi vaihdella eri eldmé&nalueiden ja tehtdvien valilla.

Ihmiselle on olennaisen tadrkedd luottaa omiin kykyihinsd, silld tdméa luottamus
muodostaa perustan hdnen motivaatiolleen, hyvinvoinnilleen ja suoriutumisel-
leen. Mitd vahvempi mindpystyvyys, sitd parempi todenndkoisyys ihmiselld on
onnistua suorituksessaan. Mikali yksil6 ei ole vakuuttunut siitd, ettd hanelld on
mahdollisuus vaikuttaa omaan elimdidnsd omilla toimillaan, hdanen on vaikeaa
loytdd motivaatiota toimintaan erityisesti kohtaamansa vaikeuksien keskelld.
Useimmiten ihmiset karttavat tilanteita, joissa he eivit usko pystyviansa hallitse-

maan tapahtumia. (Bandura, 2006, 3).

Mindpystyvyys -uskomukset voivat teorian mukaan vaihdella kolmen ulottu-
vuuden mukaan; tason, vahvuuden ja yleisyyden. Mindpystyvyyden taso viittaa
yksilon odotettuun suorituskykyyn eri vaikeustasoilla. Esimerkiksi urheilija,
jolla on korkea mindpystyvyys, asettaa itselleen korkeampia tavoitteita ja ottaa

my0s herkemmin vastaan valmentajan tarjoamia uusia haasteita. Onnistumiset
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vahvistavat mindpystyvyyden tunnetta, mikd puolestaan kannustaa yksilod aset-
tamaan korkeampia tavoitteita ja pyrkimddn entistd suurempiin saavutuksiin.

(Bandura, 1997)

3.2 Mindpystyvyyden muodostumiseen vaikuttavat tekijit

Mindpystyvyyden kasite voidaan jakaa neljddn eri tekijdan, jotka vaikuttavat mi-
ndpystyvyyden muodostumiseen (ks. Kuvio 1). Neljd keskeisintd tekijad mina-
pystyvyyden rakentumisessa ovat aiemmat kokemukset, sijaiskokemukset, ver-
baalinen vaikuttaminen sekd fysiologiset ja affektiiviset tilat (Bandura, 1995).
Namad tekijdt eivdt kuitenkaan vaikuta mindpystyvyyden tunteeseen suoraan,
vaan niiden vaikutus mééraytyy sen mukaan, kuinka ihminen késittelee tietoa

kognitiivisen prosessoinnin kautta (Bandura, 1997).

3.2.1 Aiemmat kokemukset

Kokemukset ovat monimutkainen ja keskeinen osa ihmisen tietoisuutta ja mielen
toimintaa. Ne ovat tapa, jolla havaitsemme, tulkitsemme ja prosessoimme ympa-
roivdd maailmaa sekd omia tunteitamme ja ajatuksiamme. Kokemukset syntyvat
kognitiivisten prosessien tuloksena. Tama tarkoittaa, ettd ajatukset, tulkinnat ja
muisti vaikuttavat sithen, miten koemme ympéréivan maailman ja itsemme. Sa-
masta tilanteesta voi saada erilaisia kokemuksia riippuen siitd, miten sitd tulki-

taan.

Bandura kutsuu aikaisempia positiivisia ja negatiivisia kokemuksia mestaruus-
kokemuksiksi. Han piti henkilokohtaisia saavutuksia ja mestaruuskokemusten
merkitystd voimakkaimpina mindpystyvyyden ldhteind. Kun yksil6t onnistuvat
suorittamaan tehtdvid tai voittamaan haasteita, he luottavat enemmadn ky-
kyihinsd. Toistuvat onnistumiset samanlaisissa tilanteissa vahvistavat heidan us-

komuksiaan mindpystyvyydestd, kun taas epdonnistumiset voivat heikentaa
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niitd. [hmiset suhtautuvat todennikdisemmin tuleviin tehtidviin luottavaisin mie-

lin, jos he ovat kokeneet menestystd aiemmin. (Bandura, 1997, 80)

Aiemmat onnistumisen ja tai epdonnistumisen kokemukset vaikuttavat henkilon
kéasitykseen kyvyistddn ja mindpystyvyydestdan. Toistuvat helpot ja nopeat ko-
kemukset voivat kuitenkin aiheuttaa negatiivisia tunteita, silld ihminen alkaa
odottaa helppoja ja nopeita onnistumisia. Ihmisen on tdrkedd kokea sekd onnis-
tumisia ettd epdonnistumisia, jotta hdn ymmartdd tyonteon merkityksen. (Pelto-
nen & Tossavainen, 2021, 185) Satunnaiset takaiskut ja vaikeudet palvelevat sita
ajatusta, ettd menestyminen vaatii yleensd jatkuvaa ponnistelua. Kun ihmiset
ovat vakuuttuneita, ettd heilld on menestymiseen tarvittavat edellytykset, he kes-
tavat vastoinkdymisid ja toipuvat nopeasti takaiskuista. Tamédn ajatusmallin

avulla he selvidgvit vahvempina vastoinkdymisistd. (Bandura, 1997, 82)

3.2.2 Sijaiskokemukset

Muiden ihmisten onnistumiset ovat tdarked osa mindpystyvyyden kehityksessa.
Sijaiskokemuksista puhutaan silloin, kun yksilo vertaa itseddn muihin. Banduran
(1997) mukaan sijaiskokemukset vaikuttavat yksilon mindpystyvyyden tasoon,
jos henkil6 havaitsee toisella olevan samanlaisia henkilokohtaisia ominaisuuksia
kuin itselldan (ikd, sukupuoli, pituus, tausta) tai samanlainen kyky toteuttaa teh-
tdvaa. Seuraamalla muiden samantasoisten ihmisten onnistumisia henkilon mi-

nédpystyvyyden tunne voi kasvaa Tossavainen & Pelkonen, 2019, 185).

Erityisesti silloin, jos henkiltlld on vahan tai ei ollenkaan kokemusta asiasta, ha-
vainnot muiden onnistumisista tai epdonnistumisista voivat vaikuttaa henkilon
pystyvyyden kokemiseen (Fox, 1997). Toisen ihmisen onnistuminen voi toisaalta
aiheuttaa negatiivisia tuntemuksia, mutta se on mahdollista kéddntdd positii-
viseksi asiaksi hyvaksynndn kautta. Mindpystyvyyttd voikin kehittdd keskuste-

lemalla muiden kanssa, jotka ovat onnistuneet samassa tilanteessa, katsomalla
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toisten onnistumisia sekd pohtimalla mit4 voisi itse oppia muilta (Tossavainen &

Pelkonen, 2019).

Urheilijoiden mindpystyvyytta sekd suorituskykyd voidaan kehittdd sijaiskoke-
muksien avulla. Mallioppimista on kéytetty urheilupsykologiassa interven-
tiotekniikkana, jotta saadaan aikaan muutosta ajattelussa tai kdyttdytymisessa.
Mallioppimisessa henkil6 tarkastelee, havainnoi, tekee pédatelmié ja arvioi toisten
kayttaytymistd sekd jdljittelee hyvand kokemaansa kdyttaytymistd ja toimintata-
poja. Sosiaalinen vuorovaikutus ja sosiaaliset toimintaympaéristot ovat malliop-
pimisessa keskeisessd roolissa (Bandura, 1997). Mallioppimisen pitdisi ollakin
osa tehokasta valmennuskoulutusta (Feltz & Lirgg, 2001). Urheilussa mallioppi-
misessa merkittavid tekijoitd ovat observoitavan henkilon asema sekd henkilon

osaamistaso ja samankaltaisuus verrattuna observoijaan (Feltz, Short & Sullivan,

2008, 91-92).

3.2.3 Verbaalinen vaikuttaminen

Verbaalisella vaikuttamisella viitataan tdssd tutkimuksessa palautteen antoon
valmentajalta urheilijalle. Palautteen anto on vuorovaikutuksen olennainen osa,
joka vaikuttaa merkittdvasti ihmisten kasvuun ja kehitykseen. Se tarkoittaa ar-
vostelua, joka perustuu tilanteen ja suorituksen analysointiin ja palautteen anta-
miseen tai vastaanottamiseen. (Hdtonen & Romppanen, 2007, 6) Sen tavoitteena
on vaikuttaa toisiin ihmisiin puheen tai elekielen kautta. Saamme ympéristosta
ja itseltamme jatkuvasti palautetta omasta suoriutumisestamme. Se on keskeinen
osa eldmdamme ja se vaikuttaa kdyttdytymiseemme eri tilanteissa. (Ranne, 2006,
9) Valmentajan antama palaute on todella tirkedd, silld se edistdd pelaajien ja
joukkueiden kehitystd, parantaa suorituskykyd ja auttaa luomaan vahvoja jouk-
kueita. Se ei ainoastaan tarjoa mahdollisuutta kehittyd yksilond, vaan se myos

vaikuttaa ihmisten vélisiin suhteisiin ja yhteistjen dynamiikkaan.
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Palautteen antamisen ja saamisen tulisi olla vuorovaikutuksellinen prosessi,
jossa urheilijan ja valmentajan on mahdollista keskustella palautteen sisdllosta
(Irons, 2008, 39). Keskustelemalla yhdessd urheilijan kanssa palautteesta ja sen
antamisesta, saadaan yhteisymmarrys palautteen merkityksestd. Sen jalkeen ur-
heilijan ja valmentajan on helpompi kehittdd palauteprosessia. (Ahonen & Loh-
taja-Ahonen, 2014, 41.), Palautteen on tarkoitus korjata virheellisid kasityksid ja
toimintoja, sekd kannustaa urheilijaa parantamaan suoritustaan (Aalto, 2004, 10).
Palautteen anto edellyttdd avointa ja rehellistd viestint&d, jolloin molemmat osa-
puolet ymmartavit palautteen tarkoituksen. Ilman palautteenantoa urheilija voi
taantua. (Aalto, 2004, 7). Kun urheilija saa yksilollistd palautetta, han pystyy kes-
kittymédan kehityskohtiinsa ja muokkaamaan toimintaansa halutulla tavalla. Ur-
heilijan itsetuntemus paranee, kun hin saa palautetta, jonka avulla opiskelija ym-
maértdd paremmin omat vahvuutensa ja heikkoutensa. Han voi myos havaita it-
sessddn uusia piirteitd, joita han ei ole aiemmin huomannut. (Ahonen & Lohtaja-

Ahonen, 2014, 13—14.)

On olemassa positiivista ja kehittdvad palautetta. Molemmat palautteenantotavat
pyrkivit edistdmédédn urheilijoita suorituksissaan, mikéli ne on muodostettu oi-
kein. Kehittdvastd palautteesta voidaan kédyttdd myos nimed kriittinen, korjaava
tai negatiivinen palaute, mutta valmennuksen kontekstissa kdytamme termia ke-
hittdava palaute, silld sen tarkoitus on kehittdd urheilijaa eteenpédin suorituksis-

Saan.

Positiivinen palautteenanto vahvistaa ja kannustaa kohderyhmad. Se antaa ur-
heilijalle merkin siitd, ettd han voi jatkaa suoritustaan. Positiivinen palaute voi
motivoida urheilijaa ja se luo myonteisen ilmapiirin vuorovaikutukselle. Par-
haimmillaan yksil66n suunnattu palaute voi merkittavasti lisdatd hanen haluaan
olla aktiivinen ryhman jasen. Positiivisen palautteen vastaanottaminen voi nos-
taa koko ryhmaén ilmapiirin laatua, seka lisdtd luottamusta ja turvallisuuden tun-
netta. Tdmé puolestaan helpottaa yksiloiden oman mielipiteen ilmaisua joukku-

een keskuudessa. (Rytikangas, 2011, 82) Hyva palaute voi my0s edistdd urheilijan
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itseluottamusta, koska se tuo esiin asiat, joissa urheilija on onnistunut. (Burnett
& Mandel, 2010, 146) Valmentaja voi kdyttdd vakuuttavia argumentteja, joiden

avulla hdn luo yhteisymmarrystd ja myonteisid suhteita.

Kehittdava palaute keskittyy urheilijan parannuskohteisiin ja virheisiin. Sen
avulla urheilija voi tyostdd omia kehityskohteitaan ja muuntautua sen myoté pa-
remmaksi urheilijaksi. Kehittdvadan palautteenantoon kuuluu rehellisyys, kehi-
tyksen korostus, konkreettiset esimerkit, kuunteleminen ja myonteinen ilmapiiri.
Palautteen pitdisi olla rakentavaa ja silld tdytyy olla hyvéat perustelut. (Ranne,
2006, 79) Urheilijalle annettavan palautteen tulisi aina keskittyd hanen toimin-
taansa eikd koskaan liittyd hdnen persoonallisuuteensa tai ominaisuuksiinsa.
Ndin palautteenanto on tehokasta, eika silld loukata urheilijaa. On my6s tarkedd,

ettd kehittdva palaute toimintaan liittyen viittaa aina tiettyyn tapahtumaan tai

hetkeen. (Rasila & Pitkonen, 2009, 23.)

3.24 Fysiologiset ja affektiiviset tilat

Mindpystyvyyteen vaikuttaa olennaisesti my®os erilaiset fysiologiset seké affektii-
viset tilat, jotka tarkoittavat tunnetiloja ja tunteita erityisesti ahdistavissa ja stres-
saavissa tilanteissa (Bandura, 1997). Ihminen saa jatkuvasti informaatiota ympa-
ristoltddn ja itseltddn, mikd vaikuttaa hdnen kyvykkyytensd tunteeseen tietyssa
tehtdvassd. Ihmisen tunteilla ja aisteilla on suuri merkitys hinen tekemiseenss ja
mindpystyvyyteensd (Tossavainen & Pelkonen, 2019, 186). Esimerkiksi jos kokee
olonsa hyvin stressaantuneeksi ja jannittyneeksi, ei vilttamattd edes uskalla lah-

ted suorittamaan tehtdvéaa tai urheilija saattaa olla menemattd treeneihin.

Olennaista on kuitenkin tunnistaa omat tunteensa ja oppia toimimaan omien ar-
vojensa mukaisesti. Jokaisella urheilijalla on urheilusuoritusta haittaavia ja edes-
auttavia tunnetiloja. Onkin tdrkedd tietdd oma henkilokohtainen optimaalinen
tunnetila eri tilanteissa, kuten kilpailuun valmistautumisessa, sekd opetella vai-

kuttamaan omiin tunteisiinsa eri keinoin (Virolainen & Virolainen, 2017). Tassa
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my0s valmentajalta vaaditaan hyvid tunnetaitoja ja ammattitaitoa mindpysty-

vyyden tukemisessa.

KUVIO 1. Mindpystyvyyden osa-alueet.

Verbaalinen vaikuttaminen

Aiemmat kokemukset ———» MINAPYSTYVYYS «—— Sijaiskokemukset

Fysiologiset ja affektiiviset tilat

3.3 Mindpystyvyyden dimensiot

Mindpystyvyyteen sisédltyy myos kolme eri dimensiota eli ulottuvuutta (ks. Ku-
vio 2). Mindpystyvyyden vahvuus vaikuttaa siihen, kuinka kestavia henkilon mi-
ndpystyvyysuskomukset ovat, kun taas uskomusten yleisyys ja voimakkuus vai-
kuttavat sithen, miten helposti ne voidaan yleistda tehtadvésta tai alueelta toiseen

(Bandura, 1977).

Yleisyys tarkoittaa sitd, kuinka tarkka tai yleinen henkilon mindpystyvyys on. Se
viittaa sithen, kuinka monissa suoritteissa ihmiset arvioivat olevansa taitavia ja
kuinka ndma yksilot arvioivat kykynsa siirrettdavyytta eri tehtdviin tai toimintoi-
hin (Feltz & Lirgg, 2001, 6-7; Feltz, Short & Sullivan, 2008, 6). On hyvin luonnol-
lista, ettd ihmiselld on joillakin osa-alueilla korkeampi mindpystyvyys ja toisella
alueella taas alhaisempi. Korkea yleinen mindpystyvyys heijastaa vahvaa uskoa
omiin kykyihin monilla eri aloilla ja toimii tehokkaana pohjana itseluottamuksen

kehittymiselle. Jos yksilo luottaa siihen, ettd han menestyy monilla elamén osa-
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alueilla, on todenndkoistd, ettd han asettaa itselleen enemman haasteita ja sitou-
tuu harjoitteluun aktiivisemmin. Tdma johtaa kehittyneeseen osaamiseen ja tule-
viin menestyksiin, luoden samalla positiivisen kierteen, joka vahvistaa entises-

tadn itseluottamusta. (Tossavainen & Pelkonen, 2019, 186)

Voimakkuus korreloi henkilon valitsemien tehtdvien laadun ja haastavuuden
kanssa. Osa ihmisistd valitsee helpoimman tavan suorittaa tehtdva, kun taas osa
haastaa itseddn ja valitsee haastavamman tavan. Jos ihmisen mindpystyvyyden
tunne on voimakas, hin ldhtee suorittamaan haastavampaa tehtdvaa. Voimak-
kuus tarkoittaa siis vaatimustasoa, johon ihminen uskoo kykenevénsa. (Tossa-

vainen & Pelkonen, 2019, 186)

Vahvuus tarkoittaa henkilon omaa kokemusta patevyydestdan. Mitd vahvempi
henkilon kokemus on, sitd sisukkaammin hdn kohtaa haasteita ja vaikeuksia
(Bandura, 1997). Mindpystyvyyden vahvuus kuvastaa, kuinka sitkedsti henkil6
jatkaa tehtdvad haasteista huolimatta sekd kuinka voimakkaana hénen uskonsa
sdilyy ajan kuluessa (Tossavainen & Pelkonen, 2019, 187). Mindpystyvyysusko-
musten vahvuus vaikuttaa uskomusten pysyvyyteen eli sithen, kuinka herkasti
ne muuttuvat ja kuinka helposti niiden muotoutumiseen pystytdan vaikutta-
maan. Heikot pystyvyysuskomukset ovat herkemmin muutettavissa, kun taas
vahvat mindpystyvyysuskomukset eivit valttamattda muutu edes voimakkaiden-
kaan odotusten ja uskomusten vastaisten kokemusten myota (Bandura, 1977, 84-
85.) Mindpystyvyyden kokemus on herkkd muutokselle. Pienetkin vihjeet pysty-
méittomyydestd tehtdvan aikana heikentdvat mindpystyvyyden kokemusta riip-
pumatta tehtdvan lopputulemasta tai tehtavan todellisesta haastavuudesta. (Aro,

Jarviluoma, Mintyld, Mantynen, Madittd & Paananen, 2014, 16.)

KUVIO 2. Minédpystyvyyden dimensiot.



Vahvuus

Yleisyys

Voimakkuus
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUS-
ONGELMA

Tamaén tutkimuksen tarkoituksena oli saada selville, milld keinoilla valmentajat
tukevat urheilijoiden mindpystyvyyttd 12-14-vuotiaiden jalkapalloilijoiden seka
salibandypelaajien valmennuksessa. Tutkimuksessa kdytetddn puolistrukturoi-

tua haastattelua, johon osallistui kahdeksan valmentajaa.

Tutkimusongelmamme on syntynyt Banduran mindpystyvyyden teorian, oh-
jauksen teemojen sekd suomalaisen valmennuskulttuurin pohjalta. Tutkimuson-
gelmamme on mielenkiintoinen, silld mindpystyvyyttd ei ole tutkittu vield paljoa
eikd siitd ole tehty monia tutkimuksia valmennuksen saralla. Kotimaisessa tutki-
muskirjallisuudessa on keskitytty erityisesti jalkapallon seka salibandyn fysiolo-
gisiin haasteisiin ja fyysiseen suorituskykyyn eikd niinkdan psyykkiseen valmen-
nukseen. Tutkimuskysymyksen valintaan on vaikuttanut myds omat taustatie-
tomme ja késityksemme aiheesta, silld meilld molemmilla on kokemusta urhei-
lumaailmasta urheilijan sekd valmentajan roolissa. Tavoitteenamme onkin tehda
ennaltaehkdisevdd tyotd toteuttamalla tutkimus mindpystyvyydestd yhtena

psyykkisen valmennuksen tdrkednd osana.

Mindpystyvyyttd voidaan tukea eri keinoin sitd mddrittelevit tekijat huomioi-
malla ja niitd hyodyntamalld. Mindpystyvyyden tekijoitd ovat aikaisemmat ko-
kemukset, sosiaalinen vertailu, sosiaalinen ja verbaalinen vaikuttaminen seka fy-
siologiset ja affektiiviset tilat. Nditd neljad osa-aluetta hyodynnetddan tutkimuk-
semme aikana muun muassa haastattelukysymysten ja -rungon rakentamisessa

ja niihin paneudutaan tarkemmin aineiston analyysissa.

Tutkimuskysymys on:

e Milld keinoilla valmentajat tukevat urheilijoiden mindpystyvyytta?
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Varsinainen tutkimuskysymys kattaa laajasti kaiken, mitd tutkimuksessamme
haluamme tutkia. Tutkimuskysymyksen lisdksi halusimme kartoittaa valmenta-
jien taustaa valmennus- ja pelaajaurallaan sekd missd seurassa he tyoskentelevit

haastatteluhetkelld, vaikka emme tuo kyseisid tietoja esiin tutkimuksessa.



22

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tassd luvussa esittelemme tutkimuksemme rakentumista vaihe vaiheelta. Aluksi
esittelemme tutkimusotteen, tutkimukseen osallistujat sekd aineiston keruun.
Seuraavaksi selitimme, miten aineistoa on analysoitu. Viimeisessd kappaleessa

avaamme tutkimuksemme eettisyyteen ja luotettavuuteen vaikuttavia tekijoita.

5.1 Tutkimusote

Tutkimuksemme on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, silld halusimme tut-
kia 12-14-vuotiaiden kilpatason valmentajien keinoja tukea urheilijoiden mina-
pystyvyyttd heiddn kokemuksiensa kautta. Laadullisessa tutkimuksessa pyri-
tdan ymmartamadn tutkittavaa ilmiotd eli tdssa tapauksessa valmentajien keinoja

tukea urheilijoiden mindpystyvyytta.

Téassa tutkimuksessa tieteenfilosofisena tutkimusotteena on fenomenologinen l&-
hestymistapa, silld ndemme yksiloiden eli valmentajien kokemukset tdrkedna
osana tutkimusta. Erityisesti kasvatustieteessd kdytetyn fenomenografisen tutki-
musotteen tavoitteena on tuoda esiin ihmisten erilaisia kasityksid tutkittavasta
ilmiostd. Voidaan ajatella, ettd jokaisella yksilolla on hyvinkin erilaisia ja toisis-

taan poikkeavia késityksid tutkittavasta ilmiosta.

5.2 Tutkimukseen osallistujat

Tutkimuksemme kohderyhmind on valmentajat, jotka valmentavat 12-14-vuoti-
aita jalkapalloilijoita tai salibandypelaajia kilpatasolla. Tavoitteenamme oli saada
kahdeksan valmentajaa mukaan tutkimukseemme, joista nelja olisi jalkapalloval-
mentajia ja neljd salibandyvalmentajia. Vaikka kartoitimme valmentajien koke-

mustaustaa, se ei ollut olennainen asia kohderyhmaa valittaessa.
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Lahetimme kyselyn valmentajille Eerikkildn psyykkisen valmennuksen kehitta-
jan Aleksi Tossavaisen kautta, joka ystavallisesti lupautui ottamaan yhteyttd ky-
seisen ikdluokan valmentajiin. Kun saimme yhteyden kahdeksaan valmentajaan,
ldhetimme heille sdhkopostilla tutkimuksen tiedotteen, tutkimusluvan seka tie-
tosuojalomakkeen. Ndin pidimme jo etukdteen huolta tutkimuksen sisdllon ym-
maértdmisestd sekd tutkimusluvan varmistamisesta ennen haastatteluja. Varsinai-
nen tutkimuslupa nauhoitettiin haastattelun alkuun. Haastattelut olivat tdysin

anonyymeind toteutettuja.

Emme numeroi haastateltaviamme tutkimuksessamme, silld se ei ole tutkimuk-
sen tuloksen kannalta relevanttia. Tadssad tutkimuksessa tutkitaan valmennuksen
keinoja mindpystyvyyden vahvistamiseksi, eikd tdlloin tutkittavien tunnistetta-
vuudella tai moniddnisyydelld ole merkitystad. Tutkittavien vastaukset olivat sa-
mansuuntaisia, joten emme kokeneet haastateltavien numeroinnin olevan sen-
kddn kannalta oleellista. Emme tutki keinojen ilmaantuvuutta, jolloin tutkitta-

vien keinojen mddra ei ole oleellinen.

5.3 Aineiston keruu

Aineisto kerittiin haastattelemalla valmentajia. Kun halutaan tietdd, miksi ihmi-
nen toimii niin kuin toimii ja mitd han ajattelee, on jarkevad kysya asiaa hanelta
(Tuomi & Sarajdrvi, 2018, 84). Valitsimme haastattelun kyselytutkimuksen sijaan
sen joustavuuden vuoksi. Kuten Tuomi & Sarajarvi (2018, 85) toteavat, haastatte-
lussa on mahdollisuus toistaa kysymys, kdyda keskustelua haastateltavan kanssa
sekd oikaista vddrinkasityksid. Ndin ollen haastattelussa onkin tdrkeintd saada

mahdollisimman paljon tietoa kyseisestd asiasta.

Kéaytimme tutkimuksessamme aineistonkeruumenetelménd puolistrukturoitua
haastattelua eli teemahaastattelua. Teemahaastattelu etenee keskeisten etukiteen

valittujen teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysymysten varassa. Etuna



24

teemahaastattelussa on, ettd haastattelun aikana voidaan syventdd sekd tarkentaa
kysymyksid haastateltavien vastausten perusteella (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 87-
88). Tutkimuksessamme haastattelu perustui tutkittavan ilmion eli mindpysty-
vyyden neljddn tekijaan. Vaikka tutkimuksen viitekehyksend on mindpystyvyy-
den kisite, se ei tule suoraan esiin haastattelussa, eikd ndin ollen ohjaa haastatel-

tavia vastaamaan tietylld tavalla.

Lahestyimme kohderyhmdd sahkopostilla, johon liitimme tutkimuksen tiedot-
teen, tietosuojailmoituksen seka tutkimusluvan. Kahdeksan valmentajaa vastasi-
vat myonteisesti tutkimukseemme osallistumiseen ja ilmoittivat vastauksena
sdhkopostiimme osallistuvansa tutkimukseemme. Haastattelu oli tdysin vapaa-
ehtoinen, ja pyysimme tutkimusluvan vield suullisesti haastateltavilta ennen

haastattelun virallista aloittamista.

Haastattelut toteutettiin etdyhteydelld Microsoft Teams -ohjelman kautta syk-
sylla 2023. Kohderyhmdmme valmentajat asuvat eri puolella Suomea, joten
koimme etdhaastattelun sopivaksi ja joustavaksi vaihtoehdoksi. Haastattelupaik-
kamme oli yksityinen tila, jolla huomioimme haastateltavien anonymiteetin ja
yksilonsuojan. Haastattelut nauhoitettiin puhelimen sovelluksella ja ne litteroi-
tiin hyodyntamallda Microsoft Wordin litterointiominaisuutta. Litteroitu aineisto
oikoluettiin ja siitd poistettiin ylimaardisid puhekielessd toistuvia sanoja. Haas-
tattelut kestivit keskimddrin 30 minuuttia ja tuottivat noin 4 sivua tekstid yhtd

haastattelua kohti.

5.4 Aineiston analyysi

Laadullinen analyysi voidaan jakaa aineistoldhtoiseen, teoriasidonnaiseen ja teo-
rialdhtdiseen analyysiin (Eskola, 1998, 181). Tdssa tutkimuksessa kdytimme teo-
riaohjaavaa sisdllonanalyysid. Teoriaohjaava analyysi nojaa tiettyyn teoriaan,

malliin tai auktoriteetin esittdméddn ajatteluun. Aineiston analyysia ohjaa siis val-
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mis aikaisemman tiedon perusteella luotu teoria, kehys tai malli (Tuomi & Sara-
jarvi 2018, 110). Analyysiyksikot nousevat hankitusta aineistosta, mutta niiden
tulkintaa ja ryhmittelyd ohjaa teoria. Mindpystyvyyden teoriaan sisdltyy myos

kolme eri dimensiota, mutta ne eivét ole tassd tutkimuksessa analyysin kohteena.

Muodostimme haastattelukysymykset osittain ohjaavan teorian perusteella.
Emme maininneet kysymyksissd suoraan mindpystyvyyden késitettd, vaan py-
rimme soveltamaan ne kdytannon keinoihin. Kdytimme neljad mindpystyvyyden
osa-aluetta eli aiemmat kokemukset, sijaiskokemukset, verbaalinen vaikuttami-
nen ja fysiologiset- ja affektiiviset tilat. N&dihin osa-alueisiin siséltyy erilaisia mi-
ndpystyvyyttd vahvistavia keinoja. Haastattelukysymyksid muodostaessa halu-
simme valttdd mindpystyvyys-sanan kayttod, koska emme halunneet johdatella
valmentajien vastauksia tiettyyn suuntaan. Mindpystyvyys terminéd voi olla mo-
nelle my0s vieras ja haastateltavat voivat ymmartdd sen eri tavalla, eli halusimme
valttdd vaarinkdsityksid. Haastattelukysymksid oli neljd, ja yksi kysymys koh-

dentui aina yhteen mindpystyvyyden osa-alueeseen.

Luimme litteroidut aineistot useaan kertaan ldpi ja kirjasimme ylos aineistossa
toistuvia teemoja. Pyrimme poimimaan aineistosta mindpystyvyyden osa-aluei-
siin liittyvid ilmaisuja. Aineistosta poimittiin siis systemaattisesti analyysirungon
eli haastattelukysymyksien mukaisia asioita, jotka kuvasivat valmentajien kei-
noja urheilijoiden mindpystyvyyden tukemisessa. Nama koottiin yhteen tauluk-

koon, joka perustui tutkimuksemme viitekehykseen.

Aineiston pelkistamisen jdlkeen aineisto klusteroitiin eli ryhmiteltiin. Tama tar-
koittaa sitd, ettd pelkistimisen jdlkeen ilmauksista etsitddn yhtenevdisyyksid ja
eroja ja samankaltaiset yksikot ryhmitelldan alaluokiksi. Alaluokalle annetaan
ryhmdd kuvaava nimi. Tassa tutkimuksessa esimerkiksi verbaaliseen palauttee-
seen 16ytyi useampi yhteneva ilmaus, jotka koottiin yhteen. Teimme tuloksista

taulukon, johon siirsimme tulokset. Luokittelimme aineiston neljaan ryhmaan,
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jotka pohjautuvat Banduran mindpystyvyyden teoriaan. Valitsimme kaksi kate-
goriaa, jotka jakoivat aineiston yksinkertaistettuihin ilmaisuihin ja konkreettisiin
valmennuksen keinoihin. Ndin aineistosta muodostui selkedmpi kuva ja pys-

tyimme analysoimaan tutkimuksen tuloksia.

5.5 Eettiset ratkaisut

Tutkimuksessamme pyrimme noudattamaan korkeita tieteellisid ja eettisid stan-
dardeja varmistaaksemme kerdtyn tiedon avoimuuden ja luotettavuuden siily-
misen (Tuomi & Sarajarvi, 2018). Tutkimuksessa on noudatettu rehellisyyttd,
huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimusty6ssd, tulosten arvioinnissa ja esittdmisessa
sekd tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa (Guillemin ym., 2004.) Tutki-
muksen suorittaminen ja raportointi on toteutettu selkedsti ja puolueettomasti.
Osallistuminen haastatteluihin on ollut tdysin vapaaehtoista, ja haastateltavat
ovat myontyneet tietosuojaehtoihin ennen haastattelua. Videopuhelun alussa
kerroimme haastateltaville tutkimuksen tarkoituksesta, ja heilld oli vapaus antaa
vastauksensa ilman ohjausta tiettyyn suuntaan. Osallistujilla oli my6s mahdolli-
suus esittdd lisakysymyksid tutkijoille tarvittaessa. Haastattelut toteutettiin to-
della vapaamuotoisesti, haastateltavat saivat kertoa vapaasti ajatuksiaan ja koke-
muksiaan aiheesta, eikd heitd keskeytetty haastattelun aikana. Heilld oli my®0s oi-
keus olla vastaamatta kysymyksiin tai lopettaa haastattelu. Pidimme huolen siit4,

ettd haastattelut kaytiin yksityisessa tilassa tietosuojalain madarittamalla tavalla.

Tietojen kasittelyssd kaksi olennaista késitettd ovat luottamuksellisuus ja ano-
nymiteetti (Eskola & Suoranta, 1998). Tutkimus on suunniteltu, suoritettu ja ra-
portoitu noudattaen tieteelliselle tiedolle asetettuja vaatimuksia, ja sen synnytta-
miét aineistot on tallennettu tutkijan omalle tietoturvasuojatulle laitteelle. Haas-
tateltavien anonymiteetista on huolehdittu niin, ettei heiddn nimid&n tai muita
henkil6tietoja mainita tutkimuksessa. Anonymisointi on suoritettu haastattelui-

den litterointivaiheessa, jolloin haastateltavien tunnistetiedot on muunnettu.
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Tunnistetietojen muuntaminen tarkoittaa esimerkiksi haastateltavien henkil6tie-
tojen poistamista (Ranta & Kuula-Luumi, 2017). Tédssa tutkimuksessa olemme si-
toutuneet siihen, ettd saatuja tietoja kdytetddn ainoastaan tutkimustarkoitukseen,

ja tutkimusaineisto havitetddan arviointiprosessin valmistuttua.

Tutkijan eettinen sitoutuneisuus on oleellinen osa hyvéaa tutkimusta (Tuomi &
Sarajdrvi, 2009) ja tutkijan kriittisyys tutkimustaan kohtaan ei vahennd tutkimuk-
sen arvoa vaan kohentaa sitd. Olemme pitdneet tutkimuksessa alusta alkaen huo-
len siitd, ettd tutkimus on laadukkaasti ja tarkasti toteutettu. Yleisten eettisten
periaatteiden mukaisesti tutkimuksessamme kunnioitetaan tutkittavien ihmisar-

voa, yksityisyyttd, itsemddradmisoikeutta ja muita oikeuksia.
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6 TULOKSET

Téassd luvussa esittelemme tutkimuksemme tulokset. Jaottelimme aineiston Ban-
duran (1997) neljain mindpystyvyyden osa-alueen mukaan, jotka ovat aiemmat
kokemukset, sijaiskokemukset, verbaalinen vaikuttaminen sekd tunnetilat. Ha-
vainnollistamme aineiston jaottelua Taulukon 1. avulla. Kdytamme lainauksissa

hakasulkeita, kun viittaamme edelldmainituun aiheeseen.

Tutkimuksen tulososuudessa vastataan tutkimuskysymykseen:

1. Mill4 keinoilla valmentajat tukevat urheilijoiden mindpystyvyytta?

6.1 Aiemmat kokemukset

Pyrimme kartoittamaan valmentajien keinoja hyodyntdd aiempia kokemuksia
urheilijoiden mindpystyvyyden vahvistamisessa kysymalld heilta kasittelevétko
he urheilijoidensa kanssa heiddn suorituksiaan treeneissa ja millad tavalla he ka-
sittelevdt onnistumisia sekd epdaonnistumisia. Tutkimus osoitti, ettd valmentajat
kayttavat monipuolisesti valmennuksen keinoja, jotka tukevat urheilijoiden mi-
ndpystyvyyttd aiempien kokemusten kautta ja he pyrkivat keskittymaan onnis-

tumisiin harjoitustilanteissa.

Tutkimuksessa nousee esiin, ettd valmentajat auttavat urheilijoita ymmartaméaan
heiddn omaa kehittymistddn aiempien kokemusten kautta vilittomén palaut-
teen, sanallistavan havainnoinnin sekd videopalautteen keinoin. Valmentajat
pyrkivdt antamaan valitontd palautetta harjoitteiden aikana onnistumisista ja
kannustavat siihen, ettd epdonnistuneesta suorituksesta huolimatta seuraava
harjoite onnistuu paremmin. Urheilijan pystyvyyden tunnetta pyritdan vahvis-
tamaan harjoitustilanteissa valmentajien mukaan myos silld, ettd yksittdisista
epdonnistumisista huolimatta he antavat positiivista palautetta harjoitteesta ko-
konaisuutena. Valmentajat kokevat tarkednd sanallistavan havainnoinnin treeni-

ja pelitilanteissa. He kuvailevat, ettd selkedlld sanallisella palautteella heilld on
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mahdollisuus auttaa urheilijaa ymmartaméaan kehittymistddn ja parantamaan
suorituksiaan peilaamalla niitd aiempiin onnistumisiin sekd epdonnistumisiin.
Valmentajat kertovat hyddyntdvansd valmennuksessaan myds videoita. He kat-
sovat videoita menneistd suorituksista ja peleistd yhdessd urheilijoiden kanssa.
Tarkoituksena on toimia dialogissa urheilijan kanssa niin, ettd videopalaute kay-
dédn yhdessa lapi. Urheilijat padsevit reflektoimaan omia onnistumisiaan ja epa-
onnistumisiaan itse ennen valmentajan antamaa palautetta. Valmentajat kokevat
siis my0s urheilijoiden itsereflektoinnin olennaiseksi osaksi heiddn omaa kehit-
tymistdan. Valmentajien mukaan tarkoitus on, ettd urheilijat analysoivat omia
suorituksiaan. Valmentajat kommentoivat aiempien onnistumisten ja epdonnis-

tumisten lapikdyntid harjoitusympéristossd seuraavin esimerkein:

“—pyritdin kylli mahdollisimman paljon valmennustiimin kanssa tuomaan sinne positiivisuutta siitd, ettd
se harjoitus on onnistunut kylld ja se, ettd ei onnistu maalinteossa ei tarkoita, ettd se harjoitus on epion-

nistunut...--"

“—-me halutaan normalisoida se, ettd niitd [epdonnistumisia] tapahtuu ja kaikissa harjoitteissa joka iki-

sessd tapahtumassa joku epidonnistuu jollain tavalla...--"

Valmentajat edistdvat valmennuksen keinoillaan myos urheilijoiden pitkéjantei-
syyttd ja sisukkuutta. Valmentajat kertovat pitdvansa tarkednd sitd, ettd urheilijat
itse ymmartdisivit tyonteon ja yrittdimisen merkityksen kehityksessddn, ja har-
joitteet suoritetaan aina loppuun saakka epdonnistumisesta huolimatta. Yksi val-

mentajista kuvasi asiaa seuraavalla tavalla:

“—tavallaan, ettd ne [pelaajat] itse ymmidrtdd sen, ettd silld yrittimiselld ja tydnteolla ja ndilld asioilla me

piddstddn ja te pidsette nimenomaan viemddn itsenne eteenpdin...--"

“—harvoin lopetetaan mitidn harjoitusta kesken sen takia ettd se ei onnistu, ettd “siirrytidnpd seuraavaan
koska se ei onnistu”, vaan kylld me aina kiiyddin livitse ne asiat, ettd jid kaikille kuitenkin semmoinen
muistijalki siitd, ettd jos siind on joku epdonnistunut, niin se kuitenkin kiydidn yhteisesti lipi, ettd miksi

joku ei onnistu ja sitten pyritidn tsemppaamaan siihen, ettd seuraava onnistuu kylld paremmin...--”
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Peliin valmistautuminen ja voittamiseen sekd havidmiseen neutraalisti suhtautu-
minen koetaan olennaisena osana valmennusta. Valmentajat kertovat kannusta-
vansa urheilijoitaan siind, ettd ldhtokohdat peliin on kaikille joukkueille samat
sarjataulukosta riippumatta. He tukevat urheilijoiden pystyvyyden kokemusta
muistuttamalla siitd, ettei ulkoisiin tekijoihin pysty itse vaikuttamaan ja tarkeam-
pdd onkin keskittyd omaan valmistautumiseen. Yksi valmentajista kuvaili pro-

sessia seuraavalla tavalla:

“—aletaan jo miettimdin etukdteen siti ettd no hei, ne on meilld taas vastassa, ettd me ei voida vaikuttaa
niihin asioithin. Kidnnetddin siithen omaan ajatukseen ne hyvit jutut sielld, ettd no miten me viimeksi
sielld pelattiin ja miten me ollaan nyt treenattu, ja ajatus menisi niihin asioihin mihin pystytddn vaikut-

tamaan, jotta me oltaisiin valmiimpia...--"

Urheilijoiden suoritusten onnistumisista ja epdonnistumisista kertoessa valmen-
tajat nostivat esille my6s ajatuksia urheilijasta kokonaisvaltaisena ihmisena.
Valmentajat kuvasivat, ettd urheilussa onnistumiset eivit ole pelkédstdan voitta-
mista peleissd, vaan elinikdisid oppeja ja arvoja. Seuraava valmentajan esi-

merkki kuvastaa asiaa hyvin:

“--se tulos ei ole se ainut lahja miki me tistd saadaan tai minkd ne lapset saa. Vaikka ne muut voittaa
kuinka monta mitalia, se suurempi lahja ja ne suuremmat arvot tulee sieltd, ettd millaisia ihmissuhteita si

luot, millaisia kykyjd tid antaa tyoeldmdin...--"

6.2 Sijaiskokemukset

Pyrimme selvittdmaan sijaiskokemusten hyodyntdmistd osana mindpystyvyytta
samoilla haastattelukysymyksilld kuin kartoittaessa aiempia kokemuksia eli ky-
symadlld valmentajilta kasittelevatko he urheilijoidensa kanssa heiddn suorituksi-
aan treeneissd ja milld tavalla he kisittelevat onnistumisia sekd epdonnistumisia.
Tutkimuksessa nousi esiin kolme valmennuksen keinoa, jotka perustuvat sijais-

kokemusten hyodyntdmiseen mindpystyvyyden vahvistamisessa.
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Tutkimuksessa valmentajat kertoivat tuovansa esiin yksittdisten urheilijoiden
onnistuneita suorituksia joukkueen edessd sekd mallioppimisen kautta. Asia ja-
koi my06s mielipiteitd. Osa valmentajista tuo urheilijoiden yksittdisid onnistumi-
sia sekd epdonnistumisia esille sanallisesti treeneissd niin, ettd muiden suorituk-
sia voi peilata omaan pelaamiseen ja urheilija oppii myotdeldamaddn muiden hy-
vissd ja huonoissa hetkissd. Tutkimuksessa nousi esiin mallioppimisen hyddyn-
tdminen urheilijan mindpystyvyyden vahvistajana. Kun yksittdinen urheilija on-
nistuu harjoitteessa, osa valmentajista kertoi antavansa positiivista palautetta
koko joukkueen kuullen. Osa valmentajista kommentoi timdn olevan kuitenkin
tilanne- ja urheilijakohtaista, ja yksi valmentajista koki yksittdisen pelaajan on-
nistumisten nostamisen tarpeettomana koko joukkueen edessd. Valmentajat ko-
rostivat puheessaan myos virheiden normalisointia harjoitustilanteissa. Myos
valmentajan rooli koetaan esimerkkind toimimisena urheilijoille. Esimerkkeina
sijaiskokemusten hyodyntdmisestd valmennuksen keinoina valmentajat kuvasi-

vat seuraavilla tavoilla:

“--mi tiedd voiko sanoa statuksesta tai asemasta siind joukkueessa ja persoonallisuudestakin ehkd kiinni,
ettd miten nikyviksi sitd sitten tehdddn. Haluaako vaikka vield erikseen treenien pidtteeksi nostaa esiin,

ettd ei vitsi Pekka nyt teki upean suorituksen tissd tilanteessa...--”

“—yksittiinen hieno onnistuminen harjoitusten aikana, niin sitten esimerkiksi taputetaan hénelle ja pdd-

tetidn harjoitus...--"

“--kiydddn me kehumassa ja ikddn kuin tehddin se niin, ettd kaikki varmasti kuulee, ettd saa ikdidn kuin

sen palautteen koko joukkueen edessd...--”

“—-siitd, ettd me voitetaan tai joku yksilo onnistui ja tekee than mielettomdin hienon maalin, méd oon jopa
tarkoituksenmukaisestikin itse vihdn semmoinen hillitympi, ettd md en aseta muiden edessd ketidin ensin-

nikddin jalustalle erikoishyvind...--"

“—-mulla on nollatoleranssi, ettd jotain pelaajaa nolottaisi tai hivettdisi siind ryhmdn edessd, ettd “si et
ikind onnistu tissd ettd ei ndin voi tehdd” niin ei missidn nimessd, se (palaute) kohdistuu aina siihen toi-

mintaan...--"
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“--ginahan me halutaan meiddn valmennusympiristdssi toitottaa niille pelaajille, ettd on OK tai on hie-

noa onnistua. On myds hienoa, epdonnistuu. Se on tiysin OK...--"

6.3 Verbaalinen vaikuttaminen

Kerdsimme valmentajilta verbaalisen vaikuttamisen keinoja kysymykselld “Mita
ajattelet palautteenannosta? Kerro konkreettisia esimerkkejd millad tavalla annat
palautetta urheilijoillesi”. Valmentajien vastauksista nousi monia erilaisia pa-
lautteenannon keinoja, jotka tukevat urheilijan mindpystyvyyttd teorian mu-
kaan. Kdytamme palautteesta kahta erilaista termid, positiivista ja kehittavaa pa-

lautetta.

Aineistosta nousi esille, ettd valmentajat pyrkivit sitomaan palautteenannon jo-
honkin tiettyyn suoritukseen tai tilanteeseen. Tatd tyylid kdyttdessd he kokivat,
ettd palaute ei jad irralliseksi suoritteesta. Ndin urheilijalle jaa myos pysyvampi
muistijalki palautteesta yhdistettyna tilanteeseen. He kuitenkin mainitsivat, ettad
kehittdva palaute on usein parempi antaa vasta tilanteen jdlkeen. Kesken suori-

tuksen annettu palaute harvemmin vaikuttaa urheilijan suoritukseen positiivi-

sesti.

“—-sen tdytyy olla mahdollisimman tarkkaan sidoksissa johonkin tiettyyn asiaan. Elikki kun sitd palautetta
annetaan, niin sen palautteen tulisi olla kohdennettu riittivin tarkasti sithen asiaan, mihin silld palaut-

teella halutaan puuttua. Esimerkki voisi olla vaikka ettd hyvin suunnattu ensimmiinen kosketus...--"

“-- md en huuda siti palautetta sinne kentille, vaan kun suorite on loppunut ja pelaaja tulee vaihtoon niin
siind vatheessa pyritidn kdymdin se yksilollinen palaute lipi. Md en koe etti pelaaja saa siitd hirvedsti, etti
md huudan sinne kentille ohjeita kesken kaiken, kun se voi rajoittaa sitten pelaajan omaa ajattelua tilan-

teessa ja tavallaan siti ratkaisuakin...—-"

Valmentajat kokivat, ettd palautetta antaessa on tdrkedd puhua nuoren kielta.
Silla varmistetaan, ettd urheilija ymmaértdd sen mitd valmentaja haluaa hinelle
viestid, eikd tilanne jad epdselvidksi. Tahdan auttaa my6s pelaajan tuntemus, jolloin

valmentaja tietdd milld tasolla pelaajan kielellinen ja termiston osaaminen on.
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Edistynyt professionaalinen kieli voi olla urheilijalle liian vaikeaa késittada ja se

hankaloittaa palautteen valittymista.

“--taytyy ajatella, ettd ymmartaako se pelaaja sita palautetta. Olisi tietysti tarkedé valmentajan roolissa

tietdd, ettd mité se pelaaja tietda tai mita se ei tieda...--”

Valmentajat pyrkivdt antamaan kehittdavan palautteen kahden kesken ja kysy-
mysten kautta. Kun valmentajat néyttivat esimerkkitilanteita videoilta, he halu-
sivat antaa urheilijalle aikaa kommentoida pelisuorituksiaan ensin. Sen jdlkeen
he kertoivat tilanteesta oman ndkemyksensd. Tamad vaikuttaa siihen, ettd valmen-
tajan kommentit eivit ohjaile urheilijan mielipiteitd. Monilla valmentajista oli tar-
kedd, ettd urheilija saa aikaa ja tilaa kertoa oman mielipiteensd neutraalissa ja

avoimessa ympéaristossa.

“—ajan salliessa pyrin ottamaan aina yksittdisid pelaajia 50 minsaks koneen direlle, etti katsotaan pelisti
videoita. Siind oli just sitten tietysti hyvid suorituksia ja semmoisia suorituksia mitd voi tehdd paremmin.
M sitten lihetin jokaiselle videoklippeji WhatsAppiin. Md en heti kirjoita palautetta. Md laitan vaan ne
klipit ja sitten ne itse kommentoi niiti eka, ettd tein tissd ndin ja tissd voisin tehdd ndin. Sen jilkeen md

kommentoin heidin vastauksia ja annan palautetta..--”

Yksilon tunteminen nousi esiin valmentajien vastauksista. He kokivat, ettd mita
paremmin valmentaja tuntee yksilon, sitd paremmin hdn osaa kohdistaa ja muo-
toilla palautteen. Jokainen pelaaja voi kaivata erilaista palautetta ja valmentajan
taytyy tietdd, mikd on tehokkain keino antaa sitd. Valmentajat kertoivat, ettd mo-
tivoiva palaute on tiarked antaa vélittomasti. Silld on positiivinen vaikutus urhei-
lijan mielialaan ja se antaa urheilijoille merkin siitd, ettd he tekevit jotain oikein.
Valmentajat kokivat, ettd jokaisessa palautteessa on oltava jokin tdarked sanoma
tai neuvo. Turhan palautteen antaminen ei johda mihinkdan. Se turhauttaa ur-

heilijaa ja sitd kautta myos koko joukkuetta.

“—jos valmentaja huutaa, etti syottikid kovempaa ja itsekin syyllistynyt tihin. Mutta sitten kun alkaa

miettimddn sitd, ettd se nuori ajattelee etti en md tin kovempaa saa syotettyd, et mitd md teen. Itse oon
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pyrkinyt vihentimdin koko ajan noita huutoja. Sen palautteen pitdisi aina sisiltdd jonkun niin kun vinkin

tai neuvon tai konkreettisen ajatuksen...--"

“—sitten kun mdi tunnen siti pelaajaa ja osaan lukea niiden tunnereaktioita niin sitten md osaan sen poh-
jalta sanoittaa ja muokata omaa ldhestymistd siihen pelaajaan. Sitd kautta me pddstidn siihen ytimeen

kiinni ja mahdollisesti just sithen tunnekdsittelyyn...”

Positiivinen palaute ja sen antaminen nousi jokaisen valmentajan vastauksissa
tarkedksi osaksi. Positiivista palautetta annettiin kahden kesken ja samalla kay-
tiin dialogia eri suoritteista ja niiden onnistumisista. Osa valmentajista mainitsi,
ettd valilld positiivinen palaute annetaan myo6s koko joukkueen edesss, jolla py-
ritddn kohottamaan urheilijan itsetuntoa. Aineistosta nousi myos esiin se, ettd

koko joukkueelle annettava palaute ei edistd urheilijoiden pystyvyyden tunnetta.

“-~jos mi antaisin vaan palautetta pelkistidn niinku joukkueelle esimerkiks “no hei tinddn meni treenit
ihan OK, mutta meilld on vield paljon parannettavaa” niin tdssi tulee ajatus siitd, etti koskeeko tid nyt 20

pinnaa noista pojista vai koskeeko se 80 pinnaa niin tavallaan siind on aika iso ero...--”
“— meilli on tavoite, ettd kaksi kolmasosaa annetusta palautteesta olisi niinku positiivista...—"

“—-nautitaan niistd pienistikin onnistumisista mitd sielld kentdlld tulee. Vaikka joku ihan pieni yksittiinen
hyvi syotto tai pallonriiston vastustajalta. Sen kautta haetaan voimaa ja luodaan positiivista tunnetta it-

selle sitten muille...”

6.4 Tunnetilat

Banduran (1997) neljds mindpystyvyyden osa-alue on fysiologiset ja affektiiviset
tilat. Pyrimme selvittdmaan valmentajien keinoja tunnetilojen kasittelemiseen ja
hyodyntdmiseen kysymykselld “Kaisitteletteko eri tunnetiloja treeneissa?

Kerro tapoja, joilla késittelette urheilijoiden tuntemuksia/tunteita” ja “Hyodyn-
ndtko valmennuksessa mielikuvaharjoittelua? Milld tavoin?”. Valmentajien vas-
tauksista nousi esiin kaksi padprosessia: Tunnetilojen hallitseminen ja tiedosta-

minen, sekd mielikuvaharjoittelun kaytto.
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Valmentajat pyrkivit hallitsemaan ja tiedostamaan urheilijoiden tunnetiloja mo-
nipuolisin keinoin. Pelitilanteet voivat aiheuttaa urheilijoille monenlaisia yllatta-
vidkin tunteita. Adrenaliinin tuotanto lisdéntyy ja tunnetilat vaihtuvat dkillisesti.
Valmentajat kertoivat, ettd he asettavat panoksia harjoituksissa erilaisiin harjoit-
teisiin. Tamd valmistaa urheilijat pelitilannetta varten ja he osaavat suhtautua
paremmin sielld tuleviin tunteisiin. Pyritddn luomaan siis mahdollisimman rea-
listisia pelinomaisia harjoitteita. Tdssd hyddynnetddn myds mielikuvaharjoitte-
lua luomalla mielikuvia tulevista tilanteista. Valmentajat mainitsivat myos tuu-

lettamisen harjoittelun olevan olennainen osa pelinomaisia harjoituksia.

“— Elikkd me halutaan luoda panosta meidin harjotuksiin, jotta se mallintaisi sitd tunnetta, ettd silld voit-
tamisella ja hividmiselld on merkitys. Sen avulla pelitilanteessa ei rupeaa jannittimdin kun on tiukat pai-
kat vaan me halutaan, etti ne pelaajat on tottunut tiukkoihin paikkoihin sielld harjoituskentilli. Me tahal-
laan luodaan sellaisia harjoitteita esimerkiksi joku pilkkukisa, joka on kerrasta poikki, ettd heti kun joukkue
ensimmdinen epdonnistuu niin sun joukkue on hivinnyt. Ollaan otettu myds semmoisia sddntdji sitten
kun sun joukkue vaikkapa voittaa, niin sitd taytyy tuulettaa juhlia koko joukkueen kanssa. Ndilli pyrittiin

niinku mallintamaan niitd tunteita mitd tulee jalkapallopelissd...--”

“—tietylld tavalla kuitenkin urheilu on tulokseen sidottua. Vililli naurattaa, valilld itkettid ja vdlilld
ek Ne tunteet on niin ldsnd urheilussa, ettd halutaan se tehdi jollain tasolla ainakin tutuksi harjoi-

tusympiristdssi...—-"

Valmentajat pyrkiviat luomaan harjoituksiin sekd peleihin turvallisen keskuste-
luympaériston omilla eleilld ja toiminnalla, jotta urheilija uskaltaa nayttdd tun-
teensa. Kun valmentaja toimii itse esimerkkind, on urheilijan helpompi toimia
avoimesti. Valmentajat keskustelivat urheilijoiden kanssa tunteiden nimedmi-
sestd ja niiden hyvaksymisestd. He halusivat tehdd myos selviksi, ettd kaikki tun-
teet kuuluvat urheiluun, myos negatiiviset. Tunteita on helpompi kasitelld, kun

jokainen urheilija osaa niitd nimeta.

“—tunteiden niyttiminen on OK, eikd siis eiki pelkistdin vaan OK vaan toi on just se mitd kuuluukin
tapahtua. Jos sd et saa ratkaisevaa pilkkua kiinni ja me pudotaan jostain turnauksesta niin sen kuuluu
harmittaa ja sen kuuluu niinku drsyttid ithan valtavasti. Se vaan kertoo siitd ettd tid merkkaa sulle jotain

ettd on sulle tosi tirkeetd...--"
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“--tunteiden nimedminen tuossa lasten kanssa on tirkeditd ja tuntuu ettd pelaajat tarvitsee siind selkedsti

apua, ettd mikd se tunnetila on. Siitd pdisee sitten paremmin yli kun tiedostaa sen...--"

Valmentajat kokivat tarkedksi, ettd he kehittdvit omia vuorovaikutus- ja tunne-
taitojaan. Valmentajat olivat kehittdneet taitojaan erilaisilla koulutuksilla ja itse-
reflektiolla. Ndiden taitojen avulla he kykenivét reagoimaan paremmin urheili-
joiden tarpeisiin ja tunteisiin. Osa valmentajista oli ottanut kadyttoon kuulumis-
ten kyselyn ja tunnetilojen kartoituksen harjoitusten alussa. He kokivat, ettd tama
auttoi ymmartaméddn urheilijoiden reaktioita ja kadyttdaytymistd harjoitusten ai-

kana. Sen avulla oli myos helpompi itse suhtautua tilanteisiin.

“--se nykynuori on niin kiven takana niin just sen yksilon avautuminen tai ettd etti se uskaltaa sulle puhua
niin liittyy sithen turvalliseen ympdristoon. Md oon pyrkinyt sitd rakentamaan koko ajan, ettd just ndistd
tunteistakin pystyisi puhumaan. Pyrin siihen, ettd kaikki olisi samalla viivalla ja jokainen saisi olla oma
itsensd ja ettd meilld ei olisi kategorisointia siitd, ettd joku on hyvi tai joku on huono tai joku pelaa kilpa-

joukkueessa...--"

“--oon kysynyt pojilta, etti onko miten virked fiilis tilld hetkelld, onko visymystd ja oletteko muistanut
pitdd itsestinne huolta. Niin mulla on vihin taustaa siihen, ettd miten se treeniviikkokin voidaan aloittaa.
Treeni saattaa mennd pahasti ohi kaikilta, jos sithen ldhdetdin vihdn semmoisella valmistautumisella, etti
on suoraan tultu vitkonlopun jilkeen treenille. Treeniaika on vield valitettavasti maanantaina ja pojat tulee
melkein suoraan koulusta siihen. Oon kokenut tin aika pakolliseksi, ettd kidydddn livitse, ettd minkdilainen

tunnetila pojilla siind treenissd on..--”
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Mindpystyvyyden = Prosessi
osa-alueet
Alemmat
kokemukset Autetaan pelaajaa  ymmartamaan
omaa kehittymistaan

Pystywyyden kokemus

Periksiantamattomuuden harjoittelu
ja sinnikds harjoittelu

Peliin valmistautuminen

Kokonaisvaltainen oppiminen

Sijaiskokemukset

Muiden pelaajien kokemusten esiin
tuominen

Mallioppiminen

Koko joukkueena toimiminen

Verbaalinen

vaikuttaminen Palautteenanto

Tunnetilat
Tunnetilojen hallitseminen ja
tiedostaminen

Mielikuvaharjoittelun kiytto

Kenkreettiset toimenpiteet

Vilitén palaute ja sanallistava havainnointi harjoitteissa
Videopalaute menneesti harjoitteesta/pelistd kiydain
keskustellen lapi yhdessa pelaajan kanssa

Pyydetddn pelaajaa analysoimaan itse mennytta suoritustaan

Vaikka harjoitteessa jokin osa-alue epaonnistuu, annetaan
positiivista palautetta kokonaisuudesta

Kannustetaan, ettd harjoittelemalla seuraava harjoite onnistuu
paremmin (kehittymisen ymmartdminen)

Ymmarrys siitd, etta kehittymista tapahtuu, kun yrittda ja
tekee toita tavoitteidensa eteen

Aistitaan tunnelmaa etukdteen muistelemalla edellista
pelireissua positiivisen kautta

Kannustus siihen, etta Iahtékohdat kaikilla samat
sarjataulukosta riippumatta, ensimmadiset minuutit pelissa
tarkedt

Onnistumiset eivat ole pelkdstadn voittamista peleissd, vaan
elinikdisia oppeja ja arvoja

Pelaajien epdonnistumisten ja onnistumisten esiin tuominen
sanallisesti ja niiden normalisointi, jokainen tekee virheitd

Yksittdisen pelaajan onnistuneen suorituksen nostaminen
joukkueen edessd esim. treenin padtteeksi, valmentaja toimii
esimerkkina

Korostetaan sitd, ettd yksild ei ratkaise kaikkea, vaan koko
joukkue merkitsee

Palautteen sitominen johonkin tiettyyn suoritukseen/asiaan
Puhutaan pelaajan “kieltd”, varmistetaan ymmarrys
Kehittdvd palaute kahden kesken ja kyselyn kautta. Neutraali
lahestymistapa.

Palaute videolla clevien esimerkkien kautta. Pelaajalla
mahdollisuus kommentoida omaa suoritustaan ensin.
Urheilijalle tilaa puhua ja kertoa oma mielipide

Yksilon tunteminen ja palautteenanto sita kautta

% palautteesta positiivista

Palaute suorituksen jilkeen, ei kesken tilanteen

Motivoiva palaute harjoituksissa valittomasti
Yksiléllistaminen ja kohdentaminen

Palaute sisdltdaa aina vinkin tai neuvon. Ei turhaa palautetta,
joka ei johda mihinkaan.

Positiivista palautetta koko joukkueen edessa

Panocksen asettaminen harjoituksissa. Valmistaa urheilijat
pelitilannetta ja sen tuomia tunteita varten.

Keskustellaan tunteiden hyvaksymisesta ja nimetaan niita.
Myds negatiiviset tunteet kuuluvat lajiin.

Turvallisen keskusteluympéristdn luominen eleilld ja omalla
toiminnalla, jotta nuori uskaltaa nayttaa tunteensa.
Kuulumisten kysely ja tunnetilojen kartoitus harjoitusten
alussa.

Valmentajan tunne-/ ja keskustelutaitojen kehittaminen

Pelinomaiset kilpailut harjoituksissa
Harjoitellaan tuulettamista
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaitokset

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd valmentajien keinoja tukea nuorten urhei-
lijoiden mindpystyvyyttd. Tatd selvittdessd lahdimme tarkastelemaan valmenta-
jien ajatuksia valmennuskeinoista, joita he kdyttavit tyossdan valmentajina. Ana-
lysoimme valmentajien vastauksia Banduran (1997) neljan mindpystyvyyden
osa-alueen avulla. Valitsimme Banduran teoksen tutkimuksemme taustalle, silld

se on arvostettu teoria sosiaaliskognitiivisessa tieteessa.

Tuloksista nousi esille, ettd valmentajat hyodyntavat aiempia kokemuksia autta-
malla pelaajia ymmartamaan omaa kehittymistddn, vahvistamalla pystyvyyden
kokemusta, harjoittamalla periksiantamattomuutta, pelisuorituksiin valmistau-
tuessa sekd kannustamalla kokonaisvaltaiseen oppimiseen. Sijaiskokemukset
nousivat valmentajien puheissa esille mallioppimisena, muiden pelaajien koke-
musten esiintuomisena sekd joukkueena toimimisena. Valmentajat toivat esiin
monia tapoja antaa verbaalista palautetta. Fysiologisten ja affektiivisten tilojen
osa-alue ilmeni tunnetilojen hallitsemisena ja tiedostamisena, sekd mielikuvahar-

joittelun kayttamisend.

Tutkimuksessa tuli ilmi, ettd valmentajien kadyttamat keinot urheilijoiden mina-
pystyvyyden tukemisessa tukevat Banduran (1997) mindpystyvyysteoriaa. Myos
Tossavainen & Peltonen (2021) kuvaavat teoksessaan mindpystyvyyden osa-alu-
eiden vahvistamista samankaltaisin keinoin. Toisaalta mindpystyyttd ei ole tut-
kittu vield riittavasti tutkimuksemme viitekehyksessa eli urheiluvalmennuksessa
ohjauksen muotona. Voidaan siis todeta, ettd tutkimuksemme tulokset ovat joh-

donmukaisia ja mukailevat edellisid aiheesta tehtyjd tutkimuksia ja teoriapohjaa.

Tutkimuksen tulokset vastasivat osittain odotuksiamme. Suurin osa valmenta-

jista olivat tietoisia keinoista, joilla tukea urheilijoiden mindpystyvyyttd. Olimme
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positiivisesti ylldttyneitd valmentajien osaamisesta aiheeseen liittyen. Valmenta-
jien vastauksista nousi esille, ettd urheilijoiden henkinen hyvinvointi ja sen tuke-
minen oli heille tirked asia. Vastauksista oli havaittavissa, ettd osa keinoista oli-

vat muovautuneet koulutuksen ja kokemuksen my6ta.

Aiemmat kokemukset ovat urheilijjoille merkittivin mindpystyvyyden ldhde
(Feltz ym., 2008). Tutkimuksessa ilmeni, ettd valmentajat hyodyntéavit aiempia
kokemuksia sekd epdaonnistumisia harjoitustilanteissa kannustamalla urheilijoita
kokemusten pohjalta. Onnistumisiin tartuttiin erityisesti harjoitustilanteissa,
joissa niitd tapahtui, mutta aiempien onnistumisten hyddyntaminen urheilijoi-
den mindpystyvyyden vahvistamisessa jdi vahdisemmaksi. Valmentajat osasivat
vastata ammattimaisesti epdonnistumisiin ja ymmarsivit niiden tarkeyden ur-
heilijan kehityksen kannalta. Tamdn mindpystyvyyden osa-alueen vahvistami-
nen oli tutkimuksen mukaan hyvin valmentajaldhttistd ja toimintatapoja olisi

voinut laajentaa my0s urheilijoiden kayttoon esimerkiksi pdivékirjan muodossa.

Sijaiskokemukset nousivat esiin valmentajien kertoessa tuovansa esiin yksittdis-
ten urheilijoiden onnistuneita suorituksia joukkueen edessa sekd mallioppimisen
kautta. Valmentajat ymmarsivat muiden urheilijoiden onnistumisten seuraami-
sen tdrkedksi osaksi urheilijan pystyvyyden kokemusta. Valmentajat kuvasivat
aihetta positiivisin ja kannustavin keinoin, jolloin mahdolliset negatiiviset tun-

teet muiden onnistumisten seuraamisesta jdi tutkimuksessa huomioimatta.

Valmentajat hyodynsivit todella tehokkaasti verbaalista vaikuttamista. Tama oli
selkedsti vahvin osa-alue valmentajien osaamisessa. Palautteenantoa oli monen-
laista, non-verbaalista ja verbaalista, ryhmittdistd ja yksilollistd sekd kehittdavad ja
positiivista. Vastauksissa ilmeni valmentajien kyky tarjota kehittdvaad palautetta
monipuolisesti. Ryhmittdiset palautteet edistivit yhteisty6td ja joukkuehenked,

kun taas yksilolliset palautteet tukivat yksittdisten urheilijoiden henkilokohtaista
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kehittymistd. Mielestimme valmentajien kokonaisvaltainen palautteenantostra-
tegia on yksi tarkeimmistd peruspilareista, kun rakennetaan menestyvéa ja hy-

vinvoivaa urheilujoukkuetta.

Havaitsimme merkittdvimméan puutteen mielikuvaharjoittelun kaytossd, joka
linkittyy min&dpystyvyysteorian fysiologisten ja affektiivisten tilojen osa-aluee-
seen. Haastatteluissa nousi esille, ettd osa valmentajista ei hyodyntanyt mieliku-
vaharjoittelua lainkaan. Se koettiin haastavana ja vieraana valmennuskeinona,
mutta samalla valmentajat pitivdat mielikuvaharjoittelua hyodyllisend tyovali-
neend. Tossavainen ja Peltonen (2021) mainitsevat kehonk&dyton ja hengityshar-
joitusten yhteyden urheilijan tunne- ja vireystilaan. Tama tukikeino jdi kokonaan

puuttumaan valmentajien vastauksista.

Téassd tutkimuksessa tutkimme urheiluvalmennusta ohjauksen muotona. Val-
mennuksen ja ohjauksen toimintatavoissa ilmenee samankaltaisuuksia. Molem-
milla alueilla mindpystyvyyden vahvistaminen on erittédin tdarkedd. Aihe on mie-
lenkiintoinen, koska urheiluvalmennusta ohjauksen muotona on tutkittu erittdin
vidhdn. Olemme ohjausalan maisteriohjelmassa ja olemme toimineet urheilumaa-
ilmassa, joten halusimme saada molempien alojen perspektiivid tutkimusaihee-

seemme.

Tutkimus tuotti uutta tietoa siitd, ettd jalkapallo- ja salibandyvalmentajat kaytti-
vt mindpystyvyyttd tukevia valmennuskeinoja melko tehokkaasti, mutta joillain
osa-alueilla keinot olivat puutteellisia. Tutkimuksesta ja sen tuloksista voi saada
uutta materiaalia ja tyovilineitd omaan valmennukseen, sekd koulutuskayttoon.

Toivomme, ettd tutkimuksen sisdlloistd on hyotyd alan ammattilaisille.
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7.2 Tutkimuksen arviointi ja luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuus perustuu siihen, ettd tutkijat noudattavat hyvia tie-
teellisid kdytantojd kaikissa tutkimuksen vaiheissa (Kuula, 2011; Tuomi & Sara-
jarvi, 2018). Olemme seuranneet tarkasti Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
(2013) ohjeita, jotka korostavat yleistd huolellisuutta ja rehellisyyttad tutkimuksen

tekemisessd, tulosten raportoinnissa sekd tutkimuksen arvioinnissa.

Tutkimuksemme luotettavuutta arvioimme Eskolan ja Suorannan (2014) esitta-
milld kriteereilld, joita ovat uskottavuus, siirrettdvyys, varmuus ja vahvistetta-
vuus. Uskottavuudella tarkoitetaan tutkijan tekemédn aineiston kasitteellistami-
sen ja tulkinnan vastaavuutta tutkittavien késityksiin tutkimusaiheesta (Eskola
& Suoranta, 2014). Olemme pyrkineet takaamaan uskottavuuden tarkalla litte-
roinnilla ja ilmaisemalla jokaisen haastateltavan vastaukset heiddn sanomallaan
tavallaan. Epdselvit ja vaikeasti ymmarrettavat vastaukset on jatetty kokonaan
pois aineistosta, jotta omat tulkinnat ja johtopadtokset eivat vaaristdisi valmenta-

jien ilmaisuja.

Tutkimuksen siirrettavyys liittyy tulosten yleistettdvyyteen muihin samankaltai-
siin tutkimuksiin. Vaikka tutkimuksessa oli vain 8 haastateltavaa, tulokset ovat
mielestdmme sovellettavissa muihin samankaltaisiin tutkimuksiin, tarjoten lisa-
tietoa tdstd aiheesta ja henkisen valmennuksen tarkeydestd. Tutkimuksen otos ei
ollut kuitenkaan niin kattava, ettd tutkimuksen perusteella voitaisiin tehdd suu-
ria johtopdatoksid. Tama voidaan nahda tutkimuksen rajoitteena, sillda pienen
otoksen kannalta tutkimus ei anna merkittdvaa tietoa kansallisella tai kansainva-

lisell3 tasolla.

Tutkimuksen varmuus liittyy tutkijan ennakkokésitysten vaikutukseen tulok-
siin. Olemme tietoisesti pohtineet ennakkokésityksidmme ja niiden vaikutusta

tutkimuksen tuloksiin, pyrkien lisddmaan tutkimuksen luotettavuutta selkeilld ja
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perustelluilla valinnoilla. Laadullisessa tutkimuksessa puolueettomuus on kes-
kiossd, ja olemme huomioineet taustamme vaikutuksen tutkimusprosessiin

(Tuomi & Sarajarvi, 2018).

Vahvistettavuudella tarkoitetaan tutkimustulosten yhtenevdisyyttd aiempiin tut-
kimuksiin (Eskola & Suoranta, 2014). T&stéd aiheesta ei ole tehty samankaltaista
tutkimusta, joten emme pystyneet vertaamaan tuloksia toisiin tutkimuksiin. Mi-
ndpystyvyyttd on tutkittu paljon, mutta nuorten urheilun maailmassa se on viela
melko tuore aihe. Lisdksi urheiluvalmennus ohjauksen keinona on lidhes tutki-

maton aihe, jonka saralla pyrimme tuottamaan uutta tietoa.

Eskolan ja Suorannan (2014) mukaan tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa
merkittdvasti myos objektiivisuus, joka tarkoittaa tutkijan pyrkimystd valttaa
omien uskomusten, asenteiden ja arvostusten sekoittamista tutkimuskohteeseen.
Vaikka tdydellisen objektiivisuuden saavuttaminen on ldhes mahdotonta, tutki-
joiden on avoimesti tuotava esille omat taustansa ja suhteensa tutkittavaan ilmi-
oon. Sekd mind ettd kollegani olemme toimineet aiemmin urheiluvalmentajina,
ja tutkimuksemme liittyy vahvasti henkilokohtaiseen mielipiteeseemme henki-
sen valmennuksen merkityksestd. Hypoteesin muodostaminen voi olla haasta-
vaa, kun tutkimuskohde on itselle tirkesd, mutta olemme tiedostaneet omat ldh-

tokohtamme ja ilmaisseet sen meiddn tutkimuksessamme.

Luotettavuuden kannalta on olennaista arvioida tutkittavien mééraa ja valinta-
kriteereitd. Saimme valmentajien yhteystiedot Palloliiton yhteyshenkilon kautta
ja heidat valittiin tutkimukseen satunnaisesti. Valmentajat toimivat eri joukku-
eissa ympadri Suomea, joten tulokset vastaavat maanlaajuista tilannetta. Tutkit-
tavia oli yhteensd kahdeksan, nelja salibandyvalmentajaa ja nelja jalkapalloval-
mentajaa. Jaoimme tutkittavat puoliksi, jotta tulos olisi mahdollisimman toden-
mukainen molempien lajien kannalta. Sukupuolindkokulman huomioimiseksi

mukana oli sekd tytto- ettd poikajoukkueiden valmentajia.
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Pyrimme muodostamaan haastattelukysymykset mahdollisimman kattavasti,
jotta saisimme valmentajat mainitsemaan kaikki kadytetyt keinot. Mindpysty-
vyyttd ei kuitenkaan mddritelty ennen haastattelua valmentajille, koska emme
halunneet johdatella heidédn vastauksiaan mihink&dan suuntaan. He vastasivat ky-
symyksiin omien tietojen ja taitojensa mukaan. Voi siis olla, ettd valmentajat eivat
tunnista kaikkia mindpystyvyyttd tukevia valmennuskeinoja ja siten myoskaan

mainitse niitd haastattelussa.

7.3 Jatkotutkimusaiheet ja kdytinnon sovellukset

Tamén tutkimuksen myo6td avautuu paljon mielenkiintoisia jatkotutkimusai-
heita, jotka voisivat syventdd ymmarrystd nuorten urheilijoiden psyykkisesta
valmennuksesta. Tutkimus todistaa, ettd mindpystyvyys psyykkisen valmen-
nuksen osana 12-14-vuotiaiden urheilijoiden valmennuksessa on valmentajille
tuttua, mutta siind on vield kehitettavad. Tutkimuksesta voisi tehdd myos johto-
pddtoksen, ettd psyykkisen valmennuksen koulutuksille on tarvetta ja koulutus-

materiaalia olisi hyva pédivittdd uuden tutkimustiedon valossa.

Psyykkisten tekijoiden vaikutus suorituskykyyn voisi tarjota lisdd syvyytta tut-
kimukseen. Tadssd yhteydessa voitaisiin perehtyd tarkemmin siihen, miten moti-
vaatio, keskittymiskyky ja stressinhallinta liittyviat mindpystyvyyteen ja miten
nditd tekijoitd voidaan vahvistaa valmennuksen keinoin. Psyykkinen ja fyysinen
terveys ovat yhteydessa toisiinsa. Kun molemmat osa-alueet ovat tasapainossa,
urheilija saa maksimaalisen hyodyn suoritukseensa. Myots pedagogiikan ja kas-
vatustieteiden osaamisesta olisi suuri hy6ty urheiluvalmennukselle ja sen péivit-
tamiselle. Pedagogiikan sisdllyttiminen valmennuskoulutukseen toisi lisdd ym-
maérrystd urheilijasta kokonaisvaltaisena ihmisend etenkin, jos kyseessd on kas-

vuidssd oleva lapsi tai nuori.
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Mindpystyvyyden tukemisen pitkdaikaisvaikutusten seuranta voisi toimia tutki-
muksen jatkumona. Tutkimalla pelaajien kehitystd pidemmalld aikavalilld voi-
taisiin arvioida, miten varhainen mindpystyvyyden tukeminen vaikuttaa heidan
pitkédn aikavélin suoritukseensa ja osallistumiseensa lajiin. Télld hetkelld tutki-
taan drop off -ikdd, jolloin nuoret urheilijat ovat taipuvaisia lopettamaan urhei-
luharrastuksensa. Mindpystyvyyden tukeminen urheiluharrastuksen lopettami-
sen ehkdisynd voisi olla hedelmillinen tutkimuskohde. Nuoret ovat murrosian
kynnykselld henkisesti kuormittuneita, ja urheiluharrastuksen kautta tuleva hen-

kinen tuki voisi lisdtd heiddn fyysistd- ja psyykkistd hyvinvointiaan.

Toisaalta aihetta olisi hyva tutkia myos maédréllisin menetelmin. Kvantitatiivi-
sella tutkimusotteella voitaisiin tutkia samaa aihetta yleistettdvyyden niakokul-
masta ja suuremmalla otannalla. Olisi mielenkiintoista selvittaa laajemmin, milla
tasolla psyykkinen valmennus on tilld hetkelld Suomessa, kuinka monipuolisesti
sitd osataan hyddyntdd ja kuinka tdrkednd osana urheiluvalmennusta se nih-
daén. Olisi my6s mielenkiintoista tutkia, korreloiko valmentajien kokemus- ja
koulutustausta heiddn asenteisiinsa ja osaamiseen psyykkisen valmennuksen
kontekstissa. Tutkimus voitaisiin toteuttaa valmentajia kontaktoimalla tai pereh-

tymalld itse urheilijoiden kokemuksiin aiheesta.

Ndiden jatkotutkimusaiheiden pohjalta voitaisiin lisdtd ymmarrysta psyykki-
sestd valmennuksesta nuorilla urheilijoilla. Liséksi ne voisivat tarjota kdytannon
ndkokulmia valmentajille ja valmennusohjelmien suunnittelijoille, edistden te-
hokkaampia valmennusmenetelmi& sekd tukien nuorten urheilijoiden kokonais-
valtaista kehitystd. Tutkimuksien avulla voitaisiin saada aikaan positiivista muu-

tosta niin nuorille, kuin valmentajillekin.
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LIITTEET

Liite 1. Haastattelukysymykset

1. Kasitteletteko eri tunnetiloja treeneissa? Kerro tapoja, joilla kasittelette ur-

heilijoiden tuntemuksia/ tunteita.

2. Mitd ajattelet palautteenannosta? Kerro konkreettisia esimerkkeja milla ta-

valla annat palautetta urheilijoillesi.

3. Kasitteletteko urheilijoidesi kanssa heiddn suorituksiaan treeneissa? Milld
tavalla késittelette onnistumisia? Entd epdonnistumisia? (Millaisissa tilan-

teissa?)

4. Hyodynnitko valmennuksessa mielikuvaharjoittelua? Milld tavoin?

Liite 2. Kutsukirje

Moikka!

Olemme Jyvaskylan yliopiston ohjausalan maisteriopiskelijoita ja olemme teke-
madssd tutkimusta valmentajien keinoista tukea urheilijoiden mindpystyvyytta.
Otamme yhteyttd sinuun pyytddksemme sinua haastatteluun urheilijan mina-
pystyvyyden tukemisessa valmentajan ndkokulmasta. Sinua pyydetddn tutki-

mukseen, koska toimit valmentajana 12-14-vuotiaiden kilpatason joukkueessa.

Olemme olleet yhteydessa gradumme tiimoilta Aleksi Tossavaisen kanssa, joka
ohjasi tdmén viestin eteenpdin sinulle. Haastattelu on osa pro gradu -tutkimus-
tamme. Loytyisiko sinulta aikaa seuraavan kolmen viikon aikana? Voit laittaa

meille paivaméadraehdotuksia ja ajan, mitka sopisivat sinulle parhaiten.
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Haastattelu kestdd noin puoli tuntia ja se jdrjestetddn etdnd Microsoft Teamsissa.
Téssd viestissd on liitteend gradumme tiedote (tietoa tutkimuksesta), suostumus-
lomake sekd tietosuojailmoitus. Varmistamme suostumuksen tutkimukseen

osallistumiseen haastattelun alkaessa.

Kiitos jo etukéteen,

Terkuin Kaisa Kérkinen ja Katariina Harjunen
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