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Téamén tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella tilanneahdistuneisuutta kilpatennispe-
laajilla. Tarkastelun kohteena oli vertailla sukupuolen, idn, luokan, tasoituksen, kilpai-
luvuosien ja kilpailukokemuksen (viimeisten 12 kuukauden aikana pelatut kilpailut)
merkitysté tilanneahdistuneisuuteen ennen kilpailua ja kilpailun aikana. Tutkimus suori-
tettiin kyselytutkimuksena touko- ja heindkuun vélisenéd aikana 2001. Mittarina kéytet-
tiin Spielbergerin SAI -testid (Sate Anxiety Inventory) ja Kdyhkon laatimaa tenniksen
lajinomaisia ahdistuneisuustilanteita mittaavaa kyselyd. SAI —testilld mitattiin pelaajan
tuntemuksia ennen ottelua kilpailupaikalla. Tenniksen lajinomaisella testilld mitattiin
pelaajan tuntemuksia tenniskilpailuihin liittyvissd tilanteissa. SAI -testisséd oli 20 kolmi-
vaihtoehtokysymysti ja tenniksen lajinomaisessa kyselyssd oli 18 monivalintakysymys-
td. Koehenkiloind oli 80 suomalaista kilpatennispelaajaa, joista 40 oli miehid ja 40 nai-
sia. Ikdjakauma oli 15-64 vuotta. Koehenkil6istd muodostettiin kolme ryhméi idn
perusteella.

Eri taustatekijoiden vaikutusta ahdistuneisuuteen analysoitiin faktorianalyysilld. Mitta-
reiden validiteettia ja reliabiliteettia analysoitiin faktorianalyysilld ja Cronbachin Alfa —
kertoimilla. Faktorianalyysi osoitti sekd SAI- ettd lajinomaiselle testille kolme faktoria,
jotka olivat siséllollisesti samankaltaisia. Cronbachin Alfa -kertoimet olivat kuitenkin
matalia. Lisdksi kdytettiin regressioanalyysid ja t -testid. Korrelaatioilla tutkittiin miten
taustamuuttujat ja faktorit korreloivat keskenddn. Regressioanalyysi osoitti, ettd SAI -
testissd ikd jédi ainoana muuttujana selittiméén tilanneahdistuneisuuden méadrdd. Tennik-
sen lajinomaisen testin kohdalla regressioanalyysissé tilannejénnittdminen —faktori antoi
ainoana faktorina merkittdvin tuloksen selittiméin tilanneahdistuneisuutta. T —testilld ei
saatu merkittdvid eroja sukupuolten vilille levollisuudessa, tyytyvéisyydessé, huolestu-
neisuudessa, tilannejinnittdmisessd, pelijdnnittdmisessd ja ennen ottelua jannittimisessa.

Johtopéitoksend voidaan todeta, ettd nuoremmat pelaajat eivit osaa vield késitelld kaik-
kia kilpailutilanteen mukana tuomia tekijoitd. Taméin vuoksi he ovat ahdistuneempia
kuin vanhemmat pelaajat, jotka ovat idn ja kokemuksen myotd oppineet kontrolloimaan
ahdistuneisuuttaan. Tasoitus ja kilpailuvuosien mukana tullut kilpailurutiini vdhentéavit
tilanneahdistuneisuuden tasoa.

Avainsanat: ahdistuneisuus, piirreahdistuneisuus, tilanneahdistuneisuus, vireystila, kil-
pailutilanne
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1. JOHDANTO

Ahdistuneisuus vaikuttaa yhtend tekijd urheilijan suorituksessa, olipa kyseessd pelkkd
harjoitus- tai kilpailutilanne. Usein ennen téirkedd suoritusta urheilija saattaa tuntea it-
sensi uhatuksi tavalla tai toisella. Ahdistuneisuus on psyykkinen reaktio, jonka syytd ei
aina osata tulkita. Késitteet pelko ja stressi liitetdin usein ahdistuneisuuteen. Pelolla on
kuitenkin yleensi jokin jdrjellinen syy, kun taas ahdistuneisuudella ei. Usein puhutaan
helposti stressistd, vaikka tarkoitetaan esimerkiksi ahdistuneisuutta, pelkoa tai jdnnitta-

misté.

Ahdistuneisuuteen vaikuttavat monet eri tekijét kuten mm. stressi, huomiokyky, ikd ja
sukupuoli kaikki omalla tavaliaan. Ahdistuneisuus voi vaikuttaa suoritukseen seké ne-
gatiivisesti ettd positiivisesti. Tdmé riippuu yksilostd sekd hinen ahdistuneisuuden ta-
sostaan. Téhédn vaikuttaa myos hinen eldminsid aikana muokkautunut kdyttdytymisen
laatu eli piirreahdistuneisuus. Tilanneahdistuneisuudella tarkoitetaan kilpailutilanteen
aiheuttamaa ahdistuneisuutta. Tennispelaajan hyviin ominaisuuksiin kuuluu valmius
kontrolloida omaa tilanneahdistuneisuuden tasoaan, etenkin jos tdmé on korkea. Opti-
maalinen ahdistuneisuuden taso edistdd suoritusta ja titen urheilija kykenee paremmin
saavuttamaan toivomiaan tuloksia. Optimaalisen tason ylittdvi liiallinen tai liian vihi-
nen tilanneahdistuneisuus vie usein tulosta alaspdin. Pelaajan tarkoitus on sdannollisesti
yrittdd tavoittaa optimaalinen tilanneahdistuneisuuden taso jokaisessa ottelussa ja Kilpai-

lussa.

Usein pelaaja antaa ulkopuolisten tekijoiden vaikuttaa liikaa omaan pelisuoritukseensa.
Tallaisiin tekijoihin kuuluvat esimerkiksi vastustajan tasoitus tai yleiso. Ikikausi, jolloin
ahdistuneisuus on korkeimmillaan, kuvastaa aikaa, jolloin miehen ja naisen fyysinen
kyvykkyys urheilussa saavuttaa huipun (Cratty 1983, 123). Tdméin vuoksi on oleellista,
ettd fyysisen valmennuksen ohella kiinnitetddn huomiota myds psyykkiseen valmen-
nukseen. Téstd johtuen junioreita kannattaa harjoittaa jo varhaisesta idstd ldhtien tilan-

neahdistuneisuuden kontrollointiin.

Tilanneahdistuneisuuden optimaalisen tason saavuttamista voidaan harjoitella sekd ken-

tdlld ettd sen ulkopuolella. Pelaajan tulisi keskittyd kentilld ollessaan senhetkiseen pe-



lattavaan pisteeseen eikd ajatella tulevia tai jo menneitd pisteitd. Kentén ulkopuolella
pelaajalla on kdytdssdidn erilaisia rentoutumis- ja keskittymisharjoituksia tilanneahdistu-
neisuuden vihentdmiseksi. Hyvét fyysiset ominaisuudet tukevat pelaajan henkistd vah-
vuutta, kun taas vastaavasti heikot fyysiset ominaisuudet voivat lisdtd palaajan tilan-

neahdistuneisuutta tennisottelussa.

Aihe on mielenkiintoinen, koska tutkimuksen tuloksia voidaan soveltaa muihinkin yksi-
16lajeihin. Kilpatenniksestd ei ole myoskdin tehty paljon tdmén suuntaisia tutkimuksia,
joten aihe on sinidnsd ajankohtainen. Tédmén tutkimuksen tekemisen pohjalla oli myds
ajatus siitd, ettd Suomen kilpatennis kenties tarvitsee tdmin suuntaisia tutkimuksia, jotta
valmentajat oppisivat kehittimain myos junioreiden psyykkisid ominaisuuksia fyysisten

ominaisuuksien rinnalla.

Tyon tarkoituksena on tutkia kilpatennispelaajien tilanneahdistuneisuutta pelaajan su-
kupuolen, iin, tasoituksen, kilpailuvuosien ja kilpailukokemuksen perusteella. Tarkoi-
tuksena on selvittdd, miten ndmi edelld mainitut asiat vaikuttavat tilanneahdistuneisuu-
den kokemiseen. Tyon teoriaosassa kisitelldin ahdistuneisuuteen liittyvid taustatekijoitéd

ja ahdistuneisuuden tason vaikutusta optimaaliseen suoritukseen.



2. KASITTEIDEN MAARITTELYA

2.1 Ahdistuneisuus

Ahdistuneisuuden tunne on normaalia ennen tirke#d suoritusta tai kun tunnemme it-
semme uhatuksi tavalla tai toisella. Ahdistuneisuudella tarkoitetaan emotionaalisia ja
kognitiivisia vaikutuksia vireystilaan, kuten hermostuneisuuteen ja jdnnittyneisyyteen.
(Schmidt & Lee 1999, 86.) Ahdistuneisuus on psyykkinen reaktio, miké johtuu usein ir-
verrattuna (Cratty 1989, 109). Ahdistuneisuus siséltdd autonomisia eli tahdosta riippu-
mattomia tekijoitd. Niitd ovat henkilon subjektiiviset, negatiiviset tuntemukset. Ahdis-
tuneisuuteen kuuluu sekd psykologisia ettd fysiologisia tekijoitd. (Iso-Ahola & Hatfield
1986, 220.) Kognitiivinen ja somaattinen ahdistuneisuus aiheuttavat erilaisia oireita.
Kognitiivisen ahdistuneisuuden elementteihin sisiltyy huolestuneisuus, keskittymisen
puute ja unettomuus, kun taas somaattisiin sisdltyvét hermostuneisuus, jannittdminen,
uneliaisuus, pddnsiarky, kidsien hikoileminen ja korkea leposyke. (Willis & Campbell
1992, 52.) Weinberg ja Gould (1999, 73) madrittelevit ahdistuneisuuden negatiiviseksi,
emotionaaliseksi tilaksi, johon liittyy hermostuneisuus ja pelko. Ndmdi taas vaikuttavat
yksilon vireystilaan. (Weinberg & Gould 1999, 73.) Ahdistuneisuutta mitataan yleensé
joko kayttdytymisen tasolla tai kognitiivisella tasolla (Schmitt & Lee 1999, 87). Ahdis-
tuneisuuden muotoja ovat piirreahdistuneisuus (sisdinen) ja tilanneahdistuneisuus (ul-

koinen) (Doctor & Kahn 1989, 43).

2.2 Piirreahdistuneisuus

Piirreahdistuneisuus on osa persoonallisuutta, joka atheuttaa jatkuvasti ahdistuneisuu-
den tunnetta (Doctor & Kahn 1989, 385). Siihen vaikuttaa ihmisen eldmin aikana
muokkautunut kiyttdytymisen laatu. Yksilo kokee helposti vaarattomat tilanteet uhkaa-
vina ja reagoi tillaisiin tilanteisiin ahdistuen seki sisdisesti ettd ulkoisesti riippuen ah-
distuneisuuden tasosta. (Martens, Vealey & Burton 1990, 5.) Piirreahdistuneisuus on
erddnlainen neuroottinen luonteenlaatu (Bjorkman 1982, 17). My0s Spielberger (1966)

soonallisuutta. Korkeasti piirreahdistuneet yksilot kokevat normaalisti enemmén tilan-



neahdistuneisuutta kilpailullisissa ja arvioinnin kohteena olevissa tilanteissa kuin yksi-

16t, joilla piirreahdistuneisuuden taso on alhaisempi. (Weinberg & Gould 1999, 75.)

2.3 Tilanneahdistuneisuus

Tilanneahdistuneisuus on satunnaista ja vaikuttaa tunnetilaan 14hinné jénnittyneisyyden,
pelon tai huolestuneisuuden kautta (Doctor & Kahn 1989, 385). Se heijastaa tietylld
hetkelld yksilon ristiriitaa ympériston vaatimusten ja omien kykyjen vililld. Tilanneah-
distuneisuus on kuin kineettistd energiaa, tai tietyssa tilanteessa vallitsevaa intensiteetin
tasoa. Tdhdn ahdistuneisuuden tyyppiin liittyy negatiivinen assosiaatio. (Martens ym.
1990, 5-9.) Tilanneahdistuneisuutta ilmenee usein silloin, kun jokin tilanne koetaan per-
soonallisuudelle vaaraksi tai pelottavaksi ilman, ettd mukana kuitenkaan olisi todellista
vaaraa (Bjorkman 1982, 17). Spielbergerin (1996) mukaan (ks. Weinberg & Gould
1999) tilanneahdistuneisuus on véliaikainen, muuttuva yksilon tunnetila. Henkil6 tajuaa
subjektiivisesti kokemansa pelon tilat ja jénnittyneisyyden aistimalla ne kehossaan au-
tonomisen hermoston toimintana. Kognitiivinen tilanneahdistuneisuus késittdd yksilon
huolenaiheet tai negatiiviset ajatukset, kun taas somaattinen tilanneahdistuneisuus viit-
taa hetkellisiin, eri tilanteissa vaihtuviin fysiologisiin kehon aktivaatiotason muutoksiin.
Jalkimmdinen ei vélttdmaittd tarkoita yksilon fyysisen aktivaation muutosta, mutta hinen

tuntemustaan muutoksesta. (Weinberg & Gould 1999, 73.)

2.4 Vireystila (aktivaatiotaso)

Weinberg ja Gould (1999, 72) maédrittelevit vireystilan fyysiseksi ja psyykkiseksi akti-
vaatioksi, joka vaihtelee syvistd unesta korkeaan jdnnittyneisyyteen. Vireystila-termilld
ei ole sen enempii positiivista kuin negatiivistakaan merkitystéd (Landers & Arent 2001,
207). Vireystilassa yhdistyvét yksilon fyysinen ja psyykkinen aktivaatiotaso. Vireystilan
intensiteetti vaihtelee ddripdiden vililld. Toisessa padssd yksilo on hyvin rento, kun taas
toisessa pddssd hédn on hyvin jannittynyt. Jannittyneessd tilassa yksilo on henkisesti etté
fyysisesti aktivoitunut. Téhin tilaan kuuluvat muun muassa lisdéntyneet syddmen lyon-
nit ja hengitys seké hikoileminen. Vireystilaa ei automaattisesti luokitella joko miellyt-
tiaviksi tai epamiellyttidviéksi tilaksi, silld tdhén voivat vaikuttaa esimerkiksi lottovoitto
tai ldheisen kuolema. (Weinberg & Gould 1999, 72.) Vireystilan sdétely tapahtuu ai-

voissa ja ensisijaisesti korteksissa, hypotalamuksessa, retikulaarisessa- ja limbisessd jir-



jestelmissi. Isojen aivojen kuori ja aivosillan/viliaivojen retikulaarinen aktivaatiojirjes-
telmi ldhettdd signaalin hypotalamukseen, joka vapauttaa CRH -hormonia. CRH vas-
taavasti vaikuttaa ACTH -hormonin vapautumiseen, miki taas vaikuttaa kortisolin tuot-
toon. (Landers & Arent 2001, 208). Krahenbuhlin (1975) mukaan (ks. Landers & Arent
2001) lisdksi sympaattisen hermoston aktivoiminen aiheuttaa adrenaliinin ja noradrena-
liinin eriytymisen vereen Niiden katekolamiinien nopea kasvu ja kortisoli valmistavat
yksilon kehon ja mielen “fight or flight” tilaan. (Landers & Arent 2001, 208.) Pribramin
ja McGuinnessin (1975) mukaan (ks. Hardy, Jones & Gould 1996) vireystila viittaa
kognitiiviseen ja fysiologiseen aktivaatioon, joka ennakoi tulevaa tilannetta (Hardy,
Jones ja Gould 1996, 118). Freeman (1940) on osoittanut (ks. Lnders & Arent 2001), et-
td aktivaation ollessa korkea reaktioajat ovat hitaampia. Illman sopivaa vireystilaa urhei-

lija ei saavuta toivottua tulosta. (Landers & Arent 2001, 207, 213.)

3. AHDISTUNEISUUS

3.1 Ahdistuneisuus kilpailutilanteessa

Weinbergin (1988) mukaan urheilijan olisi hyvd ymmértdd ensin stressinsd taustalla
olevat syyt, jotta hin voisi kontrolloida ahdistuneisuutta, pelkoa ja paineita onnistumi-
sen suhteen. Yksi tirkeimmisti syistd on epdonnistumisen pelko. Tdmi voi johtua siitd,
ettd yksilo ei halua hivitd. Pelaajan tulisikin ennemmin keskittyd voittamiseen eiké pe-
l4td havidmistd. Epdpitevyyden pelko voi johtua esimerkiksi siitd, ettd pelaaja ei tunne
itseddn joko fyysisesti tai psyykkisesti valmiiksi tulevaa suoritusta varten. Ahdistunei-
suuden on todettu johtuvan myos tilanteen hallitsemattomuudesta. Psyykkisen ahdistu-
neisuuden indikaattorina toimivat somaattiset oireet, joita ovat muun muassa sekaisin
oleva vatsa, hikoileminen ja nopea hengitys. (Weinberg 1988, 24-29.) Voimakkaasti
piirreahdistuneilla pelaajilla on paljon epdonnistumisia ja heitd on arvosteltu negatiivi-
seen siavyyn. Tamin vuoksi heille kilpailutilanne on uhkaavampi kuin niille pelaajille,
joilla on luonnostaan matalampi piirreahdistuneisuuden taso ja joilla on positiivisia ko-
kemuksia kilpailuista. (Scanlan 1978, 521.) Monille pelaajille pitkit odotusajat ottelui-
den vililld vaikeuttavat optimaalisen aktivaatiotason uudelleen saavuttamista. Epdedul-

liset sddolot, kentdn pintamateriaali sekd akustisesti tai optisesti héiritsevit tekijét vai-



kuttavat negatiivisesti tennispelaajan omaan seké vastustajan peliin. (Miiller & Krieger

1984, 34). (Ks. Liite 1)

Peach ja Thomas (1998, 57-58) ovat todenneet tutkimuksessaan yleisimmiksi ahdistu-
neisuuden tunnetta aiheuttaviksi tekijoiksi 1) nuoremmalle tai heikompitasoiselle pelaa-
jalle hividmisen, 2) pelon hyvin tenniksenpelaajan maineen menettimisestd ja 3) uhkan
omalle egolle tenniksen hallitessa koko elimid. Kaksi ahdistuneisuuden piddongelmaa
ovat 1) mitd pelkoja urheilija ilmaisee tai tuntee ja 2) sellaisten metodien kehittdminen,
joiden avulla ahdistuneisuutta voidaan kontrolloida tai kdyttd4 suoritusta edesauttavasti
(Cratty 1989, 121). Scanlan ja Passer (1979) toteavat (ks. Telama 1983) ahdistuneisuu-
den olevan yhteydessid mindkuvaan. Yksilot, joilla on heikko itsearvostus, kokevat hel-
pommin tilanneahdistuneisuutta. Osallistuminen kilpailulliseen tilanteeseen koetaan uh-

kana itsearvostukselle. (Telama 1983, 86.)
3.1.1 Ahdistuneisuus ennen ottelua ja ottelun jdlkeen

Hubandin ja McKelvien (1986) mukaan tilanneahdistuneisuus kasvaa joillakin yksilola-
jeja edustavilla kilpailijoilla ennen kilpailua. Helpommin ahdistuvilla yksilsilla kilpailu-
tilannetta edeltivid ahdistuneisuuden taso oli korkeampi. Heilld my6s palautuminen
normaalitilaan kesti kauemmin kuin lievemmin ahdistuvilla kilpailijoilla. (Huband &
McKelvie 1986, 191-195.) Myos Martens, Burton, Vealey, Bump ja Smith (1983) to-
teavat (kts. Gill 1986), ettd telinevoimistelijoilla, painijoilla ja golfaajilla somaattisen
ahdistuneisuuden oireet kasvavat nopeasti juuri ennen kilpailua ja laskevat kilpailutilan-
teen padtyttyd (Gill 1986, 115). Smithin (1996) tutkimuksessa (ks. Hall, Kerr & Matt-
hews 1998) ennen kilpailutilannetta esiintyvéin ahdistuneisuuden intensiteettiin ja kes-
toon vaikuttivat yksilolliset tekijit, kuten somaattiset ja kognitiiviset piirreahdistunei-
suuden oireet seki urheilijan psyykkiset selviytymiskeinot. Campbell (1998) tutki nuo-
ria taitoluistelijoita (ks. Hall, Kerr & Matthews 1998) ja tuloksista selvisi, ettd luisteli-
jat, jotka olivat keskittyneempid sosiaaliseen vertailuun ja kilpailun tulokseen, olivat
erittdin ahdistuneita ennen kilpailua. Luistelijat, jotka olivat tehtdvasuuntautuneita, eivét
kokeneet suurta ahdistuneisuutta ennen kilpailua. (Hall, Kerr & Matthews 1998, 195-
196.)



Kilpailun jilkeinen tila on edellistd tutkimattomampi, mutta ahdistuneisuuden tason tie-
detdédn kuitenkin vihenevin. (Huband & McKelvie 1986, 192.) Nuorilla urheilijoilla
kilpailun jdlkeiseen ahdistuneisuuteen vaikuttaa voittaminen tai hdvidiminen. Tatd lie-
ventidd se, miten positiivisena kokemuksena nuori piti kilpailutilannetta. (Smoll & Smith

1989, 379.)
3.1.2 Tennisottelun ratkaisuvaiheet

Minké tahansa ensimméisen kahdeksan pelin voittaminen ensimmadisessi ja / tai toisessa
erdssd oli merkittidva tekijd koko tennisottelun voittamisessa. Sukupuolella tai taitotasol-
la ei ollut tekemisti tdmén asian suhteen. Ottelunaikaiset muutokset vahvoissa henkisis-
sd voimavaroissa saattavat vaikuttaa itseluottamukseen ja titd kautta ottelun lopputulok-
seen. Ndmd kaikki tekijdt ovat yksilostd riippuvaisia. (Richardson, Adler & Hankes
1988, 69-70.) Iso—Ahola ja Mobily (1980) toteavat (ks. Silva III, Hardy & Crace 1988),
ettd kolmannen erén tie-break-tilannetta voidaan pitdi molempien pelaajien kannalta
uuden ottelun alkuna eli molemmat l&htevit tasatilanteesta. Kummallakin on takana yh-
td monta voitettua erédé ja pelit ovat tasan kolmannessa erédssi (6—6). Tdlloin kumpikaan
pelaaja ei ole henkisesti toista vahvemmassa asemassa. (Silva III, Hardy & Crace 1988,
347.) Martensin ja Gillin (1976, 707) tutkimuksessa kilpaurheilijalla on sopiva tilan-
neahdistuneisuuden taso hidnen voittaessa ja vastaavasti hévitessd tilanteeseen sopima-

ton ahdistuneisuuden taso.

Iso—Aholan ja Mobilyn (1980) mukaan (ks. Silva III ym. 1988) miespelaajilla on naisiin
verrattuna suurempi henkinen yliote (Silva III ym. 1988, 348). Weinberg, Richardson ja
Jackson (1981) toteavat myds samansuuntaista, ettd miehet pystyivdt nousemaan tap-
piotilanteesta ottelun voittoon naisia merkittivimmin. Kyseessd oli joko juniori- tai
ammattilaistaso, kaksin- tai nelinpeli. (Silva III ym. 1988, 348.) Vaikka miehet hévisi-
vit ensimmdisen erdn, he voittivat kuitenkin koko ottelun 14 prosentin varmuudella,
kun taas naisilla tdimd jai 9 prosenttiin. Lenneyn (1977) mukaan (kts. Weinber, Richard-
son & Jackson 1981) alhainen itseluottamus on yleinen ongelma naispelaajien keskuu-
dessa, vaikka naisilla ei yleisesti ottaen ole miehid huonompi itsetunto. Crandall (1969)
ja Feather (1969) toteavat (ks. Weinberg, Richardson & Jackson 1981), ettd naispelaajat
eivit usko omiin kykyihinsi eivitkd menestykseensd yhtd paljon kuin miehet. (Wein-

berg, Richardson & Jackson 1981, 253-255.)



3.1.3 Yleison vaikutus pelaajaan

Yleison aiheuttama meteli voi olla monella tavoin kilpailijaa héiritsevia ja stressaavaa
(Cratty 1983, 131). YleisOstd johtuvaan ahdistuneisuuteen voi vaikuttaa se, jos lapsuu-
dessa diti ei ole antanut tarpeeksi positiivista huomiota menestyksestd huolimatta ja on
rankaissut epdonnistumisista. Yleisostd aiheutuvat paineet eivit kannusta lasta yrittd-
miidn kovemmin, vaan ennen kaikkea vdhentavit titd. Vanhempana yleison paikalla
ololla ei ole endd niin suurta merkitysté, silld pelaaja kiinnittdd enemmén huomiota itse
suoritukseen kuin aikaisemmin. Yleison vaikutus voi olla joko héiritsevid tai suoritusta
parantavaa. (Cratty 1983, 256-257.) Varcan (1980) tutkimuksessa (ks. Gill 1986) kori-
pallon pelaajat kayttdytyivit kotiyleison edessd aggressiivisemmin. Baumeister ja
Steinhilber (1984) raportoivat (ks. Gill 1986) tutkimuksessaan kilpailijoilla olevan koti-
yleison edessd suorituspaineita. Baumeister (1984) toteaa (ks. Gill 1986), ettd voittami-
nen kotiyleison edessd lisdd itseluottamusta, mutta tekee suorituksesta teknisesti hei-
komman. (Gill 1986, 178.) Zajonc (1965) kéytti viettiteoriaa osoittamaan (ks. Weinberg
& Gould 1999), ettd yleison ldsndolo lisdd urheilijan vireystilaa suorituksessa ja tdma
kasvanut vireystila lisdi tai tuo esiin urheilijan vallitsevat tekijat. T4lloin urheilijan suo-

ritus on hdnen normaalitasoaan. (Weinberg & Gould 1999, 80.)

Laboratoriossa suoritetuissa kokeissa on havaittu koehenkildiden onnistuvan suorituk-
sissaan paremmin yleison ldsnéollessa kuin sellaisten, joilta yleisd puuttuu. Normaali-
olosuhteissa helpoilta tuntuvissa ja vihemmin keskittymistd vaativissa suorituksissa

yleison paikallaolo parantaa suoritusta. (Bakker, Whiting & van der Brug 1990, 43, 45.)

3.2 Sosiaaliset suhteet ja ahdistuneisuus

Urheilijja tuntee olevansa sosiaalisen arvioinnin kohteena kilpailtaessa. Hin saa palautet-
ta ja informaatiota taidoistaan sosiaalisen arvioinnin vélitykselld. Arviointi on joko ne-
gatiivista tai positiivista riippuen suorituksen onnistumisesta. Kielteisen palautteen ur-
heilija kokee uhkana itsedén kohtaan ja ahdistuu tdmén vuoksi. Yksilon luonne ja sosi-
aalinen ympéristo sekd néiden tekijoiden yhteisvaikutus vaikuttavat yksilon ahdistunei-
suuden tasoon. (Scanlan & Passer 1978, 112.) Crattyn (1983, 123) mukaan edellisten li-
sdksi ahdistuneisuuteen ja suorituksen onnistumiseen vaikuttaa myods ekonominen ym-

péristo. Miillerin ja Kriegerin (1983) tutkimuksessa tennispelaajien merkittdvin kuor-



mittavuutta aiheuttava tekijd oli sosiaaliset suhteet. Ndihin luokiteltiin kuuluvaksi mie-
lipide—erot toissd, valmentajan, urheilukavereiden tai perheen kesken. Urheilusuorituk-
seen ndmd vaikuttivat negatiivisesti. Tuomarin tai vastustajan védrit tuomiot toimivat

myd0s téllaisina tekijoinad. (Miiller & Krieger 1983, 34.)

Kaikki aikuiset eivit kuitenkaan valttdmittd tunne turhautumista tai ahdistuneisuutta tai-
tojensa puutteen vuoksi, hipedmisen pelossa tai jos muut thmiset katselevat heitd (Doc-
tor & Kahn 1989, 383). Miillerin ja Kriegerin (1984, 34) tutkimuksessa yleison paikal-

laolo vaikutti positiivisesti suoritukseen.
3.3 Ahdistuneisuuden véhentdminen

Oman kidyttdytymisen tiedostaminen on ensimmaéisid vaiheita kohti ahdistuneisuuden
sadtelyd (Bjorkman 1982, 56). Ahdistuneisuutta sekéd kentélld ettd kentéin ulkopuolella
voidaan vihentdd muun muassa erilaisilla rentoutumisharjoituksilla. Tarkedmpédd on
rentouttaa pelaajan lihakset niiden jdnnittdmisen sijasta, jotta maksimaalinen voima ja
tarkkuus saavutettaisiin. Lihaksia turhaan jénnittdmilld menetetddn edelld mainittuja
ominaisuuksia. Kentélld ollessaan tennispelaajan turhauduttua ja ahdistuksen kasvaessa
hinen pelirytminsd on yleensd liian nopeatempoinen. Tdssd tilanteessa hidnen pitdd hi-
dastaa tahtia ja pitdd tauot pisteiden vililld tarpeeksi pitkind. Jos pelaaja ajattelee edel-
listd ja / tai tulevaa pistettd, hdnen ahdistuksensa kasvaa. Pelaajan pitdd keskittyd vain
silld hetkelld pelattavaan pisteeseen (tehtdvidsuuntautuneisuus). (Weinberg 1988, 42, 50-
51.) Kun pelaaja asettaa suoritukselleen tavoitteet, timé auttaa hintd keskittymién pa-

remmin késilld olevaan tilanteeseen (Hardy ym. 1996, 109).

Yksi kdytetyimmistéd rentoutumisharjoituksista on Jacobsonin kehittimé progressiivinen
rentoutuminen. Siind edetddn yhdestd lihasryhméstd toiseen kunnes kaikki pailihasryh-
mit on kdyty ldpi. Lihasten rentouttaminen rentouttaa samalla myos mieltd. Lihasren-
toutumisharjoituksen sijasta voidaan ensisijaisesti harjoittaa mentaalista rentoutumista.
Tilloin keskitytddn péddasiallisesti mielen rentouttamiseen, mutta samalla tdmi rentout-
taa myos lihaksia. (Weinberg 1988, 42, 46.) Bjérkmanin (1982) mukaan Jacobsonin
menetelmén haittana on se, ettd visyneet lihakset kramppaavat helposti. Tdmén vuoksi
rankan lihasrasituksen jédlkeen ei tulisi tehdd voimakasta lihasten jénnittdmistd. (Bjork-

man 1982, 62).
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Mielikuvat voivat edesauttaa fyysisen suorituksen onnistumista; esimerkiksi tenniksessi
tulee pelaajalla olla mielikuva sy6tostd, miké auttaa syoton onnistumisessa. Pelaaja pai-
see parhaaseen tulokseen, kun hin kiy suorituksen lidpi mielikuvien avulla useampaan
otteeseen harjoitellen samalla itse fyysistd suoritusta. Psyykkisen harjoittelun merkitys
on todettu etenkin jalkapallon, tenniksen ja golfin alueella, mutta on tirkedd my6s mui-
denkin lajien parissa. Butt (1982) toteaa Dorothy Mohrin tutkimuksen tuloksista, ettd
24:std koehenkilostd 19 pitivit psyykkisid ja fyysisid harjoituksia yhtd tirkeind. Neljin
mielestd fyysiset harjoitukset olivat psyykkisid tirkedmpid ja yhden mielestd taas men-

taaliset fyysisid tarkedmpid. (Butt 1982, 133.)

Schmidtin ja Leen (1999, 321) mukaan motorisen oppimisen kannalta tietyn tehtdvin
mentaalinen harjoittelu ei ole yhtd tehokasta kuin fyysinen harjoittelu, mutta sen on to-
dettu edesauttavan oppimista silloin, kun fyysinen harjoittelu ei ole mahdollista. Nuor-
ten urheilijoiden kohdalla tulisi ahdistuneisuuden vdhentimisessd kiinnittdd huomiota
kdyttdytymiseen, fysiologisiin ja kognitiivisiin sekd tilanteisiin liittyviin piirteisiin
(Smoll & Smith 1989, 384). Joillakin urheilijoilla ahdistuneisuuden kontrollointi on niin
vaikeaa, ettd he turvautuvat hypnoosiin, biofeedbackiin tai terapiaan. Ahdistuneisuuden
vihentdmisen tekniikat urheilussa ovat rajatut. Vield ei tiedetd tihin toimivimpia mene-

telmid eri yksiloiden ja tilanteiden kohdalla. (Gill 1986, 127.)

4. AHDISTUNEISUUDEN DIMENSIOT

4.1 Ahdistuneisuuden taso eri tilanteissa

Ahdistuneisuuden aste vaihtelee tilanteen mukaan. Ennen kilpailua se on suurin ja las-
kee hiukan kilpailun ldhestyessd. Kilpailutilanteessa ahdistuneisuus laskee melkein al-
haisimmalle tasolle, jonka jédlkeen se taas lisdédntyy heti kilpailutilanteen padtyttya. Mité
pitempi aika kilpailun pééttymisestd on kulunut, sitd enemmin ahdistuneisuuden taso
laskee. Cratty (1983) jakaa ahdistuneisuuden dimensiot neljdén eri osaan, jotka ovat 1)
ahdistuneisuus ja stressi, 2) ahdistuneisuus ja huomiokyky, 3) ahdistuneisuus ja iki ja 4)
ahdistuneisuus ja sukupuoli. Seuraava kaavio esittdd titd tilannetta hyvin. (Cratty 1983,

116-117.)
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KUVIO 1. Ahdistuneisuuden taso eri tilanteissa (Cratty 1983, 116-117).

4.2 Ahdistuneisuus ja stressi

Kuten ahdistuneisuus, stressikin voi olla joko negatiivista (“eustress”) tai positiivista
("distress”) (Landers & Arent 2001, 208). Stressi aiheuttaa psykologisia, fysiologisia ja
kayttdaytymiseen liittyvid oireita. Psykologisiin oireisiin kuuluvat drtyneisyys, ahdistu-
neisuus, heikentynyt keskittymiskyky ja kaventunut huomiokyky. Fysiologisiin oireisiin
kuuluvat “flight or fight” tai ”alarm” reaktiot, joihin siséltyvit pupillien laajeneminen,
sykkeen, verenpaineen ja lihasjdnnityksen kohoaminen, nopea verivirtaus lihaksiin ja
aivoihin seki katekolamiinien ja kortikoidien lisituotanto. Kdyttdytymiseen liittyvit oi-
reet sisdltdvit levottomuutta, unen puutetta ja heikentynyttd puheen tuottamista. (Willis
& Campbell 1992, 54.) Stressin suuruus vaihtelee tilanteen mukaan ja riippuen yksilos-
td. Yleisend oletuksena on, ettd henkil6t, joilla ahdistuneisuus on korkea, suoriutuvat
kilpailutilanteissa heikommin kuin vihemmain stressaantuvat yksilot. Myds muu eléd-
mintilanne, kuten esimerkiksi ithmissuhteet, voi vaikuttaa ahdistuneisuutta lisddvisti.
Persoonasta riippuen voi stressi vaikuttaa joko positiivisesti tai negatiivisesti suorituk-
seen. Crattyn (1983) mukaan seuraavat pditekijit vaikuttavat stressaavasti urheilijaan ja

hdnen suoritukseen: yksilon psyykkinen tila ja henkisten kykyjen sekd psykologisten
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tarpeiden summa, muu ympdristd, yksilon tulkinnat ja tunteet stressisté (tirkein tekijd),
erilaiset fyysiset ja kdyttdytymiseen liittyvit tekijét ja suorituksen vaatimukset. Tiedos-
tamalla kaikki ndmi osatekijit voidaan mahdollisen suorituksen epdvakaisuutta pienen-

tdd. (Cratty 1983, 118-119.)

Yleison ldsnédolo aiheuttaa omalla tavallaan stressid useilla eri tavoilla, joista useimpia
voidaan kehittdd harjoituksissa. Yleison aitheuttama melu voi olla hiiritsevdd. Tdmén
tekijén haittaavuutta kilpailutilanteessa voidaan vihentdd esimerkiksi harjoituksissa,
joissa taustalla kuuluu joko aitoa tai nauhoitettua yleison melua. Urheilijan kannattaa to-
kilpailutilanteessa. (Cratty 1989, 151-152.) Ahdistuneisuudella on taipumus ruokkia itse
itseddn eli kasvaa. Tétd tapahtuu etenkin, kun yksilo huomaa oman kykenemaéttomyy-

tensd. (Grinker 1966, 131.)
4.2.1 Ahdistuneisuus, pelko ja stressi — sama vai eri asia

Yleensd puhutaan stressistd sen sijaan, ettd puhuisimme ahdistuneisuudesta, jannittami-
sestd tai peloista. Kaikilla niilld sanoilla on pitkilti yhteyttd toisiinsa ja ne ovat saman-
merkityksisid siind mielessid, ettd ne saavat yksilon jonkinlaiseen toimintaan. Pelon ja
ahdistuneisuuden toisistaan erottaa se, ettd pelolla tarkoitetaan jostain ulkoisesta vaaras-
ta aitheutuvaa tekijdd (esimerkiksi vaikea vastustaja), kun taas ahdistuneisuus on reaktio
itsestimme tai ulkoa tulevaan vaaraan. Toinen merkittdvd eroavaisuus néilld kahdella
sanalla on se, ettd pelkoon yhdistetdédn jokin jérjellinen syy, kun taas ahdistuneisuuteen
ei tdllaista useinkaan 18ydy. Ahdistuneilla yksil6illd on kuitenkin aina kaikki pelon oi-
reet, tosin hénen tietdméttd mitd pelkdd. Ahdistuneisuus on yleensé tuskallisempaa kuin
pelko, silld sithen yhdistyvidt hdmmennys ja avuttomuus. (Bjorkman 1982, 16.) Sana
pelko yhdistetddn usein uhkaavaan tilanteeseen ja ahdistuneisuus emotionaalisesti nega-
titviseen tilaan. Kuitenkin sekd pelko ettd ahdistuneisuus ilmaisevat kummatkin erilaisia
kognitiivisia tiloja. (Cratty 1989, 109.) Ahdistuneisuutta, stressid, jannittyneisyyttd ja
kithtymyksen tilaa on kirjallisuudessa kdytetty synonyymeina toisilleen (Iso-Ahola &
Hatfield 1986, 180). Hardy ym. (1996, 141) sekd Weinberg ja Gould (1999, 72) totea-
vat, ettd tutkijat kdyttavit usein sanoja stressi, vireystila ja ahdistuneisuus vaihtelevasti

toisiinsa ndhden, vaikka ndmad termit pitéisi erottaa toisistaan tietyssd méiérin.
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Ahdistuneisuus saa yksilon tuntemaan avuttomuutta, ja tdhédn yhdistyy usein epdusko it-
seensd. Ahdistuneisuus on myds yksi stressin ilmenemismuoto. Urheilijan perusahdis-
tuneisuuden ollessa jo valmiiksi korkealla, hin tulkitsee helpommin erilaiset tilanteet
vaaraksi itselleen ja ahdistuu helposti. Stressiin liittyy kuitenkin yhtd paljon myonteistéd
kuin negatiivistakin. Myonteinen stressi, jannittyneisyys, saa yksilon toimimaan tehok-
kaammin. Kilpailuissa yksilé on ilman pientd kilpailujannitystd yhtd huono suoriutuja
kuin liiallisesti stressaantuneena. Liiallinen stressaantuminen on ahdistuneisuutta, joka

lamauttaa urheilijan tai saa hinet paniikkiin. (Bjorkman 1982, 17.)
4.3 Ahdistuneisuus ja huomiokyky

Ahdistuneisuus ja huomiokyky voivat yhdistyd monella eri tavalla. Yksiloilld, jotka
ovat hetkellisesti tai yleensd ahdistuneita, ilmenee huomiokyvyn vidhenemistd. Huo-
miokyvyn laatu vaihtelee seuraavasti ahdistuneisuuden eri asteilla. Ahdistuneisuuden
asteen ollessa alhainen, yksild epdonnistuu helposti, koska hén sulkee pois epiolennai-
sen drsykkeen kilpailutilanteessa. Hdan huomioi liikaa asioita ja reaktiot ovat usein hitai-
ta seki epitarkkoja. Ahdistuneisuuden asteen ollessa keskinkertainen, huomiokyky on
parhaimmillaan yksilon onnistumisen suhteen, koska hin kykenee erottamaan epéolen-
naiset ja olennaiset drsykkeet toisistaan. Ahdistuneisuuden asteen ollessa korkea, yksi-
16n huomiokyky kapenee liikaa ja tdimé& aiheuttaa joustamattomuutta ratkaisujen teossa.
Relevantit tekijét jdtetddn mitd todenndkoisimmin huomioimatta suorituksen heikkene-

misestd huolimatta. (Cratty 1989, 113.)
4.4 Ahdistuneisuus ja ikd

Ahdistuneisuus kasvaa idn myotd, mutta ldhtee laskuun kolmenkymmenen vuoden ikéi-
senid. Kuudenkymmenen ikdvuoden jilkeen ahdistuneisuuden tunne nousee jilleen (Ku-
vio 2.). Ikidkausi, jolloin ahdistuneisuus on korkeimmillaan, kuvastaa aikaa, jolloin mie-
hen ja naisen fyysinen kyvykkyys urheilussa saavuttaa huipun. Kilpaurheilijoilla stressi
saattaa aiheuttaa henkilokohtaisia ylitsepddsemittomid ongelmia teini-idstd kolmeen-
kymmeneen ikdvuoteen saakka. Erittdin todennikoistd on, ettd nuoret urheilijat oppivat
késitteleméin tilannekohtaista ahdistuneisuutta paremmin kilpailuvuosien myotd, kun
taas ne jotka eivit kykene tdhén, lopettavat. Kaikki ahdistuneisuus ei suinkaan ole hai-

taksi, vaan optimaalinen ahdistuneisuuden taso tarvitaan menestykseen. Toisaalta taas
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litka ahdistuneisuus tai nuorena huonon asenteen kehittyminen ovat haitaksi. Kilpailuti-
lanne itsessddn vihentdd usein ahdistuneisuuden tunnetta. (Cratty 1983, 123.) Nuorilla
tennispelaajilla kilpailullista ahdistuneisuutta ilmenee, kun hén havaitsee vastustajansa
olevan itsedédn parempi (Hellstedt 1988, 64). Gouldin (1982) ja Gouldin, Hornin &
Spreemannin (1983) mukaan (ks. Smith 1983) nuorilla tilanteesta riippuvat ja hinestd
itsestddn johtuvat tekijét ovat suurimmat stressin ja ahdistuneisuuden aiheuttajat. Mor-
gan (1980) toteaa (ks. Smith 1983), ettd vanhemmat ja kokeneemmat urheilijat stres-
saantuvat nuorempia ja kokemattomampia vihemmén (Smith 1983, 1235.) Ién vaikutus
urheilijan egoon ja titd kautta suoritukseen on miehilld huomattavasti naisia suurempi,
kun he huomaavat fyysisen kuntonsa heikkenevin. Naiset hyviksyvit asian jo aikai-

semmin avioliiton ja lasten syntymisen myotd. (Butt 1982, 64.)

korkea

Ahdistuneisuu-

den taso

matala I I I | | I | I
5 10 20 30 40 50 60 70

KUVIO 2. Ahdistuneisuuden tason vaihtelut iin mukaan (Cratty 1983, 123).
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4.5 Ahdistuneisuus ja sukupuoli

Kortee (1980) sekd Purdy, Haufler & Eitzen (1981) toteavat (ks. Telama 1983) tyttojen
kokevan herkemmin ahdistuneisuutta kilpailutilanteessa kuin pojat (Telama 1983, 86).
Gillin (1986) mukaan naisilla on miehiin verrattuna matalampi kilpailuvietti. He eiviit
mydskéin ole niin huolestuneita kilpailun tuloksesta, eli voittamisesta tai hdviimisesta.
Naisilla tdrkeimpééd ovat sosiaaliset arvot ja he ovat avoimempia vaihtoehdoille tyds-
kennelld muiden kanssa. Urheilu lisdd sukupuolten vilistd kdyttdytymiseroa enemmaén
kuin esimerkiksi akateeminen ympérists. Weinberg ja Ragan (1979) havaitsivat (ks.
Gill 1986) tutkimuksessaan miesten olevan paljon kiinnostuneempia kilpailullisesta ak-
tiviteetista kuin ei—kilpailullisesta. Naiset pitivdt aavistuksen verran enemmén ei-
kilpailullisesta aktiviteetista. Veteren (1977) tutkimuksessa (ks. Gill 1986) voittaminen
tai hdavidminen vaikutti miehiin naisia merkittivimmin. Miehet olivat ylpeitd voittami-
sen jdlkeen, mutta eivét niin pettyneitd hévitessidin pelin. Naisilla oli samansuuntaisia

tuntemuksia riippumatta tuloksesta. (Gill 1986, 82.)

Yliopisto-opiskelijoille tehdyssd tutkimuksessa (Wood 1977) todettiin (ks. Willis &
Campbell 1992) harjoittelemisen merkityksen olevan vihdisempii naisilla kuin miehilld
ahdistuneisuuden vihentdmisessd. Téatd tutkimustulosta voidaan pitdd merkittdvind,
koska ahdistuneisuus on yleisempid naisilla. (Willis & Campbell 1992, 52.) Frost ja
Henderson (1991) toteavat (ks. Hall ym. 1998), etté naisurheilijat, joilla on korkea neu-
roottinen perfektionisminen luonteenpiirre, ovat myds piirreahdistuneimpia. He eivit
myOskddn ole niin itsevarmoja kuin ne, jotka pitdvit itseddn vihemmin ahdistuneina
(Hall ym. 1998, 197). Scanlanin ja Passerin (1978, 1979) tutkimuksessa (ks. Smith
1983) sukupuolella ei ollut merkitystéd kilpailutilanteessa esiintyvidn ahdistuneisuuteen.
Molemmat sukupuolet kokivat ahdistuneisuuden samalla tavalla. (Smith 1983, 1235.)

Dainon (1985, 122-123) mukaan kumpikin sukupuoli kokee voittamisen tirkedna.
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5. AHDISTUNEISUUDEN VAIKUTUS SUORITUKSEEN

Tilannekohtaista ahdistuneisuutta ja urheilusuoritusta kuvataan yleisesti kahden mallin
mukaan. Ndmi ovat viettiteoria (drive theory) ja kéinteinen U -hypoteesi (inverted -U
hypothesis). ( Iso-Ahola & Hatfield 1986, 203.) Viettiteoriaa kéytettiin 1960- ja 1970-
luvuilla selittdiméidn sosiaalisten suhteiden vaikutusta ahdistuneisuuteen. Viimeisten
vuosikymmenten aikana psykologit ovat havainneet kédédnteisen U -hypoteesin olevan
ahdistuneisuuden mittaamisessa luotettavampi. Vield tdménkin jilkeen tutkijat ovat 16y-
tineet joitakin variaatioita ja uudempia hypoteeseja, jotka sisdltdvit katastrofimallin,

ZOF -ja IZOF -teorian. (Weinberg & Gould 1999, 80.)
5.1 Viettiteoria

Tadmin teorian mukaan motoristen taitojen vallitsevat tekijét tulevat esiin ahdistunei-
suuden eri tilojen aikana. Oppimisen ja taitojen hankkimisen aikana vallitsevat fyysiset
ominaisuudet ovat epitarkkoja. Harjoittelemalla niitd ne muuttuvat pikku hiljaa vallit-
seviksi ominaisuuksiksi. Kun dominoivat tekijét ovat kohdallaan, voidaan sanoa urheili-
jan olevan taitava. Viettiteoria olettaa, ettd lisdéntyvé ahdistuneisuus parantaa urheilijan
suoritusta, mutta toisaalta taas liiallinen ahdistuneisuus vaikuttaa suoritukseen negatiivi-
sesti. (Iso-Ahola & Hatfield 1986, 203.) Tédhin liittyen on esitetty, ettd ahdistuneisuus
saattaa joskus helpottaa suoritusta (Raglin & Hanin 2000, 95). Kun urheilusuoritus su-
juu hyvin ilman suurempia virheitd, ovat vallitsevat tekijidt kohdallaan. Esimerkiksi jos
koripallon pelaaja heittdd kymmenestd heitosta vain kolme koriin, ovat ohiheitot vallit-
sevia (negatiivinen suoritus). Vastaavasti kun pelaaja saa enemmin koreja ohiheittoihin
verrattuna, ovat onnistuneet heitot vallitsevia (positiivinen suoritus). Jilkimmdiisessd ta-
pauksessa vallitsevuus on oikeassa suhteessa ja aktivaation kasvaessa tulisi myds koriin
heitettyjen heittojen lukumiirdn kasvaa. Moottoriurheilun parissa optimaalisen suori-
tuksen takaamiseksi tulisi aktivaation olla korkealla tasolla. Myds painon nostajilla ja
sprinttereilld aktivaation tasolla on rajansa urheilijan sietokykyyn nidhden heikentdmattd

itse suoritusta. (Landers & Arent 2001, 212.)
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KUVIO 3. Viettiteoria (Drive Theory).

Kuvio 3 esittdd vireystilan ja vallitsevien tekijoiden suhteen vaikutusta urheilutaitoon.
Vireystilan lisdéntyessd myos mahdolliset dominantit tekijdt kasvavat. (Iso-Ahola &

Hatfield 1986, 204.)

Myos Gill (1986, 118-119) on tutkinut viettiteoriaa ja tiivistdd sen pédtekijit seuraavan-
laisesti. Kasvavan ahdistuneisuuden my&td dominantit eli vallitsevat tekijdt voimistuvat.
Taidon ollessa helppo tai hyvin opittu, dominantit tekijét ovat sopivia ja lisdidntynyt ah-

distuneisuus parantaa suoritusta. Taidon ollessa liian vaikea, eikd hyvin opittu, do-

ta. (Gill 1986, 118-119; Weinber & Gould 1999, 80.)

Raglinin ja Haninin (2000, 95) mukaan viettiteoria kisittdd, ettd suoritus on vietin toi-
minta (esim. psykologinen kiihtyvyys tai ahdistuneisuus) ja opitun tavan voimakkuus.
Hyvin opitut taidot ja korkeat ahdistuneisuuden tasot lisddvit todennikdisesti oikean-
laista kdyttdytymistd. Sen vuoksi erittdin taitavassa urheilijassa stressaavat interventiot
kuten psyykkinen itsensd kanssa puhuminen parantaa suoritusta. (Raglin & Hanin 2000,

95.)
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Tdmad teoria oli tutkijoiden suosiossa vuodesta 1943 vuoteen 1970. Tamin jilkeen kiin-
nostus on vihentynyt huomattavasti, silld teoriaa oli hankala testata ja tulokset olivat

ristiriitaisia. (Cox 1998, 115; Raglin & Hanin 2000, 93.)

5.2 Kiinteinen U -hypoteesi

Kiinteinen U-hypoteesi késittdd taitotason ja urheiluun liittyvét kokemukset (Raglin &
Hanin 2000, 96) sekd osoittaa ahdistuneisuuden ja suorituksen vilistd suhdetta, jossa
urheilijan suoritus paranee ahdistuneisuuden lisdédntyessi tiettyyn optimaaliseen tasoon
saakka (Iso-Ahola & Hatfield 1986, 206; Cox 1998, 115). Tdm4& optimaalinen taso vaih-
telee yksilostd ja tehtdvistd riippuen. Sen saavuttamisen jilkeen suoritus alkaa heiketé.
Huomiota tulisi kiinnittdd tehtdvin tai taidon vaikeuteen riippuen urheilijan persoonalli-
sista tekijoistd, kuten hidnen ahdistuneisuuden ja oppimisen tasoista sekd kokemuksista.
(Iso-Ahola & Hatfield 1986, 206.) Samaa toteaa myos Gill (1986, 119) mainitessaan ur-
heilijan tarvitsevan lievidn ahdistuneisuuden tunteen tehdidkseen hyvén suorituksen.
Tennispelaajan tarkoitus on sddnnollisesti yrittdd tavoittaa optimaalinen kiihtyvyyden
taso jokaisessa ottelussa ja kilpailussa. Jotkut suoriutuvat paremmin alhaisemmalla ta-
solla, kun taas toiset tarvitsevat suhteellisen korkean tason hyvdidn suoritukseen. Sopi-
van kiihtyneisyyden tilan parantavan suoritusta, kun taas liiallinen tai litan védhdinen

vaikuttaa sithen heikentivisti. (Weinberg 1988, 35, 38.)
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KUVIO 4. Kédnteinen U —hypoteesi.

Kuvio 4 osoittaa vireystilan tason vaikutuksen suoritukseen. Vireystilan kasvaessa op-
timaaliseen tasoon asti paranee suorituskin, mutta taas tason ylittdessd tdmén rajan, suo-

ritus heikkenee. (Iso-Ahola & Hatfield 1986, 206.)

Kontrolloiminen on ehdottoman térkedd, silld urheilija tarvitsee hyvin ja korkean henki-
sen tasapainon saavuttaakseen toivotun tuloksen (Iso-Ahola & Hatfield 1986, 220). Jos
pelaaja ldhtee peliin liian itsevarmana aliarvioiden vastustajansa ja uskoen voittoonsa,
kddntyy tilanne hdntd vastaan (Weinberg 1988, 37; Landers & Arent 2001, 208). Témén
huomatessaan vastustaja parantaa pelididn. Tappiolla ollessaan pelaaja yrittdd enemmén
ja ahdistuneisuus kasvaa hinen huomatessaan voittomahdollisuuksien hdviavin. Tallais-
ta tilannetta kutsutaan kiinteisessd U -hypoteesissa alisuoriutumiseksi (underarousal).
Tatd esiintyy etenkin nuorilla pelaajilla, jotka harjoittelevat paljon, mutta motivaatio
laskee kilpailutilanteessa. Ylilatauksella (overarousal) tarkoitetaan optimaalisen tason
liiallista ylittdmistd, jolloin pelaaja on liian ahdistunut tai ylisuoriutunut. Tdtd esiintyy
useammin kuin alisuoriutumista. (Weinberg 1988, 37.) Urheilusuoritukseen tarvitaan
tietty optimaalinen vireystila, jonka taso on yksilollistd. Korkea vireystila ei valttiméttd

heikennd suoritusta niin kauan kun urheilija pystyy kontrolloimaan sitd. Jotkut urheilijat
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suoriutuvat paremmin vireystilan ollessa korkea, kun taas toisilla urheilijoilla timi hei-

kentédd heidén suoritustaan. (Landers & Arent 2001, 216-217.)

Aikaisemmat kokemukset ja harjoituksen midrd vaikuttavat urheilijoiden vireystilaan
eri tavalla (Landers & Arent 2001, 216). On yleisesti oletettu, ettd taitavan urheilijan pi-
tdisi pystyd kontrolloimaan korkeampaa ahdistuneisuuden tasoa paremmin kuin taita-
mattomampi yksilé riippumatta tehtdvistd. Siksi kaikessa urheilussa optimaalinen
ahdistuneisuus pitdisi olla suurin kaikkein taitavimmilla urheilijoilla. (Raglin & Hanin
2000, 96.) Aloittelijalla optimaalisen tason pitdisi olla huomattavasti alempi kuin edis-
tyneen pelaajan taso samanlaisessa tilanteessa. Kuvio 5 esittdd taitavien pelaajien suo-

riutuvan usein aloittelijoita paremmin kilpailutilanteissa. (Cox 1998, 106.)

korkea III
1I
I
suoritus
matala
matala ahdistuneisuuden taso
korkea

KUVIO 5. Eritasoisten tennispelaajien kilpailutilanteen suoriutumistaso (Cox 1998,

107). ( I = aloittelija, II = keskitaso, III = edistynyt )

Raglin ja Hanin (2000) kritisoivat kédnteiseen U -hypoteesiin liittyen sitd, ettéd fysiolo-

giset muutokset yhdessd korkean ahdistuneisuuden tason kanssa hiiritsisivit suoritusta.
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Téastd esimerkkind Landers ja Boutcher (1998) mainitsevat (ks. Raglin & Hanin 2000),
ettd eliitti ampujat hyotyvit lisdéntyneestd fysiologisesta aktiviteetistd kilpailun aikana.
Jotkut suoriutuivat hyvin sykkeen ollessa enemman kuin 50 lyontid minuutissa yli le-
posykkeen. Ne, joiden syke ei noussut vihintddn viisi lyontid minuutissa, suoriutuivat
huonosti. Tdmd malli on kédnteistd U -hypoteesia vastaan, koska korkea fysiologinen
aktivaatio on osittain harmiton hienomotoriikkaa vaativissa suorituksissa. (Raglin &

Hanin 2000, 98.)

Tieteellisistd rajoituksista huolimatta kéédnteinen U -hypoteesi kuvaa riittdvédn hyvin ah-
distuneisuutta suorituksessa. Ennen kuin kehitetéén parempaa mittaria ahdistuneisuuden
mittaamiseen, kddnteinen U -hypoteesi sdilyy tirkeimpénd mittarina. (Landers & Arent

2001, 214.)
5.3 IZOF —malli

IZOF (Individual zones of optimal functioning) ~malli keskittyy kuvailemaan, ennus-
tamaan, selittdméédn ja ohjaamaan suorituskeskeisid psykososiaalisia tasoja, jotka vai-
kuttavat yksilon ja joukkueen toimintaan (Hanin 2000, 66). Témi Haninin IZOF -malli
eroaa kédnteisestd U -hypoteesista kahdella tavalla. Ensinnékin tilanneahdistuneisuuden
optimaalinen taso ei aina esiinny jatkumon keskikohdassa vaan vaihtelee yksildiden vi-
lill4. Joidenkin urheilijoiden optimaalinen raja on jatkumon alussa, keskivaiheilla tai lo-
pussa. Toiseksi, tilanneahdistuneisuuden optimaalinen taso ei ole aina yksittidinen kohta
vaan laajempi kokonaisuus. (Weinberg & Gould 1999, 82). Tidssd mallissa jokaisella
urheilijalla on oma optimaalinen ennen kilpailua oleva ahdistuneisuuden taso, jonka vé-
11114 suoritus on optimaalinen. Jos urheilijan ahdistuneisuuden taso on tdmén rajan ulko-

puolella, silloin suoritus on heikko. (Hardy ym. 1996, 147.)

Optimaalisen suorituksen taso yleensd tarjoaa parhaan henkisen tilan, joka vaikuttaa
taydellisesti suorituksessa. Tdmi tyypillisesti vaikuttaa korkeatasoisessa suorituksessa
ja yksilo saavuttaa menestystd urheilukilpailuissa (vaikka ei vilttdmaéttd “huippu tai
kaikkein parasta” tulosta). Optimaalisen suorituksen taso IZOF —mallissa eroaa “ideaa-
lisesta suorituksen tasosta”. Siind missd “ideallisen suorituksen taso” sisdltdd vain posi-

titvisia piirteitd “dream” ja “flow” tasoista korostaen poikkeuksellisia kokemuksia, op-
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timaalinen suorituksen taso siséltdd sekd positiivisia ettd negatiivisia tunteita heijastaen

omaperdisid strategioita ja taitoja mitd yksilo voi kayttdd hyvakseen. (Hanin 2000, 67.)

IZOF -mallilla on hyvé tuki tutkijoiden keskuudessa. Hanin on laajentanut IZOF —
mallin kdsitystd selittdmddn enemmén kuin pelkéstdén ahdistuneisuutta eli miten opti-
maalisen toiminnan rajat kdsittdvit eri tunteita kuten méidratietoisuus, ystavillisyys ja
laiskuus. (Weinberg & Gould 1999, 82 ; Hardy ym. 1996, 148.) Térkein kehitys on kési-
tys siitd, ettd psykososiaaliset tasot sisaltdvit sekd positiivisia ettd negatiivisia tunteita.
Optimaalisten ja haittaavien tunteiden yhteisvaikutus tarjoaa paremman pohjan suori-
tuksen arviointiin. (Raglin & Hanin 2000, 111.) Paras suoritus ilmenee silloin, kun ur-
heilijan ei tarvitse yksilollistdd vain tilanneahdistuneisuuden optimaalisia tasoja vaan
myos erilaisten tunteidensa tasoja. Suurin valmennukseen liittyva tekijd IZOF —mallissa
on se, ettd valmentajien tdytyy auttaa heiddn urheilijoitaan saavuttamaan ideaalinen tun-
teiden “resepti”’, jonka he tarvitsevat parhaaseen suoritukseensa. (Weinberg & Gould

1999, 82.)

6. PSYYKEN YHTEYS AHDISTUNEISUUTEEN

Tenniksessid, kuten misséd tahansa muussa urheilulajissa, pelaajan menestyminen tai hé-
vidminen on riippuvainen sekd fyysisistd ettd psyykkisistd ominaisuuksista. Fyysisid
ominaisuuksia tenniksessd ovat esimerkiksi nopeus, tasapaino ja koordinaatio. Psyykki-
sid taas vastaavasti esimerkiksi keskittyminen ja motivaatio. (Weinberg 1988, 4.)
Useimmat valmentajat ja pelaajat ovat olleet sitd mieltd, ettd ainakin 50 prosenttia me-
nestymisestd oli mentaalisten kykyjen sanelemaa. Useiden mielestd timéd taas oli jopa
80-90 prosenttia menestymisestd. (Weinberg 1988, 4; Weinberg & Gould 1999, 224).
Téastd hyvind esimerkkind on muun muassa entinen naisten huippupelaaja Chris Evert.
Teknisesti hén ei kuitenkaan ole paras pelaaja maailmassa, mutta hanen on todettu ole-
van kiistattomasti paras psyykkisien ominaisuuksiensa puolesta, nimenomaan juuri kes-
kittymiskykynsi takia. (Weinberg 1988, 4.) Sellaiset yksilot, jotka kestdvit kilpailuista
atheutuvaa painetta, ovat psyykkisesti tasapainoisia ahdistuneisuuteen nidhden (Cox
1998, 32). Itsepuhelulla (self -talk), joka kisittdd mm. itsensd kannustamista, on todettu

olevan suoritusta parantava vaikutus (Hardy ym. 1996, 42).
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Weinbergin (1988) mielestd psyykkisten taitojen voidaan uskoa olevan synnynniisii.
Jokainen syntyy erilaisten psyykkisten ja fyysisten taitojen “muottiin”. (Weinberg 1988,
7.) Psyykkisid taitoja voidaan kuitenkin oppia ja laajentaa kokemusten myoté harjoitte-
lemalla sdédnnollisesti kuten fyysisiékin taitoja (Weinberg 1988, 3; Weinberg & Gould
1999, 224). Psyykkinen tila vaikuttaa suuresti fyysiseen tilaan ja kehon autonomisiin
toimintoihin kuten muun muassa sykkeeseen, limpotilaan ja lihasjdnnitykseen. Taméin
takia onkin erityisen tirkedd kehittidd psyykkisid ominaisuuksia, jos haluaa kehittyd ten-
nispelaajana. Pelaajan epiillessd omia kykyjdédn, ottelun voittamista tai uusien taitojen
oppimista tdmé kidy toteen hinen tiedostamattaan. Monet pelaajat eivit saavuta koskaan
huippuaan, koska he epiilevit kykyjénsd. Tami johtaa helposti noidankeh&én, jossa

epdonnistuminen seuraa toista. (Weinberg 1988, 3, 7, 129.)

6.1 Psyykkisen ohjelmoinnin merkitys

Psyykkiselld ohjelmoinnilla tarkoitetaan tavoitteellista tydskentelyd urheilusaavutusten
eteen. ”Se on ongelmien 10ytdmistd, poistamista, vahvojen puolien vahvistamista, kor-
Jjaustoimenpiteiden 10ytdmistd ja niistd péddttdmistd sekd aikataulusuunnittelua.”, toteaa
Bjorkman (1982, 218). Péitavoitteena on psyykkisen huippukunnon saavuttaminen, jol-
loin urheilija saa kilpailutilanteessa itsestédén kaiken irti. Tdma tavoite pdtee myds muil-
la eldminalueilla siten, ettd kaikki tekijdt ovat tasapainossa keskendén. (Bjorkman 1982,
218.) Tenniksessd tasapainoiseen psyykeeseen lasketaan kuuluvaksi jdrjestelmaéllinen
ajattelu ja tuntemus, sekd kuinka pelaaja kdyttaytyy myos kentdn ulkopuolella sosiaali-
sissa tilanteissa, kuten esimerkiksi koulussa ja tydeldmissd. Psyykkinen tasapaino edis-
tdd positiivista minuuden kehitystd. (Bollettieri & Maher 1994, xvii.) Tenniksessi
psyykkisen ohjelmoinnin merkitys ilmenee esimerkiksi silloin, kun pelaajat ovat taidol-
lisesti saman tasoisia. T&lloin ottelun voittaa yleensd henkisesti vahvempi pelaaja.

(Weinberg & Gould 1999, 224-225.)

Ohjelmoinnin avulla saadaan psyykkisestd valmennuksesta jirkevi ja tasapainoinen ko-
konaisuus, jonka avulla pystytddn hyodyntdmiin psyykkisen valmennuksen menetel-
mid. Ensin tulee selvittidd ja tutkia kunkin urheilijan tilanne, minki jilkeen tulee padttdd
toimenpiteet ja suunnitella toiminta-aikataulu. Ohjelmoinnin ansiosta menetelmiit eiviit
ole sekaisin ja niitd kdytetdlin hyodyksi johdonmukaisesti. (Bjorkman 1982, 218.) Val-

mentajat ja urheilijat kokevat psyykkisen ohjelmoinnin merkityksen hyoddyllisenid vi-
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reystilan sddtelyn, mielikuvaharjoittelun, itseluottamuksen parantamisen, motivaation ja
sitoutumisen kasvun (tavoitteen asettelu) sekd huomion ja keskittymisen (itsepuhelu ja
psyykkiset tavoitteet) alueilla (Weinberg & Gould 1999, 229). Valmentaja tarvitsee
usein avukseen urheilupsykologiaa saadakseen spesifimpdd tietoa erilaisiin valmennus-

toimenpiteisiin (Bakker ym. 1990, 3).

6.2 Psyykkisen ohjelmoinnin vaiheet

Bjokmanin (1982) mukaan psyykkisen ohjelmoinnin vaiheet voidaan jakaa viiteen eri
vaiheeseen seuraavasti. Ensimmdiseksi selvitetdédn urheilijan tausta, luonne, stressi ja it-
seluottamustekijit sekd ulkoinen kiyttdytyminen. Tdmén pohjalta kiteytetddn ongelmat
sekd vahvat puolet. Seuraavaksi pidtetddn psyykkisistd menetelmistd ja valmennustoi-
menpiteistd. Sitten mukautetaan aikataulu ja menetelmét muuhun ohjelmointiin. Lopuk-
si korjataan ja muutetaan psyykkinen ohjelmointisuunnitelma. Ndmé vaiheet siséltdvit
sen, mitd psyykkiseen ohjelmointiin tarvitaan. Ilman edelld mainittua etenemisjdrjestys-
td on ohjelmointisuunnitelman laatiminen hankalaa. Siti ei tehdd vain kerran kunkin ur-
heilijan kohdalla, vaan hidnen psyykkistid kehittymistdin ja muuttumistaan tulee seurata
koko ajan. Niiden tekijoiden muuttuessa tulee ohjelmaan tehdé korjauksia tarpeen mu-
kaan. Psyykkinen ohjelmointi vaatii pitkdjinteisyyttd sekd kykyd korjata ja muuttaa
valmennustoimenpiteitd. Kaikissa ndissd menettelytavoissa on kuitenkin kaikkein tér-
keintd tuntea urheilija. Hintd on ldhestyttdva yksilond ja 10ydettidvd juuri hidnen ongel-

maansa sopivat menetelmait. (Bjorkman 1982, 218-219, 243.)

Weinbergin ja Gouldin (1999) mukaan psyykkiseen ohjelmointiin lasketaan kuuluvaksi
kolme eri vaihetta. Ndma ovat kasvatuksellinen (educational), tavoitteen asetteluun (ac-
quisition) ja harjoitteluun (practise) liittyvit vaiheet. Ensimmadisessd, kasvatuksellisessa
vaiheessa urheilija ymmartdd kuinka tdrkedd on oppia psyykkinen ohjelmointi ja kuinka
psyykkiset taidot vaikuttavat suoritukseen. Tdmé voidaan selvittdd kysymdlld urheilijal-
ta hianen mielipidettiddn psyykkisestd ohjelmoinnista, jolloin hin yleensd ymmartda té-
min merkityksen. Kasvatuksellinen vaihe voi kestdd vain alle tunnin, mutta myds use-
ampia pdivid. Tdssd vaiheessa selvitetdéin urheilijalle ahdistuneisuuden haitat ja niiden
merkitys suorituksessa. Valmentajan tehtidvédnid on auttaa urheilijaa 16ytdmédéin optimaa-

linen vireystila, ja samalla oppia kdintdmiin jannittyneisyys ja ahdistuneisuus positiivi-



25

seksi energiaksi. Toisessa, tavoitteen asetteluun liittyvissd vaiheessa keskitytdédn strate-
gioihin ja tekniikoihin, joilla mahdollistetaan erilaisten psykologisten taitojen oppimi-
nen. Kun kehitetddn vireystilan sdételyn taitoja, keskitytddn korvaamaan negatiiviset it-
setuntemukset positiivisilla selviytymiskeinoilla ahdistuneisuutta aiheuttavissa kilpailu-
tilanteissa. Urheiljjalle on 16ydettdvd hidnen tarpeitaan vastaavat keinot ahdistuneisuu-
den vidhentdmiseksi. Kun urheilija on oppinut rentoutumisen ja kognitiivisen siditelyn
taidot, hin voi siirtyd kolmanteen vaiheeseen. Kolmannessa eli harjoitteluvaiheessa on
kolme ensisijaista kohdetta, jotka ovat urheilijan taitojen automatisointi, opettaa urheili-
jaa systemaattisesti integroimaan psykologisia taitoja suoritustilanteisiinsa ja siirtda
opittuja taitoja kilpailutilanteeseen. Harjoitteluvaiheen aikana urheilija voi edistyé ohja-
tusta mielikuvaharjoittelusta itseohjautuvaan harjoitteluun. Jalkimmaiisessé urheilija ku-
vittelee harjoitustilanteen kilpailutilanteeksi. Lopuksi urheilija voi yhdistdd vireystilan
kontrolloinnin séitelyn itse kilpailutilanteeseen jo alkuverryttelystd ldhtien. Harjoitus-
pdivdkirjan pitiminen auttaa urheilijaa selvittiméin, mitkéd ahdistuneisuutta vihentdvit

tekniikat ovat hénelle sopivimpia. (Weinberg & Gould 1999, 229- 231.)

7. AHDISTUNEISUUDEN MITTAAMISESTA

Ahdistuneisuuden mittaaminen on tdrke#dd, jotta urheilijan suoritus olisi kaikin puolin
suotuisa. Tdtd voidaan mitata useammalla eri tavalla. Urheilutiede ei pysty kisittele-
miin epidmiiriisid abstrakteja mittauksia, vaan sen tdytyy saada konkreettisia mittaus-
tuloksia, jotka ilmaisevat relatiivisen stressin ja jdnnittyneisyyden tason. Vaikka mit-
kddn operationaaliset mittaukset eivit ole tdydellisid (esim. EKG), niilli voidaan kui-
tenkin yrittdd médritelld urheilijan edelld mainittujen seikkojen tasoa. (Iso-Ahola & Hat-

field 1986, 196-197.)

Projektiivinen testi on yksi monista eri metodeista, jota on kédytetty yksilon tiedostamat-
tomien ajatuksien analysoimisessa. Tédsséd koehenkilolle nédytetddn kuvasarja, josta hen-
kilo keksii tilanteesta tarinan omien subjektiivisten kokemustensa perusteella. Tarinan
perusteella psykologi tulkitsee henkilon psykologisia taipumuksia. Projektiivinen testi
voi olla my®s sanallinen, jolloin urheilija jatkaa lyhyen lauseen loppuun (esim. “Mesta-
ruuspelipdivind tunnen.....”). Tdmé auttaa psykologia ymmértdméin urheilijan yleisté

henkistd tilaa ennen kilpailua. Toinen kéytetty menetelméd on psykometrinen mittaus,
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jossa kiytetddn kynd-paperi testid. Koehenkilon tulee vastata useisiin viittimiin joko
myonteisesti tai kielteisesti tuntemuksiensa mukaan. T#llainen menetelmé on erinomai-
nen keino tuoda esiin yhdistetty ahdistuneisuuden havainto, miké ilmenee psykologises-

ti. (Iso-Ahola & Hatfield 1986, 197-198.)

Martensin (1977) mukaan ahdistuneisuuden kasvamisen mittaaminen voidaan jakaa
kolmeen péddkategoriaan. Ndmaé ovat fysiologinen, psykologinen ja kdyttdytymiseen liit-
tyvé. Fysiologisiin ja psykofyysisiin mittauksiin kuuluvat aivotoiminta (EEG), ihon vas-
tustuskyky (GSR), sydidntoiminta (EKG), lihasjannitys (EMG), ruumiin 14mp6 ja bio-
kemialliset muutokset. (Martens 1977, 101.) Burtonin (1989), Karteroliotisin ja Gillin
(1987) mukaan tilanneahdistuneisuuden fysiologisten ja itsearvioitujen mittausten véli-
set yhteydet ovat yleisesti ottaen heikkoja. Burtonin (1989) sekd Yan Lanin ja Gillin
(1984) tutkimuksissa (ks. Burton 1998) tilanneahdistuneisuuden itsearviointimittaukset
ovat yleisesti ennustaneet suorituksen paremmin kuin miti fysiologiset mittaukset osoit-

tavat. (Burton 1998, 130.)

Ahdistuneisuutta voidaan mitata erilaisia mittareita kdyttden. Piirreahdistuneisuuden
mittaamisessa kiytetyimpid mittareita ovat Spielbergerin Trait Anxiety Inventory (TAI)
ja Martensin Sport Competition Anxiety Test (SCAT). Tétd voidaan mitata myds
Schwartzin, Davidsonin ja Golemanin Cognitive Somatic Anxiety Questionnair
(CSAQ) mittarilla, sekd Smithin, Smollin ja Schutzin Sport Anxiety Scale (SAS) mitta-
rilla. (Cox 1998, 95-96.) SAS-testi mittaa kognitiivista piirreahdistuneisuutta, somaattis-
ta ahdistuneisuutta ja keskittymiseen liittyvid hiiriotekijoitd (Hardy ym. 1996, 142).
SCAT -mittarissa on eri testit 10-14 -vuotiaille lapsille (SCAT-C) ja yli 15 -vuotiaille
aikuisille (SCAT-A) (Martens 1977, 89).

Tilanneahdistuneisuutta mittaavia testejd ovat Spielbergerin State Anxiety Inventory
(SAI), Martensin Competitive State Anxiety Inventory (CSAI) sekd Martensin toinen
tatd mittaava testi Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2). (Cox 1998, 96.)
CSAI-2 siséltdd kolme suhteellisen itsendistd asteikkoa, jotka ovat kognitiivinen ja so-
maattinen ahdistuneisuus sekd itseluottamus. (Hardy ym. 1996, 142; Raglin & Hanin
2000, 97.) Spielbergerin, Gorsuchin ja Lushenen State-Trait Anxiety Inventory (STAI)-
testilld mitataan seki tilanne- ettéd piirreahdistuneisuutta (Ekkekakis, Hall & Petruzzello

1999, 205).
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8. TUTKIMUKSEN ONGELMAT JA VIITEKEHYS

Tiélle tutkimukselle asetettu ongelma oli, miten tilanneahdistuneisuus selittyy idn, suku-

puolen, kilpailutasoituksen, erilaisen kilpailukokemuksen ja kilpailuvuosien mukaan.

KUVIO 6: Tutkimuksen viitekehys:

TAUSTATEKUAT

Ikd  Sukupuoli Kilpailutasoitus Kilpailukokemus Kilpailuvuodet

TILANNEAHDISTUNEISUUSMITTARIT

SAI -testi Lajinomainen testi
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9. TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

9.1 Koehenkil6t

Tutkimuksen koehenkil6t koostuivat Suomen Tennisliiton syksyn 2000 tasoitusluette-
lossa olevista tennispelaajista ympédri Suomea. Koehenkilitd oli yhteensd 80, joista nai-
sia 40 ja miehid 40. Ik&djakauma oli 15 vuodesta 64 vuoteen ja pelaajien tasoitus vaihteli
A-luokasta D-luokkaan. Koehenkil6t valittiin harkinnanvaraisella otannalla. Resurssien
puutteen vuoksi ei ollut mahdollista hankkia suurempaa aineistoa. Tdmaé johtui siité, ettd
Suomen Tennisliitto ei ldhtenyt mukaan tutkimukseen. Tutkimusaineisto koottiin vuo-
den 2001 touko- ja heindkuun vélisend aikana. Kyselylomakkeet (liite 2-5) toimitettiin
eri tenniskilpailuihin kyseisend ajankohtana. Pelaajat vastasivat niihin paikanpiilld. Ky-
selylomakkeet vastausohjeineen ldhetettiin kilpailunjohtajalle, joka my0s kerdsi vasta-

uslomakkeet ja ldhetti ne meille takaisin. Katoprosentti oli nolla.

TAULUKKO 1. Pelaajien frekvenssijakauma idn ja sukupuolen mukaan.

Ikédluokka Miehet Naiset Yhteensid
15-18 9 21 30 (37,5 %)
19-40 17 11 28 (35 %)
41-64 14 8 22 (27,5 %)
Yhteensd 40 40 80 (100 %)

Juniori-ik&isid pelaajia, 15-18-vuotiaita, oli koehenkildistd yli kolmasosa. Heist4d suurin
osa koostui naisista. Nuoria ja keski-ikdisid pelaajia, 19-40-vuotiaita, oli hieman vé-
hemmin. Senioripelaajia, 41-64-vuotiaita, oli vihiten. Kahdessa jialkimmdisessd iki-

ryhméssi miehid oli enemman.
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TAULUKKO 2. Pelaajien frekvenssijakauma tasoituksen ja sukupuolen mukaan.

Luokka Miehet Naiset - Yhteensd
A 15 7 , 22 (27,5 %)
B 13 24 37 (46,3 %)
C 8 9 17 (21,3 %)
D 4 . 4 (5 %)
Yhteensa 40 40 80 (100 %)

A-luokan pelaajia oli vajaa kolmannes, joista yli puolet koostui miehistd. B-luokan pe-
laajia oli 1dhes puolet, joista naisten osuus oli suurempi. C-luokan pelaajia oli noin nel-
jdsosa. Heistd miehid ja naisia oli suunnilleen yhtd paljon. D-luokan pelaajia oli vain

muutamia, joista kaikki olivat miehié, koska naisilla ei ole kyseistéd luokkaa.

9.2 Tutkimuksen mittarit

Tilanneahdistuneisuutta mitattiin kolmeosaisella kyselomakkeella (Kdyhko 1990, liitteet
1-8). Lomakkeen ensimmadiselld osalla selvitettiin koehenkildiden taustatietoja (liite 3).
Niitd olivat pelaajan sukupuoli, ikd, luokka ja tasoitus, kilpailuvuodet ja kilpailukoke-
mus viimeisten 12 kuukauden aikana. Toisena osiona oli Spielbergerin SAI -testi (liite
4), joka selvittdd pelaajan yleistd tilanneahdistuneisuutta 20:11& kolmivaihtoehtoisella
kysymykselld, jotka saivat arvoja vililld 1-3. Koehenkil6 sai arvon 1, jos ahdistuneisuu-
den taso oli matala, arvon 2 ahdistuneisuuden tason ollessa neutraali ja arvon 3, jos ah-
distuneisuuden taso oli korkea. Osion alussa oli ohjeistus oikean mielikuvan saamiseen
ennen vastaamista. Lomakkeen kolmas osio koostui Kdyhkon (1990) laatimasta 18:sta
tenniksen lajinomaisuuteen liittyvastid kysymyksestd (liite 5), joissa oli sama skaala kuin
SAI -testissd. Kysymykset 1 ja 11 mittasivat, miten ennen ottelua tiedetty vastustajan
tasoitus vaikuttaa pelaajan tilanneahdistuneisuuteen. Kysymyksilld 2, 9 ja 12 mitattiin
tilanneahdistuneisuutta, jos pelaaja pelkdd hédvidvénsd jo ensimmdisen ottelunsa. Kysy-
mykset 3 ja 5 mittasivat pelaajan tilanneahdistuneisuutta ottelun alussa. Sosiaalisten
suhteiden aiheuttamaa tilanneahdistuneisuutta mitattiin kysymyksilld 4, 6, 13, 16, 17 ja

18. Pelitilanteiden ja ympdériston aiheuttamaa tilanneahdistuneisuutta mitattiin kysy-
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myksilld 7, 8, 10, 14 ja 15. Koemittausta ei suoritettu, koska Kdyhko (1990) oli tehnyt
aikaisemmin vastaavasta aiheesta tutkimuksen Jyviskyldn yliopiston liikuntapedagogii-

kan laitoksella. Kdytimme samaa kyselylomaketta tisséd tutkimuksessa.

9.3 Analyysimenetelmiit

Tuloksien analysoimiseksi kdytimme SPSS 8.0 for Windows —ohjelmaa. Tidssd tutki-
muksessa riippumattomia muuttujia olivat sukupuoli, ik, taso, kilpailuvuodet ja kilpai-
lukokemus. Riippuva muuttuja oli tilanneahdistuneisuus. Kummankin ahdistuneisuutta
mittavan testin kysymykset pisteytettiin asteikolla 1-3. Arvo 1 tarkoitti vihéaistd ahdis-
tuneisuutta, arvo 2 oli neutraali ja arvo 3 tarkoitti voimakasta ahdistuneisuutta. Analyy-
sin tekemisessd kdytettiin ensin faktorianalyysia, joka ryhmitteli SAI- ja lajinomaisen
testin kysymykset sisdlloltddn eroaviksi faktoreiksi. Korrelaatiolla selvitettiin, miten
taustamuuttujat ja faktorit korreloivat sekd sisdisesti ettd keskendédn. Regressioanalyysit
tehtiin SAT —testin yhden faktorille seké tenniksen lajinomaisen testin kahden faktorin
summamuuttujille, koska ndmi mittasivat parhaiten tilanneahdistuneisuutta kilpailuti-
lanteessa. Analysoinnissa kéytettiin Beta —kerrointa, kulmakerrointa (b) sekd p —arvoa.

T-testilld selvitettiin sukupuolten vilisid eroja faktoreiden sisélla.

10. TUTKIMUSTULOKSET

10.1 Faktorianalyysi

Faktorianalyysin tarkoituksena on etsid tietyn muuttujajoukon taustalla olevia perusulot-
tuvuuksia, ns. faktoreita. Faktorianalyysit tehtiin Spielbergerin SAI —testille (taulukko
7) ja lajinomaiselle testiosiolle (taulukko 8). Faktorit muotoutuivat selkeisti kolmeen
faktoriin. Ndiden kolmen faktorin varimax —rotatoidusta ratkaisusta pdateltiin molem-
piin testeihin riittdva ja tulkinnan kannalta mielekids faktorimidrd. Faktorit olivat sisél-
161lisesti samankaltaisia. SAI —testisti oli kolme samaa asiaa mittaavaa muuttujaa, pe-
lastynyt, kauhistunut ja pelokas, joista valittiin pelokas mittaamaan tilanneahdistunei-
suutta. (Liite 7, litetaulukko 4). Lajinomaisesta testisti jétettiin pois kysymykset 10 ja
15, koska ne eivit mahtuneet faktoreihin. (Liite 7, liitetaulukko 5). Faktorit eivét korre-

loineet keskenddn merkittavisti eli ne mittasivat eri asioita.
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SAI —testin kolme faktoria yhdessi selittivdt 40.1 % 18:sta muuttujasta. Ensimmiisen
eli levollisuus -faktorin a-kerroin oli .78. Toisen eli tyytyviisyys —faktorin o-kerroin oli
.76 ja kolmannen eli huolestuneisuus —faktorin a-kerroin oli .61. Levollisuus— ja tyyty-
viisyys -faktoreiden o-kertoimet olivat melko korkeita. Huolestuneisuus —faktorin o-

kerroin jdi hieman raja —arvoa (.70) alhaisemmaksi.

Lajinomaisen testin kolme faktoria selittivdt 29.7 % 16:n muuttujan. Tilannejannittdmi-
nen —faktorin o-kerroin oli .71. Pelijdnnittdaminen —faktorin a-kerroin oli .50 ja ennen
ottelua jannittdminen —faktorin o-kerroin oli .46. Tilannejdnnittdiminen —faktorin o-
kerroin oli raja —arvoon verrattuna hyvi, mutta kahden muun faktorin o-kertoimet olivat

huomattavasti heikompia.

Faktorianalyysin kohdalla SAI —testi oli validi. Faktorit olivat muuttujien suhteen sisil-
16]lisesti yhdenmukaisiksi. Faktoreiden a-kertoimien mukaan muodostetut faktorit oli-
vat SAI —testissd luotettavia tai hyvin ldhelld sitd. Lajinomaisen testin faktoreiden vilil-
14 oli huomattavaa eroa. Kolmesta faktorista ensimmaéinen (tilannejénnittdminen) oli va-
lidimpi kuin kaksi muuta. Vihéisestd koehenkildiden méérastd johtuen tutkimustulokset
eivit ole yleistettdvissd mihinkédén eli koskemaan laajempaa pelaajakantaa, esimerkiksi

kaikkia Suomen tennispelaajia.

10.2  SAI- ja lajinomaisen testin faktorit

Tutkimuksen reliabiliteetin miérittelemiseen kéytettiin Cronbachin alfa -kerrointa. Sité

tarkasteltiin SAI —testin sekd lajinomaisen —testin faktoreiden kohdalla.
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"TAULUKKO 3. SAT —testille tehty faktorianalyysi (varimax rotatoitu).

Faktorit
Muuttujat  Levollisuus Tyytyviisyys Huolestuneisuus h2
I Faktori
Levollinen2  .865 107 044 762
Levollinen 125 - .016 -.000 526
Rauhallinen .628 038 056 .398
Hermostunut .572 -.036 .169 357
Jannittynyt 471 .140 157 266
Varma .369 286 037 220
II Faktori
Hyvi 253 722 .161 611
Hoinen -.051 .642 076 420
Tyytyvédinen -.017 .620 -.036 .386
Miellyttavd 082 515 026 273
Mukava 392 489 .031 393
Rentoutunut  .328 469 012 328
Onnellinen - .054 411 .030 173
II1 Faktori
Pelokas -.089 - .074 .830 702
Murheellinen - .142 101 .804 677
Vaivautunut  .329 .108 495 365
Huolestunut  .201 067 412 215
Sekava .180 026 338 147
ominaisarvot 2.4 2.2 1.9
Cronbachin .78 .76 .61

alfa -kerroin

Ensimmadiseen levollisuus —faktoriin kuuluvat seuraavat muuttujat: levollinen2 (toinen
levollisuutta mittaava tekijd SAI —testissd), levollinen, rauhallinen, hermostunut, jinnit-
tynyt ja varma. Muuttujat mittasivat koehenkilon levollisuuden astetta kilpailutilantees-
sa. Toiseen tyytyvdisyys —faktoriin kuuluvat hyvi, iloinen, tyytyvidinen, miellyttdv,
mukava, rentoutunut ja onnellinen, jotka mittasivat koehenkilon tyytyvéisyyden tunnet-
ta kilpailutilanteessa. Kolmanteen eli huolestuneisuus —faktoriin kuuluvat pelokas, mur-
heellinen, vaivautunut, huolestunut ja sekava. Ndmid muuttujat mittasivat koehenkildn

huolestuneisuuden astetta kilpailutilanteessa.
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TAULUKKO 4. Lajianalyysille tehty faktorianalyysi (varimax rotatoitu).

Faktorit
Muuttujat  Tilannején. Pelijiin. Ennen ottelua jin. h2
I Faktor1
kysymys 4 .602 - .288 040 446
kysymys 8 575 105 336 455
kysymys 18  .553 - .301 177 428
kysymys 7 .545 291 -.043 384
kysymys 6 502 -.037 - .005 254
kysymys 17 443 309 047 294
kysymys 1 423 142 - .181 232
kysymys 16 421 017 .062 182
kysymys 13 .346 - .003 -.222 169
IT Faktori
kysymys2  -.112 550 010 316
kysymys 12 .109 549 -.011 314
kysymys3  -.076 451 - .003 209
kysymys 14 .165 282 - .052 110
[T Faktori
kysymys 11~ .283 - .098 558 402
kysymys 5  -.040 272 541 .369
kysymys 9 -.086 - .205 369 186
ominaisarvot 2.2 0.9 0.7
Cronbachin .71 .50 46

alfa —kerroin

Lajinomaisen testin faktorit muodostettiin samalla tavalla kuin SAI —testissd. Ensim-
mdiseen tilannejdnnittdminen -faktoriin kuuluvat kysymykset 4 (Otteluasi on seuraa-
massa paljon yleisod), 8 (Olet voittanut ensimmaéisen erin ja johdat toista erdd 5-1), 18
(Valmentajasi on seuraamassa otteluasi), 7 (Pelaat ensimmdisen erdn erdpalloa. Johdat
ottelua 5-4 ja 40-30. Asetut syottdmiin), 6 (Tyttd- tai poikaystdvisi on katsomossa), 17
(Olet mukana nelinpelissd), 1 (Olet ilmoittautunut tenniskilpailuihin. Soitat kilpailujen
jarjestdjille...), 16 (Ottelupaikalla ei ole juuri lainkaan yleis6d) ja 13 (Vanhempasi ovat
katsomossa). Toiseen ottelujdnnittiminen —faktoriin kuuluvat kysymykset 2 (Tenniskil-
pailuissa koen ensimmaéisen kierroksen ottelun), 12 (Toinen ottelusi on juuri alkamas-
sa), 3 (Olet aloittamassa otteluasi ja pallottelet kentilld vastustajasi kanssa), ja 14 (Otte-

lu on ollut tasainen. Olet 14dhelld voittoa...). Kolmanteen ennen ottelua —jannittiminen —
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faktoriin kuuluvat kysymykset 11 (Seuraavan ottelun vastustajalla on selvésti parempi
tasoitus kuin sinulla), 5 (Olet voittanut arvonnan ja aloitat ensimmdisen syottovuoron)
ja 9 (Olet voittanut ensimmadisen ottelusi ja keskityt seuraavaan otteluun). Faktorit ni-
mettiin kysymysten samansuuntaisen sisdllon mukaan. Tilannejdnnittiminen —faktori
mittasi koehenkilon tilanneahdistuneisuutta kilpailutilanteen eri tilanteissa. Ottelujénnit-
taminen -faktori mittasi koehenkilon tilanneahdistuneisuutta ottelun aikana. Ennen otte-
lua jannittdminen —faktori mittasi sananmukaisesti koehenkilon tilanneahdistuneisuutta

ennen ottelua.

11. TUTKIMUSTULOKSET
11.1 Taustamuuttujien ja faktoreiden véliset korrelaatiot
Korrelaatioiden tarkoituksena on tutkia muuttujien vilisid yhteyksid. Korrelaatioiden

vaihteluvili on —1 — 1. Taustamuuttujien ja faktoreiden korrelaatioilla oli tarkoitus tut-

kia sitd, miten ne korreloivat toisiinsa ndhden. (Taulukko 5.)

TAULUKKO 5. Taustamuuttujien ja faktoreiden korrelaatiot.

Pearsonin korrelaatiot
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1 sukupuoli 1

2 ikd -281* 1

3 luokitus .015  .232*% 1

4 tasoitus 018 186 928** 1

5Kilp.v.  -.268*% 523%% _363%% -4]15%*]

6 Kilp.kok. .127 -378**-382%* _341** 065 1

7 huolest 060 .004 051 039  -057 -052 1

8 tyytyv -.078 -.042  .005 052 -042 021 163 1

9 levoll 173 -231* 098 062 -158 .043  208%* 204%* ]

10 til.jdn,  .333**_491%* 254%* 257%  -513*% 090 .058 059  .306%* 1

11 pel. jan. -.100 -.010 -.113 -.110 066 158 -.090  423** 269* -015 1
12 enn jan. .119 051  .188 186 -.074 -191 059 .121 -.003 109 -.048 1

**_ Korrelaatio on merkittdvd 0.01 tasolla (2 —hdntdinen).
*. Korrelaatio on merkitsevi 0.05 tasolla (2 —héntidinen).
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Taustamuuttujista kilpailuvuodet ja ikd korreloivat eniten keskendin. Viahiten korreloi-
vat sukupuoli ja luokitus. SAI —testin faktoreista levollisuus ja huolestuneisuus korre-
loivat keskeniin eniten. Ndilld faktoreilla korrelaatio oli .298. Lajinomaisen testin fak-
torit mittaavat hyvin eri asioita. Tdéméa voidaan havaita alhaisista korrelaatioista (ldhelld

nollaa).

11.2 Regressioanalyysi

Tissi tutkimuksessa regressioanalyysilld tutkittiin miten taustamuuttujat selittdvit fak-
toreiden avulla tilanneahdistuneisuutta kilpatennispelaajilla. Regressioanalyysi tehtiin
faktoreiden summamuuttujille. Summamuuttujat muodostettiin faktoreiden rakenteista.
SAI —testistd valittiin mukaan regressioanalyysiin ainoastaan levollisuus, koska se sisil-
si ahdistuneisuuteen liittyvid tekijoitd. (Taulukko 6.) Lajinomaisesta testistd otettiin mu-
kaan kaikki faktorit (tilannejénnittdminen, pelijannittiminen ja ennen ottelua jinnitta-
minen), koska ne kaikki mittasivat siséllollisesti tilanneahdistuneisuutta kilpailutilan-

teessa. (Taulukko 7).

TAULUKKO 6. Levollisuutta selittivd muuttuja (valikoiva regressioanalyysi).

selittédjét beta b p -arvo

ikd -.231 0.09 039

Selitysprosentti (12 x 100) =5 %.

SAI —testissd selittdvistd tekijoistd vain ikd jdi malliin mukaan ja sekin selitti tilanneah-
distuneisuutta ainoastaan 5 %. Analyysiin eivit mahtuneet mukaan sukupuoli, luokitus,

tasoitus, kilpailuvuodet ja kilpailukokemus.
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TAULUKKO 7. Tilannejénnittdmisté selittdavd muuttuja (valikoiva regressioanalyysi).

selittédjat beta b p -arvo
kilpailuvuodet -.141 -.049 277
ikd -490 -.245 .000
luokitus 316 153 .007

Selitysprosentti (r2 x 100) =39 %.

Lajinomaisen testin regressioanalyysissd ainoastaan tilannejénnittdminen oli tilastolli-
sesti merkitsevii. Pelijdnnittiminen ja ennen ottelua jannittdminen eivit olleet tilastolli-
sesti merkitsevid. Koko mallin selitysprosentti oli 39 %, josta kilpailuvuodet selittivit

26 %, ikd noin 7 % ja luokitus noin 6 %.

11.3 Faktoreille tehdyt t —testit

T —testin avulla tutkitaan onko kahden keskiarvon ero riittdvidn suuri (suhteessa eron
keskivirheeseen), ettd eroa voidaan pitdd tilastollisessa mielessd merkitsevdnd (vih.
p<.05). T -testilld mitattiin naisten ja miesten eroja SAL:n ja lajinomaisen testin eri fak-
toreissa. Kummankaan testin t —testeilld ei saatu merkittivid eroja sukupuolten vilille.
SAI —testin faktoreissa tilastollista merkitsevyyttd ei tullut esiin (taulukko 8). La-
jinomaisessa testissi tilannejidnnittdminen —faktorin arvo oli tilastollisesti ldhelld erittdin

merkitsevid (p<.003) (taulukko 9).
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37

SAI —testin faktoreiden t —testi Tilastollinen
N ka kh t -arvo. tod. nik.

FAKTORI 1: LEVOLLISUUS
Naiset 40 1.85 32

1.55 p<.125
Miehet 40 1.74 33
FAKTORI 2: TYYTYVAISYYS
Naiset 40 2.05 28

.69 p< 490
Miehet 40 2.09 27
FAKTORI 3: HUOLESTUNEISUUS
Naiset 40 1.09 .19

.53 p<.596
Miehet 40 1.07 .15

SAI —testille tehdyn 1. faktorin (levollisuus) Eta2 oli 0.03 eli 3.0 %, 2. faktorin (tyyty-

viisyys) Eta2 oli 0.0061 eli 0.61 % ja 3. faktorin (huolestuneisuus) Eta2 oli 0.0036 eli

0.36 %. SAI —testin eri faktoreiden selitysasteet eivit olleet merkityksellisia.
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TAULUKKO 9. Lajinomaisen testin kolmelle faktorille tehdyt t —testit.

Lajinomaisentestin faktoreiden t —testi Tilastollinen
N ka kh t -arvo tod. nik.

FAKTORI 1: TILANNEJANNITTAMINEN
Naiset 40 1.85 45

3.12 p< .003
Miehet 40 1.59 .30
FAKTORI 2: PELUANNITTAMINEN
Naiset 40 1.90 .36

.89 p<.379

Miehet 40 1.98 40
FAKTORI 3: ENNEN OTTELUA JANNITTAMINEN
Naiset 40 1.80 .56

1.06 p<.29%4
Miehet 40 1.68 42

Lajinomaisen testin faktoreiden selitysasteet olivat seuraavat: 1. faktorin (tilannejénnit-

taminen) Eta2 oli 0.111 eli 11.1 %, 2. faktorin (pelijénnittiminen) Eta2 oli 0.0099 eli

0.99 % ja 3. faktorin (ennen ottelua jannittdminen) Eta2 oli 0.0141 eli 1.41 %. Ainoas-

taan 1. faktori selitti tilanneahdistuneisuutta tilannejinnittdmisen avulla.
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12. POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia miten sukupuoli, ikd, luokka, kilpailutasoitus, kil-
pailuvuodet ja kilpailukokemus ovat yhteydessé levollisuuteen, tyytyviisyyteen, huoles-
tuneisuuteen, tilannejinnittdmiseen, pelijdnnittdmiseen ja ennen ottelua jénnittdmiseen.
Tutkimustuloksista SAI —testille tehdyssd regressioanalyysissd 1dn  yhteys
ahdistuneisuuteen osoittautui  merkittdvimmaéksi. Lajiomaisen testin kohdalla
kilpailuvuodet selittivét eniten tilannejénnittdmistd. Faktoreille tehdyssd t —testissd ei
sukupuolten vililld ollut merkittdvdd eroa tyytyvidisyydessd, huolestuneisuudessa,
pelijannittimisessd ja ennen ottelua jannittdmisessd. SAI- ja lajinomaista testid on
kdytetty  yhdessd  kerran aikaisemmin  mittaamaan  kilpatennispelaajien
tilanneahdistuneisuutta Kdyhkon (1990) tekemaissd tutkimuksessa. Kdyhkon laatimassa
mittarissa ja taustamuuttujien méirittelemisessd on vield parantamisen varaa, jotta ne
mittaisivat ja erottelisivat paremmin pelaajien tilanneahdistuneisuuteen liittyviad
tekijoitd.

Tutkimuksen luotettavuuteen saattoivat vaikuttaa monet eri tekijit. Ensinnédkin koehen-
kiloilld oli mahdollisesti ongelmia vastaamisen suhteen, silld vaihtoehdot olivat osittain
samankaltaisia. TAdma saattoi osaksi vaikuttaa siihen, ettd vastaaja koki kyselyn sekava-
na eikd motivaatio vastaamiseen ollut tarpeeksi korkea. Kyselylomakkeisiin vastattiin
kilpailupaikalla, mistd johtuen pelaajilla ei ehki ollut tarpeeksi aikaa paneutua kyselyyn.
Tamén vuoksi tutkimuksen luotettavuus saattoi heikentyd. Toisaalta taas Kidyhkon
(1990) aikaisemmin tekeméssd tutkimuksessa hin kritisoi sitd, ettd pelaajat vastasivat
kotonaan ja kuvittelivat kilpailupaikan tunnelman vastatessaan kyselyyn. Tdmaé ei vilt-
tamdttd riittdnyt synnyttiméin tarvittavaa tunnetilaa, joka syntyy todellisessa kilpailuti-
lanteessa. Niistd seikoista johtuen ilmenee ristiriitaa vastauspaikan ja tilanteen valin-
nassa. Kolmanneksi, taustatekijét olivat litan samankaltaisia ja korreloivat keskendédn
voimakkaasti. Lisdksi muodostettujen faktoreiden o-kertoimet jdivit huomattavan al-
haisiksi. Faktoreiden o-kertoimien arvoihin saattoi vaikuttaa esimerkiksi se, ettd laji-
analyysin tilannejdnnittdminen -faktori sisdltdd yhdeksidn muuttujaa, kun taas ennen ot-
telua jannittdminen -faktori sisdltdd vain kolme muuttujaa. Jilkimmé&inen faktori ei vilt-
tamittd ole yhtddn huonompi sisdlloltdédn ja merkitykseltddn, mutta muuttujien véahii-

syys laskee sen o-kertoimen arvoa automaattisesti tdstd syysta.
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Regressioanalyysiin valittiin SAT —testistd yksi faktori (levollisuus), koska se kuvasi si-
sdllollisesti ahdistuneisuutta parhaiten. Téstd saatu tulos jdi melko heikoksi selityspro-
sentin ollessa vain 5 %. Muiden taustamuuttujien tippuessa pois mallista, jad 95 % se-
littimittomiksi. Taustamuuttujat korreloivat niin voimakkaasti keskenéén, etenkin ne
mitkd tippuivat pois, ettd jiljelle ei yksinkertaisesti jadinyt endd mitdéin mikd voisi selit-
tdd levollisuutta. Tutkimuksemme taustamuuttujat ja faktorit eivit olleet missdén yhtey-
dessi keskenidn. Mittari ei viélttamiittd ollut luotettava eikd tdten mitannut ahdistunei-
suutta tarpeeksi. Pelaajan ollessa levollinen kilpailutilanteessa, silloin hén ei ole tilan-
neahdistunut. Tami voi selittdd osaksi tdtd heikkoa selitysprosenttia. Taustamuuttujat
valittiin aikaisemman tutkimuksen perusteella (Kdyhko 1990), eivitkd ne olleet tarpeek-

si erilaisia mittaamaan tilanneahdistuneisuutta.

Tenniksen lajinomaisesta testistd analysoitiin kaikki kolme faktoria regressioanalyysilld,
mutta vain tilannejinnittiminen antoi tilastollisesti merkitsevid arvoja. Mikéin tausta-
muuttuja ei selittdnyt pelijannittdmistd eikd ennen ottelua jinnittimistd. Tdhdn saattaa
vaikuttaa se, ettd nididen faktoreiden sisdltdma kysymysten médrd jéi pieneksi. Tilanne-
jinnittimisestd kilpailuvuodet selittivit suurimman osan, kun taas ik ja luokitus selitti-
viit yhdessd kolmasosan. Levollisuuden ja tilannejénnittdmisen tulokset olivat saman-
suuntaisia, koska iki ja kilpailuvuodet korreloivat keskendén voimakkaasti ja mittaavat
titen suunnilleen samaa asiaa. Téstd voidaan pidtelld ndiden kahden regressioanalyysin
antaman tuloksen kertovan, ettd ikd ja sen tuomat tekijat eli esimerkiksi kilpailuvuosien

médrd, vaikuttavat eniten kilpatennispelaajan tilanneahdistuneisuuden tasoon.

Iikkddmmit pelaajat ovat rutinoituneempia kilpailemiseen ja he ovat sinut itsensé kans-
sa. Kokemuksen myotd pelaaja oppii kontrolloimaan omaa tilanneahdistuneisuuttaan.
Nuoremmat pelaajat ahdistuvat helpommin, koska heilld on pakkomielle voittamiseen.
Tdmi taas ei millddn tavalla johda parempaan suoritukseen. Vaikka nuoremmilla pelaa-
jilla olisivat fyysiset ominaisuudet ja taidot kohdallaan, heiltd pettdvét usein hermot.
Heidin psyykensi ei ole vield tasapainoinen eivitkd he téten osaa késitelld erilaisia tun-
temuksiaan kilpailutilanteessa. Ulkopuolelta tulevat menestymisen paineet ovat usein
nuorelle liian suuria, joita ovat esimerkiksi valmentajien ja vanhempien odotukset. Toi-
saalta vaikka edelld mainitut tahot eivit vaatisi mitdin, on nuorella helposti ndyttdmisen

ja pitemisen tarve.
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Kilpailuvuodet ovat vaikuttaneet siihen, etti pelaaja on tottunut vuosien myotd yleison
lasnioloon. Pelaaja ei vilttdmittd huomioi yleisod ja sieltd aiheutuvaa héiriotd, vaan
pystyy keskittyméin omaan peliinsd. Nuoremmat pelaajat jannittdvét helposti itse otte-
lun lisdksi yleison paikallaoloa, joka voi vaikuttaa pelaajan suoritukseen joko negatiivi-
sesti tai positiivisesti. Jotkut pelaajat puolestaan syttyvit pelaaman vasta suuren yleison

edessi.

Jotta tennispelaajat oppisivat kontrolloimaan tilanneahdistuneisuuttaan, johon kuuluu
esimerkiksi jinnittdminen, pitdisi jo junioreiden tennisvalmennuksessa kiinnittdd huo-
miota myds psyykkiseen valmennukseen. Erilaisilla pelinomaisilla harjoitteilla voidaan
harjoituksissa luoda kilpailutilanteen kaltaiset olosuhteet. Yleensd tiukat tilanteet otte-
luissa koetaan ahdistaviksi, joten niitd ratkaisevia pisteitd harjoittelemalla pystytddn
vaikuttamaan alentavasti kilpailutilanteen ahdistuneisuuden tasoon. Harjoitusten ulko-
puolella tehtdvid harjoitteita voivat olla esimerkiksi mielikuvaharjoittelu, joka liittyy

kilpailutilanteeseen, ja rentousharjoitukset.

Faktoreiden t —testit eivit paljastaneet sukupuolten vilisid eroja. Timé on sinédnsé tirked
tulos, ettid sukupuolten vililld ei ole suurta eroa. Vaikka erot eivit olleet suuret, olivat
naisten arvot lidhes jokaisessa faktorissa hieman miesten arvoja korkeammat. Naiset

ovat yleensi ottaen herkempii ja huolehtivat asioista miehid enemman.

Vallitseva tasoitusluettelojirjestelmé aiheuttaa vidistamattd pelaajien keskindistd vertai-
lua. Todellisuudessa tasoitus ei vilttimittd kerro pelaajan todellista pelitasoa. Varsinkin
junioripelaajille korkeamman tasoituksen saavuttaminen saattaa olla liiallinen tilan-
neahdistuneisuutta aiheuttava tekijd, vaikka se toisaalta oletettavasti toimii myds moti-
voivana tekijdnd pelaamisen ja tavoitteiden asettelun suhteen. Vallitsevan tasoitusluette-
lojdrjestelmin muuttaminen olisi monimutkainen asia toteutettavaksi, silld aina kilpaur-
heilussa verrataan kilpailijoita keskenédén jollakin mittarilla. Toisaalta jos tétd tasoitus-
systeemid ei olisi, olisi tenniskilpailuissa pelaajakaavion jérjestdminen vaikeaa. Télld
hetkelld pelaajien lukumaérésta riippuen tasoituksen perusteella parhaimmat pelaajat si-

joitetaan ja lopuille arvotaan paikka kaaviossa.

Suomessa kilpailut on organisoitu niin, ettd jo ensimmadiselld kierroksella puolet pelaa-

jista karsiutuu. Etenkin naisilla B- ja C-luokat ovat usein yhdistetty pelaajien vihiisesté
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mddrastd johtuen, jolloin C-luokan pelaaja saa usein vastaansa jo ensimmdéiselld kier-
roksella B-luokan kirkipelaajan. T4lloin huonompi tasoisella pelaajalla on heikot mah-
dollisuudet voittaa ottelu ja hdnen ottelunsa tdssi kilpailussa pédttyvit kokonaan. Aloit-
televalla pelaajalla peleissd eteneminen saattaa tédten aiheutua ongelmaksi ja pitempiai-
kaiseksi stressitekijdksi. Ainaiset hivityt ottelut ja muut negatiiviset kilpailuun liittyvét
ahdistavat tilanteet aiheuttavat piirreahdistuneisuuden tason kohoamista, joka edelleen
vaikuttaa tilanneahdistuneisuuden tason nousuun. Lohkokisat olisivat toimivampia,
koska lohkossa on yleensd 3-4 pelaajaa ja voittaja pidsee jatkoon. Vaikka pelaaja olisi-
kin hé@vinnyt ensimmaéisen ottelunsa, hdnelld on kuitenkin vield jéljelld otteluita. Lohko-
kisoja pitéisi jdrjestid enemmin, jotta aloittelevatkin pelaajat saisivat onnistumisen

eldamyksid, miké taas motivoi heitd kdyméén kilpailuissa ja kehittyméén kilpapelaajana.

Psyykkiset ominaisuudet ovat pelaajan tédrkeitd ominaisuuksia fyysisten ohella. Nédiden
tulisi olla tasapainossa pelaajan optimaalisen suorituksen takaamiseksi. Perinteisessé
valmennustyylissd painotetaan usein pelkistddn tekniikkaa ja taktiikkaa ja unohdetaan
psyykkinen puoli. Etenkin nuorten pelaajien parissa valmentajien tulisi kehittdd heididn
psyykkistd vahvuuttaan, jotta nuoresta kehittyisi kaikin puolin vahva ja monipuolinen
tennispelaaja. Valmentajan tulisi keskustella pelaajan kanssa hidnelle ahdistuneisuuden
tunnetta aiheuttavista tekijoistd ja yrittdd poistaa nditd jokaiselle yksilolle sopivimmalla
tavalla. Esimerkiksi erilaiset pelinomaiset harjoitteet ristdloidddn pelaajan tarpeita vas-
taaviksi. Tdmi on hyvi tapa kehittdd psyykkistd vahvuutta. Tdmén lisdksi olisi hyvi, et-
td valmentaja kévisi sddnnollisin viliajoin seuraamassa valmennettavansa pelejd. Silloin
hdn nikisi aidon kilpailutilanteen ja valmennettavan kdyttaytymisen kentdlld ja sen ul-

kopuolella. Tdma helpottaisi harjoitteiden laatimista.

Tdmin tutkimuksen merkittdvin tekijd ahdistuneisuuden tasoon ndhden oli ikd. Kéyh-
kon (1990) tutkimuksessa tdmd taas oli kilpailukokemus. Hidnen saamansa tulokset ero-
sivat muutenkin tdmén tutkimuksen tuloksista. Tdhén saattoi omalta osaltaan vaikuttaa
koehenkildiden maérd. Kayhkolld nditd oli 154, kun taas tissd tutkimuksessa koehenki-
Tidssid tutkimuksessa ik#djakauma oli laajempi (16-64 vuotta) ja molemmat sukupuolet

otettiin huomioon.
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Jatkotutkimusta ajatellen kannattaisi keskittyd tutkimaan tilanneahdistuneisuuden vi-
hentdmisté, koska syyt ja ongelmat on jo selvitetty. Tahin liittyen voisi selvittdd, miten
pelaajat kontrolloivat sekd selviytyvit ahdistusta aiheuttavista tekijoistd. Tutkimus voisi
ennemmin olla laadullinen, jolloin tutkija saattaisi saada enemmain selville pelaajan
henkisistd ominaisuuksista. Télloin tutkimusmateriaali ei vilttdmittd olisi kovin laaja
eikd niin hyvin yleistettdvissd, mutta tulokset antaisivat tarkempaa tietoa tilanneahdistu-
neisuuden tuntemuksista. Toisena tutkimusvaihtoehtona voisi tétd aihetta tutkia pelaajan
/ urheilijan tilanneahdistuneisuuteen liittyen IZOF —mallin pohjalta tarkemmin kuin mi-
td tdssd tutkimuksessa. Malli on moniselitteisempi ja vaatii tutkijalta sen tdydellistd hal-
litsemista. Jos jatkotutkimuksissa halutaan kdyttdd Kayhkon laatimaa mittaria, sitd kan-

nattaa muokata jatkotutkimuksen tavoitteiden suuntaiseksi.



44

LAHTEET

Bakker, F. C., Whiting, H. T. A. & van der Brug, H. 1990. Sport Psychology: Concepts
and applications. Surrey: Biddles.

Bjorkman, A. 1982. Psyykkinen valmennus. Henkisten voimavarojen hyodyntidminen 1.

Vaasa: Vaasa Oy.

Bollettieri, M. & Mabher, C. 1994. Nick Bollettieri’s Mental Efficiency Program for

Playing Great Tennis. Illinois: Contemporary Books.
Burton, D. 1998. Measuring competitive state anxiety. Teoksessa: Duda, J. L. (ed.) Ad-
vances 1n sport and exercise psychology measurement. WV: Fitness Information

technology. 129-146.

Butt, S. 1982. Psychology of sport. The behavior, motivation, personality and perform-
ance of athletes. Florida: Robert E. Krieger Publishing Company.

Cox, R. H. 1998. Sport pscychology: consepts and applications. Missiouri: The Mc-

Graw — Hill Companies.

Cratty, B. J. 1983. Psychology in contemporary sport. Guideliness for coaches and ath-

letes. 2. painos. New Jersey: Prentice Hall.

Cratty, B. J. 1989. Psychology in contemporary sport. New Yersey: Prentice Hall.

Daino, A. 1985. Personality traits of adolescent tennis players. International Journal of

Sport Psychology 16 (2), 120-125.

Doctor, R. M. & Kahn, A. P. 1989. The Encyclopedia of Phobias, Fears and Anxieties.
New York: Facts On File, Inc.



45

Ekkekakis, P., Hall, E. E. & Petruzzello, S. J. 1999. Measuring state anxiety in the con-
text of acute exercise using the state anxiety inventory: an attempt to resolve the

brouhaha. Journal of Sport & Exersice Psychology 21 (3), 205-229.
Gill, D. L. 1986. Psychological dynamics of sport. Illinois: Human Kinetics Publishers.

Grinker, R. R. 1966. The Psychosomatic Aspects of Anxiety. Spielberger, C. D. (ed.)
Anxiety and Behavior. New York: Academic Press. 129-142.

Hall, H. K., Kerr, A. W. & Matthews, J. 1998. Precompetitive Anxiety in Sport: The
Contripution of Achievement Goals and Perfectionism. Journal of Sport & Excersice

Psychology 20 (2), 194-217.

Hanin, Y. L. 2000. Individual Zones of Optimal Functioning (IZOF) Model: Emotion-
Performance Relationships in Sport. Teoksessa: Hanin, Y.L. (ed.) Emotions in Sport.

Illinois: Human Kinetics.

Hardy, L,. Jones, G. & Gould, D. 1996. Understanding psychological preparation for

sport: theory and practice of elite performers. West Sussex: John Wiley & Sons.

Hellstedt, J. C. 1988. Kids, parents and sports: some questions and answers. The physi-

cian and sportmedicine 16 (4), 59-71.

Huband, E. D. & McKelvie, J. S. (1986). Pre and post game state anxiety in team ath-
letes high and low in competitive trait anxiety. International Journal of Sport Psy-

chology 17 (3), 191-198.

Iso-Ahola, S. E. & Hatfield, B. 1986. Psycholgy of sports. A social psychological ap-

proach. Jowa: Wm. C. Brown.

Kéyhko, M. 1990. Tilanneahdistuneisuus eri ikéisilld, eri tasoisilla ja erilaisen kilpailu-
kokemuksen omaavilla tennispelaajilla. Liikuntapedagogiikan laitos. Pro gradu —

tutkielma. Jyvéskylin yliopisto.



46

Landers, D. M. & Arent, S. M. 2001. Arousal-performance relationships. Williams, J.
M. (ed.) Applied sport psychology. 4. painos. California: Mayfield Publishing. 206-228.

Martens, R. 1977. Sport competition anxiety test. Illinois: Human Kinetics.

Martens, R. & Gill, D. L. 1976. State anxiety among successful and unsuccessful com-

petitors who differ in competitive trait anxiety. Research Quarterly 47 (4), 698-708.

Martens, R., Vealey, R. S. & Burton, D. 1990. Competitive anxiety in sport. Illinois:

Human Kinetics Books.

Miiller, E. & Krieger, J. 1984. Die psychische Belastung des Tennisspielers im
Wettkampf und Moglichkeiten ihrer Beeinflussung. Leistungssport 14 (4), 33-40.

Peach, S. J. & Thomas, S. M. 1998. Ego threat and the development of competitive trait
anxiety in elite junior tennis players. European Journal of Physical Education, 3 (1),

51-64.

Raglin, J. S. & Hanin, Y. L. 2000. Competitive Anxiety. Hanin, Y.L. (ed.) Emotions in
Sport. Illinois: Human Kinetics. 93-111.

Richardson, P. A., Adler, W. & Hankes, D. 1988. Game, Set, Match: Psychological
Momentum in Tennis. The Sport Psychologist 2 (1), 69-76.

Scanlan, T. K. 1978. Perceptions and responses og high- and low-competitive trait-

anxious males to competition. Research Quarterly 49 (4), 520-527.

Scanlan, T. K. & Passer, M. W. 1978. Anxiety-inducing factors in competitive youth
sport. Smoll, F. L. & Smith, R. E. (ed.) Psychological perspectives in youth sports.
Washington: Hemisphere Publishing Corporation. 107-121.

Schmidt, R. A. & Lee, T. D. 1999. Motor control and learning. A behavioral emphasis.

3. painos. United States of America: Edwards Brothers.



47

Smith, T. 1983. Competition trait anxiety in youth sport: differences according to age,

sex, race and playing status. Perceptual and Motor Skills 57 (3), 1235-1238.

Silva III, J. M., Hardy, C. J. & Crace, R. K. 1988. Analysis of Psychological Momen-
tum in Intercollegiate Tennis. Journal of Sport & Exercise Phychology 10 (3), 346-
354.

Smoll, F. L. & Smith, R. E. 1989. Competitive Stress and Young Athletes. Teitz, C. C.
(ed.) Scientific Foundations of Sports Medicine. Ontario: B. C. Decker. 375-390.

Telama, R. 1983. Lasten urheilun psykologisia nikékohtia. Liikunta ja tiede 20 (2), 83-
90.

Weinberg, R. S. 1988. The Mental Advantage. Developing Your Psychological Skills in

Tennis. United States of America: Versa Press.

Weinberg, R. S. & Gould, D. 1999. Foundations of sport and exercise psychology. II-

linois: Human Kinetics. 2. painos.
Weinberg, R. S., Richardson, P. A. & Jackson, A. 1981. Effect of situation criticality on

tennis performance of males and females. International Journal of Sport Psychology

12 (4), 253-259.

Willis, J. D. & Campbell, L. F. 1992. Exercise psychology. Illinois: Human Kinetics.



- .

..“:f
(2N

7 v
/ .
/

//‘ /[ / 7 (?/ e.;/

e -

e | eistungssport

Belastungssituationen: .

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9

10.
11.
12.
13.
14.
5.
16.

17
18.

19.
20.
21,
22.

23.

24.

25.
26.

27.
28.
29.
30.
31.
32.

33.
34.

35.
36.

37.
38.

39.

40.
41.
42.

43.

44 .

45,

46.

Abb.

‘ﬂﬂungssport4/84

. Art des Wettkampfs: g.; Mannschaftswettbewerb

. Gliicksbdlle des Gegners

Abwesenheit wvon. Zuschauern

Abwesenheit eines Betreuers, Trainers etc.

Anwesenheit von Zuschauern )

Anwesenheit von Zuschauern, denen man sich verbunden fihlt
Anwesenheit eines Betreuers, Trainers etc.

Einzelwettbewerb

Ausgeglichener Spielstand

Besonders gut gelungene Aktionen des Gegners

Besonders gut gelungene eigene Aktionen

Dauer des Wettkampfes

Dem Wettkampf.vorausgegangene schwache Trainings- und Wettkampf-

leistungen
Gegen einen Gegner spielen, gegen den man schon mehrmals verloren hat

Gegen einen Gegner spielen, gegen den man schon mehrmals gewonnen hat
Gegen einen unbekannten Gegner spielen

Gegen einen Gegner spielen, der einem selbst sympathisch ist

Gegen einen Gegner spielen, der einem selbst unsympathisch ist

In der Favoritenrolle sein

In der AuBenseiterrolle sein

Kurze Wartezeiten, d. h. kaum Erholung zwischen den einzelnen Matches ‘
Lange Wartezeiten wédhrend eines Turniers

Man merkt, daB die eigene Kondition und Konzentration allm&hlich

nachlaBt
Man merkt, daB die Kondition und Konzentration des Gegners allmdhlich

nachlaBt

MiBlungene Aktionen in der Anfangsphase des Wettkampfes
MiBlungene Aktionen in einer entscheidenden Phase des Matches
Sehr hoher Riickstand

Sehr hohe Fihrung

Serie von Niederlagen in den letzten Wettkdmpfen

Serie von Siegen in den letzten Wettkampfen

Spielunterbrechungen

Stdrreize optischer und akustischer Art

Unangemessene langerfristige Vorbereitung auf den Wettkampf
Unangemessene kurzfristige Vorbereitung auf den Wettkampf
Unerwartete Aktionen des Gegners

Unerwartete Leistungsstarke des Gegners

Unerwartete Leistungsschwdche des Gegners

Ungiinstige Platzverhdltnisse
Unglinstige Witterungsverhé&ltnisse
Unstimmigkeiten mit dem Trainer, mit Sportfreunden, im Beruf oder
in der Familie .
Unzufrledenheit ‘beim Gegner

Unzufr;edenhe;t mxtNden elgenen Lelstungen F .
Vermeintlich ‘falsche bzw. falsche Entscheidungen des Gegners bzw
des Schiedsrichters. ... : i e ; .
Wettkampfhaufxgkeit a.) haufig
b.) selten

Wettkampfschwlerlgkext a.) Gegen einen stérkeren bzw. vermelntllch
starkeren Gegner spielen
b.} Gegen einen Schwidcheren bzw. vermeintlich
* schwidcheren Gegner spielen

c.) Gegen einen gleichstarken Gegner spielen

Wettkampfwxchtigkext 2.) sehr wichtig
. b.} relativ wichtig *
c.) unwichtig

Zustand des Materials

2: Systematisierung naiver psychoregulativer Selbstbeeinflussungstechniken
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Liite 2.
ARVOISA TENNISPELAAJA 26.4.2001
Teemme Pro gradu—tutkimustamme Jyvéskyldn yliopiston Liikunta— ja terveystieteiden
tiedekunnassa. Tutkimuksemme tarkoituksena on selvittdd tennispelaajan erilaisia tun-
temuksia ja kokemuksia ennen pelid ja pelin aikana kyselylomakkeen avulla.
Kaikki tutkimuksesta saadut tiedot kisitellddn luottamuksellisesti ja ne jadviat vain mei-
dén tietoon. Osallistumisesi tdhin tutkimukseen on vapaachtoista, mutta toivomme Si-
nun vastaavan onnistuaksemme tédssi tutkimuksessa.
Toivomme Sinun vastaavan saamiisi kysymyksiin. Lue huolellisesti vastausohjeet en-
nen vastaamista. Vastaa kaikkiin kysymyksiin rehellisesti omien tuntemustesi ja koke-
mustesi mukaan.
Ole hyvi ja palauta vastaukset kilpailukansliaan tai vastaavalle henkildlle.

Tarvittacssa saat lisdtietoja meiltd:  Heidi Soininen Kirsi Kosonen

040-587 9229 050-531 1659

Kiitos yhteistydstési.

Heidi Soininen Kirsi Kosonen

Liik.tiet.yo Liik.tiet.yo
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Liite 3.: OSAT TAUSTATIEDOT

Rastita oikea vastausvaihtoehto.

1. Sukupuolesi. ( ) Mies
( ) Nainen

2. Ikd vuotta.

3. Luokituksesi Suomen Tennisliiton syksyn 2000 tasoitusluettelon mukaan.
( ) Luokka A
( ) Luokka B
( ) Luokka C
( ) Luokka D

4. Tasoituksesi syksyn 2000 tasoitusluettelon mukaan. (Merkitse alla olevalle viivalle
esim. +5.)

Tasoitukseni

5. Kilpailukokemuksesi. Olen pelannut tasoitusluetteloon vaikuttavissa kansainvilisissa
tai kansallisissa kisoissa.

( ) 0-1 vuotta

( ) 2-3 vuotta

( ) 4-5 vuotta

() 6-7 vuotta

( ) 8 vuotta tai kauemmin

6. Kilpailukokemuksesi viimeisten 12 kuukauden aikana. (Tasoitusluetteloon vaikuttavat
kilpailut.)
( ) En ole kilpaillut lainkaan
( ) 1-5 kilpailua
() 6-10 kilpailua
( ) 11-15 kilpailuja

() 16 kilpailua tai enemméin
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Liite 4.: OSATl  MILTA MINUSTA TUNTUU...

Vastausohjeet:

Alla on joukko viittdmid, joilla voit kuvailla tuntemuksiasi ennen pelid. Kuvittele ole-
vasi kilpailupaikalla noin tuntia ennen otteluasi. Eldydy tilanteeseen ja kuvittele milti
Sinusta tuntuu. Merkitse rasti sen sanan eteen, joka parhaiten kuvaisi sen hetken tunte-

muksiasi. Viittimiin ei ole oikeita eikd viirid vastauksia. Al kiytid liikaa aikaa min-

kéddn viittimédn miettimiseen. Valitse se ilmaus, joka parhaiten kuvaa Sinua.

Oloni on...

( ) erittdin rauhallinen
() erittdin levoton

() erittdin miellyttavi
( ) erittdin hermostunut
() erittédin jannittynyt
( ) erittdiin levollinen
() erittédin pelokas

( ) erittdin rentoutunut
( ) erittdin huolestunut
() erittdin tyytyviinen
() erittédin peldstynyt

() erittdin onnellinen

( ) erittdin varma

() erittdin hyvi

( ) erittdin murheellinen
( ) erittdin vaivautunut
( ) erittdin mukava

( ) erittdin kauhistunut
( ) erittdin sekava

( ) erittdin i1loinen

() rauhallinen
( ) levoton

() miellyttavi
( ) hermostunut
( ) jannittynyt
( ) levollinen

() pelokas

() rentoutunut
( ) huolestunut
() tyytyviinen
() pelédstynyt

( ) onnellinen
( ) varma

( ) hyvd

( ) murheellinen
() vaivautunut
( ) mukava

( ) kauhistunut
( ) sekava

( ) iloinen

( ) rauhaton

( ) levollinen

( ) epamiellyttiva
( ) ei hermostunut
( ) el jannittynyt

( ) levoton

( ) ei pelokas

( ) el rentoutunut
( ) el huolestunut
() tyytyméton

( ) ei pelédstynyt

( ) ei onnellinen

( ) epdvarma

( )eihyvd

( ) ei murheellinen
( ) ei vaivautunut
( ) epdmukava

( ) ei kauhistunut
( )eisekava

( ) ei iloinen
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Liite 5.: OSA III

Vastausohjeet:

Seuraavassa on kuvailtu tenniskilpailuihin liittyvid tilanteita.

Lue aluksi huolellisesti tilannekuvaus ja vastaa sitten ympyréimailld se vaihtoehto, joka
parhaiten kuvaa omia tuntemuksiasi tai kokemuksiasi. Tadssidkéén ei ole olemassa oikeita

tai vadria vastauksia.

Huom! ympyrd6i jokaisesta kysymvyksestd VAIN YKSI] vaihtoehto.

1. Olet ilmoittautunut tenniskilpailuihin. Soitat kilpailujen jérjestdjélle ja kysyt, kuka
on ensimmadisen ottelusi vastustaja. Toteat pelaajan olevan sinua kaksi tasoitusta
huonompi.

A. Olen huojentunut, koska minun on helpompi pelata ennalta arvi-
oiden huonompaa pelaajaa vastaan.

B. Minulle on tdysin yhdentekevid onko vastustaja ennalta arvioi-
den parempi vai huonompi.

C. Jdnnitdn, koska pelkédédn hividvéni itsedni huonommalle pelaajal-

le.

2. Tenniskilpailuissa koen ensimmaisen kierroksen ottelun
A. Vaikeaksi
B. Helpoksi

C. Se ei eroa myohempien kierrosten otteluista.

3. Olet aloittamassa otteluasi ja pallottelet kentilld vastustajasi kanssa.
A. Rentoudun, kun piisen kentille.
B. Tunnen itseni jannittyneeksi.

C. En koe olevani sen enempii rentoutunut, kuin jannittynytkdén.

(jatkuu)
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Otteluasi on seuraamassa paljon yleiso.
A. Se hermostuttaa minua.
B. Yleiso ”sytyttdd” minut pelaamaan.

C. En koe sen vaikuttavan lainkaan suoritukseeni.

Olet voittanut arvonnan ja aloitat ensimmaéisen syottévuoron.
A. Jinnitén ottelun tédssid vaiheessa.
B. Tunnen oloni rentoutuneeksi.

C. En tunne olevani sen paremmin rentoutunut kuin jannittynytkain.

Tyttod- tai poikaystidvisi on katsomossa.
A. Se hiiritsee keskittymistd peliini.
B. Se innostaa minua pelaamaan ja ndyttiméén parhaani.

C. Sillé ei ole vaikutusta suoritukseeni.

Pelaat ensimmadisen erdn erdpalloa. Johdat ottelua 5-4 ja 40-30. Asetut syottamain.
A. Tiéllaisessa tilanteessa jannitén.
B. En jdnnitd sen enempié kuin ottelun muistakaan pisteistd pelatta-

€ssa.

Olet voittanut ensimmdéisen erén ja johdat toista erds 5-1
A. Alan jo jénnittdd mahdollista voittoa.

B. En ole sen enempé4 jannittynyt kuin tdhidnkdin saakka.

Olet voittanut ensimmdisen ottelusi ja keskityt seuraavaan otteluun.
A. Voitto on lisdnnyt itsevarmuuttani.
B. Yritén torjua voiton tuomaa hyvinolontunnetta.

C. En juuri ajattele asiaa. (Ensimmadisen ottelun voittoa.)

(jatkuu)
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Kilpailujen jirjestdji méadrdd sinun toisen kierroksen ottelun erilaiselle alustalle,
kuin millé pelasit ensimmaéisen ottelun ja mihin olet tottunut.
A. Asia vaivaa ja hermostuttaa minua.
B. Alan miettid keinoja, joilla pddsen parhaaseen peliini uudella
alustalla.

C. En juurikaan ajattele asiaa.

Seuraavan ottelun vastustajalla on selvisti parempi tasoitus kuin sinulla.
A. Se saa minut yrittiméiin entistikin enemmaén.
B. Epiilen mahdollisuuksiani jo ennen ottelua.

C. Asia ei juurikaan askarruta minua.

Toinen ottelusi on juuri alkamassa.
A. Olen enemman jénnittynyt kuin ensimmadisessi ottelussani.
B. Olen vihemmin jinnittynyt kuin ensimmaéisessd ottelussani.

C. Se on minulle vain yksi ottelu muiden joukossa.

Vanhempasi ovat katsomossa.
A. Se hiiritsee keskittymistédni peliin.
B. Se innostaa minua pelaamaan ja ndyttdiméén parhaani.

C. Se el juurikaan vaikuta minuun.

Ottelu on ollut tasainen. Olet ldhelld voittoa itsedsi parempaa pelaajaa vastaan.
Ratkaisevassa erissi, tilanteessa 6-6 aloitat tie-breaken.
A. Tillaisessa tilanteessa olen jannittynyt.

B. En ole sen enempii jannittynyt kuin tdhénkian saakka.

Yleiso liikkuu kentén ympérilla.
A. Se hiiritsee keskittymisti peliini.
B. Huomaan kylld yleison, mutta en anna sen héiritd keskittymisté-
ni.

C. Tuskin edes huomaan yleisod

(jatkuu)
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16. Ottelupaikalla ei ole juuri lainkaan yleisoé.
A. Se helpottaa keskittymistédni peliin.
B. Silloin en yleensd innostu niin helposti pelaamaan.
C. Asialla ei ole merkitysta.

17. Olet mukana nelinpelissi. /
A. Koen "paineet” pienemmiksi kuin kaksinpelissa.
B. Koen “paineet” suuremmiksi kuin kaksinpelissé.

C. En tee eroa kaksin- tai nelinpelin vilill&.

18. Valmentajasi on seuraamassa otteluasi.
A. Se lisdi jannitysténi.
B. Tunnen oloni ja pelini varmemmaksi.
C. Se ei juurikaan vaikuta minuun.

D. Minulla ei ole valmentajaa.

(Ldhde: Kayhko 1990)



Liite 6.: Liitetaulukot 1, 2 ja 3.
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Liitetaulukko 1. Tutkimukseen osallistuneiden pelaajat tasoituksen mukaan.

Tasoitus F %

-40.5 - -15 18 22.5
-5 - 45 41 51,3
+15-+154 21 26,3
Yhteensi 80 100,0

Liitetaulukko 2. Tutkimukseen osallistuneiden pelaajien pelikokemus vuosina.

Kilpailuvuodet F %
0-1 2 2,5
2-3 8 10,0
4-5 18 22,5
6-7 11 13,8
8-> 41 51,3
Yhteensa 80 100,0

Liitetaulukko 3. Tutkimukseen osallistuneiden pelaajien kilpailukokemus viimeisten 12

kuukauden aikana.

Kilpailut F %

0 11 13,8
1-5 30 37,5
6-10 20 25,0
11-15 5 6,3
16-> 14 17,5
Yhteensi 80 100,0
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Liite 7.: Liitetaulukot 4.5.

Liitetaulukko 4. SAI —testin muuttujien korrelaatiot.

rau _ lev miel herm j4n lev2 pel rent huol tyyt peld

Rauhallinen 1.000 .415 -.081 .357 209 .559 -.016 .358 .265 -.070 -.016
Levollinen 4151.000 .050 423 426 .693 -070 .118 .062 .000 -.070
Miellyttavda -.081 .050 1.000 .065 .201 .224 .009 355 .025 .379 .009
Hermostunut .357 .423 065 1.000 330 485 .138 .177 .199 000 .138
Jannittynyt 209 .426 201 330 1.000 .391 .067 .325 .093 .062 .067
Levollinen2 .559 .693 .224 485 .391 1.000 -.050 .293 .177 .071 -.050
Pelokas -.016-707 .009 .138 .067 -.0501.000 -.070 .363 .000 1.000
Rentoutunut .358 .118 355 .177 325 293 -070 1.000 .147 .230 -.070
Huolestunut .265 .062  .025 .199 .093 .177 .363 .147 1.000 .000 .363
Tyytyvidinen -.070 .000 .379 .000 .062 .071 .000 .230 .000 1.000 .000
Pelédstynyt -016 -.070 .009 .138 .067 -.050 1.000 -.070 .363 .000 1.000
Onnellinen -.046 .023 .115 .093 .069 -.072 -.035 .078 -.097 .340 -.035
Varma 214 246 012 .392 144 293 -017 246 .132 .302 -.017
Hyvi 270 143 351 -.011 .258 291 .006 413 .116 .402 .006
Murheellinen -.023 -.100 .013 .033 .096 -.071 .703 .054 .234 .000 .703
Vaivautunut 210 .273 .150 231 227 .370 298 .127 .284 .000 .298

Mukava 369 228 251 .161 247 375 000 .381 .140 .283 .000
Kauhistunut -.016 -070 .009 .138 .067 -.050 1.000 -.070 .363 .000 1.000
Sekava 020 .142 .033 .157 252 145 268 -.061 242 .000 .262
Iloinen -018 018 .400 -.050-.029 .062 -014 302 .223 .353 -014

onn var hyv murh vaiv muk kauh sek ilo

Rauhallinen -.046 .214 270 -.023 210 .369 -016 .020 -.018
Levollinen 023 246 .143 -.100 .273 228 -.070 .142 018
Miellyttavd  .115 .012 351 .013 150 251 .009 .033 .400
Hermostunut .093 .392  -011 .033 .231 .161 .138 .157 -.050
Jannittynyt  .069 .144 258 096 227 247 067 252 -.029
Levollinen2 -.072 .293 291 -.071 370 375 -.050 .145 .062
Pelokas -035-.017 .006 .703 .298 .000 1.000 .268 -.014
Rentoutunut .078 .246 413 .054 .127 .381 -.070 -.061 .302
Huolestunut -.097 .132 116 234 .284 .140 .363 .242 223
Tyytyvdinen .340 .302 .402 .000 .000 .283 .000 .000 .353
Peldstynyt -.035 -.017 .006 .703 .298 .000 1.000 .268 -.014
Onnellinen  1.000 .125 .272 .132 .054 .180 -.035 .028 .353
Varma 125 1.000 .348 -.024 .172 320 -.017 .078 .131
Hyvi 272 348 1.000 .188 275 .531 .006 259 447
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Murheellinen .132 -.024 .188 1.000 .424 .000 .703 .157 .138
Vaivautunut  .054 172 275 .4241.000 .120 .298 .265 .102

Mukava 180 320 .531 .000 .120 1.000 .000 .111 .233
Kauphistunut  -.035 -.017 .006 .703 .298 .000  1.000 .268 -.014
Sekava 028 .078 .259 .157 265 .111 .268 1.000 -.052
Iloinen 353 131 447 138 102 233 -014 -.052 1.000

Liitetaulukko 5. Lajinomaisen testin korrelaatiot.

k1 k2 k3 k4 kS k6 K7 k8 k9

Kysymys 1 1.000 .027 -045 .182 .007 348 .292 .125 -215
Kysymys 2 027 1.000 240 -268 180 .023 .041 -.057 -.119
Kysymys 3 -.045 .240 1.000 -.142 .174 -153 209 -015 -.135
Kysymys 4 182 -268  -.142 1.000 -.132 283 .198 .252 -.043
Kysymys 5 007 .180 174 -132 1.000 -.005 .018 .197 152
Kysymys 6 348 .023  -.153 283 -.005 1.000 .246 .325 019
Kysymys 7 292 .041 209 198 018 .246 1.000 427 -.069
Kysymys 8 125 -.057  -015 252 197 325 427 1.000 .026
Kysymys 9 -215 -119 -135 -043 .152 .019 -.069 .026 1.000
Kysymys 10 -.051 .096 .128 016 115 .044 -.042 -.080 .023
Kysymys 11 031 -.050 -060 306 275 .135 .087 .310 222
Kysymys 12 157 .409 081 -.057 .128 -.006 .163 .105 -.137
Kysymys 13 195 .016 003 126 -.133 238 291 .080 -.048
Kysymys 14  -.044 004 247 .084 -019 .043 .231 .114 -.140
Kysymys 15 -073 -.132 -219 .090 -.073 .111 .150 .322 -.008
Kysymys 16 159 -.036 -.048 375 082 107 .187 .180  -.073
Kysymys 17 265 .086 .141 196 011 194 268 .344 016
Kysymys 18 102 -183 -213 446 012 279 .199 410 .060

(taulukko jatkuu)
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k10

kil k12 k13 kl4 k15 ki6 k17 k18
Kysymys 1 -051  .031 A57 195 -.044 -073 159 265 102
Kysymys 2 096 -.050 409 016 044  -132 -036 .086 -.183
Kysymys 3 127 -.060 .081 .003 247 -219 -048 .141 -213
Kysymys 4 016 306 -057 .126 .084 090 375 196 446
Kysymys 5 15275 128 -133  -019 -073 .082 .011 .012
Kysymys 6 044 135 -006 238 .043 A1 107 194 279
Kysymys 7 -042 .087  .163 291 .231 150 187 268 199
Kysymys 8 -080 310 .105 080 .114 322 180 344 410
Kysymys 9 023 222 -.137  -.048 -.140 -.008 -.073 .0l6 .060
Kysymys 10 1.000 -.087 .077 -.030 .120 006 .094 096 -.048
Kysymys 11 -.087 1.000 -.062 -.048 -.020 068 .152 166 228
Kysymys 12 077 -062 1.000 -.070 .206 100 116 284 -.090
Kysymys 13 -.030 -.048 -070 1.000 -.028 -003 .123 164  .178
Kysymys 14 120 -.020 206 -.028 1.000 128 148 163 -.005
Kysymys 15 006 068 .100 -.003 .128 1.000 .173 .018 180
Kysymys 16 094 152 116 123 148 173 1.000 .196 302
Kysymys 17 096 116 284 194 163 018 .196 1.000 083
Kysymys 18  -.048 228 -090 .178 -.005 180 302 .083 1.000




