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Tutkielman tavoitteena oli selvittid sisdisen ja ulkoisen motivaation yhteyttd suorituskykyyn ja
urheilumenestykseen. Aiheen valinta on perusteltu siten, ettd motivaatiosta on runsaasti teoriaa
ja tutkimuksia esimerkiksi koululiikunta- ja litkuntakontekstissa, mutta juuri urheilumenestyk-
seen ja suorituskykyyn keskittyviéd tutkimuksia on vahemman. Tutkielman tarkoituksena oli
tuoda aiheen pohjilta luotuja tutkimuksia helpommin ldhestyttdvain ja pohdittavaan muotoon.

Tutkielma koostuu kirjallisuuskatsauksesta, jossa esitetddn laadullisia ja madrillisid tutkimus-
tuloksia motivaation, itsemédarddamisteorian ja ndiden ja urheilumenestyksen yhteyden valilla.
Lopussa kdydéén ldpi pohdintaa tulosten tiimoilta.

Tutkielman tulosten perusteella sisdinen motivaatio on yhteydessé sinnikkyyteen ja pitkdjantei-
syyteen, mikd voi auttaa taitojen oppimisessa ja lopulta vilillisesti my0s suorituskyvyn parane-
misessa ja sitd kautta urheilumenestyksen saavuttamisessa. Ulkoinen motivaatio voi olla lyhy-
elld aikavélilla hyvin tehokas apu halutussa toiminnassa, mutta pidemmaén ajan kuluessa se ei
todenndkoisesti ole yhtd hyddyllistd kuin sisdinen motivaatio.
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1 JOHDANTO

"Pelaan tennistd elddkseni, vaikka vihaankin sitd synkdlld ja salaisella intohimolla ja olen aina vi-
hannut”

-Andre Agassi, kahdeksankertainen Grand Slam-voittaja ja olympiakultamitalisti (Agassi 2009)

Kansainviliselld tasolla menestyneen Andre Agassin omaeldmaékerrassaan kirjoittama lause herétti
valmennuksellisen mielenkiintoni jo aiemmin itseédni mietityttineen aiheen tarkempaan tutkimiseen.
Amerikkalaisen tennispelaajan negatiivinen suhtautuminen lajiin, jossa hén oli niittdnyt runsaasti me-
nestystd, heréttiristiriitaisia ajatuksia. Yleisen kdsityksen mukaan urheilun inhoaminen johtaa véhen-
tyneeseen yrittimiseenja sitd kautta tuskin menestykseen. Toisin kuitenkin kidvi Agassin tapauksessa.
Yliopistolla litkuntapedagogiikanopintojenlisédksiopiskelemani urheilupsykologian opinnot yhdessé
kilpaurheilijan arjen ja omakohtaisen valmennuskokemuksen kanssa toivat motivaatioon ja menes-

tykseen liittyvdn aiheen henkil6kohtaisestikin ldahelle itsedni.

Urheilupsykologiassa motivaatiota kdsitelldén esimerkiksi itseméaarddmisteorian kautta (Ryan & Deci
2017). Siind motivaatio jaetaan ulkoiseen motivaatioon, jota kirjan perusteella Andre Agassikin to-
dennikdisesti uransa aikana pddosin tunsi, ja sisdiseen motivaatioon (Ryan & Deci 2007, 4-6), joka
viittaa toiminnasta nauttimiseen ja syntyy psykologisten perustarpeiden, eli autonomian, koetun pa-
tevyyden seki sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tyydyttdmisestd. Teoria ja tutkimustulokset kertovat
ldhinnd, kuinka sisdisen tai ulkoisen motivaation syntymiseen voi vaikuttaa vaikkapa tavoitteiden-
asettelun kautta (esim. Deci & Ryan 1985; Vansteenkiste ym. 2006). Tutkimukset sisdisen ja ulkoisen
motivaation yhteydestd juuri suorituskykyyn ja urheilumenestykseen ovat kuitenkin harvassa, mika

tarjosi selkedn tarpeen tutkielmalleni.

Tutkielman tavoite on siis kirjallisuuskatsauksen kautta selvittdd, onko sisdiselld motivaatiolla yh-
teyttd urheilumenestykseen, vai onko ulkoinen motivaatio yhteydessi urheilumenestykseen. Tutkiel-
man tarkoitus puolestaan on koota ja tuottaa tietoa aiheesta, jota on nimenomaan urheilumenestyksen

nakokulmasta tutkittu toistaiseksi melko vahén.



2 MOTIVAATIO

Motivaatio tarkoittaa yksilon toiminnan, yrittdmisen tai ponnistelun suuntaa ja voimakkuutta (Sage
1977). Motivaation suunta tarkoittaa yksilon hakeutumista tiettyihin tilanteisiin (Weinberg & Gould
2019, 54). Esimerkiksi litkunnasta motivoitunut oppilas hakeutuu vilitunnilla tai vapaa-ajallaan to-
dennikdisesti tilanteisiin, joissa hin voi harrastaa litkkuntaa. Motivaation voimakkuus puolestaan tar-
koittaa, kuinka paljon yksild toimii tai ponnistelee tiettyd tilannetta tai asiaa varten (Weinberg &
Gould 2019, 54). Erinomaisen numeron litkunnasta todistukseensa haluava oppilas ponnistelee nu-
meron eteen todennékoisesti enemmaén kuin samantasoinen oppilas, jota numero ei kiinnosta. Moti-
vaatiota voidaan késitelld useista nakokulmista, kuten suoritustarveteorian, attribuutioteorian, saavut-
tamistavoiteteorian taiitsemidrddmisteorian kautta, johon myds sisdinen ja ulkoinenmotivaatio olen-
naisesti kuuluvat (Atkinson 1974; McClelland 1961; Heider 1958; Weiner 1985; Duda & Hall 2001;
Ryan & Deci 2017). Téssé tutkielmassa keskitytdén viimeiseen ja sen sisélle luettaviin motivaation

tarkempiin erittelyihin.

Aiemmin kdytetty mééritelma ylldmainituista kahdesta motivaation tasosta — puhtaasti sisdisesti ja
ulkoisesta motivaatiosta (esim. deCharms 1968) — on siis sittemmin korvattu enemmin eroja pohti-
valla ndkdkulmalla, jossa oppijan tai suorittajan kdyttdytymistd johdattelee joko autonominen tai
kontrolloitu sddtely. (Vansteenkiste, Lens & Deci 2006, 22). Ryan & Deci (2017, 14—-16) lisdavit,
ettd thmiset eivét ole ainoastaan enemman tai vihemmaén motivoituneita, kuten useimmat motivaa-
tioteoriat ovat esittdneet, vaan my0ds motivoituneita seké sisdisesti, etti eri tavoin ulkoisesti — monesti

jopa samanaikaisesti.

Motivaatiota késittelevissd teorioissa esiintyvit myds termit, nimeltd autonomian ja kontrollin jat-
kumo, sekd Organismic Integration Theory (OIT), joka jakaa motivaation siithen vaikuttavien sédéte-
lytekijoiden mukaan amotivaatioon, ulkoisen motivaation alle kuuluviin ulkoiseen sdételyyn, pako-
tettuun sddtelyyn, tunnistettuun sditelyyn ja integroituneeseen sadtelyyn seké sisdiseen motivaatioon.
Autonomiseen jatkumon pédhdn kuuluu kokemus omasta tahdosta ja valinnasta, kun taas kontrolloi-
tuun jatkumon padhin kuuluu kokemus painostuksesta tai pakotuksesta. Sisdistd motivaatiota ja ul-
koisen motivaation sisdistyneempid muotoja pidetdén autonomisina, ja heikosti sisdistyneitd ulkoisen

motivaation muotoja pidetdén kontrolloituina. (Ryan & Deci 2017, 14)



2.1 Amotivaatio ja ulkoinen motivaatio

Ulkoisen, eli jostain muualta kuin itsestd kumpuavan motivaation pohjalla ovat yleensd u lkoiset ta-
voitteet. Niitd kohti pyrkiessddn yksilo priorisoi asioita, jotka eivét itsessddn ole palkitsevia, mutta
saattavat vaikuttaa tirkeiltd tdyttim&an thmisen tarpeita. Niitd asioita ovat esimerkiksi kuuluisuus,
taloudellinen menestys, valta, materia tai fyysinen ulkomuoto ja viehéttdvyys (Ryan & Deci 2017,
21; Vansteenkiste ym. 2006, 22) Yksiloiden lisdksi myos laajemmat toimijat, kuten erilaiset oppilai-
tokset voivat painottaa eri tavoin sisdisii ja ulkoisia tavoitteita. Esimerkiksi kauppatieteellises sé kor-
keakoulussa saatetaan opetuksessa painottaa ulkoista tavoitetta, kuten rahan tienaamista, kun taas
opetusalan oppilaitoksissa painotetaan todennékdisemmin yhteiskunnan ja yhteison auttamista ja
yleisen hyvén edistdmistd (Vansteenkiste ym. 2006, 23). Ulkoisesta motivaatiosta kertovia merkkejd
voivatolla itsensd painostaminen, ahdistuksen tunne ja asioiden suuri kiireellisyys. Silloin yksilon
itsetunto voi olla pelissd, aikapainetta saattaa olla havaittavissa ja ainakin jonkinlainen materiaalinen
palkinto voi kuulua asiaan (Deci & Ryan 1985, 34). Frederickin ja Ryanin (1993) mukaan mité alem-
mallatasolla urheilua harrastetaan, sitd todennidkoéisemminharrastamisen motiivitovatsiséisid. Huip-
putasolla voidaan siis olettaa esiintyvdn enemmaén ulkoista tavoitteenasettelua kuin niin sanotuilla

harrastelijoilla.

Kun yksilot keskittyvit ulkoisiin tavoitteisiin, heilld on taipumusta kiinnittid enemmaéan huomiota
toisten ihmisten vertailuun (Patrick ym. 2004; Sirgy 1998), mahdolliseenhyvéksyntéin (Kernis 2003)
ja omasta varallisuudesta kertovien merkkien hankintaan (Kasser ym. 2004). Tésti syystd ulkoisia
tavoitteita kohti pyrkimisen on 16ydetty olevan yhteydessd heikompaan hyvinvointiin ja ei-optimaa-

lisempaan toimintaan kuin sisdisié tavoitteita kohti pyrkivilld (Kasser & Ryan 1996).

2.1.1 Amotivaatio

Amotivaatio, elitdydellinen motivaation puutetarkoittaa jonkintoiminnan yrittimisen,arvostamisen,
osaamisen ja hallinnantunteen puutetta (Byrd & Martin 2017). Esimerkiksiurheilija, joka kokee amo-
tivaatiota, saattaa kérsid loppuun palamisesta, eikd samaan aikaan arvosta omaa lajiaan tai koe ole-
vansa pitevé siind. Ryan & Deci (2017, 16) puolestaan kuvaavat amotivaatiota tarkoituksenmukai-

suuden ja motivaation puutteena, jolloin yksilo on passiivinen, tehoton tai jopa vailla tarkoitusta.



Amotivaatio voidaan jakaa kolmeen muotoon. Ensimméinen johtuu yksilon koetun pétevyyden puut-
teesta. Toinen muoto puolestaan johtuu kiinnostuksen, ajankohtaisuuden tai arvon puutteesta. Yksilo
on amotivoitunut, kun toiminnalla ei ole merkitysté tai kiinnostusta hinelle, erityisesti, kun se ei koh-
taa perustarpeiden kanssa. Yksilo saattaa olla amotivoitunut, vaikka hénelld olisikin tarvittavat kyvyt
ja taidot toiminnan toteuttamiseen. (Ryan & Deci12017, 16) Kolmas amotivaation muoto liittyy uh-

maamiseen tai vastustamiseen (Van Petegem ym.2015)

Amotivaatio eroaa ulkoisesta motivaatiosta, silld siind on kyse tarkoituksenmukaisesta toiminnasta.
On kuitenkin todettava, ettdi my0s amotivaatiota sddtelevit ainakin jollain tasolla ulkoiset tekijdt

(Byrd & Martin 2017)

2.1.2 Ulkoinen séaitely

Ulkoinen sditely (external regulation) syntyynimensd mukaanulkoistentekijéiden, kuten palkintojen
saavuttamisen tai rangaistusten pelon seurauksena, eikd toiminta ole lainkaan sisdsyntyistd. Ulkoista
sddtelyd on esimerkiksi se, kun urheilija saapuu harjoituksiin vain siiti syysté, ettd hinti ei rankais-
taisi tai ettd hén saisi palkintoja itsensd ulkopuolisilta toimijoilta, kuten vanhemmiltaan. (Byrd &
Martin 2017; Vansteenkiste ym.) Tekeminen on silloin tdysin ulkoisten asioiden seurausta, eika yk-

silon omia ajatuksia, toiveita tai haluja oteta huomioon.

Ulkoinen sddtely voi olla lyhyelld aikavililld hyvinkin toimivaa, mistd kertoo muun muassa lapsille
useimmiten kotitdiden hoitamisesta annettava viikkoraha, mutta pitkdjanteisestd ndkdkulmasta kat-
sottuna se ei ole todennékdisesti paras tapa lahestyé asioita. Kun ulkoinen motiivi poistuu, loppuu

usein myds haluttu toiminta (Vansteenkiste & Deci, 2003).

2.1.3 Pakotettu saitely

sisdisen paineen takia, tai haluaa egokeskeisemmaéssa ndkokulmassa kurinalaisella harjoittelemisella
ndyttdytyd parempana kuin muut joukkueen jdsenet (Liukkonen & Jaakkola 2017, 136; Byrd & Mar-
tin 2017). Taustalla voi olla hdpeén ja ndyryytyksen tai syyllisyyden tunteiden vélttelyd (Vansteen-
kiste ym. 2006).



Pakotetussa sddtelyssd kdytds on osittain sisdltdpdin kumpuavaa ja siten samalla myds sisdisempia
kuin ulkoinen sdétely, mutta yksilo ei ole kuitenkaan hyvaksynyt kdytostd omakseen. Siitd syysti
my0Oskdin toimintaa ei koeta omaksi ja se koetaan painostettuna tai pakotettuna (Vansteenkiste ym.
2006). Pakotetusta sdételystd on kyse esimerkiksi silloin, kun urheilija haluaisi pitdd lepopdivan, silld
hdn on yhé visynyt edeltdvédn pédivédn rankan ottelun jiljiltd, mutta pdityy tekemidn omatoimisen

harjoituksen siitd huolimatta, koska tuntisi muuten syyllisyyttd viliin jdédneistd harjoituksista.

2.14 Tunnistettu saitely

Tunnistettu sdétely (identified regulation) on jokseenkin siséisti ja silloin yksilo arvostaa omaa teke-
mistddn ja toimii siksi, ettd se on hdnelle henkilokohtaisesti tirkedd (Byrd & Martin 2017). Tunnis-
tettu sddtely viittaa toiminnan arvon tunnistamiseen ja siten sen hyvéksymiseen yksilon omanaan.
Kun yksilé huomaa toiminnan henkilokohtaisen merkityksen itselleen, hén tunnistaa sen arvokkuu-
den ja tirkeyden ja samalla osallistuu sithen melko omaehtoisesti. Vaikka tunnistettu sdétely on edel-
leen ulkoista, sen myd6té toteutettu toiminta on kuitenkin osittain perdisin omasta tahdosta ja siten

alkaa ldhestya sisdistd motivaatiota. (Vansteenkiste ym. 2006; Liukkone & Jaakkola 2017, 137)

Esimerkiksi litkkuntapedagogiikan opiskelija, joka opiskelee tanssia, tekee sitd siksi, ettd hdan on hy-
viksynyttanssin tirkeyden hinen itse valitsemaansatavoitetta, eli lilkunnanopettajaksi valmistumista
kohtaan. Kérjistettynd, tunnistetun sddtelyn mukainen toiminta ei ole yksildlle enéé pakollinen paha,
vaan periti arvokas edellytys. Siitdkin huolimatta, tavoitteen saavutettua kiy ttdytyminen tai toiminta

voi jddda yksilon arjesta pois.

2.1.5 Integroitunut siitely

Integroitunut sditely (integrated regulation) on kaikista ulkoisen motivaation muodoista lahimpéna
sisdistd motivaatiota. Siitd yksi esimerkki on, kun urheilija tuntee, ettd hdnen lajiinsa osallistuminen
on osa hdnen tavoitteitaan ja se on yhteneviistd hanen mindkasityksensa kanssa. (Byrd & Martin
2017) Integroidulla sdételylld on yhteys vahvaan toimintaan sitoutumiseen, silld yksilo tietdd sen edis-
tavdn tavoitteen saavuttamista — vaikka toiminta ei aina tuntuisikaan mielekkailtd (Liukkonen &

Jaakkola 2017, 137).



Integroituneeseen sditelyyn kuuluu myds halu kokea yhteenkuuluvuutta toisiin ja olla osa ryhméa tai
yhteisoa. Silloin yksilot ovat taipuvaisia sisdistimédin samoja arvoja, uskomuksia ja kadyttdytymis-
malleja, jotka ovat toisten, jo ryhméssé olevien yksildiden edustamia. (Vansteenkiste, Lens & Deci

2006)

2.2 Sisdinen motivaatio

Deci ja Ryan (1985, 43) ovat méaritelleet sisdisen motivaation synnynnaiseksi ja luonnolliseksi tai-
pumukseksi toimia yksilon omien mielenkiintojen ympérilld harjaannuttaen samalla omia kykyjdén
— siten etsien ja myoOs péihittden juuri sopivan haastavia haasteita. Sisdisen motivaation omaavat ih-
miset joko etsivit tilanteita, tai ovat jo tilanteissa, joissa heiddn tarvitsee kayttdd luovuuttaan ja neu-
vokkuuttaan. Haasteet eivit ole silloin liian helppoja, mutta eivit myoskadn liian vaikeita (Deci &
Ryan 1985, 32—-33). Kyseisentyyppinen motivaatio syntyy spontaanisti yksilon siséisistd taipumuk-
sista javoi motivoida kdyttdytymistd ilman ulkoisten palkintojentai ympériston kontrollin vaikutusta.
Sisdistd motivaatiota pidetddn myos tirkednd motivaattorina oppimisessa, oman toiminnan muokkaa-
misessa seké yksilon kasvuun ja kehitykseen vaikuttavissa kyvyissa. (Deci & Ryan 1985,43) Koska
sisdisestd motivaatiosta on 16ydetty yhteys suurempaan luovuuteen, joustavuuteen ja spontaaniuteen,
voikyseisten ominaisuuksien ndkyminen yksilossd olla merkkind siitd, ettd hdn on sisdisesti motivoi-

tunut (Deci & Ryan 1985, 35).

Sisdiset pyrkimykset (intrinsic aspirations) puolestaan ovat tavoitteita, jotka ovat itsesséén palkitse-
via, melko suoranaisesti psykologisia perustarpeita, eli autonomiaa, kyvykkyyttd ja sosiaalista yh-
teenkuuluvuutta tyydyttivid. Esimerkkeja sisdisisti tavoitteista ovat terveys, henkilokohtainen kasvu,
merkitykselliset ihmissuhteet ja yhteisollinen vaikuttaminen. (Ryan & Deci2017, 21 ; Vansteenkiste
ym. 2006, 22)

Sisdisen motivaation syntymiseen voi kuitenkin vaikuttaa myds negatiivisesti. Vansteenkisten ja
kumppaneiden (2006, 22) mukaan sisdisen motivaation syntymisti vihentéé esimerkiksi koulumaa-
ilmassa se, ettéd jos oppilaita kritisoidaan vaikkapa uutta litkkuntataitoa tai kdyttdytymistd opetellessa,
he eivit todenndkoisesti sisdistd sen sdédtelya tai kehitd luontaista kiinnostusta sithen. Pddosin, koska

yksi psykologisista perustarpeista — heiddn kyvykkyyden tarpeensa estetdén.



3 ITSEMAARAAMISTEORIA

Itseméidrddmisteoria on motivaatioteoria, jonka mukaan yksiloiden toimintaa ohjaavat heidén siséi-
set taipumuksensa psykologiselle kasvulle ja tarpeiden tdyttimiselle”. Itsemédédrdédmisteorian tutki-
muksista suuri osa on kohdistunut sosiaalisten prosessien ja laadukasta motivaatiota aikaansaavien
toimintojen ymmartdmiseen. (Sparks ym. 2015) Itsemdédrddmisen kasite puolestaan on ihmisen toi-
minnan osa, joka sisdltdd kokemuksen valinnan mahdollisuudesta. Se on olennainen osa sisdisesti
motivoitunutta kayttdytymistd. Kun yksilo tekee valintansa itse, se tapahtuu vapaaehtoisesti ilman
pakotusta (Deci & Ryan 1985, 38). Yksilo valitsema kdytos tai toiminta on silloin hinen mielestién
esimerkiksi hauskaa, mielenkiintoista, nautinnollista, tai arvokasta (Sparks ym. 2015) Kyseiset valin-

nat perustuvat yksilon perustarpeiden tyydyttimiseen. (Deci & Ryan 1985, 38)

3.1 Autonomia

Autonomia tarkoittaa yksilon tarvetta sdddelld kokemuksiaan ja toimintaansa itse. Silloin valinnat
ovatperdisin yksilon omastahalusta ja perdisin hdnen aidoista kiinnostuksenkohteistaanja arvoistaan.
Kun yksil6 toimii autonomisesti, hin paneutuu valitsemaansa toimintaan tai kdytokseen innokkaasti.

(Ryan & Deci 2017, 10)

Autonomiaa kuvaavia termeja voisivat olla “valitsen” tai ”’saan ottaa vastuuta”. Autonomiasta esi-
merkkind puolestaan voisi olla tapaus, jossa yldasteen oppilas saa pdattdd suunnistustunnilla, mille
rastille hén lihtee ensiksi sen sijaan, ettd opettaja pakottaa hinelle tietyn jarjestyksen, tai kun huippu-

urheilija saa olla mukana valitsemassa harjoitusleirin sijaintia ennen kilpailukautta.

3.2 Koettu pitevyys

Itseméidradmisteoriassa, koettu patevyys viittaa yksilon perustarpeeseen tuntea vaikuttavansa asioihin
ja olevansa kyvykds niissd. Kdytdnnossa tima tarkoittaa sité, ettd ihmisten tdytyy k yetd toimimaan
tehokkaasti heille tirkeissd elaménalueissaan. (Ryan & Deci 2017, 11) Koetun pitevyyden tarvetta

kuvataan sisdisend pyrkimyksend, joka ndkyy esimerkiksi uteliaisuutena (Deci & Moller, 2005).

Koettua patevyyttd kuvaavia termeji voisivat olla “onnistun” tai ”olen hyva”. Koetun patevyyden

esimerkkitapaus voisi olla, kun oppilas telinevoimistelutunnilla yrittid kippid, ja sinnikkiin
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yrittdmisen jilkeen lopulta onnistuu suorituksessa. Jos pesépalloilija onnistuu kotiutusly6nnisséin ja
saattaa joukkueensa voittoon pesédpallon finaaliottelussa, on hdnen koettu pitevyydentunteensa sen

jdlkeen todennékdisesti pitkddn korkealla.

3.3 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Yksilo tuntee sosiaalista yhteenkuuluvuutta tyypillisimmin silloin, kun muut vélittdvat hdnesta. So-
siaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa kuitenkin myos nimensd mukaan yhteenkuuluvuuden, mutta
myo0s merkityksellisyyden tunnetta muiden seurassa. Myds muille antaminen ja yhteisiin asiothin
myo6tivaikuttaminen koetaan sosiaalisena yhteenkuuluvuutena. (Ryan & Deci, 2017, 11; Deci &
Ryan, 2014) Sekd Cox ja Williams (2008) ettd Standage ym. (2003) ovat osoittaneet koulumaail-
masta, ettd oppilaiden yhteenkuuluvuuden tukeminen oli voimakkaampi sisdisen motivaation ennus-

taja kuin autonomian tai koetun pédtevyyden tukeminen.

Sosiaalista yhteenkuuluvuutta kuvaavia termeja voisivat olla ”kuulun porukkaan” tai "minusta vali-
tetddn”. Koulumaailmasta sosiaalista yhteenkuuluvuutta kasvattavat todenndkoisesti turnaukset,
joissa luokat muodostavat omat joukkueensa ja kilpailevat muita luokkia vastaan. Huippu-urheiluta-
solla sosiaalinen yhteenkuuluvuus on todenndkoisesti monesti tarkedssa osassa, kun tuoreen pelaaja-

hankinnan on méaéaré asettua uuteen joukkueeseen.



4 MOTIVAATIO JA MENESTYS

4.1 Sisiisen motivaation yhteys urheilumenestykseen

Sisdistd motivaatiota on siis mahdollista lahestya itsemédarddmisteorian avulla, jolloin huipputasolla
kilpailevan urheilijan ympariston tulisi Ryanin ja Decin (2017, 12) mukaan olla autonomiaa edisti-
véd, koettua patevyytti edistivaai ja sisdltdd kannustavia ihmissuhteita. Tarkemmin yksityiskohtin
pureutuen, autonomia tarkoittaisi valinnan mahdollisuutta ja siind kannustettaisiin tekeméaan omia
paitoksid. Koettua pétevyytta edistettdisiin muun muassa positiivisella ja urheilijan suorituksista tie-
toa antavalla palautteella. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus puolestaan nikyisi urheilijasta vilittdvina I4-

heisind ihmisina.

Pdinvastainen asetelma olisi, jos urheilijan ympéristo olisi autonomisen sijaan tiettyjen kédyténtdjen
noudattamista vaativa ja kontrolloiva, koettua patevyyttid vahvistavan sijaan liian vaativa, epasiin-
nodllisen haastava, tai muutoin lannistava. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden sijaan tunneilmasto olisi
etdinen tai hylkdava. (Ryan & Deci2017, 12) Toki urheilussa kurinaisuus tietyssd maarin tulee ky-
seeseen, mutta liiallisissa médérin se vihentdd itsemiarddmisen tunnetta ja sitd kautta sisdistd moti-

vaatiota.

Sisdisen ja ulkoisen motivaation vaikutusta suorituskykyynon tutkittu esimerkiksi Vansteenkiste ym.
(2004a) selvittivat tutkimuksessaan, vaikuttaisiko sisdinen tavoitteidenasettelu verrattuna ulkoiseen
tavoitteenasetteluun lyhyen ja pitkdn ajan sinnikkyyteen. Siiné yldaste—lukioikéisille kerrottiin, ettd
liikkuntatuntien harjoitteiden oppiminen oli hyddyllistd joko ulkoista tavoitetta, eli fyysistd viehétys-
voimaa, tai sisdisté tavoitetta, eli fyysistd terveyttd ja kuntoa ajatellen. Kontrolliryhména oli jdlleen
joukko, jolle ei annettu tavoitteenasettelua. Osallistujia pyydettiin ndyttdméén osaamisensa erdissd
liikkuntatuntien harjoitteissa viikkoa, kuukautta ja neljad kuukautta niihin tutustumisenjélkeen. Neljan
kuukauden kohdalla osallistujat saivat my6s mahdollisuuden ilmoittautua vuoden mittaiselle kamp-

pailulajikurssille.

Tulokset vastasivat Vansteenkisten ja kumppaneiden (2004b) aiempaa tutkimusta, silld tissdkin tut-
kimuksessa sisdinen tavoitteidenasettelu verrattuna olemattomaan tavoitteidenasetteluun seka lisdsi
autonomista motivaatiota etti paransi suoriutumista harjoitteista, myds vaikutti suurempaan
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sinnikkyyteen sekd lyhyelld ettd pitkdlld aikavililla. Ulkoinen tavoitteidenasettelu verrattuna olemat-
tomaan tavoitteidenasetteluun heikensi autonomista motivaatiota, suorituskykyé ja pitkdn ajan sin-
nikkyyteen, mutta paransilyhyen sinnikkyyttd. Loyddsté selittdd se, ettéd ulkoiset tavoitteet voivatolla
voimakkaita motivaattoreita, mutta sinnikkyys on silloin kuitenkin hieman erilaista, eikd sitd yleensa
voi ylldpitdd pitkélld aikavalilld. (Vansteenkiste ym. 2005) Tuloksia selittid myds se, ettd koska ul-
koisen tavoitteidenasettelun myotd yksiloilla on jaykempi ja kapeampi lahestymistapa opittavaan asi-
aan, sen oppimista ei todennikdisesti koeta yhté nautinnollisena ja merkityksellisend. (Vansteenkiste

ym. 2006, 24)

Kaytinndssa tulokset tarkoittavat, ettd opettajat tai valmentajat saattavat haitata oppilaiden tai val-
mennettavien mielenkiintoa ja sinnikkyytté taitojen oppimiseen, jos he painottavat jotain ulkoista ta-
voitetta taitojen oppimisen hyotynd. Sen sijaan on tutkimusten perusteella selkedsti jarkevampaa kes-
kittyd sisdisiin tavoitteisiin, jotka ovat tulosta pitkdjanteisestd oppimisesta ja sinnikkyydesta. Parempi
vaihtoehto on jopajéttid tehtdvdilman tavoitteenasettelua, kuin kdyttddulkoista tavoitteidenasettelua.
(Vansteenkiste ym. 2006, 26)

Langdon ja kumppanit(2014) tutkivatopettajien itsemadrddmisteorian osa-alueiden edistimisen suh-
detta oppilaiden lentopalloon liittyviin motorisiin perustaitoihin ja asenteisiin liikkuntatunneista. Tu-
losten mukaan oppilaiden autonomiaa edistdmélld liikunnanopettajat voivat vaikuttaa positiivisesti
oppilaiden pelitaitoihin, jotka ovat tirkeitd vapaa-ajan harrastamista ajatellen. Opettajan tietty kayt-
tdytyminen, kuten rohkaisevat kysymykset, valintojen tarjoaminen ja oppilaiden ideoiden kuuntele-
minen on suoraan yhteydessé oppilaiden asenteisiin ja epdsuorasti soveltaviin lajitaitoihin aidoissa

pelitilanteissa.

Lourengon ym. mukaan (2022) patevyyden tunteen tyydyttimiselld oli positiivinen yhteys itse koet-
tuun suorituskykyyn eri urheilulajien parissa alueellisella tai kansallisella tasolla kilpailleilla 13-20-
vuotiailla urheilijoilla (n = 447, miespuolisia 76,1 %), mutta muut itsemadrddmisteorian osa-alueet
eivit olleet koettuun suorituskykyyn merkitsevésti yhteydessd. Andersonym. (2014) selvittivdt 17
olympiatasollakilpailevanurheilijan optimaalista psykologista tilaa huippusuorituksia ajatellen ja tu-
loksista selvisi, ettéd isolla osalla (8) urheilijoista huippusuoritusta edelsi suorituksen automatisoitu-
minen, mikd viittaa mahdollisesti kilpailunaikaiseen flow-tilaan (Csikszentmihalyi 1990). Osa urhei-
lijoista (3) totesi my®0s, ettd kokemuksesta nauttiminen siivitti heidat huippusuoritukseen, mika tar-

koittaa, ettd sisdinen motivaatio oli heilld selkeésti tirkedssd osassa suorituksen aikana. Zuber ym.
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(2022) saivat tutkimuksessaan selville, ettd korkeasti sisdisten tavoitteiden kautta orientoituneet alle
14-vuotiaat jalkapalloilijat pelasivat tilastollisesti merkitsevésti todenndkoisemmin viisi vuotta myo-
hemmin ammattilaisena. Tutkijat kuitenkin esittivit, ettd motivaatio yksin ei ole selittdvé tek ijd, vaan
esimerkiksi motoristen taitojen kehittyminen vaikuttaa urheilumenestykseen yhtend muiden tekijoi-

den laajassa joukossa.

4.2 Ulkoisen motivaation yhteys urheilumenestykseen

Ulkoisen motivaation yhteyttd urheilumenestykseen ei ole selvitetty kovinkaan monessa tutkimuk-
sessa. Anderson ym. (2014) kuitenkin tutkivat aiemmassa kappaleessa mainitussa tutkimuksessaan
my0s, mitkd asiat estivédt optimaalisen psykologisen tilan saavuttamista huippusuoritusta ajatellen.
Huipputason urheilijoiden vastauksista nousi esiin tirkeimpéné ahdistuneisuus, mutta erityisesti ul-
koiseen motivaatioon viittaavia asioita olivat kanssakilpailijoihin keskittyminen ja tuloksiin keskitty-

minen.

Toisaalta my0s ulkoisen motivaation avustavaa vaikutusta urheilumenestykseen 16ytyi, kun Giillich
ym. (2021) tutkivateliitti-, eli kansainviliselld tasolla kilpailleiden ja ”super-eliitti”-, eli Olympia- tai
MM-tasolla kultaa voittaneiden urheilijoiden eroja laadullisin ja méérillisin menetelmin. Tutkimuk-
sen tuloksista 16ytyi kahden ryhmaén vililtd useita eroavaisuuksia, joista yksi oli, ettd super-eliittiur-
heilijat keskittyivét kilpailuiden lopputuloksiin enemmaén kuin eliittiurheilijat. Jos tulostavoite ja siti
kautta palkintorahat, maine tai suosio ovat keskiossi, voi ulkoinen tavoitteenasettelu toimia joillekin

suurena motivaattorina. Tavoitteiden saavuttamiseksi ollaan valmiita tekeméadn valtavasti toita.
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S POHDINTA

Tutkielman tarkoituksena oli selvittdd sisdisen ja ulkoisen motivaation yhteyttd suorituskykyyn ja
menestykseen urheilun saralla. Ensiksi on syytd todeta, ettd suorituskykyé ja urheilumenestysti on
hyvin monenlaista, eikd vain yhteen tarkkaan rajattuun urheilumenestyksen tai suorituskyvyn osa-

alueeseen ollut tdssd tutkielmassa mahdollista keskittya, silld sisdltd olisi vihentynyt merkittivésti.

Sisdinen motivaatio koostuu psykologisten perustarpeiden, eli autonomian, koetun patevyyden ja so-
siaalisen yhteenkuuluvuuden osa-alueista. Tutkimuksista ja teoriasta selvisi, ettd sisdinen motivaatio
on tirked tekija muun muassa pitkdjinteisyyden ja sinnikkyyden ylldpitimisessd ja se voi olla posi-
titvisesti yhteydessa taitojen oppimiseen ja suorituskykyyn. Sisdisen motivaation vaikutuksen urhei-
lumenestykseen voidaan ndhdé olevan vilillinen, silld pitkdjénteisyys esimerkiksi harjoittelua koh-
taan voi parantaa urheilijan taitoja ja tuloksia ja ndmai kehittyneet osa-alueet puolestaan voivat vai-
kuttaa suorituskykyyn ja sitd kautta lopulta myos urheilumenestykseen. Ulkoisesti motivoitunut ur-
heilija saattaa olla aluksi voimakkaastikin motivoitunut, mutta pidemmalld aikavililld motivaatiota
saattaa olla haastava pitdi ylld muun muassa siksi, ettd toiminnan kohteena olevaa asiaa ei koeta yhtd
nautinnollisena ja merkityksellisend kuin sisdisesti motivoituneena. Ulkoisen motivaation kesto on

kuitenkin todennékdisesti yksilollistd, silld myds motivaatio on yksilollistd ihmisten vélilla.

Tutkielman vahvuuksiin kuului vahva teoriapohja, silld motivaation ja itsemééaréémisteorian pohjalta
on runsaasti kirjallisuutta ja vertaisarvioituja tutkimuksia (esim. Ryan & Deci 2017; Vansteenkiste
ym. 2006). Kun tutkielman teoria oli kunnossa, oli helppo siirtyd soveltamaan kerittya tietoa, silld
teorioiden ja tutkimusten yhteyksien hahmottaminen oli sujuvampaa. Toisaalta teoriaa oli erittdin
paljon, eivitkd kaikki tutkimusaiheen pohjalta olennaisetteoriat, kutentarveorientaatioteoria tai muut
motivaatioteoriat olisi mahtuneet millaén yhteen kandidaatintutkielmaan. Tutkimuksen haasteita on
my0s edelld mainittu suorituskyvyn ja urheilumenestyksen vaikea médérittely, jota ei helposti saa yk-
siselitteiseksi. Tutkielman tutkimuksissa méaritellyt suorituskykyja menesty s vaihtelivat litkuntatun-

nin harjoitteissa parjadmisestd aina olympiakultamitaliin, mika kiteyttdd yhtenevdisyyden puutteen.

Itse tutkielman tutkimustehtdvan mukaisia tutkimuksia 10ytyi verrattain vihin, miké saattaa johtua
edelld mainitusta syystd. Suorituskyky tai menestys on vaikea méérittid yhtenevéisesti. Toinen mah-
dollinen selitys voi olla, ettd huipputasolla kilpailevat yksildurheilijat tai joukkueet eivit 16yda aikaa

tai kiinnostusta osallistua tutkimuksiin,jotka saattavat hiiritd valmistautumistakauteen tai kilpailuun.
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Jatkotutkimuksissa olisi mielenkiintoista selvittdd tarkemmin, mitd motivaation suunnasta kertovia
vastauksia saataisiin tietylld tasolla kilpailevien joukkueiden edustajilta tai yksilourheilijoilta kauden
alussa — viittaavatko vastaukset enemman sisdiseen motivaatioon, ulkoiseen motivaatioon vai mo-
lempiin — ja seurata, kuinka kaudella parhaiten menestyvien joukkueiden ja urheilijoiden vastaukset
eroavat heikommin menestyvistd, jos eroavat. Tédten saataisiin vakioidulta tasolta selked urheilume-
nestyksen markkeri. Tutkimustavoisitoistaa eriurheilulajeissa ja erikilpailutasoilla vahvemman luo-

tettavuuden aikaansaamiseksi ja perin moninaisen aiheen ymmaértdmiseksi.
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