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Tutkimuksessa tarkasteltiin kokeneen ja#kiekkovalmentajan ndkemyksid yksilon ta-
voitteenasetteluohjelman toteuttamisesta joukkuelajissa. Tavoitteenamme oli selvittés,
mitd kdytinndn asioita valmentajan mielestd on syytd huomioida tavoitteenasetteluoh-
jelmaa toteutettaessa. Tutkimusote oli kvalitatiivinen. Tutkimuksen kohderyhméni oli
juniorijiddkiekkojoukkue, johon kuului 22 pelaajaa ja kolme valmentajaa. Varsinainen
tutkimusaineisto kerittiin kahdella pifivalmentajan teemahaastattelulla, jotka toteutet-
tiin kauden 1999-2000 aikana. Tutkimuksessa kéytettiin aineistoldhtoistd analyysié.
Pienen tapausméirin pohjalta tutkimuksessa pyrittiin tulkitsemaan pasivalmentajan
nikemyksii yksilon tavoitteenasetteluohjelmasta mahdollisimman syvéllisesti. Aineis-
ton raportointi etenee Eskolan (1998) esittimén tuplasuppilomallin mukaisesti. Tutki-
muksessa esitettédvit tulokset syntyivit teorian ja aineiston muodostaman vuoropuhe-
lun kautta.

Téamin tutkimuksen perusteella yksilolle toteutettavassa tavoitteenasetteluohjelmassa
on kiinnitettéiva erityistd huomiota yksilon kokonaisvaltaiseen tunnistamiseen ja tavoit-
teiden asettamiseen vahvuuksien kautta. Jotta yksil6lle voidaan laatia motivoivat hen-
kilskohtaiset tavoitteet, on hiinen tiedostettava yhdessi valmentajan kanssa, mitka
kaikki eri tekijét vaikuttavat hiinen tavoitteisiinsa. Vahvuuksien kautta luotavat tavoit-
teet kehittévit nuorta urheilijaa keskittyméin olennaiseen. Tutkimus paljastaa, ettei
joukkuelajin edustajien henkildkohtaisten tavoitteiden tarvitse valttdmétti olla mésral-
lisesti mitattavia. Oleellisena pidettiin pelaajan henkilokohtaista tuntemusta omasta
kehityksestéfin eikd niink#in tuijottamista fyysisten testien antamiin tuloksiin. Palaut-
teen antamisen merkitys ohjelman onnistumisen kannalta on suuri. Yksilon ajatusmaa-
ilmaa tukeva ja oikea-aikainen palaute edistivit pelaajan kehittymisté. Liséksi tutki-
mus osoittaa, ettid tuloksekas ohjelman toteuttaminen vaatii aikaa seké henkilokohtais-
ta sitoutumista niin valmentajalta kuin yksilolta.

Tutkimuksen loppuosassa pohditaan ohjelman sovellettavuutta koulumaailmaan.

Ohjelma todetaan kiyttokelpoiseksi vilineeksi yksildiden huomioimisessa niin joukku-
eurheilussa kuin koulumaailmassa.

Avainsanat: joukkueurheilu, jﬁéikiekko, palaute, tavoitteet
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1 JOHDANTO

Yksilo jai helposti huomiotta joukkuelajeissa. Harjoituksissa ja jopa peleissi yksilo
voi palloilla l4pi koko harjoitus- tai peliajan ilman ettd yksikdin valmentaja antaa pe-
laajalle minké##nlaista palautetta hinen toiminnastaan. Valmentajat keskittyvit lahinni
yhteispelin onnistumiseen ja sitd kautta joukkueen menestymiseen, jolloin yksittdisen
pelaajan huomioiminen voi unohtua. Jotta yksilo pystyy kehittyméin joukkueessa, on
hénen saatava riittdvisti palautetta toiminnastaan. Koska valmentajat eivit pysty kiy-
tdnnossd huomioimaan kaikkia pelaajia tasavertaisesti, on pelaajien hyva oppia saa-
maan palautetta myds itsendisesti, oman suorituksensa kautta. Oikeanlainen palaute
taas vaatii realistiset tavoitteet, jotka on syyti asettaa kullekin pelaajalle erikseen, kun-

kin henkilokohtaiset ominaisuudet huomioiden.

Olemme molemmat olleet mukana pelaajina joukkueurheilussa useamman vuoden
ajan. Meilld molemmilla on myds kokemusta siitd, miten helposti harjoituksissa voi
olla tekemdttéd varsinaisesti mitdén, jos siltd tuntuu. Toisaalta taas kumpikin meisti on
oppinut eldméin kurinalaista eldméi silloin, kun on todella halunnut oppia ja kehittya
yhi paremmaksi urheilijaksi. Olemme oppineet ottamaan vastuun omasta kehitykses-
tdimme ja ymmirtdméan sen, etteivit valmentajat pysty kehittdméén meité ilman ettd
itse ponnistelisimme. Koska nykynuorten sanotaan olevan vastuuttomia ja aikaansaa-
mattomia omien tekojensa suhteen, on aika kiinnittd4 huomioita timén osa-alueen ke-
hittimiseen. Vastuullisuuden kehittiminen on hyvi aloittaa sellaisesta asiasta, josta
nuori todella vilittii ja jonka eteen hin on valmis tekemiin toitd. T4llainen asia voi
olla esimerkiksi tirked harrastus. Yksi keino opettaa nuoria ottamaan enemmaén vas-
tuuta omista tekemisistéédn voisi olla henkilokohtaisten tavoitteiden luominen harras-
tusten parissa. Télloin nuori oppii seuraamaan kehitystéén yksilollisen ohjelman avulla

samalla kun héin kokee tulleensa huomioiduksi muiden pelaajien keskelld.

Miten tillaista yksilollistd tavoitteenasetteluohjelmaa voi sitten toteuttaa joukkuelajis-
sa? Tutkimuksemme tarkoituksena oli 16ytd4 vastauksia edelld mainittuun kysymyk-
seen kokoamalla yhteen tirkeimpiéd valmentajan teemahaastatteluista esiin nousseita
asioita liittyen yksilon tavoitteenasetteluohjelman toteuttamiseen. Tarkoituksena oli

myds pohtia tavoitteenasetteluohjelman toteuttamisen mahdollista hyotyé yksittéiselle



joukkuelajin edustajalle. Tutkimuksemme toimintaympéristoné oli juniorijadkiekko-
joukkue, jolle tutkija Rovio (2000) suunnitteli, toteutti ja arvioi psyykkistd valmennus-
ohjelmaa yhden pelikauden ajan. Osallistuimme tutkimukseen haastattelemalla jouk-
kueen padvalmentajaa ja analysoimalla hdnen nikemyksiéén ja kokemuksiaan yksilon

tavoitteenasetteluohjelman toteuttamisesta.

Aihetta on tutkittu aikaisemmin todella vihdn. Melkein voisi sanoa, ettd yksilon tavoi-
teohjelman katsomopaikoilta joukkueurheilua ei ole tarkkailtu. Eiko kyseistd katsomon
osaa ole ollut olemassa vai eikd sinne vain ole ymmirretty myydi padsylippuja?
Kaikesta huolimatta saimme paésyliput kdsiimme ja istuimme katsomoon

mielenkiinnolla seuraamaan mit4 joukkueurheilu meille tulee kertomaan.

Tutkimuksemme on luonteeltaan laadullinen ja se etenee Eskolan (1998) esittdimén
tuplasuppilomallin mukaisesti (Kuva 1), jossa tutkimuksen alussa johdattelemme luki-
jan lyhyehkosti aihepiiriin ja itse tutkimukseen. Suppilomallin mukaisesti 1shdemme
liikkeelle laajalta alueelta kaventaen esitystimme nopeasti kohti tutkimustehtivaim-
me. Johdanto -luvun (1) jélkeen tarkastelemme tutkimuksemme avainkasitteitd (luku
2) ja kerromme samassa yhteydessi tavoitteenasetteluohjelman hyodyllisyydesti ja
aiemmista tutkimuksista. Luvussa kolme siirrymme tarkastelemaan tutkimuksemme
kulkua, mink3 jilkeen kerromme tutkimuksemme metodologisista valinnoista (luku 4).
Tarkka kuvaus tutkimustehtévistimme 16ytyy luvusta viisi, mika johdattelee lukijan
varsinaisen aineistomme tarkasteluun, tulososioon. Tuloksista olemme koonneet kol-
me suurempaa, itsendistd teema-aluetta, jotka muodostavat tuplasuppilomallin ellipsit
(luvut 6, 7 ja 8). Luku 9 kokoaa tutkimuksestamme nousseet ajatukset yhteen p4étéanta-
lukuun, jossa pohdimme tulosten merkitysti, sovellettavuutta ja jatkotutkimusaiheita.
Padtantdluku muodostaa tuplasuppilomallin jilkimmiisen suppilon, joka kokoaa tee-

mat yhteen. (Eskola 1998.)



Tulokset
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Tulokset: 1) Kokonaisvaltainen valmentaminen

Johdanto + tausta ja tut-
kimustehtdva

2) Palautteenantaminen tavoiteohjelman tukemiseksi

3) Tavoitteiden laatimisessa huomioitavat seikat

Kuva 1. Tutkimuksen eteneminen Eskolan (1998) tuplasuppilomallin mukaisesti (tup-

lasuppilomallissa edetddn vasemmalta oikealle)

Vaikka kédytamme tutkimuksessamme vaihdellen kisitteitd tavoitteenasetteluohjelma
ja tavoiteohjelma, tarkoitamme niilld yhté ja samaa asiaa. Samoin késite ”me” voi ai-
heuttaa sekaannuksia tutkimuksen edetessd. Kun puhumme meisté pro gradu -tyon
kirjoittajista, Katista ja Jarista, kidytdmme kisitettd me. Kun taas tutkija Esa Rovio
liittyy meihin, mainitsemme hénen nimensi joka kisittelyn yhteydessa erikseen. Koska
aineistomme perustuu yhden henkilén, jadkiekkojoukkueen pidvalmentajan haastatte-
luihin, tarkoitamme hinta myos silloin, kun kdytdmme tutkimuksessamme pelkéastiin
kisitettd valmentaja. Eri kisitteet elavoittavit tekstid, minkd vuoksi kdytdmme niitd

vaihtelevasti.



2 TUTKIMUKSEN AVAINKASITTEET

2.1 Tavoite ja tavoitteenasettelu

Tavoitteella tarkoitetaan yleisesti kohdetta, objektia, paamadrai tai lopputuloksen saa-
vuttamista sen mukaan, mihin toiminta on suunnattu ja mit4 toiminnalla halutaan saa-
vuttaa (Locke, Shaw, Saari & Latham 1981). Tavoitteita asetetaan yleisesti ryhmiille ja
ryhmaén jésenille (Carron & Hausenblas 1998, 268). Zanderin (1971, 5) mukaan tavoit-
teenasettelussa ryhma tai yksilo asettavat itselleen tavoitteita saavuttaakseen paamaa-
ridnsi. Tavoitteet voivat olla yksilon asettamia tavoitteita itselleen tai ryhmalleen sekd

ryhmitavoitteita tai ryhmin asettamia tavoitteita sen jasenille.

Subjektiiviset ja objektiiviset tavoitteet erotetaan toisistaan. Subjektiivisella tavoitteella
tarkoitetaan henkilon yleistd, ajallisesti médrittaméatonta toteamusta aikomuksestaan,
kuten ”Haluan tehdd parhaani”. Objektiivisella tavoitteella tarkoitetaan tietyn taitotason
hallinnan saavuttamista suorituksessa tietylld aikavililld, jolloin se on mééritelty tar-
kemmin niin méérallisesti kuin ajallisesti. Esimerkiksi painon pudottaminen viidelld
kilolla kolmessa kuukaudessa tai joukkueen voittojen méérin lisdéiminen viidestd kym-
meneen pelikauden aikana ovat objektiivisia tavoitteita. Néin ollen objektiiviset tavoit-
teet ovat tdsmallisid sekd selkeitd ja ne voidaan jakaa edelleen lopputulos-, suoritus- tai
prosessitavoitteisiin. (Hardy, Jones & Gould 1996, 20: Weinberg & Gould 1995, 306-

308.) Rovio (2002) on koonnut tavoiteluokituksista kuvion (kuva 2), joka havainnollis-
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Rovion (2002) tekemin yhteenvedon mukaan, jossa kisitelldén tavoitteenasettelun
historiaa, kerrotaan tavoitteenasettelun teorian olevan periisin vuodelta 1968. Tuolloin
Locke (1968) havaitsi menetelmén tehokkaaksi tavaksi edistdd motivaatiota ja samalla
tyon tuottavuutta tydyhteisoissi ja organisaatioissa. Tavoitteenasetteluteorian syste-
maattisempi testaaminen liikunnassa ja urheilussa on aloitettu 80-luvun puolen vélin
jalkeen. Tuolloin Locke ja Latham ehdottivat, etti tavoitteenasettelu voisi olla saman-
laisen kontekstinsa vuoksi kayttokelpoinen menetelmé myds urheilussa. Samalla tutki-
jat esittivit useita hypoteeseja, joiden siirrettdvyytté litkuntaan ja urheiluun tulisi testa-

ta.

Tavoitteenasettelun on todettu tehostavan padméadrien saavuttamista niin yritys-, koulu-
kuin urheilumaailmassa (Locke & Latham 1990; Mento, Steel & Karren, 1987: teokses-
sa Weinberg & Gould 1995, 308). Kyllon ja Landersin (1995) sekd Burtonin ym. (2001)
meta-analyysien mukaan tavoitteenasettelu auttaa urheilijaa saavuttamaan tavoitteensa.
Jalkimmadisen tutkimuksen mukaan 56 tutkimuksesta 44:ssi eli 78.6%:ssa tavoit-
teenasettelu edisti suoritusta. Locke ja Latham (1984) esittiivit myos, ettéd tavoitteenaset-
taminen ei pelkéstain paranna yksiloiden tuottavuutta, vaan se lisdd myos harjoittelun
laatua, véhentdi tylsistymistd, selkeyttdd odotuksia, nostaa asennetta tehtévia kohtaan,
lisdd suoritustyytyviisyyttd, nostaa arvostusta ikdtovereiden ja ohjaajien silmissé, lisaa
itseluottamusta, nostaa ylpeyden tunnetta saavutusten kautta ja kohottaa hyvéksyntda
tulevaisuuden haasteita kohtaan. Liséksi yksiloiden vélinen kilpailu joukkuetavoitteen
eteen, esimerkiksi pelipaikan ansaitseminen, nostaa harjoitusmotivaatiota ja sitoutumista

tehtavidn (Locke & Latham 1984: teoksessa Carron & Hausenblas 1998, 269-270).

Weinbergin (1996) mukaan asetetut tavoitteet vaikuttavat ihmiseen siséisesti niin, ettd
yksild vertaa meneilldéin olevaa prosessia omiin sisdisiin standardeihinsa eli aiempiin
tietoihin ja taitoihin. Néin ollen tiedostetut tavoitteet ohjaavat vélittdmaisti ihmisen toi-
mintaa. Tavoitteenasettelun suoritusta ohjaavaa vaikutusta - "Miksi ja kuinka” - on seli-
tetty mekanistisista (suora vaikutus) ja kognitiivisista (epdsuora vaikutus) 14ht6kohdista

kisin (Weinberg & Gould 1995, 309-310).
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Mekanistisista lihtokohdista késin Locke, Shaw, Saari ja Latham (1981) esittévit tavoit-
teenasettelun vaikuttavan suoritukseen neljillé eri tavalla: Ensinnékin, tavoite kiinnittdd
jasuuntaa urheilijan huomion harjoittelun kannalta oleelliseen, selkeésti méériteltyyn
asiaan. T4ll6in urheilija tietd4, mitd hidnen on harjoiteltava ja miten hin pystyy keskitta-
méin energiankulutuksensa harjoittelun aikana. Toiseksi tavoitteet lisddvit sitkeyttd ja
yrittelidisyyttd pilkkomalla kokonaistavoitteen pienempiin osiin. Kolmanneksi, tavoite
sitoo urheilijaa harjoitteluun keskittymailla tarkasti médritellyn osa-alueen parantamiseen
tietyssd ajassa. Urheilija, joka tietdd tarkkaan mité, miten ja missé ajassa hin haluaa
parantaa suoritustaan saavuttaa tavoitteensa paremmin kuin urheilija, joka vain yrittdi
epamadraisesti “tehdd parhaansa”. Liséksi tavoitteenasetteluohjelma motivoi urheilijaa
laatimaan menetelmii, toimintasuunnitelman, mink# avulla hin aikoo kiytinnossi ta-

voitteensa saavuttaa. (Locke ym.1981: teoksessa Carron & Hausenblas 1998, 269.)

Kognitiivisen teorian mukaan (epdsuora vaikutus) tavoite vaikuttaa urheilijaan ajatus-
prosessin kautta. Kognitiivinen vaikutus perustuu urheilijan psyykeeseen, miki kattaa
itseluottamuksen, jannittyneisyyden ja tyytyviisyyden omaan suoritukseen. Lopputu-
lostavoitteiselle urheilijalle on kilpailuissa ominaista jannittiminen, ahdistus ja matala
itseluottamus, koska tulos on riippuvainen vastustajista. Suoritustavoitteisella urheili-
jalla taas itseluottamus on korkeammalla ja jannitys vihéisempad, koska hén taistelee
vain itsedfin vastaan, parantaen omaa tulostaan. (Burton 1989b; Duda 1992, Roberts
1992: teoksessa Weinberg 1996; Weinberg & Gould 1995, 309-310.) Tavoitteiden
psykologinen vaikutus suoritukseen, niin positiivinen kuin negatiivinen, voi olla hy-
vinkin suuri erityisesti nuorilla urheilijoilla, mihin palaamme kappaleessa ” Aseta myos

psyykkisid tavoitteita”.

2.2 Palaute

Palaute on aistittavaa informaatiota jota henkil6 vastaanottaa toiminnastaan ja sen seu-
rauksista. Palautteella voi olla informoiva tai vahvistava (positiivisesti tai negatiivisesti)
luonne. Palautetta voidaan saada joko suorituksesta tai lopputuloksesta ja sitd voidaan
antaa joko suorituksen aikana tai sen jilkeen. Palaute voidaan jakaa myos sisidiseen ja

ulkoiseen palautteeseen. Sisédisessd palautteessa itse suoritus ja sen lopputulos antavat
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palautetta suorittajalle. Ulkoisessa palautteessa palautteen antaa jokin ulkoinen taho
kuten esimerkiksi opettaja tai valmentaja. (Rink 1985, 34-36.) Palautteen saaminen on
valttamitontd, jotta oppimista tapahtuisi (Siedentop 1991, 9). Ihmiset janoavat palautet-
ta toiminnastaan ja tulkitsevat saamansa palautetta subjektiivisesti. Toiselle ihmiselle
hinen vastaanottamansa palaute saattaa olla viesti toiminnan oikeellisuudesta kun toisel-
le ihmiselle samanlainen palaute kertoo viestin toivomuksesta muuttaa aikaisempaa ei —

toivottua toimintaa. (Weinberg & Gould 1999, 116.)

Palautteen vaikutuksen ja tavoitteiden saavuttamisen yhteytté on tutkittu véhén. Viha-
lukuiset aikaisemmat tutkimukset antavat yksimielistd, mutta kapeaa tietoa tavoittei-
den asettamisen ja palautteen antamisen vélisestd suhteesta ja hyodyllisyydesta.
Olemme jakaneet aikaisemmat tutkimukset kahteen osaan niissi esiintyvien koeryhmi-
en mukaan. Ensimmaéiseen osaan kuuluvat yritysmaailmaan liittyvit tutkimukset ja
toiseen osaan liikunnan ja kilpaurheilun parissa tehdyt tutkimukset. Tarkastelemme
tutkimuksia tidssd luvussa palautteen antamisen ja tavoitteenasettelun yhdistdmisen

hyodyllisyyden nikdkulmasta.

Yritysmaailma: Yritysmaailmassa tavoitteenasettelua on tutkittu kauemmin kuin urhei-
lun parissa. Locken ja Lathamin (1990: teoksessa Hall & Kerr 2001) mukaan tySyhtei-
sOissi toteutetuissa tavoitteenasetteluohjelmissa palautteen on todettu vaikuttavan po-
sitiivisesti suoritukseen (ks. myds Locke & Latham 1985). Palautteen antaminen tiytyy
olla sidoksissa asetettuihin tavoitteisiin, jotta saavutetut tulokset olisivat mahdolli-

simman hyvii.

Locke ja Latham analysoivat 33 palautteenantamiseen ja tavoitteenasetteluun liittyvad
tutkimusta. 17 tutkimusta 18:sta osoitti, ettd yhdistetty tavoitteiden asettaminen ja pa-
lautteen antaminen tuotti merkittdvisti parempia tuloksia kuin pelkéstéin tavoitteiden
asettaminen. 21 tutkimusta 22:sta osoitti, ettd edelld mainittu yhdistelma oli parempi
ratkaisu kuin pelkki palautteen antaminen. (Locke & Latham 1984: teoksessa Tzetzis,
Kioumourtzoglou & Mavromatis, 1997.) Mento, Steel ja Karren totesivat meta-
analyysissain palautteen ja tavoitteiden asettamisen yhdistelmén lisédvin suoriutumis-
ta tehtdvissd 17% (Mento ym. 1987:teoksessa Tzetzis, Kioumourtzoglou & Mavroma-

tis 1997).
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Liikunta ja kilpaurheilu: Tutkittaessa liilkunnan harrastajien tavoitteenasettelua yhdis-
tyneend palautteen antamiseen on sen todettu vaikuttavan positiivisesti suoritukseen ja
koettuun pitevyyden tunteeseen. Laihduttamisessa tavoitteiden asettaminen ja palaut-
teen antaminen on koettu painon pudottamista edistdviksi vilineiksi. Bandura ja Simon
(1977) sekd Baron ja Watters (1981) havaitsivat tutkimuksissaan painonpudotuksen
tapahtuvan tehokkaammin niillé asiakkailla, joilla oli tavoitteet ja jotka saivat
tavoitteistaan palautetta, kuin niilld jotka saivat pelkk#a palautetta, seki niilld, jotka
eivit saaneet palautetta eiki heilld ollut miériteltyja tavoitteita (Hall & Kerr 2001).
Bandura ja Cervone (1983) tutkivat palautteen antamista ja tavoitteiden asettamista
aerobisessa kestidvyyssuorituksessa. He havaitsivat parempia tuloksia niilld, joilla oli
tavoitteet ja joille annettiin tavoitteisiin kytketty}ei palautetta suorituksesta, kuin niilla
joilla oli pelkistédén tavoitteet tai niilld, jotka saivat pelkédstdan palautetta suorituksesta.

(Hall & Kerr 2001.)

Myos Hall, Weinberg ja Jackson (1987) saivat kisidynamometrilld tehdysti kestiavyys-
suoritus tutkimuksesta tuloksen, jonka mukaan palaute hyodytti asetetun tavoitteen
saavuttamista. Samoin Tzetziksen, Kioumourtzogloun ja Mavromatiksen (1997) tut-
kimus koripallon perustaitojen oppimisesta erilaisten palautteenantotyylien avulla vah-
visti tavoitteen asettamisen ja siihen sidotun palautteen antamisen hyodyllisyytta.
Goudas, Minardou ja Kotis (2000) totesivat reaktiotehtidviin itse asetetuista tavoitteis-
ta annettavan positiivisen palautteen kohottavan ja negatiivisen palautteen laskevan
koettua pitevyyden tunnetta. Grieve ja Whelan (1994) havaitsivat, ettd tavoitteista
saatu positiivinen palaute nosti koehenkildiden koettua pitevyyden tunnetta. Toisaalta
koettu pétevyyden tunne laski niilla koehenkiloilld, jotka saivat negatiivista palautetta

suoriutumisestaan koripallon heittotehtédvassa.

Kilpaurheilussa tehtyjé tavoitteenasettelun ja palautteen antamisen yhteytti tarkastele-
via tutkimuksia 16ysimme kaksi. Andersson, Crovell, Doman ja Howard (1988) asetti-
vat joukkueelle tavoitteeksi saéintdjen mukaisen vartalotaklausten lisdémisen. Tutki-
mus osoitti, ettd jadkiekkojoukkueen taklauspeli parantui positiivisen palautteen myo-
td. Samoin saadut tulokset todistivat, ettd oikein valitut psykologiset tekniikat voivat

parantaa urheilusuoritusta huomattavasti. Niinikdan Shoenfeltin (1996) tutkimus osoit-
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ti tavoitteeksi asetetun koripallon vapaaheitto-suorituksen parantumista palautteen

antamisen myota.

Yhteenvetona aikaisemmista tavoitteenasettelututkimuksista palautteenannon nékokul-
masta voimme todeta, ettd kyseisté aihetta on tutkittu vahin liikunnassa ja urheilussa.
Palautteen antamisen laadun, méérén ja ajoituksen tutkiminen suoritukseen nédhden on
ollut kiytdnnossd olematonta. Erityisesti kilpaurheilun tutkiminen on jaényt vihéiseksi.
Miltei kaikissa asiaa kartoittavissa tutkimuksissa on tullut ilmi yksi ja sama asia: moti-
voivien tavoitteiden asettaminen ja niihin tavoitteisiin sidotun palautteen antaminen on

tehokas tapa parantaa liikunta- tai urheilusuoritusta.
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3 TUTKIMUKSEN KULKU

Tutkimuksemme on osa suurempaa liikuntapsykologista toimintatutkimusta, jossa
tutkija Rovio (2000) on suunnitellut, toteuttanut ja arvioinut psyykkisen valmennusoh-
jelman toteutumista poikien jadkiekkojoukkueessa. Matkan varrella koko tutkimuspro-

jektissa on ollut mukana monia pro gradu -tyontekijoitd, joita myds me edustamme.

Toukokuussa 1999 tutkimusprojekti eteni kenttdvaiheeseen, jolloin gradun kirjoittajis-
ta Jari ldhti mukaan projektiin. Esa on Jarin vanha jalkapallokaveri, joten joukkueur-
heiluun liittyvin tutun ihmisen tutkimukseen mukaan ldhteminen oli Jarille helppoa.
Kati liittyi seuraan muutamaa kuukautta myshemmin. Jarin lailla myds Kati oli harras-
tanut joukkueurheilua, joten molemmilla oli kiinnostusta joukkueurheilun ilmi6ita
kohtaan. Ajatus pelottavasta ja pitkdikdiseksi kl’llvatusta gradupeikosta kannusti meiti
aloittamaan gradun tekemisen jo mahdollisimman aikaisessa vaiheessa. Lis#ksi gradun
tekeminen parin kanssa tuntui mahdolliselta niin opintojen aikataulun kuin myos yh-
dessd tekemisen suhteen, mikid motivoi meitd molempia ajatuksenvaihdon ja tyomas-
ridn jakamisen myotd. Kummankaan perhesuhteet eivit myoskiin estéineet yhteistyota,

mika toi levollisen ilmapiirin tydntekoon.

Kéytidnnossi tutkimukseen perehtyminen alkoi jo heti syksylld 1999 tiedonhankinta-
seminaarin puitteissa. Koska laitoksellamme on tapana teettéi tiedonhankintaseminaa-
ri- sekd proseminaaritydt kunkin opiskelijan henkilokohtaisena tuotoksena, jouduimme
jakamaan yhteisen aiheemme tdssi vaiheessa erillisiksi kokonaisuuksiksi.
Tiedonhankintaseminaarissa Kati perehtyi tavoitteenasetteluohjelman perusteisiin
samalla kun Jari keskittyi eriyttdmiseen koulumaailmassa. Eriyttdmiselld tarkoitetaan
oppilaan yksilollistd huomioimista ryhméopetuksen suunnittelussa. Jadkiekkojoukkue
ja koululuokka ovat ryhmi4, joissa jokaisen yksilon henkilokohtaisten tarpeiden
huomioiminen edesauttaa parhaan lopputuloksen saavuttamista. Mielestimme
eriyttdiminen oli osa henkilokohtaisen tavoiteohjelman toteuttamista ja toisen meisté
oli hyvi perehtyi ilmioon siitd ndkokulmasta. Kirjoitimme molemmat lyhyehkon

kirjallisuuskatsauksen aiheistamme.
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Kevailld 2000 osallistuimme proseminaari-istuntoihin ja samaan aikaan jarjestimme
padvalmentajalle ensimmadisen teemahaastattelun. Proseminaari-istunnoissa meillé oli
hyvi tilaisuus pohtia ja tismentéi edelleen omia tutkimusaiheitamme keskustelemalla
niistd muun ryhmén kanssa. Haastattelun jélkeen litteroimme aineiston analysoimatta
sitd kovin tarkasti. Yhdess4 kiytyjen keskustelujen ja litteroidun haastattelun jilkeen
aineisto johdatti meid4t omiin tuleviin aiheisiimme. Pohdittuamme aihevaihtoehtoja
Esan kanssa, paitti Kati jatkaa syventymistéén tavoitteenasetteluohjelman perusteisiin
ja Jari keskittyi eriyttdmisen sijasta palautteenantamisen saloihin. Syksylld 2000 jat-
koimme edelleen proseminaarejamme, kun samanaikaisesti haastattelimme paival-
mentajaa toisen kerran. Haastattelujen teemat olivat ensimmaisesti haastattelusta ja
proseminaarikeskusteluista jalostuneita aiheita. Nyt koimme pystyvimme kysyméin

yksilon tavoitteenasettelulle olennaisia asioita pddvalmentajalta.

Vaikka kerdsimmekin loput tutkimusaineistomme jo vuoden 2000 syksyn aikana, aloi-
timme varsinaisen aineiston analyysin keviilla 2001. Vasta nyt meilld oli riittavésti
taustatietoa tutkimuksesta, jotta osasimme kiinnitté4 aineiston analyysissi oikeisiin
asioihin huomioita. My6s aikataulullisesti kevit 2001 osoittautui ensimmaéiseksi mah-

dollisuudeksi perehtyd aineistoon toden teolla.
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Proseminaaritdistd johtuvan selkeéin tyonjaon vuoksi olemme keskittyneet myos pro
gradu -tyon kirjoittamisessa kumpikin omiin osa-alueisiin. Kati on perehtynyt tu-
lososion kappaleisiin Kokonaisvaltainen valmentaminen (luku 6) ja Tavoitteiden laa-
timisessa huomioitavat seikat (luku 8), kun Jari on puolestaan kappaleen Palautteenan-
to tavoiteohjelmassa (luku 7) asiantuntija. Aineiston jakaminen on helpottanut huo-
mattavasti itse kirjoitusprosessia, koska molemmat meisté on saanut kirjoittaa omaa
aluettaan puhtaaksi omalla tahollaan. Kaytinnossa yhteisen ajan etsiminen néinkin
ison tyon kirjoittamiseen olisi saattanut tuottaa paljon pdénvaivaa ja energianhukkaa,
mink# vuoksi olemme todella tyytyviisid, ettd onnistuimme jakamaan tiiviin aineiston
selkeidsti kahteen eri osaan. Aineiston onnistuneesta jaosta saamme kiittdd myds tutkija

Roviota, joka on ideoinut aiheitamme kanssamme lépi tutkimuksen.

Jotta pro gradu -tyostdmme ei kuitenkaan tulisi mekaanisesti kahden eri tydn yhdistet-
tyd kokonaisuutta, olemme lukeneet aktiivisesti toistemme tuotoksia koko kirjoitus-
prosessin ajan. Toisen hedelmalliset kommentit ja muutosvaihtoehdot niin tekniseen
kirjoittamiseen kuin asiasiséltoihinkin ovat muokanneet tekstidimme ymmérrettivam-
paén muotoon. Pro gradu -tydmme yhteisen pahkéilyn tuotoksia ovat kappaleet Joh-

danto (1), Tutkimuksen kulku (3), Tutkimustehtiva (5) ja Pohdinta (9).
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4 METODOLOGISET VALINNAT

Téssd kappaleessa kerromme laadullisesta tutkimusmenetelmastd, tutkimuksemme
kohderyhmistid, aineistomme hankintamenetelmisti sekd aineiston kisittelystd, rajaa-

misesta ja tulkinnasta. Lopuksi pohdimme tutkimuksemme luotettavuutta.

4.1 Tutkimuksen Iuonne

Tutkimuksemme on luonteeltaan laadullinen eli kvalitatiivinen tapaustutkimus, jossa
tutkimuskohteena on rajallinen kokonaisuus, tietty ihmisryhmad. Lihtokohtana laadulli-
sessa tapaustutkimuksessamme on todellisen eldmén kuvaaminen oikeassa ympéristos-
sd sekd kykymme tulkita inhimillisen eldmén tapahtumia muodostaen merkityksia siitd
maailmasta, jossa tutkimusryhmamme henkil6t toimivat. Kuten Eskola ja Suoranta
(1998, 65) neuvovat, tutkimuksemme tulkinta pyrkii olemaan mahdollisimman koko-
naisvaltaista ja systemaattista sisiltden osallistujien dénté ja toimintaa suorina lainauk-
sina puheesta. Tillaisessa tutkimuksessa on tarkoituksena 16yti4 tai paljastaa tosiasioi-
ta ennemmin kuin todentaa jo olemassa olevia viittdmii. Myos tuloksia on mahdollista
yksilollistédd, jolloin niiden avulla voi pohtia omia kokemuksia ja oppia uutta. (Eskola

& Suoranta 1998, 65; Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 1997, 161; Syrjdla 1994, 10-15.)

Tutkimuksemme tarkoituksena oli perehtyd mahdollisimman syvillisesti sithen, miten
yksilolle kannattaa toteuttaa tavoitteenasetteluohjelmaa joukkuelajissa. Pyrimme 16y-
tdm&in aineistostamme suoraan kaytant6on sovellettavia apukeinoja tavoiteohjelman
toteuttamisesta, miki vaati aineiston kokonaisvaltaista késittelyd. Kokonaisvaltaisen
lahestymistavan lisdksi laadullisesta tutkimusmenetelmisti voidaan kartoittaa sille
muita tyypillisid ominaisuuksia, joita meidén tutkimuksessamme ovat tutkimuslinjan
subjektiivisuus, tutkittavien henkildiden mééri ja harkinnanvarainen otanta, struktu-
roimaton tiedonhankinta ja aineiston kielellinen ilmaisumuoto, aineistolédhtdinen ana-
lyysi sekd hypoteesittomuus. (Eskola & Suoranta 1998, 13-24; Hirsijirvi, Remes &
Sajavaara 1997, 165; Syrjala 1994, 10-15.)
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Tutkimuslinja: Tutkimuksemme tutkimuslinjana on subjektiivisuus, jossa tirkeimpana
tiedonhankkijana toimivat tutkijat itse eli me pro gradun -tyon tekijit. Subjektiivisessa
tutkimuslinjassa tutkittavan ilmion lahelle paidseminen edellyttdd toimivaa vuorovaiku-
tussuhdetta tutkijoiden ja tutkittavien vilille, jolloin kumpaakin osapuolta tulee koh-
della subjektiivisina, tuntevina henkil6ina, eikd pelkistiin objekteina. Tarkoituk-
senamme ei ole pysytelld kaukana haastateltavasta, vaan haluamme osallistua tilantee-
siaan myos omiin kokemuksiimme. Tutkijoina emme saa kuitenkaan vaikuttaa tutki-
muksen lopputulokseen, minké vuoksi pidattiydymme ilmaisemasta omia ennakkoké-

sityksidamme ja toiveitamme. (Eskola & Suoranta 1998, 16-18; Syrjéld 1994, 14.)

Tutkittavien henkildiden mddrd ja harkinnanvaraisuus: Tutkimuksemme tutkittavien
henkil6iden mééri on pieni silld varsinainen aineistomme koostuu vain yhden henki-
16n, joukkueen padvalmentajan haastattelusta. Kaiken kaikkiaan koko tutkimusprojek-
tin tutkittavana oli 22 pelaajaa ja kolme valmentajaa. Kyseessd on tarkan harkinnan
tuloksena 16ydetty ryhmi, joka taytti Rovion (2002) asettamat kriteerit tutkimusjouk-
kueelle sekd ryhmén vetidjille, padvalmentajalle. Seka pddvalmentaja ettd joukkueen
pelaajat suostuivat vapaaehtoisesti mukaan tutkimukseen (Eskola & Suoranta 1998,
18). Rovio (2002) perustelee tutkittavista saadun aineistonsa tieteellisyyttd laadun, ei

midran perusteella.

Aineiston hankinta ja muoto: Aineistonhankintamenetelmé@mme oli strukturoimaton
teemahaastattelu, jonka avulla pyrimme selvittdméin pddvalmentajan ajatuksia tutki-

musongelmastamme. Aineisto on ilmiasultaan 1dhinné tekstid ja luonnollista kieltid

(Eskola & Suoranta 1998, 15-16).

Aineistoldhtoinen analyysi: Tutkimuksemme eteni aineistoldhtoisestii ndkokulmasta
mik3 on my6s yksi tyyppipiirre laadulliselle tutkimukselle. Aineistoldhtdisessd analyy-
sissd tutkijat voivat 1dhted liikkeelle mahdollisimman puhtaalta poydiltd ilman
esiolettamuksia, jolloin teoria rakentuu empiirisesti aineistosta lidhtien, ikdén kuin
alhaalta ylospain. Téllaisessa analyysissd on oleellista rajata aineistoa mielekkédsti,
ettei se paisu liikaa heikentéden tutkimuksen syvillisté tarkastelua. (Eskola & Suoranta
1998, 19.) Tutkimusongelma tarkentuu joustavasti tutkimuksen edetesséd, miké

mahdollistaa myos tutkimuksen toteutuksen ja tavoitteiden muuttumisen todellisen
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myds tutkimuksen toteutuksen ja tavoitteiden muuttumisen todellisen tilanteen mukai-
seksi (Hirsjarvi ym. 1997, 165; Syrjdld 1994, 14-15). Tutkimuksemme léhti liikkeelle

aineiston keruusta, joka pohjautui yksilon tavoitteenasettelun periaatteisiin joukkuela-
jissa. Emme tienneet vield aineistonkeruuvaiheessa tutkimuksemme tarkkoja teemoja,

vaan ne selkiytyivét aineiston késittelyn myota.

Hypoteesittomuus: Koska emme tienneet tutkimuksen alkuvaiheessa tdsmaillista tutki-
mustehtdvaimme, emme myodskidn luoneet varsinaisia ennakko-olettamuksia, hypo-
teeseja tutkimustuloksista. Eskolan ja Suorannan (1998, 19-20) seké Syrjildn (1994,
16) mukaan laadulliselle tutkimuksen yksi tyyppipiirre on juuri tutkimuksen hypo-
teesittomuus. Tutkimuksen tarkoituksena on ennemminkin yllttd4 ja opettaa tutkijalle
Jjotain uutta, kuin todistaa ennalta asetetut hypoteesit todeksi. Aineiston tarkoituksena
on vauhdittaa tutkijaa keksimé#in omia tyohypoteeseja ja 10ytad uusia ndkokulmia en-

tisten rinnalle.

4.2 Kohderyhmi

Tutkimuksemme kohderyhmi méérdytyi Rovion (2002) viitoskirjatutkimuksen mu-
kaan, joten me emme pystyneet vaikuttamaan ryhmén valintaan. Tutkimusryhmésti
valitsimme varsinaiseksi tutkimuskohteeksemme joukkueen kokeneen péivalmentajan.
Hin pohti kisityksidin yksilon tavoitteenasettelusta joukkuelajissa tutkimuskohteena
olleen ryhmin kautta. Pdévalmentajalla on itselldéin pelikokemusta jidkiekosta ja val-
mennuskokemusta eri ikdisten jidkiekkoilijoiden parissa kaikkiaan noin 15 vuoden
ajalta. Tdmén liséksi hin on suorittanut korkeimman suomalaisen jdékiekkovalmenta-
jatutkinnon. Koulutukseltaan hin on liikuntatieteiden maisteri ja tyoskentelee tilla

hetkelld paatoimisesti liikunnanopettajana.

Tutkittava ryhmi oli Keski-Suomalainen juniorijaikiekkojoukkue, johon kuului 22
pelaajaa ja 2 muuta valmentajaa haastattelemamme padvalmentajan liséksi. Osa jouk-
kueen pelaajista oli pelannut yhdessd aikaisemmin varhaisemmissa ikdluokissa, osa
pelaajista tuli uutena mukaan joukkueeseen tutkimuksen kédynnistyessi. Joukkueen

pidvalmentaja ja maalivahtivalmentaja olivat valmentaneet yhdessé pelanneita pelaajia
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vuoden verran ennen tutkimuksen alkua. Sen sijaan kolmas valmentaja tuli mukaan
joukkueeseen tutkimuksen alkaessa, eikd hinelld ollut aiempaa yhteistyokokemusta
niin pelaajien kuin toisten valmentajien kanssa. Kyseessi oli siis uusi joukkue, jolla ei

ollut aiempaa yhteistyoti téllaisessa kokoonpanossa.

4.3 Aineiston hankinta

Paidyimme kerddméén tutkimuksemme aineiston teemahaastattelulla, koska kirjalli-
suudesta (Hirsjiarvi ym. 1997, 200-208; Eskola & Suoranta 1998, 87) saamamme poh-
jatietojen mukaan sen avulla saisimme joustavasti ja ihmislaheisesti riittdvén paljon
tietoa tutkimusongelmastamme. Lisdksi haastattelussa on mahdollisuus tarkentaa ja
syventdi niitd aihealueita, jotka jadvit epéselviksi tai vaikuttavat mielestimme mie-
lenkiintoisimmilta tutkimusongelmaamme ajatellen. Myos tutkija Rovio neuvoi meité
kerdsimién aineistomme joko observoimalla pelaajia ja haastattelemalla heiti tai joko
niin ettd, haastattelisimme myos padvalmentajaa. Mielestimme teemahaastattelu vai-
kutti meille ajankaytollisesti parhaimmalta vaihtoehdolta, mink# seurauksena emme
kéyttineet observointia vaan keskityimme pelkéstddn padavalmentajan teemahaastatte-
luihin. Tutkimuksemme aineisto koostuukin padvalmentajan kahdesta teemahaastatte-
lusta (ks. liite 1 ja 2 teemahaastattelurungot), jotka toteutimme 24.3.2000 ja

12.10.2000 Jyviskylidn litkuntatieteellisen tiedekunnan seminaarihuoneessa.

Tutkija Rovio oli kanssamme haastattelemassa padvalmentajaa. Hanen aiempi haastat-
telukokemuksensa ja ldsndolonsa lisdsivit turvallisuutta ja toivat varmuutta tilantee-
seen. Lisiksi kolmen tutkijan osallistuminen haastatteluun piti ylli leppoisaa, mutta
samalla luottamuksellista tunnelmaa haastateltavan ja haastattelijoiden vililld. Tata
pidetiin keskeisenid osana onnistunutta teemahaastattelua (Eskola & Suoranta 1998,

94).

Ainutlaatuisen tilanteen vuoksi videoimme teemahaastattelut, jotta pystyisimme hyo-
dyntédméién aineistoa jatkokasittelyssd. Jarjestimme videoinnin niin, ettd laitoimme
videokameran kuvaamaan haastateltavaa noin kolmen metrin etiisyydelté taataksemme

dinen kuuluvuuden videonauhalla. Tottuneena videon kiyttdjanid pddvalmentaja kertoi,
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ettei video héirinnyt héntd milldsan muotoa haastattelun aikana, vaan itse asiassa hén
unohti koko videokameran olemassaolon keskustelun tiimellyksessa. Kaiken kaikkiaan
teemahaastatteluista kertyi nauhoitettua materiaalia ensimmdiselld kerralla kaksi tuntia

ja 10 minuuttia ja toiselle kerralla tasan kolme tuntia.

Videoitujen teemahaastattelun lisiksi kerdsimme aineistoa keskustelemalla paaval-

mentajan kanssa hidnen ndkemyksistdédn yksilon tavoiteohjelman soveltuvuudesta kou-
Iumaailmaan (10.2.2000). Té4std keskustelusta meilld on materiaalina ainoastaan muis-
tiinpanot, joihin tukeutuen voimme miettid ohjelman soveltuvuutta omille liikuntatun-

neillemme. Palaamme asiaan pohdinnassa.

Tutkimuksemme tulososiossa on myds muutama aihetta havainnollistava esimerkkita-
paus Rovion (2002) viitoskirja-aineistosta. Koska meidén aineistostamme ei 16ytynyt

tarvitsemiamme esimerkkejé, hyddynsimme Rovion aineistoa.

4.4 Aineiston késittely

Aineiston kisittelyvaiheessa katsoimme haastattelut videonauhalta ja teimme niistd
ylimalkaisia muistiinpanoja merkaten ylos aikoja, milloin késiteltiin mitéikin aihetta.
Ensimmadinen haastattelu jaettiin kahteen osaan ajallisesti. Kumpikin meisté perehtyi
omaan puolikkaaseen nauhasta syvillisemmin litteroimalla tekstin mahdollisimman
sanatarkasti vivahteet séilyttden. Niin pystyimme jakamaan tyoméairdsd keskendmme ja
palaamaan péddvalmentajan lausuntoihin toistuvasti tutkimuksen aikana. Jalkimmdiises-
s# haastattelussa pystyimme jakamaan aineiston suoraan litteroitavaksi omien aihealu-
eiden mukaan, koska haastattelimme padvalmentajaa ensin kaytantoon liittyvisté asi-
oista ja myohemmin keskityimme palautteenantoon. Kaiken kaikkiaan litteroitua teks-

tid koostui noin 50 konekirjoitettua sivua.

Tutkimuksemme alusta asti oli selvill4, ettid tutkimusongelmamme kisittelee tavoit-
teenasetteluohjelman toteutumista vain yksilon kannalta. Sen vuoksi pyrimme huomi-
oimaan yksilon merkityksen jo teemahaastatteluvaiheessa. Toki vililld huomasimme

keskustelun menevin sivuraiteille, jolloin kéasittelimme aihetta myds koko joukkueen
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tasolla, mutta rajasimme ndmi kohdat pois aineistoa kisiteltdessd. Liséksi rajasimme

aineistosta pois mielenkiintoisiakin yksil6tapauksia tavoitteenasetteluohjelman toteu-
tumisesta ja epdonnistumisesta, koska syvillisempi perehtyminen niihin olisi vaatinut
vield paljon enemmaén aikaa ja paneutumista pelaajan tuntemiseen. Niin ollen syvilli-

sempi paneutuminen ei olisi ollut mahdollista pro gradu -tutkielman puitteissa.

Aineiston rajaamisen jilkeen siirryimme analyysivaiheeseen. Kdytimme analyysimene-
telmind Eskolan ja Suorannan (1998, 161-162; 175-182) esittamii teemoittelua, jossa
aineisto pilkotaan pienempiin, tutkimusongelmaa valaiseviin teema-alueisiin.
Teemoittelu soveltuu hyvin kéytédnnoéllisen tutkimusongelman ratkaisemiseen.
Vertailemalla tiettyjen teemojen esiintymisté ja ilmenemisti aineistossa 10ysimme
tutkimuksemme péiteema-alueet. Néit4 olivat yksittidisen pelaajan roolin 16ytyminen,
itsetuntemus, valmentaja-pelaaja tuntemus, psyykkisen puolen huomioon ottaminen
valmentamisessa, palautteen-antamisen merkitys, skeeman purkaminen, vahvuuksien
kautta valmentaminen sekéd muita kidytinnossid huomioitavia seikkoja
valmentamisessa.

Huomasimme aineistoa kertyneen hyvin runsaasti monelta eri osa-alueelta. Jotta pys-
tyimme hallitsemaan aineistomme paremmin, pditimme jisentdd teemoja suurempien
kokonaisuuksien alle. Suurin hankaluus oli 16ytd4 kokonaisuuksille oikeansuuntaiset
teemat, otsikot, koska kaikki asiat tuntuivat liittyvin toisiinsa tavalla tai toisella. Pit-
kéan harkinnan ja asioiden pyorittelyn jilkeen 16ysimme kuitenkin tutkimuksemme
péditeemat, tuplasuppilomallin kolme ellipsié, joita ovat kokonaisvaltainen valmenta-
minen, palautteenanto tavoiteohjelman tukemiseksi sekd kéytinndssd huomioitavat
seikat yksilon tavoiteohjelmassa. Késittelemme néiitéd pasiteemoja tulososiossa, jossa
teoria ja empiria kulkevat teemoittelulle tyypillisesti tiukassa vuorovaikutussuhteessa

toisiinsa nihden (Eskola & Suoranta 1998, 176).

Aineistomme tulkinta etenee fenomenologiselle menetelmille ominaiseen induktiivi-
seen (yksittdisestd yleiseen) tyyliin, jossa kisittelemme ensin yksittdistd tapausta ilman
etukiteisoletuksia. Yksittdisen tapauksen (meilld jadkiekkojoukkue) avulla pyrimme
tunnistamaan ilmion (yksilon tavoitteenasetteluohjelma) ja syventdaméién tietdmystam-

me siitd (Eskola & Suoranta 1998, 147-148).
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Yhdymme Eskolan ja Suorannan (1998, 146) toteamukseen laadullisen aineiston tul-
kinnan vaikeudesta. Perehdyttydmme aineistoomme térmésimme Sulkusen (1990; te-
oksessa Eskola & Suoranta 1998, 146) esittamisté tulkintaa koskevista ongelmista en-
sinnikin siihen, ettd litteroidut padvalmentajan ajatukset olivat hyvin pitkié ja moni-
muotoisia, jolloin niiden ymmértdminen oli vaivalloista. Toisinaan pdidvalmentaja ker-
toi haastattelussa jotain juttua, kun hinen ajatuksensa katkesi yhtékkii ja lauseen lop-
puosa jdi tutkijalle arvauksen varaan. Toisinaan taas lauseet olivat taydellisid loppuun
asti, mutta niissd toistui sama asia moneen kertaan hieman eri tavalla, jolloin me

saimme jdlleen pohtia, mitd pafivalmentaja todellisuudessa sanoi ja tarkoitti.

Sulkunen (1990: teoksessa Eskola & Suoranta 1998, 146) mainitsee aineiston tulkin-
nassa yhdeksi vaikeudeksi myds aineiston laajuuden, miki ilmeni myds meidén koh-
dallamme. Vaikein tehtdvimme olikin valita, mitd asioita ja miten syviéllisesti halu-
amme nostaa esiin. Sulkusen (1990: teoksessa Eskola & Suoranta 1998, 146) mukaan
tutkijan ja tutkittavan on ajoittain vaikea ymmartéé toistensa kieltd, mikéli asiayhteys
ei ole molemmille selvilld. Laajasta aineistosta huolimatta vaikeutenamme ei juurikaan
ollut ymmartis valmentajan kéyttamai jatikiekkoslangia siséltiavid kielté, koska sanas-
to oli tuttua meille molemmille oman joukkueurheilutaustan ansiosta. Pystyimme tul-

kitsemaan ilmaisut hyvin my6s lukijalle ymmérrettdviin muotoon.

4.5 Luotettavuus

Luotettavuus laadullisessa tutkimuksessa eroaa méadrillisen tutkimuksen luotettavuu-
den maédrittelyisté kasitteiden suhteen. Perinteisid méérillisen tutkimuksen reliabili-
teetti ja validiteetti —késitteitd ei voida sellaisenaan kayttdd laadullisen tutkimuksen
luotettavuuden arvioinnissa. Naiden kisitteiden sijasta voidaan kayttdd termeja uskot-
tavuus ja siirrettdvyys. Uskottavuus kertoo tutkijan késitteellistysten ja tulkintojen vas-
taavuudesta tutkittavien késitysten kanssa ja siirrettdvyys saatujen havaintojen sovel-
tamisesta toiseen tapaukseen siltid osin kun se on ihmisten erilaisuuden kanssa toimies-

samme mahdollista. (Eskola & Suoranta 1998, 211-213.)

Laadullisen tutkimuksen yksi ominaisuus on, ettei sen pohjalta ole tarkoitus tehdi sa-

malla tavalla empiirisesti yleistettdavid padtelmié kuin tilastollisessa tutkimuksessa.
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Keskeisti laadullisessa tutkimuksessa on paikallinen selittdminen ja aineistosta tehdyt
tulkinnat, eiki aineiston koko ja siité lasketut tunnusluvut. Oleellista on, ettd yleistet-
tdvyys pitee mahdollisimman hyvin hankittuun tutkimusaineistoon ja etta siitd tehdyt
tulkinnat ovat kestivii ja syvid. (Eskola & Suoranta 1998, 66-68; Syrjild 1994, 17.)
Meidin tutkimuksemme tarkoituksena oli 16ytidd valmentajan kokemuksista ideoita
yksilon tavoitteenasetteluohjelman toteutuksesta, joita voidaan soveltaa toisenlaiseen

ympéristoon, kuten koulun liikuntatunneille.

Laadulliselle tutkimukselle on tyypillistd suhteellisen pieni tapausmairi. Aineiston
koolla ei ole merkitystd, kysymys on aina tapauksesta (Eskola & Suoranta 1998, 60-
62). Vaikka tutkimuksemme perustuu vain yhden henkilon (padvalmentajan) haastatte-
luista koostuvaan aineistoon, koemme hinen toimivan peilind suuremman joukon tun-
temuksiin ja kokemuksiin. Valmentaja heijastaa meille joukkueensa ja yksittédisten
pelaajien koettua todellisuutta ja tuntemuksia. Hin on se henkild, joka on padssyt la-
hemmdéksi pelaajien maailmaa kuin kukaan meisté tutkijoista. Vaikka kyseessa on yk-
sittdinen joukkue, voi pddvalmentaja mahdollisesti heijastaa meille myds muiden vas-
taavanlaisten ryhmien todellisuutta (siirrettdvyys). Myos hénen vankka valmentajako-
kemuksensa lisdd aineiston luotettavuutta. Meille se toi turvallisen olon pohtiessamme
sitd, onko yhden henkilon haastatteluista koostuva aineisto riittdvéan antoisa ja mielen-
kiintoinen. My®s kohderyhméni toiminut joukkue oli valmentajan ohella valittu tut-
kimukseen tarkkaa harkintaa kéyttden, mika lisdd myoskin tutkimuksemme luotetta-

vuutta.

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden kannalta tiarkeimpié arvioitavia tekijoita
ovat tutkija ja erityisesti hinen toimintansa. Tutkija on itse kaikessa subjektiivisuudes-
saan tutkimuksen tirkein tutkimusvéline. (Eskola & Suoranta 1998, 211-212.) Tutkija
ja tutkittava ovat laheisessd vuorovaikutussuhteessa keskenéén. Tutkijan on tiedostet-
tava oma ldheinen asemansa ja sen mahdollinen vaikutus tutkimuksen erilaisiin tilan-
teisiin. Objektiivisuus syntyy oman subjektiivisuuden tunnistamisesta (Eskola & Suo-

ranta 1998, 17).

Tutkimuksessamme subjektiivisuus nékyy kaikissa tutkimuksen vaiheissa, esimerkiksi

aineiston rajaamisessa ja kasittelyssi. Aineiston rajaamiseen on luonnollisesti vaikut-
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tanut meiddn molempien tutkijoiden taustat ja mielenkiinnon kohteet eli meidén sub-
jektiivisuutemme tutkimusta kohtaan. Olemme pureutuneet erityisesti niihin aineistos-
ta nousseisiin teemoihin, jotka ovat meidin nikemyksemme mukaan téirkeité ja huo-
mioon otettavia seikkoja yksilon tavoiteohjelmaa ajatellen. Tami voi toisaalta olla yksi
tutkimuksemme luotettavuutta heikentévi tekijd. Joukkueurheilijoina emme ole vilt-
tamdttd tiedostaneet kaikkia nékokulmia aiheen rajaamisessa, joita esimerkiksi yksilo-
lajin edustaja voisi havaita aineistosta. Vaikka pyrimmekin olemaan hyvin avoimia
aineistoa kohtaan, voi taustamme silti vaikuttaa valintoihimme tiedostamattomasti
heikentien tutkimuksen objektiivisuutta. Subjektiivisuuden etsiminen nikyy myos
omien kokemustemme peilaamisena aineiston kasittelyssd. Pddavalmentajan kertomat
kokemukset herittivit meissd omien kokemustemme pohjalta tunteita ja ajatuksia,
joista kerromme muutaman esimerkin tulosten yhteydessid. Omien kokemusten pei-
laaminen aineistoon laajentaa ilmion esiintyvyyttd ja antaa néin ollen sille my6s lisda
uskottavuutta. Ilman omia kokemuksia ja taustatietoa voisi tutkimuksemme subjektii-
visuus olla entistd hatarampaa. Kaiken kaikkiaan tutkimuksen subjektiivisuus on hyvin
vaikeasti miellettivd asia ja sen pohtiminen vaatii paljon. Olemme pyrkineet toteutta-
maan subjektiivisuutta siind madrin kuin se on meidén tiedoillamme ollut mahdollista.
Jokaisen lukijan voi itse tulkita onko subjektiivisuutemme tuottanut riittdvésti objek-

tiivisuutta.

Aineiston laatua voidaan etukiteen parantaa laatimalla hyvi haastattelurunko. Valittuja
teemoja syventivid kysymyksid on hyodyllistd miettid etukéteen. (Hirsjdrvi & Hurme
2000, 184.) Mietimme etukiteen haastatteluihin keskeisid ja tirkeitd teemoja ja poh-
dimme my6s mahdollisia teemoja syventivid kysymyksia (ks. liite 1 ja 2, teemahaas-
tattelurungot). Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta lisdd my0s aineiston tuottamisen
olosuhteiden kuvaaminen (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2000, 214). Olemme pyrki-
neet kertomaan haastatteluolosuhteista kappaleessa ”Aineiston hankinta” (4.3). Hirs-
jdrven ym. (2000, 215) mukaan myos suorien haastatteluotteiden kiyttdminen tekstisséd
auttaa lukijaa ymmaértamaén tutkijan tulkintoja. Sijoitimme tekstiin suoria lainauksia
padvalmentajan haastatteluista kertomaan tulkintamme perusteista ja eldvoittdimain

tekstid.
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Haastattelussa myos tutkija osallistuu aktiivisesti aineiston tuottamiseen (Eskola &
Suoranta 1998, 216). Reliabiliteettia (uskottavuutta) lisdi se, ettd kaksi arvioitsijaa
paityy keskustelemalla yksimielisyyteen mahdollisesti jopa keskustellen tutkittavan
kanssa. Tietoa keridttidessd, esimerkiksi haastattelemalla, kyse on tutkijan tulkinnoista,
hénen kasitteistdstédin, johon tutkittavien kisityksid yritetddn sovittaa. (Hirsjarvi &
Hurme 2000 184, 189.) Teemahaastattelut olivat kummallakin kerroilla osittain eridin-
laisia keskustelutilaisuuksia, joissa ymmértdmattomyyden koittaessa asiaa yritettiin
selventdd keskustelemalla. Epéselvyyttd haastattelijoiden ja haastateltavan tulkinnan
sekd kiytettyjen késitteiden vilille jdi mahdollisimman vihin. Tutkija Rovion ja pdi-
valmentajan tiiviin kanssakdymisen seurauksena tutkimuksessa kaytetty kisitteist6 oli
mielestimme selvii pidvalmentajalle ja vastavuoroisesti jadkiekkotermisto oli meille

harrastustemme kautta tuttua.

Tutkijatriangulaatiossa ilmi6ta tutkii useampi tutkija. Useamman tutkijan kaytto tuo
tutkimukseen lisd4 uusia ja usein oleellisia nakokulmia. (Eskola & Suoranta 1998, 71.)
Me gradun tekijét, Kati ja Jari, muodostimme témén tutkimuksen pééasiallisen tutki-
jatriangulaation. Pohdimme ja ratkaisimme asioita yhdessi omista ndkokulmistamme
katsoen. Kolmannen néikokulman tarjosi erityisesti haastatteluissa ja niiden teemojen
pohdinnassa tutkija Rovio. Tutkijatriangulaatiota tdydensi entisestdéin tydnohjaajamme
Taru Lintunen lukemalla tuottamaamme tekstia ja antamalla siitd palautetta.
Keskustelimme asioista paljon ja nédin pyrimme péiseméin tulkinnoissamme
mahdollisimman l3helle ilmion todellisuutta. Tutkijatriangulaatio on Eskolan (1998,

71) mukaan kéyttokelpoinen viline laadullisessa tutkimuksessa.

Tutkittaessa yksilon tavoiteohjelman toteuttamista joukkueessa herdd kysymys, miké
olisi paras tapa tutkia tétd ilmictd? Toteutimme tutkimuksemme aineistoléhtdisesti
nikokulmasta, jossa kerfisimme ensin aineiston ja vasta sitten perehdyimme meité eri-
tyisesti kiinnostaviin aiheisiin ja niiden teoriapuoleen. Aineistoldhtdinen tutkimustapa
ei sindlldédn ollut tutkimuksemme Iuotettavuutta heikentéva tekijd, mutta perehtymat-
tomyytemme tutkimuksen taustaan ennen teemahaastatteluja olisi koitunut kompastus-
kiveksemme ilman tutkija Roviota. Mikili hén ei olisi ollut mukana teemahaastatte-
luissa ja niiden valmisteluissa, ilmidtdmme selittdvét teemat olisivat jddneet 10ytymiéit-

td. Meilld ei ollut vield haastatteluvaiheessa riittivisti tietoa teoriaosuudesta, minki
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vuoksi itsendinen teemahaastattelun toteuttaminen ei olisi ollut mahdollista. Teema-
haastattelun toteuttaminen edellyttds etukiteissuunnittelua ja perehtyneisyytti tutki-
muksen taustaan, jonka pohjalta voidaan tehda tutkittavaa ilmiotd koskevia paitelmia

(Hirsjarvi & Hurme 2000, 65-66).

Hirsjarven ja Hurmeen (2000, 184) mukaan aineisto kannattaa litteroida mahdollisim-
man nopeasti haastattelun jalkeen. My®0s télté osin olisimme voineet parantaa tutki-
muksemme luotettavuutta, koska litteroimme haastattelut vasta myohemmin. Litte-
roinnin laatua parantaa kahden eri litteroitsijan kiytto, joiden tulkintoja vertaillaan.
(Hirsjarvi & Hurme 2000, 184.) Pdadyimme analysoimaan tutkimuksemme aineiston
kahdessa eri osassa niin, ettd kumpikin meist4 litteroi oman osansa haastatteluista.

Tama helpotti kdytinnossa aineiston kasittelyd, mutta vihensi samalla luotettavuutta.



30

5 TUTKIMUSTEHTAVA

Tutkimustehtdvindmme oli tarkastella kokeneen jdikiekkovalmentajan nikemyksid
yksilon tavoitteenasetteluohjelman toteuttamisesta joukkuelajissa. Tavoitteenamme oli
selvittdd, mitd kdytdnnon asioita valmentajan mielestd on syytd huomioida tavoit-

teenasetteluohjelmaa toteutettaessa.
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6 KOKONAISVALTAINEN VALMENTAMINEN

Tutkimusjoukkueen péidvalmentajan kahteen teemahaastatteluun pohjautuvasta aineis-
tostamme nousee esille kolme suurempaa kokonaisuutta, tuplasuppilomallin ellipsit,
jotka vastaavat mielestdimme tutkimustehtividmme. Nidmi ovat kokonaisvaltainen
valmentaminen, palauutteenanto tavoiteohjelman tukemiseksi ja tavoitteiden laatimi-
sessa huomioitavat seikat. Seuraavissa kolmessa pdaluvuissa késittelemme vuoropuhe-
luna aineiston, tutkimuksien, kirjallisuuden ja oman pohdinnan kautta edelld mainittuja

kokonaisuuksia.

Koko teemahaastatteluaineistostamme kiy ilmi, ettd tutkimusjoukkueemme valmenta-
jan perusideologiana on kohdata nuori jadkiekkoilija mahdollisimman kokonaisvaltai-
sesti. Valmentaja kertoo molemmissa teemahaastatteluissa lukuisia eri esimerkkeja
siitd, kuinka tirkedd nuoren valmentamisessa on huomioida fyysisten ominaisuuksien
lisédksi myds nuoren psyykkisen kehityksen taso. Ilman kokonaisvaltaista pelaajan tun-
temista on hyvin vaikeaa ymmirtdi esimerkiksi sitd, miksi joku pelaaja ei syotd omalle
joukkuetoverille, vaikka tdmd olisi paljon varmemmassa maalintekotilanteessa kuin
itse on. Tai toisaalta voi olla tdysi mahdottomuus ymmaértii sitd, miksi joku pelaaja ei
motivoidu harjoittelemaan punttisalilla enemmén nopeutta voiman sijasta, vaikka se
olisi hanelle fysiikalleen paljon tirkedmpéd. Pelaajan henkilokohtaisen kehityksen
esteend voi olla mitd moninaisemmat syyt, ei pelkastdin taktiikan ymméartimattomyys

tai motivaation puute.

" Toimivassa valmennussuhteessa valmentajan on ymmdrrettavd pelaajan maa-
ilmankuvaa ja hénelld on oltava pelaajan kokonaissuoritusta hahmottavaa ti-
lannetajua.” (Valmentajan teemahaastattelu 2)

Liikuntapsykologisessa kirjallisuudessa (Kalliopuska, Nykinen ja Miettinen 1996,
143-144; Lampikoski & Miettinen 1999, 45-48; Lintunen 1988; Puhakainen 1995;
Roponen & Jarvinen 1997) pidetién tirkeédna sité, ettd sekd nuoria ettd vanhempia
urheilijoita kisitelldan ihmisind kokonaisvaltaisesti. Kokonaisvaltaisessa valmentami-
sessa huomioidaan ihminen niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisesti (Lintunen
1988), miki tarkoittaa samaa kuin kokonaisvaltainen ihmisen huomiointi kehollisesti,

tajunnallisesti ja situationaalisesti eli elaméntilanteellisesti (Puhakainen 1995, 26-27).



32

Eri kisitteistd huolimatta kokonaisvaltaisessa valmentamisessa on kyse siita, ettd val-
mentaja nikee kunkin pelaajan ihmiseni, jolla on urheilueldmén lisdksi usein yhté tir-
ked yksityiselama perheineen, ystdvineen, téineen, opiskeluineen ja harrastuksineen.
Tdmén valmennustyylin ldhtokohtana ei ole urheilulaji vaan ihminen, jolloin valmen-
nus on syytd ndhdéd ihmistyona, missé kaikki vaikuttaa kaikkeen. Kokonaisvaltaisesti
toimiva valmentaja koetaan my0s urheilijoiden auttajana, keskustelukumppanina ja
ohjaajana, joka pyrkii tukemaan nuoren ihmisen kasvua ja kehitystéd. (Kalliopuska ym.

1996, 143-144; Lampikoski & Miettinen 1999, 45-48.)

6.1 Pelaajaldhtoisyys

Yksi keino toteuttaa yksilon kokonaisvaltaista huomiointia on pelaajaldhtdisyys. Suo-
messa valmennuskulttuuri on ollut perinteisesti hyvin valmentajaléhtoisté, autoritadris-
td, jolle ominaisia piirteitd ovat kaskyttaminen, haukkuminen ja rankaiseminen (Kal-
liopuska ym. 1996, 146; valmentajan teemahaastattelu 2). T4llaisessa valmennuksessa
pelaajat harjoittelevat vain niit4 juttuja, mitd valmentajat kiskevat ja mikili valmentaja
ei esimerkiksi jostain syystd ilmaannu harjoituspaikalle, eivit pelaajat osaa aloittaa
harjoitusta omatoimisesti. He odottavat silmit pyoreind harjoitusten alkua niin kauan,
kunnes valmentaja saapuu paikalle kertomaan viisaita ja ihmeellisid ohjeita harjoitte-

lusta. (Lintunen 1988; Valmentajan teemahaastattelut 1 ja 2.)

Tutkimusjoukkueessamme toteutettavan tavoitteenasetteluohjelman tarkoituksena oli
irtautua autoritdérisestd valmennuksesta ja keskittya kokonaisvaltaiseen pelaajan huo-
miointiin pelaajaléhtdisen valmennustyylin avulla. Mukaillen Hétosen (1996, 3) mééri-
telmid opiskelijakeskeisyydestid voimme todeta: ”Pelaajalidhtoisyys merkitsee sitd, ettd
pelaajan edellytykset, aikaisemmat tiedot ja taidot sekd kokemus otetaan huomioon ja
ettd pelaajalla on mahdollisuus vaikuttaa hinti koskeviin pdétoksiin. Pelaajalahtoisyys
merkitsee erityisesti pelaajan yksilollisten kokemusten, yksilollisten harjoitustyylien ja
erojen huomioonottavia ratkaisuja.” Tutkimusjoukkueemme valmentaja késittad pelaa-

jalahtdisyyden seuraavasti:
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"Pelaajaldhtoisyys ei suinkaan ole pelkdstddn sitd, ettd valmentaja juttelee pe-
laajan kanssa. Sillon sulla on vasta edellytykset ldhted sinne pelaajan maail-
maan. Mun mielestd pelaajalihtoisyydessd valmentajan on oleellista hahmottaa
ihan ensimmdiseksi se, mitd pelaaja ajattelee ja millaisia ajatusrakenteita silld
on omasta onnistumisesta ja pelaamisesta. Keskusteluissa ei kannata johdattaa
pelaajaa aluksi, vaan kuunnella sitd, mitd hdn sanoo itse. Yksilontavoiteohjel-
man kannalta on jdrkevdd keskittyd pelaajan maailmankuvaan ja ldhted siitd
eteenpdin.” (Valmentajan teemahaastattelut 1 ja 2.)

Valmentaja perustelee pelaajalihtoistd valmennustyylid sillé, ettd se on hénen mieles-
tddn inhimillinen ja luonteva tapa tutustua omiin pelaajiinsa. Pelaajaldhtoisyys mah-
dollistaa nuoren kohtaamisen yksiloni ja persoonana, joka on opittava tuntemaan ja
tiedostamaan kokonaisuutena ennen kuin fyysinen ja psyykkinen kehitys mahdollistu-
vat. T4dlloin kunkin yksil6llisid ominaisuuksia yritetézn kartoittaa mahdollisimman
perusteellisesti. Yksilon henkilokohtaisten tavoitteiden onnistunut laatiminen edellyt-

tdd valmentajan mukaan pelaajaléhtoisyytta.

" Jotta pelaajaliihtoisyys on toteutettavissa, vaatii se yksilon ajatusmaailman
tunnistamista ja kehittymistd itseohjautuvuuteen.” (Valmentajan teemahaastatte-
lu2)

Toiseksi, pelaajaldhtdinen valmentaminen siirtidéd vastuuta omasta kehityksestid enem-
min nuorelle itselleen, miké auttaa tétd kehittymién itseohjautuvammaksi pelaajaksi.

Samalla ymmairrys itseensd vaikuttamiseen kasvaa.

“Tavoitteenasettelussa kannattaa kiinnittdd erityistd huomiota pelaajan itseoh-
Jautuvuuteen ja siihen, ettd pelaaja ymmdrtdd olevansa itse se henkilo, joka pys-
tyy vaikuttamaan parhaiten omiin asioihinsa. Pelaajan on sisdistettavd, mihin
asioihin hdn voi itse vaikuttaa ja mitkd asiat tapahtuvat hdnestd riippumatta.
Hdinen on ymmdirrettdvd, mitd asioihin vaikuttaminen tarkoittaa.” (Valmentajan
teemahaastattelu 2.)

Pelaajan kasvattaminen itseohjautuvuuteen edesauttaa myoskin palautteenannon onnis-

tumista. Kun pelaaja tuntee itsensé, hin voi antaa palautetta itselleen.

”Pelaajaa ei pitdisi tehdd riippuvaiseksi pelkdstddn valmentajan palautteesta.
Pelaaja pitdisi opettaa aistimaan omia tuntemuksia ja analysoimaan omia asioi-
ta ja suorituksia. Itse olen mennyt palautteenannossa tihdn suuntaan. Pelaajan
omat fiilikset ovat tdarkeitd. Hdnet pitdisi opettaa arvioimaan itse omaa suoritus-
taan. Videonauhat omasta ja kentdllisen suorittamisesta voisivat olla keino td-
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han. Ei vain puhuttaisi yleisesti asioista, vaan katsottaisiin videolta omien henki-
lokohtaisten tavoitteiden toteutumista.” (Valmentajan teemahaastattelu 1.)

My6s Lehtinen (1994 teoksessa: Hitonen 1996, 6) korostaa, ettd yksilon on sisiistetti-
Vi ajatus siitd, ettd muutos, kehitys ja oppiminen voivat tapahtua lopulta vain yksilossi
itsessédn, hdnen suostumuksellaan ja hédnen oman aktiivisuutensa my6ti. Témén oival-

taminen auttaa yksilod raivaamaan itse monia oman oppimisen tiell4 olevia esteité.

Valmentaja kokee lisiksi pelaajaldhtoisen valmennustyylin ohjaavan pelaajaa sitoutu-
maan omaan tehtidviinsi joukkueessa, miki auttaa puolestaan joukkuetta menesty-
maéin joukkueena. Samalla kun pelaaja sitoutuu paremmin omaan tehtiviinsi, moti-
voituu hin myds harjoittelemaan entistd ahkerammin. Néin ollen halu ja tarve sitoutu-
miseen on perusteltua. Myos kasvatustieteellisessi etté liikuntapsykologisessa kirjalli-
suudessa (Hétonen 1996, 4-13; Janssen 1999, 55-58; Kalliopuska ym. 1996, 145-151;
Rauste-von Wright & von Wright 1994, 121- 123; Ruohotie 1998, 9-13) on todettu
yksilokeskeisyyden, tai jadkiekosta puhuttaessa pelaajaldht6isyyden, nostavan yksilon

sitoutumista tehtiviin.



Yhteenvetona voimme havainnollistaa pelaajalihtoisen valmennustyylin vaikutukset

yksilon suoritukseen oheisen mallin avulla.
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Harjoittelun laatu paranee
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Kuvio 4. Malli pelaajaldhtoisyyden vaikutuk

6.2 Pelaajaldhtoisyyden toteuttaminen
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Pelaajaldht6isen valmennustyylin toteutuksen 1dhtokohta on luottamuksellinen ja toi-

miva vuorovaikutussuhde pelaajan ja valmentajan vililla.

“Toimivassa valmennussuhteessa on valmentajalla oltava luottamuksellinen

vuorovaikutussuhde pelaajiinsa. Mitd enemmdn me voidaan keskustella asioista,

sitd paremmin sd tunnet pelaajan.” (Valmentajan teemahaastattelut 1 ja 2.)

Valmentajan ndkemyksen mukaan pelaajan tunteminen helpottuu sitd mukaa, mité

luottamuksellisemmaksi vuorovaikutussuhde kehittyy. Joukkueen avoin ilmapiiri ja
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luottamuksellinen suhde rohkaisevat yksittéistd pelaajaa kertomaan valmentajalleen
niin pienistd kuin suuremmistakin ongelmista, jotka saattavat vaivata hidnen suoritta-
mistaan. Pelaajan henkilokohtaisten tavoitteiden kannalta on erittdin tarke#d, ettd val-
mentajalla ja pelaajalla on toimiva vuorovaikutussuhde keskenéin. Sen avulla valmen-
taja voi auttaa pelaajaa asettamaan itselleen tarkoituksenmukaisempia henkilokohtaisia
tavoitteita. Vuorovaikutuksen kehittdmisessd valmentajan tehtivina on vaikuttaa ur-
heilijaan niin, ettd pelaaja ymmartid valmentajan sanoman ja toisaalta taas valmentaja
ymmiértdd pelaajan sanoman. Yhteisymmairryksen kautta syntyy tietoa, johon urheilijan
kehitys voi perustua. Pusa tiivistiddkin “ettei niin vahipatdisti asiaa ole, etteiko siitd
pitédisi puhua ja sithen puuttua” (Pusa: teoksessa Lampikoski & Miettinen 1999, 47).
Yhdymme tidysin valmentajan nikemykseen toimivan vuorovaikutussuhteen merkityk-

sestd pelaajalidhtdisen valmennustyylin toteuttamisessa.

6.2.1 Itsetuntemus ja motivaatiosuuntautuneisuus

Toimivan vuorovaikutussuhteen avulla voi niin pelaaja kuin valmentaja oppia tunte-
maan itsedin paremmin. Itsetuntemusta voidaankin pit44 erdéiné pelaajaléhtoisen val-
mennustyylin edellytyksend, mink# avulla pelaajalle voidaan asettaa juuri héntd moti-
voivia, henkilokohtaisia tavoitteita. Pelaajien motivaatiosuuntautuneisuudessa huomi-
oidaan heidin mini- ja tehtdvisuuntautuneisuus erot sekd se, millaisten tavoitteiden

avulla kukin pelaaja motivoituu harjoittelemaan parhaiten.

Haastattelija: ”Mitd sun on ymmdrrettivd valmentajana pelaajasta? ”

Valmentaja: ”No ainakin se, et kuinka lopputuloshakuinen pelaaja on. Jos sd et
tiedd, mistd se pelaaja motivoituu, ni sun on kylld vaikee auttaa sitd tavoitteiden
asettamisessa. Mun mielestd valmentajan on hyvd tietdd ndistd motivaatiosuun-
tautuneisuusteorioista, niistd on ehdottomasti apua.” (Valmentajan teemahaas-
tattelu 2.)

Weinberg (1996) ja Weinberg & Gould (1995, 315) mainitsevat yhdeksi tavoit-
teenasetteluohjelman ongelmaksi yksilollisyyden huomioimattomuuden. Kun yksilolle
asetetaan tavoitteita joukkueessa, jonka valmentaja ei tunne vield kaikkia pelaajiaan
riittdvéin hyvin, voi ongelmaksi muodostua motivoitumattomat pelaajat. Sen vuoksi on

tirkeda, ettd urheilijoille laaditaan omat tavoiteohjelmat kunkin persoonallisuuden
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mukaan, missd huomioidaan tehtdvé- ja mindsuuntautuneiden urheilijoiden erot. Eri-
laiset urheilijat motivoituvat eri asioista, esimerkiksi tehtivisuuntautunut urheilija
innostuu oman suorituksensa parantamisesta asettamalla suoritus- ja prosessitavoittei-
ta, kun minidsuuntautunut urheilija motivoituu lopputulostavoitteista, jotka koskevat

voittoa ja tappiota. (Weinberg 1996.)

Kéytdnnossi kaikkien pelaajien kohtaaminen yksil6lliselld ajatusmaailmatasolla voi
olla yhdelle valmentajalle ongelmallista. Valmentajakin on vain ihminen, jolla on oma
persoonallisuutensa ja oma motivaatiosuuntautuneisuutensa. Haastattelussamme val-

mentaja pohtikin sitd, miten ns. kakkosvalmentajat voivat auttaa téllaisessa tilanteessa.

>Jokaisella valmentajalla on omassa persoonallisuudessaan sellaisia vahvuus-
alueita, missd hdn toimii helpoimmin. Kun kohtaan sellaisen pelaajan, joka
hahmottaa maailmaa samalla tavalla kuin mind, on minun tapani pyrkid pohti-
maan analyyttisesti pelaajan suorittamista. Niin saan tilanteen usein hallintaan.
Mind pystyn nostamaan ndiden analyyttisten pelaajien itseluottamusta helposti
muutaman palaverin avulla, kun samaan lopputulokseen toiselta valmentajalta
voisi mennd koko kausi.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)

Toisaalta taas joukkueessa on pelaajia, jotka eivit halua suorituksestaan pohdiskelevaa
analyysid, vaan suoraa, selkedd palautetta. Pdsvalmentaja kokee, ettd néihin “ravihe-
vospelaajiin” hén ei pysty vaikuttamaan omalla persoonallaan kovin helposti, vaan
heihin tehoaa paremmin kakkosvalmentajan antama suoraviivainen palaute. Haastatte-

lussa valmentaja pohtiikin sité, pitdisiko heiddn ohjata eri pelaajia eri valmentajilla.

”Ovatko pelaajat tosiaan niin erilaisia, ettd he saisivat eri ihmisiltd paremmin
irti ja viesti menisi perille niin, ettd se koskettaisi tiettyjd pelaajia enemmdn?
Osa kaipaa suoran palautteen, osa ei ja se on tdysin hyvdksyttavdd.” (Valmenta-
Jjan teemahaastattelu 2.)

Valmentajan nékemys pelaajien persoonallisuuseroista on hyvi havainto, koska kaikki
pelaajat eivit sisdistd ohjeita ja palautetta samalla tavalla. Eri valmentajien kédytto voi
olla yksi ratkaisu pelaajien tavoittamiseen. Ihanteellisin tilanne olisi kuitenkin se, etti
yksittdinen valmentaja pystyisi antamaan kaikille pelaajille palautetta ottaen huomioon
kunkin pelaajan persoonallisuuden. Kaytdnnossa timi voi olla kuitenkin vaikeaa, mi-

kili valmentajalla on hyvin syville juurtuneet omat mieltymyksensi.
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6.2.2 Pelaajan ién ja kodin huomioon ottaminen

Pelaajalidhtoisessd valmennustyylissé on luonnollisesti otettava huomioon myds val-
mennettavien ikd. Mikili on kyse aivan nuorista 6-7 -vuotiaista kiekkoilijoista, koros-
tuu heidiin peleissiin erityisen paljon tasapuolisuus ja reilun pelin henki. Sen sijaan C-

junioreilla harjoitukset voivat olla jo totisempia, missé ilmenee jo kilpailullisuutta.

”Pelaajan ikd on huomioitava pelillisesti siind suhteessa, mihin suuntaan jdd-
kiekko on menossa nykydcdn sen ikdisilld: mitd ominaisuuksia tarvitsee korostaa
milloinkin ja miten esimerkiksi fair play nékyy vield 15-vuotiailla. Ikddn liittyen
on oleellista huomioida myds se, mitkd ovat pelaajien tiedot, taidot ja aiemmat
kokemukset itse pelistd. Jotta pelaaja voi kehittyd ja luoda sopivia tavoitteita it-
selleen, on hdnen tiedettdvd mddrdittyd perustietoa pelistd. Ellei hdnelld ole riit-
tavdsti tdtd tietoa, hdnen henkilokohtaiset tavoitteensa voivat olla vdcdrid niin,
ettd pelaaja pelaa koko ajan tiettyjd lainalaisuuksia vastaan, eikd pysty kehitty-
mddn esimerkiksi kiekollisessa pelissd.” (Valmentajan teemahaastattelu 1.)

Selventédikseen ajatustaan riittimittomaésti pelin perustiedosta, valmentaja kertoo esi-
merkin joukkueensa yhdesti taitavasta kiekollisesta pelaajasta, joka pelasi tietdaméttdan

omaa joukkuetta vastaan.

”Hdnen kiekollinen pelinsd oli koko joukkueelle hirmunen pommi, koska hdn
kaytti taitoaan tdysin epdtarkoituksenmukaisesti riskeeraamalla muun joukkueen
menestystd omilla kuvioillaan. Hdnelle ei oltu selvdstikddn aikaisemmin kerrottu
pelin perusideaa, mikd on nopealla syottipelilld etenevd hyokkdys eikd suinkaan
itsendinen kikkailu.” (Valmentajana teemahaastattelu 2.)

Tdmin vuoksi valmentajan mielesté tietopuoli on erés oleellinen asia, mihin yksilén
tavoitteissa on Kkiinnitettdva huomioita. Tietopuolen ohella valmentaja muistuttaa, ettd

nuorilla pelaajilla myds koti vaikuttaa taustalla nuoren kehitykseen.

”Nuorilla pelaajilla kodin vaikutus pelaamiseen ja harrastamiseen on myos
huomioitava. Pelaajat pelaa harjoituksissa vield paljon silld periaatteella, mitd
heille kotona viestitetddn.” (Valmentajan teemahaastattelut 1 ja 2.)

Kalliopuska ym. (1996, 124) ehdottavatkin, ettd nuorten valmentajien ja vanhempien
olisi hyvi sopia yhteiset kasvatukselliset tavoitteet keskeniéin, jotteivit ristiriitaiset ja
epéselvit kayttdytymisvaatimukset himmennyttéisi nuorta urheilijaa ja kuluttaisi tur-

haan tdmén energiaa. Samoin kaikkien valmentajien on tiedostettava keskenéén, milla
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kasvatusperiaatteilla joukkuetta valmennetaan, vaikka kukin valmentaja onkin erilai-
nen persoonaltaan ja ohjaustyyliltdin. (Valmentajan teemahaastattelu 2; Hitonen 1996,

8-9.)

6.3 Pelaajaldhtoisyydelld yksilon roolin 16ytymiseen

Kun pelaajaldhtoisessd valmennustyylissa on pédsty ndin pitkille, ettd on voitu huomi-
oida jo pelaajan erindisié taustatekijoité, on syyti alkaa tarkentamaan yksittdisen pelaa-
jan toimenkuvaa joukkueessa. Téll6in pelaajalle muodostuu kuva siitd, miten hin voi
yksilond auttaa parhaiten joukkuettaan menestymaién. Jotta pelaajalle voidaan asettaa
myohemmin kuvattavat tasmalliset ja selkeit tavoitteet, on hinen ensin sisdistettavi

ns. oma piitehtdvinsi joukkueessa. On tullut aika kartoittaa kunkin pelaajan rooli.

Yleisesti rooli tarkoittaa niiden odotusten kokonaisuutta, jotka suunnataan yksiléén
hénen sosiaalisen asemansa perusteella. Rooliodotusten noudattamisesta palkitaan ja
niistd poikkeamisesta rangaistaan. Roolit alkavat yleensi itseédin toteuttavan ennusteen
tavoin ohjata toimintaa: jos jotakuta pidetiin tietynlaisena, hin alkaa vihitellen tulla
sellaiseksi. Rooliodotukset ja niiden mukainen toiminta vahvistavat toisiaan. (Eskola
1973: teoksessa Jauhiainen & Himberg 1993, 118; Jauhiainen & Himberg 1998, 125.)
Roolilla tarkoitamme seuraavassa yhteydessi vain yksilon tehtdviroolia joukkueessa,

emmeki niinkiddn hinen sosiaalista rooliaan.

Tutkimuskohteena olleessa jaikiekkojoukkueessa padstiin kaytinnossi liikkeelle pe-
laajien roolien kartoittamisessa niin, ettd pelaajat saivat itse maéritelld omia heikkouk-
siaan ja vahvuuksiaan pelaajana. ”Kukaan pelaaja ei ajatellut itsestddn tdysin ristirii-
taisesti valmentajien kanssa” (Valmentajan teemahaastattelu 1), miki oli hyvé 13hto-

kohta roolien 16ytymiselle.

Ryhmiissé roolit perustuvat tehtidvinjakoon, jolloin on mietittavd, millaisia rooleja
toiminta tarvitsee yhteisen padmairan saavuttamiseksi. Jidkiekossa kaikki pelaajat
eivit voi olla hyokk#djid, puolustajia tai maalivahteja, vaan pelaajat on jaettava niin
pelipaikkakohtaisiin kuin taktiikkaan perustuviin rooleihin. Jazkiekossa esiintyvii tak-

tiikkarooleja ovat esimerkiksi alimpana puolustajana pelaaminen, ylin karvaaja, taklaa-



40

ja, kulmatilanteiden ratkoja, vastustajan henkinen drsyttdja, maskimies tai hyokkayk-
sen rakentaja. (Jauhiainen & Eskola 1993, 119-120; Jauhiainen & Himberg 1999,
127)

Se, miten tarvittavat roolit jakautuvat ryhmén jisenille, riippuu:

- jisenten fyysisisté ja psyykkisistd ominaisuuksista, kuten mindkisityksestd,
itsetunnosta, sitoutuneisuudesta ja motivaatiosta,

- jasenen suhteista muihin ryhmaléisiin (yleisesti pidetty) ja

- ryhmén jésenen ulkopuolisista rooleista, jotka vaikuttavat siihen, millaisiin rooleihin
jasen hakeutuu ja millaisia rooleja hénelle tarjotaan.

(Jauhiainen & Eskola 1993, 119-120; Jauhiainen & Himberg 1999, 127.)

Haastattelemamme valmentaja perustelee pelaajan roolin 16ytymisté néin:

" Mielestdni pelaajan on tunnistettava oma roolinsa eli se, minkd tyyppinen pe-
laaja hdn on. Kun pelaajaa motivoidaan harjoitteluun on héinen roolinsa sidot-
tava jo kesdlld talvikauden rooliin, jolloin pelaaja kokee hyétyvinsd harjoitte-
lusta kaikista eniten. Ohjelman alussa meilld ei ollut vield pelaajien roolit selvil-
ld, minkd seurauksena tehtdvddn sitoutuminen oli huonoa.” (Valmentajan tee-
mahaastattelu 1.)

Tehtdviin sitoutuminen voi olla huonoa my®ds siitd syysté, ettd pelaajat eivét arvosta
kaikkia rooleja tasavertaisesti, koska yleensid muistetaan vain maalintekijét ja syottdjét

samalla kun vastustajan iskuja vastaanottaneen maskipelaajan apu unohdetaan.

”C-junioreissa mddrdtyt pelaajat kattoo, kenelle syottid ja milloin. Esimerkiksi
meiddn joukkueessa on loistavia roolisuorittajia, mutta kun tietty pelaaja sattuu
2-1 tilanteessa mddrdtyn pelaajan kanssa takatolpalle, niin hdn laukoo aina,
vaikka ois todenndkoisempdd, ettd me tehtdis maali, jos hdn syottdis. Pelaajista
ndkee, ettd ne kokee tietyn roolin suorittamisen arvokkaampana kuin jonkun toi-
sen. Talloin joku pelaaja ratkaisee tilanteen aina tietylld tavalla silloin, kun joku
tietty pelaaja on kentdlld. Tamd kertoo pelaajien raakuudesta roolipelaamista
kohtaan ja siitd, etteivdit he tiedd vield jddkiekosta riittdvdsti.” (Valmentajan
teemahaastattelu 1.)

Valmentajan tehtdvéné onkin muistuttaa jokaisen yksilon térkeyttd joukkueen menes-
tymisessd, vaikka tunnustus hyvésti tyostd voi maskipelaajasta tuntua tyhjanpéiviiseltd

maalintekijin suosionosoitusten rinnalla (Janssen 1999, 95-96).
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Kun pelaajille mééritellddn taktisia rooleja, on muistettava, ettd kunkin joukkueen ji-
senen rooli on oltava merkittivi joukkueen kannalta. Rooli ei saa olla liian yksinker-
tainen, vaan sen tdytyy uusiutua pelaajan kehittyessi. Uusi rooli on pelaajalle haaste ja
se antaa mahdollisuuden kasvaa ja kehittyd. Kun pelaaja ymmartdid oman roolinsa tir-
keyden ja sen, ettei kukaan muu pelaaja joukkueesta suorita vastaavaa tehtivai kuin
hén, nousee roolin arvostus pelaajan silmissi. Arvostuksen myoté pelaaja pystyy hy-
viksymiin tehtdvinsi, miké edesauttaa hinen sitoutumistaan harjoitteluun. Samalla
pelaaja motivoituu harjoittelemaan entistd enemméin ja uhrautuvammin. Oman roolin
hyviksyminen ja ylpeydelld toteuttaminen takaavat joukkueen menestysti ja sisdisten
ristiriitojen viahenemisté. (Janssen 1999, 98-103; Kalliopuska ym. 1996, 145.) Jotta
pelaaja hyviksyy oman roolinsa, on my6s muistettava se, ettd hdnen on ymmarrettiva
tarkalleen oman roolinsa siséltd. Yhteisen padmadrian saavuttamiseksi pelaajan on tie-

dettiivd miten ja missé tilanteissa hinen odotetaan toimivan roolinsa mukaisesti.

Meilld molemmilla gradun tekijoilld on myds henkilokohtaisia kokemuksia rooleis-
tamme omissa joukkueissamme. Kati muistelee kuinka yksi hénen jaikiekkovalmenta-
jistaan antoi hénelle erityisen vastuutehtidvén. “Terrierimédiseksi kuvatun luonteeni
vuoksi jouduin aina kentélle alivoimissa, vaikka olin saattanut juuri vasta tulla huilaa-
maan edellisestd vaihdosta. Tehtdvénéni oli héiritd vastustajan pelid mahdollisimman
paljon, niin, etteivit he paisseet rakentamaan hyokkiystiin rauhassa. Mikili jou-
duimme puolustamaan, jatkoin hiirintdd hieman maltillisemmin. Suoritin tehtiviéni
ylpeydelld, vaikka vililld sinkoilu” vastustajan 1dhelld tuntui ihan d4lioméiseltd. Ha-
lusin kuitenkin osoittaa valmentajalle olevani hénen luottamuksensa arvoinen”. Oma
roolin arvostaminen kannusti Katia suorittamaan tehtivii, joka ei aina tuntunut mie-
luisalta. Jarin rooli oli mydskin puolustusvoittoinen hdnen omassa jalkapallojoukku-
eessaan. Rauhallisena ja hyvin pelisilmin omaavana pelaajana hénet sijoitettiin pe-
laamaan liberoksi, puolustuksen alimmaksi pelaajaksi. “Liberona oli kiva pelata. Puo-
lustuksen alimpana pelaajana nédin useimmiten koko kentén ja kaikkien pelaajien liik-
keet sielld, joten pystyin ohjaamaan pelikavereitani pelin tiimellyksessd. Minulla oli
my0Os mahdollisuus vapaana pelaajana menni auttamaan kanssapelaajiani heidén puo-
lustustehtévissidn. Pystyin hyodyntdméédn vahvuuksiani ja ikd4n kuin pelaamaan vais-

tojeni varassa, ilman kahlitsevaa vastuuta jonkun tietyn vastapelaajan vartioinnista.”
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Onnistuminen omassa roolissaan ja sen seurauksena tullut joukkuekavereiden arvostus

kannustivat Jaria eteenpain.

Kun kullekin pelaajalle on 16ytynyt oma rooli, kartoitetaan hénen vahvuutensa ja kehi-
tettdvit ominaisuutensa, minki perusteella luodaan kullekin yksillliset tavoitteet
omaa roolia ajatellen. Vaikka kyse onkin joukkuelajista, on valmentajan mukaan mie-
lekéstd antaa kullekin pelaajalle mahdollisuus kehittyd omissa henkilokohtaisissa ta-
voitteissaan yhteisten harjoitusten aikana. Oman roolin yksilollinen kehittdminen yh-
teisissd harjoituksissa voi myds nostaa roolin arvostusta pelaajan silmissd. Yksilollistd

harjoittelua voidaan kutsua my6s eriyttamiseksi.

”Harjoittelun on liityttivd pelaajan rooliin, jolloin on huomioitava kunkin hen-
kilokohtaiset ominaisuudet. Ndin roolia on mahdollista kehittdd koko ajan pa-
remmaksi.” (Valmentajan teemahaastattelu 1.)

Valmentaja lisdd kuitenkin, ettei hinen mielestidin juniorijoukkueissa ole jirkevai
keskittyd kovin paljon eriyttimiseen. Eriytettivid osa-alueita voisivat olla 1&hinni tai-
to-ominaisuudet (mm. lyontilaukaus, kiekonkasittely) ja pelipaikkakohtainen taktiikka,
kun taas voimaharjoittelun eriytystd hén ei pidd hyodyllisend. Hyvé ajankohta rooliin
liittyvien ominaisuuksien harjoitteluun olisi alkukausi, jolloin pelaajat voisivat harjoi-

tella henkilokohtaisia taitojaan esimerkiksi 15 minuuttia jidéharjoituksen lopusta.

"Tarkeintd eriyttdmisessd on, ettd pelaaja tietdd koko ajan, miksi sitd tehdddn!”
(Valmentajan teemahaastattelu 1.)

Pelaajan roolin 16ytamisen valmentajamme kokee erityisen tirkedksi palautteen anta-

misen edellytykseksi:

”Palautteen pitdd koskettaa pelaajaa. Jos pelaajan rooli ei ole selvd, palaute ei
ole selvd. Kun pelaajan rooli selkeytyy niin myos palaute selkeytyy. Palaut-
teenanto ei ole irrallinen asia. Se on kiinni toiminnassa ja edellyttdd pelaajan
tuntemista.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)
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7 PALAUTTEENANTO TAVOITEOHJELMASSA

" Palautteen merkitys on iso. Se on kaikki kaikessa, sitd kautta se lihtee!” (Val-
mentajan teemahaastattelu 1.)

Téssid kappaleessa kerrotaan teemahaastatteluaineistosta esiin nousseista palautteen an-
tamiseen liittyvistd asioista. Néitd asioita ovat pelaajan tunnistaminen ja itseohjautu-
vuus, skeeman purkaminen ja rakentaminen seki videon kéyttdminen palautteen antami-
sessa ja mielikuvien luomisessa. Tdmin lisdksi kuvaamme myos palautteenantoa omas-

sa tutkimusjoukkueessamme.

Haastattelija: ”Millaista palautetta kannattaa antaa? Millainen palaute on te-
hokasta?”

Valmentaja: " Yritdt viedd pelaajaa kohti oikeaa suoritusta, pelaajaa sidotaan
oikeaan malliin —suoritukseen. On helppo sanoa ’ei noin’. Pelaajien virheet osaa
kertoa tavallinen karvahattukin. Palautteella voit viedd ja sitoa pelaajaa halua-
maasi suuntaan. Voit luoda pelaajille mielikuvia suorituksista.” (Valmentajan
teemahaastattelu 2.)

7.1 Palautteenanto tutkimusjoukkueessa

Kerromme téssd osiossa palautteenantamisprosessin etenemisesté tutkimuksemme aika-
na. Kyseisté prosessia on kuvattu tarkemmin Rovion (2002) viitoskirjassa. Olemme
poimineet viitdskirjassa raportoidusta prosessin kuvauksesta yksilopalautteenantamista

koskettavia asioita koostaen niistd tydmme tdmén osion (7.1).

Pelaajien suoritusten arvioinnissa ja palautteenantamisessa kéytettiin aluksi numeerisia
arviointitapoja, seuraavaksi videota ja pelaajien suoritusmielikuvia seké lopuksi jadkie-

kon pelianalyysid ja ratkaisukeskeistd ajattelua.
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Numeerinen arviointi (24.5.-22.10.)

Mielikuvat ja video (27.11.-)

Jadkiekon pelianalyysi (25.1.-)

Ratkaisukeskeisyys (21.2.-)

L ]
| |
22.4.1999 13.4.2000

Kuva 4. Palautteen antamisen painopistealueet tutkimuksen kuluessa (Rovio 2002).

Numeerisia arviointitapoja kayttdessd apuna kiytettiin suorituksen profiloinnin mene-
telméd. Kyseisen menetelmén avulla jokainen pelaaja arvioi suorituksensa suhdetta
jadkiekossa tarpeellisiin ominaisuuksiin. Arviointi tapahtui kiyttien Ahon ja Rovion
(1998, 129) pro gradu —tutkielmassa laaditusta jalkapallon lajianalyyttisestd mittarista
muodostettua jidkiekko-ominaisuusmittaria hyviksikéyttéden. Mittari sisélsi 46 erilaisia
jaikiekossa tarvittavaa ominaisuutta ja arviointi tapahtui numeroasteikolla 0-10. Kysei-
sen ominaisuusmittarin avulla pelaajat laativat itselleen muutamia henkilokohtaisia ta-
voitteita, joiden sopivuudesta piddvalmentaja antoi heille palautetta. Tavoitteita tarken-
nettiin tai muutettiin tarpeen mukaan kauden edetessi. Pienryhmissi tavoitteita kerdén-
nyttiin jalostamaan viisi kertaa kauden aikana. Numeerisen arvioinnin kayttdminen va-
heni asteittain palautteen antamisen prosessin edetessa. Palautetta pyrittiin antamaan
koko kauden ajan myds muissa joukkueen kokoontumisissa kuten harjoituksissa ja otte-

lupalavereissa.

Pelkéin mééréllisen arvioinnin kiyttdminen ei ollut riittdvén tehokas viline siirtiméin
pelaajien tavoitteita kiytdnnon harjoitteluun ja pelaamiseen. Pelaajien roolit ja tavoitteet

eivit olleet hahmottuneet konkreettisiksi mielikuviksi. Mielikuva oikeanlaisesta suorit-
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tamisesta oli epéselvi. Arviointia ja palautteenantoa pyrittiin suuntaamaan myos laadul-
liseen suuntaan. Mielikuvaa alettiin rakentamaan videon kayton avulla. Pelaajien omaa
suorittamista videoitiin ja esimerkiksi suomalaisesta liigakiekkoilusta etsittiin sopivia
mielikuvia suorittamisesta. Tavoitteita sidottiin yha enemmain pelaajien rooliin omassa
kentillisessi. Lokakuussa 1999 mukaan tullut videon kdyttiminen lisd4ntyi jatkuvasti
kauden edetessd. Yksittdisten pelaajapalaverien liséksi otettiin mukaan kentéllisten pa-
laverit ja lopulta koko joukkueen yhteiset palaverit. Videon kayttdminen koettiin erittdin
tirkedksi keinoksi mielikuvien rakentamisessa ja palautteen antamisessa. Kerromme
videon kdéyttamisestd tutkimuksen aikana palautteenannon vilineend myshemmissa kap-

paleissa lisad.

Kauden edetessi tavoitteita yritettiin saada takaisin helpommin mitattavaan méérélliseen
muotoon. Jadkiekon pelianalyysi oli hyvi tapa saada médréllista tietoa tavoitteiden to-
teutumisesta pelitapahtumassa. Jdikiekon pelianalyysi on menetelmi, jolla voidaan jai-
kiekko-ottelussa arvioida jadkiekkoilijan yksilotaitoja: syotto, haltuunotto, vastaanotto,
kuljetus, laukaus, aloitukset ja maalivahdin toiminta (esimerkiksi Rekild, Vihitalo &
Westerlund 1991). Joukkueen omat pelit nauhoitettiin videonauhalle ja analysoitiin.
Yksiloiden analysoinnista siirryttiin tarkastelemaan kentéllisen suorittamista. Peliana-
lyysista saatiin pelaajille tarjottua faktatietoa pelin tapahtumista konkretisoimaan ottelun
sujumista. Videon kéyton ensiarvoisuus palautteenantamisen vilineend korostui entises-
tdéin. Pelianalyysin kayttdminen oivallettiin vasta loppukaudesta, joten sit4 ei ehditty

hyddyntad kuin muutamassa pelissa.

Kauden loppupuolella palautteen antamisessa alettiin painottamaan myos ratkaisukes-
keisti ajattelutapaa. Ratkaisukeskeisessé ajattelussa huomio ja keskustelun painopiste
siirretdéin toiveisiin ja tavoitteisiin sekéd voimavaroihin ja keinoihin, jotka tekevit tavoit-
teen saavuttamisen mahdolliseksi. (Ahola & Furman, 1997, 4.) Burton ym. (2001) tut-
kimuskatsauksen mukaan kéytinnossé on havaittu, ettd tavoitteiden asettaminen positii-
viseen muotoon keskittden urheilijan huomio siihen, mit4 hén yritt44 saavuttaa eik sii-

hen, mit4 hén yrittdd vilttdd, edistiisi tavoitteiden saavuttamista.
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7.2 Skeeman purkaminen ja rakentaminen

Mikaili pelaaja haluaa todella kehittyd yhid paremmaksi pelaajaksi, vaatii se hdnen
oman ajatusmaailmansa tunnistamista: millainen hén kokee itse olevansa pelaajana.
Koska pelaajalla on hyvin vahva késitys, skeema, itsestdéin pelaajana, on valmentajan
vaikeaa alkaa opettamaan pelaajalle mitéin uutta, elleivit heidéin ajatuksensa kohtaa
toinen toisiaan. Valmentajan on tunnistettava pelaajan ajatustapa, jotta hén pystyy ver-
taamaan, missd asioissa he ajattelevat eri tavalla. (Valmentajan teemahaastattelut 1 ja

2.)

Tirked tieto olisikin se, miten pelaajan huonosti toimivan tai epérealistisen skeeman
voisi purkaa. Usein pelaajan malli omasta pelaamisestaan on niin vahva, etti pelaajal-
le pitdd tapahtua jotain katastrofaalista, ennen kuin hén on valmis muutokselle. Val-
mentaja kertoo yhden tapausesimerkin pelaajasta, joka ajautui tdysin kriisiin oman

pelaamisensa kanssa:

”Hdin ei suostunut muuttamaan omaa ennakoivaa pelitapaansa, vaikka kuinka
yritin kertoa héinelle puolustuspeliin osallistumisen tarpeellisuudesta. Vasta sit-
ten kun pelaaja huomasi itse pelipaikkansa olevan vaarassa pelaamistyylinsd
vuoksi, hén havahtui ja oli valmis vastaanottamaan neuvoja.” (Valmentajan
teemahaastattelu 2.)

Uudet nidkokulmat aiheuttavat pelaajassa muutosvastarintaa. Pelaaja on vahvasti kiinni
vanhassa skeemassaan, jolloin hén hakee onnistumisia turvautuen vanhaan maaleja
tuottaneeseen E-junioritason pelitapaan pelaten todella ennakoivaa pelid odotellen
avaussyottod siniviivan tasolla. Téllainen kapea-alainen pelaaminen ja onnistumisten
hakeminen vanhasta skeemasta sotkee uuden oppimista ja koituu ennen pitkéa kehi-

tyksen esteeksi, ellei sithen puututa.

”Vanhat skeemat ovat joillain pelaajilla niin vahvoja, ettd heiltd tulee ihan tie-
tyntyyppistd torjuntaa, kun heille yrittdd syottdd joitain uusia juttuja.” (Valmen-
tajan teemahaastattelu 2.)

On varsin luonnollista, ettd ihmiselle uuden ja tuntemattoman asian omaksuminen

aiheuttaa ahdistusta ja turvattomuutta, koska oma kontrollimahdollisuus ja autonomia
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tuntuvat vihenevén (Lindstrom 1994, 33). On paljon mukavampaa ja turvallisempaa
pysytelld vanhassa tavassa toimia, miké on ennenkin tuottanut tulosta. Suorituksen
jilkeen pelaajan saama kiittely ja mielihyva houkuttelevat héntéd edelleen toimimaan

vanhan mallin mukaan, vaikkei se enii tuottaisikaan tulosta entiseen tapaan.

"Skeeman purkaminen on edellytys uuden oppimiselle, kun vain muutosvastarin-
ta ei olisi niin voimakasta. Onneksi nuoret pelaajat ovat kuitenkin vield kohtalai-
sen vastaanottavaisia.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)

Yksilon kannalta onkin valttamitontd, ettd hian kokee muutoksen ymmérrettidvéksi,
hallinnassaan olevaksi ja mielekk#iksi (Huuhtanen 1994, 170), ennen kuin hén on
valmis toimimaan uudella tavalla. Téssa tapauksessa valmentaja pystyi auttamaan pe-
laajaa sen avulla, ettid he yhdessé onnistuivat pilkkomaan pelaajan ajatusmaailmaa ja
pelaaja ymmérsi, miké ongelma hénen vanhassa pelitavassaan oli. Liséksi pystyttiin
kartoittamaan pelaajan aikaisempia onnistumisia, mitki osoittivat pelaajan kyvykkyyt-
td suoriutua tilanteista onnistuneesti. Ymmérryksen ja hallinnantunteen kautta pelaaja
koki muutoksen mielekkiiksi ja motivoitui siitd. Lisdksi oleellista oli my&s se, ettd
pelaaja ymmarsi oman vastuunsa uuden pelitavan oppimisesta, minké totesimme ole-

van edellytyksend muutokselle jo aikaisemmassa kappaleessa.

Valmentaja ehdottaa skeeman purkamisen vilineeksi negatiivista palautetta.
Kirjallisuudessa negatiiviseen vahvistamiseen suhtaudutaan kriittisesti. Sen voiman on
koettu perustuvan pelkoon. Negatiivinen palaute voi kiinnittd4 huomion
epdonnistumiseen ja saada oppilaan pelkd&méén epdonnistumista lisdten nédin vaaraa
tehdi virheitd. Negatiivinen palaute voi luoda esimerkiksi valmennettavien ja
valmentajan vilille negatiivisen ilmapiirin. (Weinberg & Gould 1999; Smith 2001.)
Myés valmentajamme suhtautuu suurella varovaisuudella negatiivisen palautteen

antamiseen néhden siiné kuitenkin myds kéyttokelpoisia piirteité:

”Mielikuvia epdonnistuneesta suorituksesta ei tule kayttdd pelitapahtumassa,
paitsi silloin kun lopputulos on ollut erittdin hyvd mutta suoritus huonoa. Tdlléin
negatiivinen palaute voi olla paikallaan. Tdlloin pelaaja ymmdrtdad, ettd vield
Jjoudutaan kehittymddn. Tdmd taso missd mennddn ei valttamdttd riitd. Negatii-
visen palautteen kaytossd on oltava tarkkana missd sdvyssd sitd antaa ja kuinka
kauan. Kuinka paljon negatiivisten videopditkien néyttiminen aiheuttaa defenssi-
kayttaytymista? ” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)
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Smith (1993) mukaan kritiikki ja rankaiseminen voivat kuitenkin auttaa vihentdmian
ei-toivottua kayttdytymistd (Weinberg & Gould 1999). Valmentajamme pyrki kauden
aikana luomaan joukkueelle tarpeen muutokselle ndyttamalld videokuvaa sen suorituk-

sista, joissa olisi parantamisen varaa.

“Joukkueelle on nyt pyritty luomaan tarvetilaa negatiivisen palautteen kautta.
Yksilolle negatiivisen videopalautteen kdyttimistd ei ole kokeiltu. Olisikohan se
tehokasta vddrien skeemojen murtamiseksi?”’ (Valmentajan teemahaastattelu 2.)

Negatiivisen palautteen kayttdmisen jialkeen uutta toimivampaa skeemaa voidaan ldh-
ted rakentamaan positiivisella tavalla jo aiemmin esitellyn ratkaisukeskeisen terapian
periaatteiden mukaan. Pelaajan vahvuudet otetaan uuden suorittamisen mallin raken-

nuspalikoiksi.

Haastattelija: ”Millainen rooli ratkaisukeskeiselld ajattelulla on palautteenan-
nossa?”

Valmentaja: "Kylld se on aika tirkedd. Uusien ndkékulmien tarjoaminen on mo-
tivoivaa peladgjille. Liikkeelle lidhdetddn voimavaroista, ei ongelmista. Vaarana
on vddrdn skeeman ylldpitdminen pelaajalla. Jos pelaaja néikee vihadnkin valoa
vddrdssd toimintamallissaan, héin jatkaa sitd. Jos pelaaja ymmdrtdd jonkinastei-
sen muutoksen tarpeen, tdilloin ratkaisukeskeisyys auttaa. Muutos voi tosin ha-
Jjottaa pelaajan pelaamisen hetkellisesti. Pelaajan kanssa pitdd toimia yksilolli-
sesti.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)

Useimmat tutkijat ehdottavat, ettd 80-90 prosenttia kéytetystd vahvistamisesta pitéisi
olla positiivista (Weinberg & Gould 1999) . Positiivisuuden ja vahvuuksien kautta
rakentamisen henki on ollut aistittavissa haastatteluaineistosta ja joukkueen yleisesti
toiminnasta. Seuraavassa kappaleessa positiivisuus on keskeisessé roolissa mielikuvi-

en luomisen vilineeni.

7.3 Videon kéytt6 palautteenantamisessa ja mielikuvien luomisessa

Williams ja Grant (1999) esittivit yhteenvedon kymmenesté tutkimuksesta, joissa
urheilijoiden visuaalisia taitoja on pyritty parantamaan yleisilli ja urheiluspesifeilld

havainto-ohjelmilla. Urheiluspesifeissd ohjelmissa urheilijaa on ohjattu antamalla pa-
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lautetta katsomalla videoitua urheilusuoritusta. Williams ja Grant (1999) toteavatkin
videon kéyttdmisen olevan mahdollisesti tehokas véline urheilijoiden havainnointitai-
tojen kehittimisessi. Starkes (2001) mukaan yleisesti taitavat suorittajat ovat taitavia
juuri havainnointitaitojen hyvéksikayttamisessi. Niiti taitoja kehittdvid ohjelmia to-
teutetaan kuitenkin vihén urheilun saralla (Starkes, 2001). Lisétutkimukselle videon

kiyttimisestd palautteen antamisen yhteydessi olisi tarvetta.

Haastattelija: ”Mikd on videon merkitys palautteen antamisessa? Miksi sitd
kannattaa kayttida?”

Valmentaja: ”Se on testitulos, joka kertoo kaiken. Se on faktaa, visuaalinen ja
luo mielikuvia. Sen kdytéssd pitdd olla tarkka. Palaute voi olla myés negatiivista
Jjos joukkue leijuu. Se on self -talkin alullepanija sekd mielikuvien ja faktan anta-
Jjana ylivoimainen. Videoita kdytetddn paljon.” (Valmentajan teemahaastattelu
2)

Kuten edelld olevasta haastattelukatkelmasta voidaan péitelld, valmentajamme koki
videon kéyttdmisen hyvéksi ja monipuoliseksi vilineeksi palautteen antamisessa.
Videonauha antaa lahjomatonta tietoa pelaajien ja valmentajien suorittamisesta ja on
keino visualisoida pelaajille hyvin suorituksen ulkoiset tunnusmerkit. Videoiden kéyt-
tdmisen hyodyn ymmairtdminen kasvoi kauden edetessi ja niiden kaytto4 lisattiin koko

ajan.

Joukkueen pelejé kuvattiin paljon videonauhalle ja valmentajat tekivit néistd kuva-
nauhoista koosteita. Titd materiaalia kéytettiin henkilokohtaisissa palavereissa, kentél-
listen palavereissa ja koko joukkueen yhteisissid kokoontumisissa. Valmentaja piti vi-
deokuvaa hyvina keinona néhdi asiat realistisesti. Pelaajat ndkevit konkreettisesti,
ovatko he onnistuneet omissa rooleissaan ja miten tamé on vaikuttanut pelien kokonai-
suuteen. Hin koki myos videoinnin hyviksi apuvilineeksi omien kisityksiensd hah-
mottamiseen pelien kulusta. Joskus valmentaja on sokea, tai ainakin kapeakatseinen,

aistiessaan asioita vaihtopenkin takaa.

“Joku fakta on olemassa, jota kukaan ei voi kiertdd. Videonauha on myos val-
mentajalle hyédyllinen viline peluuttamisen realismin suhteen. Saatat ndhdd yk-
sittdisessd vaihdossa esimerkiksi vain negatiiviset asiat, mutta videonauha ker-
too pelin jdlkeen totuuden!” (Valmentajan teemahaastattelu 1.)
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Alkukaudesta pelaajilla oli ongelmia ymmartia, miki oli heidén roolinsa ja tehtdvansa
joukkueessa ja kuinka heidén itselleen luomat tavoitteet liittyivit heidén rooleihinsa.
Pelaajien henkilokohtaiset tavoitteet ja roolit pyrittiin konkretisoimaan videokuvan

avulla mielikuviksi oikeanlaisesta suorittamisesta.

”Mielikuvat kertovat miten pelaaja pystyy onnistumaan suorituksessaan. Video
on tarked, sieltd pitdd mielikuvat luoda mitd tehdddan.” (Valmentajan teema-
haastattelut 1 ja 2.)

Hyvien suoritusten katsominen ja omaksuminen videokuvasta oli erdénlaista mieliku-
vaharjoittelua. Kalliopuskan ym. (1996) mukaan mielikuvaharjoittelulla tarkoitetaan
litkesuorituksen tai tunnetilan kuvittelua, ohjattua unelmointia tavoiteltavasta suorituk-
sesta. Mielikuvaharjoittelu soveltuu esimerkiksi uuden suoritustavan opetteluun, van-
han tekniikan tai suoritustavan kehittimiseen ja itsevarmuuden parantamiseen. (Kal-
liopuska ym. 1996, 133.) Onnistumisen mielikuvia etsittiin pelaajien omista vide-
oiduista pelisuorituksista sekid suomalaisesta liigakiekkoilusta. Nauhoja pyrittiin kat-

somaan seki yksilon ettd koko kentillisen suorittamisen kautta.

Kalliopuskan ym. (1996) mielesti nykydén videoiden kdyttdminen urheiluvalmennuk-
sessa pyrkii osoittamaan urheilijalle, millainen on tdydellinen suoritus ja ohjaamaan
urheilija tarkkailemaan suoritustaan ja korjaamaan havaitsemansa virheet. Téllainen
videon kéytt6 mielikuvien yhteydessa ohjaa urheilijaa oman suorituksen ulkopuolisek-
si tarkkailijaksi eikd suorituksen mielikuvamaailmaa koeta siséisesti ja kinesteettisesti.
(Kalliopuska ym. 1996, 98.) Tilt4 osin joukkueen toimintaa olisi voinut vield kehittdd.
Videonauhalta néhtyjen mielikuvamallien omaksuminen ajattelun ja hermoston tasolle
jdi paljon pelaajan omalle vastuulle. Syyné tihén oli paljolti kaikessa muussakin
toiminnassa vastaan tullut pelaajien ja valmentajien kiytettidvisséd olevan ajan

rajallisuus. Mielikuvaharjoitteluun olisi voinut panostaa vield enemmaén.

Resurssien puutteen vuoksi myds pelaajien harjoitusten videointi j4i kokonaan pois.
Harjoituksissa pelaajilla olisi voinut olla mahdollisuus ndhdé juuri dsken tekeménsi

suoritus videolta. Mitd pikemmin suorituksen péattymisen jilkeen palaute annetaan,
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sitd enemmaén siitd on apua oppijalle (Weinberg & Gould 1995; Rink 1985, 247). Vi-

littdmaisti saatu palaute olisi ollut hyvi pohja rakentaa uutta ja parempaa suoritusta.
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8 TAVOITTEIDEN LAATIMISESSA HUOMIOITAVAT SEIKAT

Liikuntapsykologisessa peruskirjallisuudessa (Carron & Hausenblas 1998, 270-273;
Hardy ym.1997, 20-27; Weinberg & Weingand 1993: teoksessa Weinberg 1996;
Weinberg & Gould 1995, 310-316) kerrotaan seikkaperéisesti monesta eri kiytinnon
asiasta, jotka on syyté ottaa huomioon, kun urheilijalle suunnitellaan ja toteutetaan
yksilollisté tavoitteenasetteluohjelmaa. Tutkimusaineistostamme nousee esiin muuta-
mia néisté periaatteista, joihin olemme paneutuneet syvillisemmin. Néitd ovat tavoit-
teiden tdsmallisyys, selkeys ja lukuméérd, tavoitteen mitattavuus ja uudelleen arviointi,
kesd- ja talvikauden tavoitteiden yhteys toisiinsa, yksilon tavoitteen luominen jouk-
kuetavoitetta tukien seké se, ettd tavoitteet tulisi luoda yksilon vahvuudet huomioonot-
taen. Valmentaja puuttuu haastattelussa myos pelaajan psyykkisen puolen huomioin-
tiin yksilon tavoitteenasettelussa, miké on hyvin keskeinen asia koko ohjelman toteut-
tamisessa. Loppuyhteenvetona toteamme tavoitteenasetteluohjelman vaativan aikaa
sekd pelaajalta ettdi valmentajalta, mikdli sitd halutaan toteuttaa kokonaisvaltaisesti,

pelaajan taustat huomioiden.

8.1 Aseta muutama tdsmallinen ja selked tavoite

Haastattelija: ”Montako tavoitetta yksilolle kannattaa luoda ja millaisia tavoit-
teiden on oltava? ”

Valmentaja: ~Tavoitteita ei pidd olla montaa ja ne on oltava selkeitd niin, ettd
pelaaja tietdd, mitd kuhunkin tavoitteeseen kuuluu.” (Valmentajan teemahaas-
tattelu 1.)

Liikuntapsykologisessa perusoppikirjoissa on yksimielinen nikemys siitd, ettd asetet-
tavan tavoitteen tulee olla tisméllinen, selke# ja mitattava. Tarkka tavoite motivoi ur-
heilijaa parempiin suorituksiin kuin epdméérdinen “tee parhaasi” tavoite (Carron &
Hausenblas 1998, 272; Hardy ym.1997, 20-27; Weinberg & Gould 1995, 310; Wein-
berg & Weingand 1993: teoksessa Weinberg 1996). Tasmallisid ja selkeitd tavoitteita
ovat objektiiviset suoritus-, lopputulos- ja prosessitavoitteet (ks. kuva 2, s. 9), jotka
voidaan asettaa hyvin spesifeiksi kuvaten kayttdytymisti eli sitéd, kuinka pelaajan pitdd

toimia. T4alloin ne ovat myos objektiivisesti arvioitavissa kayttaytymisestd. Tasmalli-
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nen ja selkei tavoite on usein asetettu niin, ettd suorituksen jonkin osa-alueen paran-
taminen tapahtuu johonkin ajanjaksoon mennessi. Esimerkiksi laukausten méérian
lisddminen 10 %:1la seuraavan 10 pelin aikana on tdsmallinen ja selked, kayttdytymi-
sestd mitattavissa oleva, tietylle aikavilille asetettu tavoite. (Weinberg & Gould 1995,
306-308, 310- 311, 320-321.) Lis#ksi tdsméllisen ja selkedn tavoitteen avulla pystytdin

seuraamaan urheilijan edistymistd helpommin (Widmeyer & Ducharme, 1997).

Monissa liikuntapsykologisissa kirjoissa todetaan, etti tasmilliset ja selkeit tavoitteet
auttavat urheilijaa parempiin suorituksiin. Rovion (2002) tekemd tutkimusyhteenveto
antaa kuitenkin aiheesta ristiriitaisia tuloksia. Yhteenvedossa todetaan, etti toisinaan
tasmalliset ja selkeit tavoitteet johtavat parempiin lopputuloksiin, mutta toisinaan el.
Talloin tasméllisten ja selkeiden tavoitteiden avulla ei ole saavutettu sen parempia
tuloksia kuin yleisten “tee parhaasi” tavoitteiden avullakaan. Kyllon ja Landersin
(1995) meta-analyysin mukaan tdsmallisten ja selkeiden tavoitteiden paremmuutta ei
ole voitu osoittaa epitdsmallisiin tavoitteisiin verrattuna. Meta-analyysissa todetaan
suoritustavoitteiden parantavan suoritusta, mutta ne eivét ole parempia kuin epétdsmal-

liset "tee parhaasi” tavoitteet.

Urheilupsykologi Orlickin (1986, 6) sekd Burtonin (1989b) tekemin tutkimuksen mu-
kaan henkilokohtaisessa tavoitteenasettelussa urheilijan tavoitteiden on perustuttava
hénen todellisiin kykyihinsé. Tavoitteiden suhteen on oltava realistinen, jolloin suori-
tus- ja lopputulostavoitteita asetettaessa on huomioitava urheilijan kilpailuhistoria, sen
hetkinen suoritustaso ja motivaatio suorituksen parantamiseen. Tarkentaakseen urheili-
jan tavoitetta entisestiiin, Orlick kehottaa titd kysymaédn itseltdsin: “Mik4 on paras tu-
los, jonka voin todellisuudessa saavuttaa tind vuonna, jos sitoudun tdysin harjoitte-
luun?” Témén kysymyksen lisdksi urheilijan ja valmentajan on hyvi keskustella myos
siitd, mitkd ovat urheilijan vahvuudet ja heikkoudet seki kuinka sitoutunut urheilija on

todella parantamaan suoritustasoaan esimerkiksi verrattuna edelliseen kauteen. (Orlick

1986, 6.)

Mielestimme Orlick avartaa vield entisestddn kisitettd "tasméllinen ja selked”. Hénen
ajatustensa yhteenvetona voimme todeta, ettd konkreettiset, realistiset késitykset siité,

mihin urheilija todella pystyy, auttavat asettamaan tasmaéllisii ja selkeitd tavoitteita.
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Jotta urheilijalle voidaan asettaa juuri hinelle oikeanlaisia tavoitteita, on tavoitteiden
selkeydessi otettava yksilé huomioon kokonaisuudessaan. Jilleen kerran palaamme
kokonaisvaltaiseen valmentamiseen, minkd mukaan tavoitteiden asettamisessa pelaaja-
1aht6inen ndkokulma on koko ohjelman ldhtokohta. Tésmaéllinen ja selked tavoite on
asetettava niin, ettd sekd pelaaja ettd valmentaja kisittdvit tavoitteen siséllon samalla

lailla.

"Ei riitd, ettd yksilon tavoite on tasmdllinen ja selked, vaan yksilon on todella it-
se tiedettdva, mitd kuhunkin tavoitteeseen kuuluu. Pelaajalla on oltava kokemus
Ja mielikuva siitd, millainen pelaaja hin on juuri tdlld hetkelld. Silloin valmenta-
Ja pystyy ohjaamaan pelaajaa eteenpdin tavoitteiden saavuttamisessa.” (Val-
mentajan teemahaastattelu 1.)

Tavoitteenasetteluohjelman alussa on yleisend ongelmana se, etti tavoitteita luodaan
helposti liikaa ja kauden edetessd monet tavoitteista unohdetaan tai niité ei tarkenneta.
Urheilijan ohjelmaan sitoutumisen ja motivaation sdilymisen kannalta on oleellista,
ettd luodut tavoitteet saavutetaan ja sen vuoksi on tirkedd muistaa, ettei alussa luoda
liian useaa tavoitetta. Vain muutama, sen hetkisen kehityksen kannalta oleellinen ta-
voite riittdd tavoiteohjelman alkuun paasemiseen (Weinberg 1996). Jaidkiekossa yksi-
16lle voi asettaa ensimmaisen jadkuukauden aikana yhden tai kaksi konkreettia tavoi-
tetta, joista toinen voi olla esimerkiksi lyontilaukauksien tarkkuuden parantaminen
niin, ettd kiekot menevit aina oikeaan ylakulmaan. Néin tdisméllisen ja selke#n tavoit-
teen toteutumista voidaan mitata kdytinnossi laskemalla tehtyjen ja onnistuneiden

suoritusten lukumé#ariit.

8.2 Tavoitteen mitattavuus ja uudelleen arviointi

Weinbergin (1996) ja Weinbergin & Gouldin (1995, 320) teoksissa viitataan, etti ta-
voitteiden olisi oltava mitattavia, miki osoittaa edelleen tavoitteen tismallisyytti ja
selkeyttd. Mitattavuuden avulla tavoitteen seuraaminen on helpompaa ja mittaus antaa
hienostelematonta tietoa siitd, miten harjoittelussa ollaan kehitytty tavoitteen suuntaan.
Monet suoritustavoitteet, kuten onnistuneiden lyontien keskiarvo ja onnistuneet juok-
sut pesédpallossa, ovat luonnostaan helposti mitattavia, miké auttaa arvioimaan

tavoitteeseen pidsyd. (Weinberg 1996.)
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Valmentaja yhtyy liikuntapsykologiseen kirjallisuuteen siltéd osin, ettd myds hinen
mielestiin taito-ominaisuuksia kannattaa mitata méérillisesti realistisen palautteen
ansiosta. T4lloin mittaustulos voi motivoida urheilijaa harjoittelemaan yhd enemmén
padmadrin saavuttamiseksi. Sen sijaan fyysisen tavoitteen mitattavuudesta valmenta-

jalla on eridvé mielipide verrattuna liikuntapsykologiseen kirjallisuuteen.

Haastattelija: " Voidaanko pelaajan tavoitteita mitata mddrdllisesti ja kannat-
taako tavoitteita mitata?”

Valmentaja: ”Kesdtavoitteita on mielestdni helpompi mitata mddrdllisesti esi-
merkiksi voimatestien, lihaskunnon, cooperin tms. avulla, mutta itse en antaisi
tallaisille testeille paljon painoarvoa. Mielestdni testaaminen voisi olla yksi ta-
voitteen saavuttamisen arviointitapa, mutta vaarana on, ettd ne ohjaavat pelaa-
Jan ajattelua taysin vddrddn suuntaan, jolloin unohdetaan kokonaan tunnepuoli.
Esimerkiksi jos testeissd pelaaja saa keskinkertaiset tulokset tekemddnsad tyo-
mdidrddan ndhden, niin silloin ollaankin yhtdkkid tyhjdn pddlld ja mietitddn, mi-
tds nyt pitdis tehdd. Tunteiden [tuntemusten ] ymmdrtdminen ajaa mielestdni fy-
siologisten mittareiden edelle.”

Haastattelija: “Eli ne testit joita tehdddn eivdt valttdmdttd mittaa sitd mitd ta-
voitteilla ajetaan takaa. Eli testi ei ole validi mittari.”

Valmentaja: "Niin. Jos kesdharjoittelulla yritetddn kehittdd pelaajan kestd-
vyysominaisuuksia, niin mielestdni se ei tarkoita sitd, ettd pelaajan tarttee juosta
cooperin testissd 300 metrid enemmdn. Vaan se tarkoittaa sitd, ettd kun me
mennddn jddlle ja ollaan tosi tiukoilla, niin silloin pelaaja pystyy kdskyttimddn
itsecidin sen vuoksi, ettd han tietdd, kuinka paljon hdn teki toitd kesdlldkin. Mie-
lestdni jos joku keksii jonkun henkisen mittarin, mikd mittaa esim. kestavyyttd,
niin sitd ehkd voitaisiin kdyttdd, mutta fyysisid mittareita en tarvitsisi muuta kuin
siind tapauksessa, ettd pelaaja alkaa selkedsti piiputtamaan.” (Valmentajan
teemahaastattelu 1.)

Valmentajan mielesté fyysisten tavoitteiden mittaaminen méadrillisesti ei siis ole jouk-
kuelajissa yksilon tavoitteiden kannalta tirkein asia, varsinkaan jos mitattava asia ei
kerro luotettavasti sen hetkisti totuutta pelaajan kehityksestéd. Talloin on hyva tyytyéd
arvioimaan tavoitetta laadullisesti. Vahva tunne suorituksen parantumisesta voi olla

riittava mittari tavoitteen saavuttamisesta.
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" Fysiologisten tavoitteiden saavuttamista kannattaa arvioida ennemmin laadul-
lisesti (tunteen kautta) kuin mddrdllisesti (parannetut toistokerrat vatsalihastes-
tissd tai cooperin testissd saavutetut lisimetrit), varsinkin jos fysiologisella mit-
tauksella ei ole suoraa yhteyttdi lajiin.” (Valmentajan teemahaastattelu 1.)

Yksittédisen pelaajan hyvi tulos fyysisessd kehityksessi ei vilttimattd ndy suorana yh-
teytend pelissd samalla tavalla kuin se nékyy yksilourheilijan kehityksessd. Yksilour-
heilijalla fysiologisen mittarin tulos on usein varsin validi: hyvi tulos mittarissa niakyy
my0s hyvini tuloksena kilpailussa. Joukkuelajissa yksilon suoritus on monimutkaisten
teknisten, taktisten, fyysisten ja psyykkisten mutta myos ryhmén jésenten yhteistoi-
minnan tulos, jota pelkka fysiologinen mittari ei pysty osoittamaan. Néin ollen yksilo-
lajien tavoitteet voidaan luoda helpommin suorituksesta mitattaviksi, mutta joukkuela-

jien osalta se on vaikeampaa.

"Jddkiekko on niin psykologinen laji, ettd pelaaja saattaa loytaad ylldttavida voi-
mavaroja itsestddn pelissd, vaikka fysiologiset mittarit ndyttdisivdt mitd tahan-
sa.” (Valmentajan teemahaastattelu 1.)

Vanhoina joukkuelajin edustajina voimme hyvin yhtyd valmentajan ndkemykseen fy-
siologisten mittareiden “hyodyttomyydestd” joukkuelajin edustajilla. Omien kokemus-
temme perusteella henkilokohtainen hyvi fyysinen kunto ei edistd joukkueen menes-
tymisté, jos muut pelaajat eivit jostain syystd esimerkiksi pelaa sovitun taktiikan mu-
kaisesti tai yhteispeli ei suju joidenkin negatiivisten henkilokemioiden suhteen. Sen
sijaan, jos koko joukkueessa on hyvi yhteishenki ja tsemppi péélld, voi joukkue me-
nestyd vaikka fysiologiset mittarit osoittaisivat pelaajien kunnon olevan selvésti vas-
tustajaa heikompi. Oma henkilokohtainen tuntemus osaamisesta, kyvyisti ja omasta
paikasta joukkueessa vaikuttaa oleellisesti myos omaan fyysiseen suoritukseen: jos
minun on helppo olla joukkueessa, viihdyn ryhmissi, koen saavani arvostusta ja tukea
omalle toiminnalleni, ymmérrén joukkueeni taktiset ja tekniset kuviot jne. niin silloin

minun on myds helpompi suoriutua fyysisesti paremmin tehtévistéini.

”Se miten pelaaja kokee tin joukkueen toiminnan, ni se on ainoo mittari millda
voi mitata sitd, missd menndidn. Me voidaan varmaan mitata nditd henkilokoh-
taisia tavoitteita jollain mddrdllisilla mittareilla, mut kylld valmentajan pitdisi
Jjollain tavalla pystyy varmentamaan se, et miten pelaaja kokee tan koko kuvion.
Se on yksi, mitd seuraamalla valmentaja pystyy ndkemddn, missd sun pelaaja
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menee omassa prosessissaan ja miten me valmentajat on tavoitettu se pelaaja.”
(Valmentajan teemahaastattelu 2.)

Myds Rovio (2002) esittda viitoskirjassaan, ettei yksilon tavoitteiden miérillinen mit-
taaminen ole vilttimatonti ja jarkevid joukkuelajeissa. Syyni tdhin on se, ettid ensin-
nikin tdsmaéllisten ja maarallisesti mitattavien tavoitteiden asettaminen voi olla jouk-
kuelajissa hankalaa. Tavoitteiden asettaminen tdsmallisiksi ja selkeiksi johtaisi tavoit-
teiden lukumiérdn moninkertaistumiseen. Télloin tavoitteiden yksityiskohtaistaminen
johtaisi niin pelaajat kuin valmentajat hallitsemattomaan tavoiteviidakkoon. Tasmallis-
ten ja médrillisesti mitattavien tavoitteiden sijaan jétettiin Rovion tutkimuksessa pe-
laajien tavoitteet epatdsmallisiksi. Téma mahdollisti niin koko joukkueen kuin yksit-
tdisten pelaajien tirkeiden osa-alueiden kehittdmisen kokonaisvaltaisesti. Toinen pe-
rustelu tavoitteen miérillisen arvioinnin tarpeettomuudelle on, ettei tdsmaillisten ja
selkeiden tavoitteiden asettaminen ole vilttimattsd edes tarpeellista. Kokeneilla lajin
harrastajilla on jo hyvin selked mielikuva siitd, miten suoritus tehddédn. Sen sijaan lajia
tuntemattomalle, kuten tutkijalle, valmentajan ja urheilijan yhteisesti asettama tavoite
voi vaikuttaa epatdsmaélliselle, mutta kokeneelle lajin harrastajalle se on tismaéllinen ja

selked. (Rovio 2002.)

Jotta urheilijalle olisi mahdollisimman paljon hyotyé tavoitteenasetteluohjelmasta, on

tavoitteita arvioitava uudelleen pitkén pelikauden aikana.

”C-juniorit ovat juuri ohittaneet murrosidn pahimman vaiheen, jolloin heiddn
JSyysiset ominaisuutensa ovat muuttuneet nopeasti. Kun pelaajien fyysiset mitta-
suhteet muuttuu, niin henkilokohtaiset tavoitteetkin muuttuvat. Siksi tavoitteita
on muistettava tarkentaa riittdvin usein.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)

Niin liitkuntapsykologisessa kirjallisuudessa kuin alan tutkimuksissakin (Weinberg &
Gould 1995, 320; Weinberg 1996; Burton 1989b) korostetaan tavoitteen uudelleenar-
viointia ja muuttamista sitd mukaa kun huomataan, ettei tavoite vastaa enédd pelaajan
sen hetkisid ominaisuuksia. Tavoitteen tarkentamisen avulla taataan urheilijan moti-
vaation sdilyminen. Esimerkiksi urheiluvamma tai fyysisten ominaisuuksien muuttu-
minen voi estdd alkuperdisen tavoitteen saavuttamisen, jolloin on tirkeédd asettaa uusi
tavoite vastaamaan urheilijan sen hetkisid voimavaroja. Urheilijoille on kerrottava

tavoitteenasetteluohjelman alussa, etti tavoitteiden muokkaaminen ja tarkentaminen
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on luonnollista ohjelman aikana eiki saavuttamaton tavoite ole urheilijan vika tai syy.
Mikili alkuperdistd pitkén aikavilin tavoitetta muutetaan, on huolehdittava siitd, ettd

luodaan my6s uudet lyhyen aikavilin tavoitteet. (Weinberg & Gould 1995, 320.)

8.3 Kesii- ja talvitavoitteiden on tuettava toinen toistaan

Paidvalmentajan mukaan oleellista nuoren jidkiekkoilijan tavoitteiden asettamisessa
on, ettd tavoitteet tukevat toinen toisiaan l4pi harjoituskauden. Till6in urheilija tiedos-
taa jo kauden alussa, mihin asioihin hénen on syyti kiinnittd4 huomiota omassa kehi-

tyksessdin ja miten hin paidsee parhaiten tavoitteeseensa.

Haastattelija: ”Kesd on eri asia kuin talvi. Milld tavalla tavoitteet voitaisiin
luoda koko kaudelle niin, ettd ne veisivdt suoritusta koko ajan eteenpdiin? Eli ne
olisivat hyvid tavoitteita? ”

Valmentaja: ”Kun kesdd suunnitellaan ja pelaajaa motivoidaan harjoitteluun,
on hdnen roolinsa jo silloin sidottava puhtaasti talvirooliin ja tavoitteet on ase-
tettava sen mukaisesti. Kesdlld rappujen juokseminen ja sulkapallon pelaaminen
on suoraan yhteydessd siihen, miten paljon pelaaja kokee hyétyvinsd harjoitte-
lusta myohemmin jadlld. Meilldhan kavi alussa niin, ettd pelaaja ei tiennyt, mitd
hyotyd hanelle oli kesdharjoittelusta sen vuoksi, ettd hdin ei nihnyt harjoittelussa
selvda yhteyttd jddlle. Tdstd syystd han ei mydskddn motivoitunut harjoittele-
maan maksimaalisesti. Mikdli hanen rooli olisi ollut selvd, hdn olisi vdlittanyt
tehdd erilaista harjoittelua kuin joku toinen, koska hdn olisi tiennyt saavansa
Juuri siitd harjoittelusta maksimihyodyn itselleen.” (Valmentajan teemahaastat-
telut 1 ja 2.)

Tutkimusjoukkueessa pyrittiin luomaan yksittéisille pelaajille koko kauden kattavat
tavoitteet niin, ettd ne tukisivat harjoittelua seké kesilli etté talvella. Koska varsinai-
sesta aineistostamme ei ilmene esimerkkié yksittdisen pelaajan tavoitteista, pyysimme
apua tutkija Roviolta. Valitsimme hénen kerd@maéstiin aineistosta satunnaisesti yhden
pelaajan, jonka henkilokohtaisina kesitavoitteina olivat nopeuden (liikketiheyden),
maksimivoiman, kestdvyyden ja rytminmuutoskyvyn parantaminen. Saman pelaajan
talvitavoitteita olivat vastaavasti nopeuden, voiman seké rytminmuutoskyvyn paranta-
minen. Néin ollen hinen kesi- ja talvitavoitteensa néyttdvit pohjautuvan péaapiirteittiin
samojen ominaisuuksien kehittdmiselle, jolloin my6s voimme olettaa, ettd hinen moti-

vaationsa harjoittelua kohtaan siilyy paremmin. Rovion (2002) tutkimuksen kaikkien
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pelaajien kesé- ja talvitavoitteet eivit kuitenkaan vastanneet néin hyvin toisiaan, minki
vuoksi useiden pelaajien motivaatio vaihteli kauden aikana. Myos valmentaja viittaa

tdhin edellisessi sitaatissaan.

Vaikka valmentaja korostaa teemahaastatteluissa kesi- ja talvitavoitteiden yhteensopi-
vuuden térkeyttd, voimme tarkastella asiaa yleisemmin pitkén ja lyhyen aikavilin ta-
voitteiden ndkdkulmasta. Liikuntapsykologisessa kirjallisuudessa (Orlick 1986: teok-
sessa Weinberg & Gould 1995, 312) todetaan, ettéd urheilijalle luotavien pitkén ja lyhy-
en aikavilin tavoitteiden on tuettava toinen toistaan. Tavoitteet eivit saa olla yksittai-
sid ja irrallisia toisistaan, koska till6in urheilija ei pysty yhdistdiméaén niitd varsinaiseen
padmiiradn ja vaarana on urheilijan motivaation lasku. Mikili esimerkiksi talvella
jaikiekossa tarvitaan erityisen paljon rdjahtidviid voimaa ja nopeutta, on oleellista, etté
niitd harjoitellaan my0s kesélld, eikd keskitytd tarpeettoman paljon esimerkiksi kesta-

vyyteen.

“Oleellista eri aikavdlin tavoitteissa on, ettd ne liittyvdt toisiinsa. Pelaaja ei saa
kesdharjoittelusta kosketuspintaa fyysisestd puolesta, jos hdn ei ymmdirrd har-
Joittelun yhteyttd jddlle.” (Valmentajan teemahaastattelu 1.)

Urheilijan motivaation ja korkean suoritustason sdilymisen kannalta on oleellista, ettd
hinelle asetetaan seké pitkén ettd lyhyen aikavilin tavoitteita. Liikuntapsykologisessa
kirjallisuudessa todetaan, etté pitkin aikavilin tavoite antaa kokonaisharjoittelulle
paddmairan, kun taas lyhyen aikavilin tavoitteet antavat palautetta sen hetkisesté kehi-
tyksestd ja tukevat ndin pitkén aikavélin tavoitetta. Lyhyen aikavélin tavoitteiden
saavuttaminen tuo pitkén aikavilin tavoitetta lshemmaksi ja sen vuoksi on oleellista,
ettd pitkén aikavilin tavoite pilkotaan pienempiin, nopeammin saavutettaviin osiin
(Carron & Hausenblas 1998, 272; Hardy ym. 1997, 20-26; Janssen 1999, 45; Weinberg
1996; Weinberg & Gould 1995, 311-312). Kyllon & Landersin meta-analyysin (1995)
mukaan keskittyminen pelkéstdén pitkdn aikavilin tavoitteiden saavuttamiseen ei
edistd suoritusta samalla tavalla kuin jos asetetaan yhti aikaa seké lyhyen etté pitkédn

aikavilin tavoitteita.

Urheilupsykologi Orlickin ajatuksiin pohjautuen eri aikavilin tavoitteet tulee asettaa

niin, ettd ensimmdiset lyhyen aikavélin tavoitteet ovat saavutettavissa vilittomdsti ta-
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voiteohjelman kidynnistymisen yhteydessi. Tamin jidlkeen muut tavoitteet johtavat
kohti vaikeampia ja kaukaisempia tavoitteita. Orlick havainnollistaa tavoitteiden saa-
vuttamista vuori -mallin avulla. Jotta vuorenhuippu on saavutettavissa (pitkin aikava-
lin tavoite) on urheilijan ensin kivuttava tuskainen matka ylos pitkin vuoren rinnetti,
jonka varrella urheilija kohtaa lukuisia pienempié etappeja (lyhyen aikavilin tavoit-
teet). Mitd ylemmis vuoren rinnettd kiivetiin ja mitd enemmin pienempié etappeja
saavutetaan, sitd ldhempéni huippu on. Lyhyen aikavilin tavoitteiden saavuttaminen
tuo kasinkosketeltavasti lahemmaéksi pitkén aikavilin tavoitetta. (Orlick 1986 teok-

sessa: Weinberg & Gould 1995, 312-131.)

Tutkimusjoukkueessamme kukin pelaaja asetti itselleen seki pitkén ettd lyhyen aikavé-
lin tavoitteita, joista lyhyen aikavilin tavoitteet jaivét kuitenkin melko epétarkoiksi ja
néin ollen niiden seuraaminen oli vaikeaa. Esimerkkind haluamme kuitenkin havain-
nollistaa, millaisia pitkén aikavilin tavoitteita C-juniori-ikéaiselld jaikiekkoilijalla voi
olla. Edelld kuvasimme Rovion (2002) viitdskirja aineistosta satunnaisesti valitun
pelaajan kesd- ja talvitavoitteita. Tamén saman pelaajan henkilokohtaiset pitkin aika-
vilin tavoitteet 1ahimmaista kauimmaiseksi olivat: C junioreiden suomenmestaruus, B-
junioreiden SM-tasolla play off -peleihin péisy ja sitd kautta suomenmestaruuden voit-
taminen, A-juniorijoukkueeseen paisy, SM- liigaan paisy ja lopulta pelipaikka maa-

joukkueesta.

Pitkin aikavilin tavoitteet havainnollistavat, kuinka pitk4aikaisesta harjoittelusta to-
della on kyse. Mikili pelaajan tavoitteet pysyviit tillaisinaan, tarkoittaa se sité ettd ha-
neltd menee vihintidin 4 vuotta ennen kuin hén pystyy saavuttamaan kaukaisimman
tavoitteensa, maajoukkuepelipaikan. Tdmén vuoksi on hyvin ymmérrettdvaa, etti pe-
laajan on osattava pilkkoa tavoitteensa pienempiin osiin, jotta hin pystyy arvioimaan
omaa kehitystédin kunkin kauden lopussa. Eikd arviointi riitd pelkéstéén kauden lopus-

sa, vaan hdnen on pystyttivi seuraamaan kehitystidin kuukausittain, jopa viikoittain.

Niin kesé- kuin talvitavoitteiden myos pitkén ja lyhyen aikavélin tavoitteiden asettami-
sessa on muistettava pelaajaldhtoinen ndkokulma. Kaikkien tavoitteiden sovittaminen
yksilon persoonaan ja pelaajarooliin ylldpitdd pelaajan motivaatiota, jos pelaaja vain

tietdd, miksi hdnen on syyti harjoitella jotain tiettyd osa-aluetta. Ahola ja Furman
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(1999, 13) muistuttavat, etti asetetuilla tavoitteilla tulee olla arvoa myds ryhmén jisen-
ten silmissé. Tavoitteet ovat sitd kiinnostavampia ja motivoivampia, miti enemmén
hy6tyd niiden saavuttamisesta uskotaan koituvan itselle, muille ryhmin jésenille (ken-
tallinen jaakiekossa) ja viime kiddessd koko organisaatiolle (joukkue jiikiekossa). Ta-
voitteen kiinnostavuus on siis suoraan verrannollinen siihen hy6tyyn, joka sen saavut-

tamisesta arvioidaan saatavan.

“Sellaiset kesdharjoitteet joilla on yhteys kiekkoon, esimerkiksi korista 3 vastaan
3 puolitoista minuuttia tdysilld tehoilla, ja joissa kehitytddn selvdsti harjoittelun
kautta, nostaa pelaajan motivaatiota harjoittelua kohtaan ja hyédyttdd ndin ko-
ko joukkuetta.” (Valmentajan teemahaastattelu 1.)

8.4 Huomioi yksil6 joukkueessa, yksil6 joukkueen kdyttoon

Vaikka joukkuetta késitellddn usein yhtend yksikkon, on kuitenkin muistettava, ettd
joukkue koostuu yksiloistd. Usein joukkuelajien yksilot ovat hyvin tavoitteellisia ja
médritietoisia harjoittelunsa ja saavutustensa suhteen, minka vuoksi kullakin yksilolld
on oikeus ja mahdollisuus asettaa itselleen omia tavoitteitaan joukkuetavoitteiden li-
siksi. Selkeit ja tismilliset yksilotavoitteet voivat auttaa joukkuetta menestymaiin niin
kauan kun yksilo ei keskity pelkéstain omien tavoitteidensa saavuttamiseen, vaan

muistaa oman paikkansa ja tehtavénsi joukkueessa joukkueen hyviksi.

“Joukkue koostuu yksiloistd ja yksildiden omat tavoitteet joukkueessa sanelee
Joukkueen menestyksen. Yksiloiden on mietittivd pelatessaan omia tavoitteitaan,
mutta joukkueen tavoitteita ei saa mydskddn unohtaa.” (Valmentajan teemahaas-
tattelu 1.)

Joukkuelajeissa yksilon omat tavoitteet ja joukkueen tavoitteet voivat aiheuttaa ristirii-
dan keskenéin. Henkilokohtaiset tavoitteet ovat yksittdisen pelaajan kehityksen ydin,
mutta joukkuelajissa yksilo ei voi toteuttaa vilttdimittd omia tavoitteitaan samalla ta-
valla kuin yksilolajin edustajat. Joukkuelajissa yksilon on sovitettava omat tavoitteensa
Jjoukkueen yhteisen tavoitteen alle, jolloin joukkue voi olla rajoittava tekiji yksilon
harjoittelua ja kehitystéd kohtaan. Esimerkiksi jadkiekossa pelaaja voi asettaa itselleen
tavoitteeksi 30 maalia kauden aikana, mutta tillainen tavoite voi olla ristiriidassa

joukkueen yhteisen tavoitteen kanssa, mikili pelaaja keskittyy vain oman tavoitteensa
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toteuttamiseen eiké joukkueen yhteiseen tavoitteeseen, vastustajan voittamiseen.
(Weinberg 1996; Carron & Hausenblas 1998, 276.) Jos yksilon tavoitteet asetetaan
niin, ettd ne perustuvat hanen vahvuuksiinsa ja osaamiseensa, voi hénen taitonsa auttaa
joukkuetta menestyméin ja saavuttamaan joukkuetavoite. Edellytyksend on kuitenkin,

ettéd pelaaja sopeutuu joukkueen tavoitteisiin ja hyviksyy ne.

Haastattelija: "Voiko joukkueessa olla ollenkaan yksilollisida tavoitteita niin, ettd
ne saisi heijastettua joukkueen hyviksi? ”

Valmentaja: "Voi olla, mutta niiden on todella oltava kentdllisen ja koko jouk-
kueen hyvdksi niin, ettd kentdllinen hyotyy kunkin hyvistd ominaisuuksista.
Oleellista on, ettd yksilo ymmdrtdd antaa oman henkilékohtaisen taitonsa jouk-
kueen kayttoon, jolloin joukkue hydtyy kunkin vahvuuksista eniten.” (Valmenta-
Jjan teemahaastattelu 1.)

Joukkueen menestyminen vaatii yksiloiden uhrautumista joukkueen puolesta, joskus
jopa niin, etté pelaaja joutuu luopumaan omasta henkilokohtaisesta kunniastaan (Jans-
sen 1999, 48). Jiikiekossa tidmai tarkoittaa esimerkiksi sité, ettd jonkun pelaajan rooli-
na voi olla maskin tekeminen vastustajan maalille, jotta oman joukkueen muilla pelaa-
jilla olisi paremmat mahdollisuudet tehdd maaleja. Maskin tekijén on luovuttava omas-
ta maalintekounelmastaan ja annettava muille kunnia tehdéd maalit. Joukkuetavoittee-
seen padseminen edellyttdd lukuisia henkilokohtaisia uhrautumisia kauden aikana,
mik# valmentajan on syyté pitdd mielessd. Valmentajan tehtidvini onkin vakuuttaa
pelaajat siité, ettd kunkin uhrautuminen edesauttaa joukkuetta pasisemaan kauden ta-
voitteeseen. Vaikka yksittdinen pelaaja ei saisikaan haluamaansa peliaikaa tai ei péisi-
si pelaamaan kaikkiin peleihin, hénen on hyviksyttivi se ja ymmarrettavi, ettd loppu-
jen lopuksi joukkueen menestys palkitsee hidnenkin uhrautumisensa (Janssen 1999,
49).

Kyllon ja Landersin meta-analyysissi (1995), Johnson ja Jonsonin (1987) tutkimukses
sa sekd litkuntapsykologisessa kirjallisuudessa (Weinberg & Gould 1995, 315-317;
Hitonen 1996, 12; Janssen 1999, 85) todetaan, ettd joukkuetavoitteita asetettaessa yk-
sittdinen pelaaja kokee asetettavat tavoitteet paremmin omikseen, mikili hin saa olla
mukana niiden laatimisessa. Mikili urheilija osallistuu tavoitteiden asettamiseen, si-
toutuu héin niihin ja motivoituu paremmin harjoitteluun. Haasteellisen tavoitteen saa-

vuttamisesta seuraa suuri mielihyvé ja halu yltdd yha parempiin suorituksiin. Valmen-
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tajan tehtévind on auttaa ja ohjata pelaajaa asettamaan itselleen oikeansuuntaiset,

joukkuetavoitetta “kunnioittavat” tavoitteet.

8.5 Aseta tavoite vahvuuksien kautta

Haastattelija: ” Pitddko yksilolle luotavat tavoitteet olla vahvuuksia, heikkouksia
vai molempia? ”

Valmentaja: ~Tavoitteiden on ehdottomasti oltava vahvuuksia, koska silloin
saadaan onnistumisia ja hyvd fiilis siitd, ettd pystyy tosiaan tekemddn asioita ja
itsetunto kasvaa sitd kautta. Heikkouksia on pystyttiva katsomaan jdrkevdsti pit-
kdlla tahtdimelld, ettei mikddn osa-alue jdd huomioimatta. Heikkous on pystyt-
tavd kdantdamddn keskinkertaisemmaksi, jotta pystytddn kehittymddn edelleen.
Positiiviset mielikuvat auttavat kiertdmddn heikkouksia.” (Valmentajan teema-
haastattelu 1.)

Liikuntapsykologisessa kirjallisuudessa (Kalliopuska ym. 1996; Lampikoski & Mietti-
nen 1999, Orlick 1986) kisitelldéin vahvuuksia 14hinné positiivisen ajattelun kautta,
jolloin urheilija luo positiivisia mielikuvia suorituksesta ja tavoitteesta suunnaten aja-
tukset pois epdonnistumisista. Ajattelun muuttaminen myonteiseksi ja omien hyvien
puolien etsiminen tukee itsetuntoa, minké avulla vaikeudet voidaan nidhda eléménko-
kemuksen kartuttajina tai oppimistilaisuuksina. Tahkokallion mukaan urheilijan ei
pidé ajatella ongelmaa vaan ratkaisua (Tahkokallio teoksessa: Miettinen & Lampikoski
1999, 26). Positiivinen ajattelu koetaan energiana niin, ettd se mité urheilija ajattelee,
vaikuttaa héinen tunteisiinsa ja tunteet puolestaan vaikuttavat hénen kiyttdytymiseensa
(Miettinen & Lampikoski 1999, 26). Kéyttiytymisen seurauksena voidaan asettaa ta-
voite vahvuuksien kautta, jolloin positiivinen ajattelu ja myonteinen suhtautuminen
ovat suorassa yhteydessi tavoitteen saavuttamiseen. Myos aiemmin mainittu muutos-
vastarinta on vihdisempii, kun tavoitteet asetetaan vahvuuksien kautta. Pelaaja kokee,
ettd hdnen nykyisié taitojaan arvostetaan ja muutoksen avulla voidaan kehittéi jo hal-

lussa olevaa taitoa paremmaksi.

Vahvuuksien kautta asetettavia tavoitteita perustellaan ldhinné ratkaisukeskeisessi ja
voimavarasuuntautuneessa ajattelutavassa. (Ahola & Furman 1999a ja 1999b; Riiko-
nen & Vataja 1999). Tdamén ajattelutavan pédpaino on ennen kaikkea “’siinéd miké toi-

mii” -tapahtuneessa tai mahdollisessa myonteisessé kehityksessé, onnistumisissa ja
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mydnteisten ajanjaksojen analysoimisessa. Ideana on vilttda syyttavit selitykset siir-
tamélld huomio ja keskustelun painopiste alusta alkaen toiveisiin ja tavoitteisiin seka
niihin voimavaroihin ja keinoihin, jotka tekevit tavoitteiden saavuttamisen mahdolli-
seksi. (Ahola & Furman 1999a, 4; Riikonen & Vataja 1999, 667-668.) Itsensi kehittd-
misen kannalta omien vahvuuksien tunteminen on ensiarvoisen tirkeid, silld niiden
hyodyntdminen auttaa paittdmain milld keinoin tavoitteeseen aiotaan edetd. Miti
enemméin omia voimavaroja pystyy tunnistamaan ja mitd paremmin vahvuuksia pystyy
hyodyntdmaéin, sitd helpompaa ja todennikdisempéi on eteneminen tavoitteen suun-
taan. (Ahola & Furman 1999b, 36.)

Tutkimusjoukkueemme valmentaja korostaa myos yksildiden voimavarojen,

vahvuuksien tunnistamista mahdollisimman pian harjoituskauden alussa.

?Kullakin pelaajalla on oma vahvuusalue ja sen tunnistaminen alusta asti on
oleellista pelaajan urankehityksen kannalta. Kun kullekin on loydetty oma vah-
vuusalue, pyritddn se pilkkomaan niin, ettd ldydettdisiin joitain vahvuuksia lisdd
tukevia ominaisuuksia. Kun pelaajalle on loydetty omat vahvuusalueet, kokee
hdn tavallaan hoitomyéntyvdisyyttd, minkd avulla voidaan pikku hiljaa alkaa
menemddn syvemmiaille pelaajan ominaisuuksiin ja mielikuvien tasoon. Vasta sit-
ten voidaan alkaa kdsittelemddn pelaajan heikkouksia, kun hdn itsekin tunnistaa
paremmin omaa suoritustaan.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)

Edellisessa kappaleessa kerroimme esimerkin yhden pelaajan henkilokohtaisista
tavoitteista. Samalla kun joukkueessa asetettiin yksildille tavoitteita, kirjattiin ylos
my0s kunkin vahvuuksia omassa kentéllisessd. Esimerkkipelaajamme vahvuuksia
olivat kiekollinen peli, mailatekniikka ja ndkemys pelistd. Hintd oli luonnehdittu
kentillisen tasolla myos pelin aivoiksi. Vahvuuksien lisiksi kunkin pelaajan osalta
kirjattiin ylos kentillistd ajatellen myGs muita huomioitavia asioita, jotka eivit olleet
heikkouksia vaan sellaisia juttuja, joihin pelaajan kannattaa kiinnittdd huomioita
harjoitellessaan ja pelatessaan. Esimerkkipelaajamme huomioitavia ominaisuuksia

olivat haastaminen, kaksinkamppailut ja luistelunopeus.

minki avulla tavoitteita voitiin tarkentaa samalla kun pelaaja oppi tunnistamaan
osaamisensa rajat. Myos Kalliopuska ym. (1996, 150) toteavat, ettd jokaisen urheilijan

voimavarojen ohjaaminen, vapauttaminen ja kasvattaminen on tirkedé pelaajan kehi-
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tyksessd. Vahvuuksien 16ytdminen ja hyodyntdminen auttaa pelaajaa kehittyméin no-
peammin ja varmemmin kuin jos pelaaja lyoddan maahan kartoittamalla pelkéstidén
hénen heikkouksiaan. Valmentaja halusi nostaa esille kustakin pelaajasta joitain kehi-
tettdvid ominaisuuksia, mutta nekin kirjattiin ylos positiivisessa hengessé pelaajan

itsetuntoa tukien.

Positiivinen ajattelu ja vahvuuksien 16ytaminen kuulostaa erittéin jarkevélté ja toimi-
valta keinolta tavoitteiden saavuttamisessa, varsinkin kun on kyse musrosikéisistd nuo-
rista. Heidén itsetuntonsa on vield kehityksen siind vaiheessa, ettd negatiivinen palaute
ei tue heitd harjoittelemaan tehokkaammin vaan piinvastoin. He saattavat heittdi
hanskat tiskiin pienimmaéstékin vastoinkdymisestd ja sen vuoksi vahvuuksien tunnis-
taminen ja d4neen puhuminen voivat olla monen nuoren urheilijan avain uran kehityk-

selle.

Haastattelija: ”Minkd takia tavoitteita luodaan vahvuuksien kautta? ”

Valmentaja: ”Ehkd just sen takia, ettd tuntuu siltd, ettd onnistumiset loytyy hel-
pommin vahvuuksista ja jos on onnistumisia alla niin sitd kautta voidaan heik-
kouksiakin helpommin kehittdd. Mutta jos pelkdstddn ldhdetddn luomaan tavoit-
teita heikkouksien kautta, on oltava ajan tasalla muusta suoritusprofiilista.
Heikkouksien kautta ei vdlttdmdttd saa hirvedsti onnistumisia. Lisdksi onnistu-
miset kasvattavat pelaajan itsetuntoa, mikd oli tavoitteenasetteluohjelman toi-
nen pdcdtavoite.” (Valmentajan teemahaastattelut 1 ja 2.)

Heikon itsetunnon omaavalla pelaajalla on taipumus verrata omaa suoritustaan jouk-
kueen muiden jédsenten suorituksiin, minki seurauksena hédn kokee helposti riittdmat-
tomyyden tunteita. Pelaaja ei saa positiivista palautetta arvioinnistaan, jolloin itsetun-
nolle ei 16ydy rohkaisua (Kalliopuska ym. 1996, 9). T4ll6in pelaajan heikkouksien
kartoittaminen voi laskea hinen itsetuntoaan entisestddn, minka vuoksi tavoitteiden
asettaminen omien aikaisempien vahvuuksien kautta on perusteltua. Vahvuuksien
avulla yksilo ymmirtdd oman arvokkuutensa joukkueessa ja kehittyminen omassa vah-
vuudessaan palkitsee ja motivoi, vaikka hin olisikin jossain toisessa ominaisuudessa

kaveria heikompi.

Valmentaja kertoo jalkimmadisessé teemahaastattelussa esimerkin pelaajasta, joka me-

netti otteensa pelaamiseen sen jélkeen, kun maajoukkuevalmentajat olivat antaneet
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pelaajalle negatiivista palautetta hénen suorituksestaan. Maajoukkueleirill oli todettu,
ettd pelaaja el onnistunut maalinteossa sen vuoksi, ettd héinen luistelunsa oli huonoa.
Hinen suoritustaan oli 1dhdetty kartoittamaan heikkouksien kautta, miké laski pelaajan
uskoa omiin kykyihin entisestdéin. Kun pelaaja palasi takaisin omaan joukkueeseen, ei
hén osannut keskittyé suoritukseensa ja oma valmentaja huomasi, ettei kaikki ole koh-

dallaan. Hén puuttui asiaan ja keskusteli tapahtuneesta pelaajan kanssa.

»Tddlld me muisteltiin uudestaan, mistd ne onnistumiset ldhtikddn eikd annettu

niin suurta merkitystd maalinteolle. Pddtettiin myds unohtaa kokonaan se nega-
tiivinen palaute, mitd maajoukkuevalmentajat olivat antaneet pelaajalle.” (Val-
mentajan teemahaastattelu 2.)

Palaaminen takaisin pelaajan vahvuuksiin auttoi tissi tapauksessa suorituksen uudel-
leen 16ytymistd. Esimerkki havainnollistaa hyvin my6s yksilon tunnistamista koko-
naisvaltaisesta valmennuksesta. Maajoukkuevalmentajat eivit tunteneet pelaajaa riitta-
véan hyvin alkaessaan pohtimaan ratkaisua maalinteko-ongelmaan heikkouksien kautta.
Sen seurauksena pelaaja masentui ja kadotti otteensa onnistuneisiin suorituksiin. Sen
sijaan oma valmentaja tunsi pelaajansa ja osasi pikimmiten puuttua timén ongelmaan
ratkaisemalla sen yhteisen keskustelun ja vahvuuksiin palautuvan ajatusmaailman

kautta.

Kun valmentaja auttoi pelaajaa 16ytaméain uudelleen hinen kadotetun peli-ilonsa, kiyt-
ti hén apunaan ratkaisukeskeisti ajattelutapaa, jonka ensimmaéisessi toteutusvaiheessa
keskitytddn valitsemaan tyostettdva tavoite. Tavoite on usein ongelma, johon haetaan
ratkaisua (valmentajan esimerkissi pelaajan innottomuus ja epdonnistuminen suorituk-
sissa). T4lloin ongelma muutetaan tavoitteeksi eli se “tavoitteistetaan” (onnistumisten
16ytyminen). Asetetun tavoitteen saavuttamisen hyodyt kartoitetaan (peli-ilon palautu-
minen, itsetunnon kasvu) ja lopuksi selkeytetdin se, miti tavoitteen saavuttaminen
kaytinnossd merkitsee (usko omiin kykyihin palaa, pelaaja oppii ndkeméén suorituk-

sessaan positiivisia puolia). (Ahola & Furman 1999a, 6.)

Toisessa vaiheessa tehdédsin onnistuminen mahdolliseksi. Ensin tunnustetaan ne reali-
teetit, jotka tekevit tavoitteen saavuttamisen vaikeaksi (pelaajan itsetunto ja motivaatio

olivat alhaalla), mutta pyritddn siitd huolimatta 16ytdméain syitd, mitkd mahdollistavat
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tavoitteen saavuttamisen (kunto on edelleen hyvi, taidot eivit ole hdvinneet mihin-
kaan). Yksilon sisdiset vahvuudet kartoitetaan ja muut mahdolliset voimavarat selvite-
tadn. Lisdksi aikaisemmat tavoitteen suuntaiset onnistumisen kokemukset palautetaan
mieleen sekd mahdollinen viimeaikainen edistys huomioidaan (valmentajan kertomas-
sa esimerkissé palattiin takaisin pelaajan aiempiin onnistuneisiin suorituksiin). Lopuk-
si pédtetddn toimenpiteisté ja seurantapalaverin ajankohdasta. Kolmannessa vaiheessa
edistetddn kehitystd, jolloin pelaaja toteuttaa suunnitelmansa ja pitdd kirjaa myontei-
sestd kehityksestd. Neljdnnessd vaiheessa vahvistetaan myonteisti kehitysti. (Ahola &
Furman 1999a, 6.) Valmentajan kertomassa esimerkissi pelaajan edistymisté seurattiin

roimme kappaleessa "7 Palautteenanto tavoiteohjelmassa”.

Teemahaastattelussa valmentaja kertoo vield toisen kiytinnon esimerkin siité, miten
hén auttoi pelaajaa keskittaméin ajatuksensa vahvuuteen heikkouden sijasta. Joukku-
eessa oli yksi pelaaja, joka koki itsensé epdonnistuneeksi aina kun hén kaatui kesken
tiukan tilanteen ja menetti sen vuoksi kiekon vastustajalle. Valmentaja rohkaisi pelaa-

jaa:

" Mitd sen on vdlid, jos vihdn tasapaino lihtee...jos sun tasapaino ldhtee, ni ru-
vetaan harjoittelemaan sitd, et sd nouset nopeemmin ylos. Siind me saadaan pal-
Jjon nopeemmin tulosta aikaseksi, kuin jos me harjotellaan sun pystyssd pysymis-
td. Kaadu vaikka kuinka monta kertaa, kunhan oot siind samassa pystyssd pe-
laamassa tilannetta loppuun. Niinhdn se Koivukin tekee.” (Valmentajan teema-
haastattelu 2.)

Piken mukaan kielteinen ajattelu kuluttaa kolme kertaa enemmin energiaa kuin myon-
teinen ajattelu (Pike teoksessa: Lampikoski & Miettinen 1999, 120), minké perusteella
pelaajalle ja4 huomattavan paljon enemmén energiaa toteuttaa nopea ylosnousu jaéstd,
ellei hén ala murehtimaan epdonnistumistaan. My®6s téstd nikokulmasta vahvuuksiin

keskittyminen edistii pelaajan kehittymista.

“Jotta yksilon tavoiteohjelmaa voidaan toteuttaa vahvuuksien kautta, on
valmentajan oltava koko ajan hereilld ja seurattava, mistd niitd onnistumisia
tulee. Lisdksi valmentajalta vaaditaan tilannetajua ndhdd pelaajan
kokonaissuoritus onnistumisineen.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)
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Vahvuuksiin perustuvassa tavoitteenasettelussa on muistettava kuitenkin, ettd pelaajan
positiiviset ajatukset ja vahvuudet perustuvat hinen todellisiin kykyihinsi ja taitoihin-
sa. Pelaajan on osattava arvioida realistisesti omat kykynsd mm. sen suhteen, kuinka
hyvin hén on valmistautunut suoritukseen, kuinka hyvin hén on aiemmin selviytynyt
samasta suorituksesta ja onko vastaava suoritus mahdollista, jos urheilija jaksaa tsem-
pata itsensd samalla tavalla dérirajoille kuin edellisessd parhaassa suorituksessaan.
Tavoitteiden asettamisessa ei saa unohtaa realistisuutta, vaikka ne perustuisivatkin
urheilijan vahvuuksiin. Realismi auttaa urheilijaa hyviksyméin mahdolliset epdonnis-

tumiset ja saavuttamattomat tavoitteet (Orlick 1986, 26).

8.6 Psyykkisilld tavoitteilla yli epdonnistumisten

Valmentajan teemahaastatteluista nousee esiin yhtend suurempana kokonaisuutena
hinen halunsa asettaa pelaajille yksilollisid tavoitteita myos psyykkiselle puolelle.
Psyykkisilld tavoitteilla tarkoitamme pelaajan henkisen puolen huomioonottamista.

Esimerkkini téllaisesta tavoitteesta voi olla epdonnistumisten sietdminen.

" Psyykkiset tavoitteet olisivat erittdin oleellisia kaikille joukkueen jdsenille, mut-
ta erityisesti heikon itsetunnon omaaville pelaajille. Mikdli pelissd tulee ensim-
mdinen maali omaan pddhdn, lamaannuttaa se tilld hetkelld koko joukkueen pe-
laamisen sen vuoksi, ettei meilld ole henkisesti vahvaa pelaajaa. Meiltd puuttuu
ns. ylosrakentaja. Tamad kertoo mielestdni siitd, ettd negatiivisten tunteiden kd-
sittely on peladjille vaikeaa.” (Valmentajan teemahaastattelu 1.)

Kuten jo aiemmin olemme todenneet kappaleessa 6.1 Pelaajaléhtoisyys”, tavoit-
teenasetteluohjelman toteuttamisen eris tirked 13htokohta on pelaajan itsetuntemus.
Kalliopuska ym. (1996, 9-12, 30.) kuvailevat itsetuntemusta niin: Itsetuntemukseen,
joka voidaan miiritella myos kisitteelld itsetunto, liittyy tunne omasta arvosta, hyvyy-
desti, kyvykkyydestd ja pitevyydestd. Vastuunottaminen omista tekemisisti ja suori-
tuksista seka késitys itsestd erilaisissa tilanteissa ovat itsetuntemuksen ominaisia piir-
teitd. Thminen, joka tuntee itsensé, arvostaa ja hyviksyy itsensé sellaisenaan kuin on.
Itsetuntemuksen merkitys korostuu erityisesti tilanteissa, joissa pelaaja joutuu kohtaa-
maan epdonnistumisia omien saavutustensa suhteen. Epdonnistumiset voivat nakertaa
pelaajan itsetuntoa, mikd puolestaan heikentii itseluottamusta ja uskoa omiin kykyi-

hin.
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Mikdili pelaajilla on ongelmia itsetuntonsa kanssa, on selviytyminen epéonnistuneista
suorituksistakin vaikeampaa. Heikon itsetunnon omaaville henkil6ille on ominaista
ahdistuneisuus ja sitd seuraava tilanteen hallitsemattomuus. Mahdollinen muilta tuleva
negatiivinen arvostus epaonnistunutta suoritusta kohtaan osoittaa pelaajan kyvyt riit-
taméttomaiksi suoritukseen, minkd seurauksena yrittdmisen halu katoaa ja pelaaja voi
passivoitua (Kalliopuska 1997, 68). Hén tyytyy kohtaloonsa ja alkaa itsekin uskoa,

ettei hiinestd ole mihink&én. Heikko itsetunto ei kestd epdonnistumisia.

Jotta epdonnistumisista johtuva itseluottamuksen lasku ei heikentéisi niin suuresti
pelaajan itsetuntoa, esittidd Norjalainen urheilupsykologi Railo (teoksessa: Orlick 1986,
6) mielestdimme hyvin jokapédivéisen ja tirkeén asian tavoitteenasettelusta. Hinen mu-
kaansa usein unohdetaan, ettd urheilijalla on my&s oikeus epidonnistua tavoitteiden
saavuttamisessa. Tavoitteet voivat olla hyvinkin realistisia ja ohjeiden mukaan asetet-
tuja, mutta silti ne eivit ole aina saavutettavissa. Sen vuoksi Railo korostaa saavutta-
mattoman tavoitteen asettamisen tarkeytti erityisesti heikon itsetunnon omaavalle ur-
heilijalle. Tdllainen psyykkinen tavoite auttaa urheilijaa selviytyméén henkisesti yli
epdonnistumisen kokemuksista, koska urheilija on antanut itselleen etukiteen mahdol-
lisuuden epédonnistua. Psyykkisen tavoitteen avulla urheilija kykenee késitteleméin
tapahtunutta ja 10ytdméiin onnistumisia aiemmista suorituksistaan. (Railo: teoksessa

Orlick 1986, 6-8.)

Oleellista epdonnistumisen kokemusten jilkeen on pystyd keskittyméin uusiin haastei-
siin. Vaikka urheilija pettyy itseensi epdonnistuneen suorituksen seurauksena, on hi-
nen silti pystyttiva hyviksyméén itsensi arvokkaaksi ihmiseksi - myos joukkueen
edessi. Pelaajasta voi tuntua siltd, ettd joukkueen tappio oli hinen syytéén ja kiinni
pelkédstddn hinen epdonnistumisestaan. Tdma ei kuitenkaan pidé paikkaansa, koska
joukkuelajeissa joukkueen menestyminen ei ole koskaan yhdenkiin pelaajan henkilo-
kohtainen vika tai syy, vaan koko joukkue joko voittaa tai hividi. Epdonnistuneesta
suorituksesta on syyt4 ottaa opiksi, unohtaa negatiiviset tunteet ja keskittii energia
tuleviin suorituksiin ja uuteen tavoitteeseen. Tappio on syyti analysoida, minké avulla
se voidaan nahdd mahdollisuutena kehittyd yha paremmaksi ja henkisesti vahvemmak-

si urheilijaksi. Itsensi hyviaksyminen voiton ja tappion hetkelld on perusta terveelle
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itsetunnolle, jonka vapautumisen avulla menneiden murehtiminen jai vihemmille
merkitykselle ja usko omiin kykyihin, taitoihin seki tekniikkaan varmistuu (Kalliopus-

ka ym. 1996, 114-115).

"Jddkiekko on niin psykologinen laji, ettd pelaaja saattaa loytid ylldttavid voi-
mavaroja itsestddn pelissd, jos tunnepuoli on kohdallaan.” (Valmentajan teema-
haastattelu 1.)

Valmentaja kertoo teemahaastattelussamme esimerkin pelaajasta, jolla oli heikko itse-
tunto. Hén oli kokenut lukuisia epdonnistumisia viime aikojen peleissé ja harjoituksis-
sa. Kun valmentaja kysyi pelaajalta, miten hén néki oman suorittamisensa, niin pelaaja
sanoi olevansa ihan paska, mik#én ei onnistu. Valmentaja pyysi pelaajaa selventamain
omia tunteitaan ja keskustelu kulminoitui ennen pitkii pelaajan kertomukseen, jonka
mukaan hén ei ollut saanut sité roolia, peliaikaa ja vastuuta joukkueessa, miti oli odot-
tanut. Aiheesta keskusteltiin ja valmentaja tiedusteli edelleen pelaajalta, miten hin
hahmottaa oman onnistumisensa ja voitaisiinko sieltd kautta ldhted etsimiin pelaajan
suoritusta. Valmentaja kertoo, ettei pelaaja pystynyt juuri analysoimaan omia onnistu-

misiaan, miki oli hyvin tuttu tilanne joukkueessa.

”Monet pelaajat tietdd kylld, ettei kaikki ole kohdallaan omassa suorittamisessa,
mutta ne ei tiedd, mikd on kohdallaan ja mikd ei.” (Valmentajan teemahaastatte-
lu2)

Tapausesimerkki havainnollistaa hyvin nuoren urheilijan itsetuntemusongelmaa. Hin
el pystynyt arvioimaan omaa suoritustaan ja itsedin realistisesti, vaan haukkui itsensi
maanrakoon ja tyytyi siihen, ettei hdnesti ole mihinkain. Tami kertoo mahdollisesti
pelaajan heikosta itsetunnosta. Kun valmentaja yritti rohkaista hénté etsiméén positii-
visia ajatuksia suorituksestaan, ei pelaaja pystynyt nimedméén itsestddn mitédin hyvai.
Ennemmin héin langetti oman epédonnensa valmentajan syyksi, koska tdmi ei ollut an-
tanut hénelle sitd vastuuta peleistd, minka hén oli omasta mielestéin ansainnut. Val-
mentajan taas oli ollut erittdin vaikea antaa pelaajalle enemmin vastuuta havaittuaan,
ettei pelaajalla ole riittdvid itseluottamusta suoriutua voittajana eri tilanteista. Kallio-
puskan (1997, 69) mukaan yksi tyypillinen piirre itsetunto-ongelmaisille ihmisille on
juuri selitelld oman epédonnistumisen johtuvan muista tekijoistd kuin itsestiéin. Selitte-

lyn avulla hén yrittd4 pitdd ylld omanarvon tunnettaan ja peitelld omia heikkouksiaan.
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Itsensd hyvaksyminen ja arvostaminen omine heikkouksineen ja vahvuuksineen on

vaikeaa.

Aiemmin olemme todenneet, ettd valmentajan mielestd motivoivien tavoitteiden 16y-
tymiseksi on oleellista tuntea pelaajien motivaatiosuuntautuneisuus eroja. Toinen pe-
rustelu motivaatiosuuntautuneisuuden tunnistamiselle liittyy pelaajan selviytymiseen

yli epdonnistumisen kokemuksista.

Haastattelija: ”Mitd sun on ymmdrrettivd valmentajana pelaajasta?”

Valmentaja: ”Musta valmentajan on hyvd tietdd ndistd motivaatiosuuntautunei-
suusteorioista. Valmentajan on hyvd tunnistaa, kuinka lopputuloshakuinen pe-
laaja on. Jos huomaa, ettd pelaaja on hirveesti lopputuloksissa kiinni, ni sillon
sen oman analyyttisen puolen herdttdminen auttaa tdillaisissa tilanteissa.” (Val-
mentajan teemahaastattelu 2.)

Liikuntapsykologisessa kirjallisuudessa kerrotaan tehtdvisuuntautuneen urheilijan sel-
viytyvén epédonnistumisista helpommin kuin mindsuuntautuneen urheilijan, koska tehté-
vasuuntautunut urheilija kokee menestymisensé olevan riippuvaista vain hénesti itses-
taan. Mikaéli hin epdonnistuu suorituksessaan, hén ei syyté siitd ulkopuolisia vaan itse-
d4n, minkd seurauksena tehtdvasuuntautunut urheilija keskittyy seuraavalla kerralla en-
tistd enemmin omaan suoritukseensa. Hén vertaa suorituksiaan omiin aiempiin suori-
tuksiinsa ja pyrkii parantamaan omaa suoritustasoaan koko ajan kontrolloiden aiempaa
menestystiddn. Tehtdvisuuntautunut urheilija kokee kyvykkyyttd omasta kehittymises-

tadn ja yrittdmisestddn. (Duda 1992 teoksessa: Weinberg 1996; Burton 1989b.)

Mikali urheilija on hyvin mindsuuntautunut, kokee hian kyvykkyyden tunnetta suori-
tuksestaan vain voiton tai tappion kautta eli vertaamalla omia saavutuksiaan muiden
suorituksiin. Hén asettaa itselleen mielelldédn lopputulostavoitteita ja ajattelee suoritus-
taan lopputulosten kautta kokien alhaista patevyyttd, mikéli hin epdonnistuu suorituk-
sessaan. Mindsuuntautuneen urheilijan osalta riski suoriutua alle kykyjen lisdéantyy,
koska lopputuloksen saavuttaminen riippuu myos vastustajasta. (Duda 1992 teoksessa:
Weinberg, 1996; Burton 1989b.) Kontrolloimaton tavoite voi laskea urheilijan yritys-

halua ja mielenkiintoa tehtdvai kohtaan. Mindsuuntautuneen urheilijan kohdalla epé-
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onnistumisen pelko ja paineiden kasvu voivat vaikuttaa suoritukseen niin paljon, ettei

hin pysty suoriutumaan edes rutiinisuorituksesta kunnialla.

Motivaatiosuuntautuneisuuden kautta voidaankin pohtia sité, miten lopputulostavoit-
teita asettava (mindsuuntautunut) urheilija selvidd epdonnistumisista, koska esimerkik-
si Burtonin (1989b) tutkimuksessa todetaan, ettd onnistuminen voi asettaa urheilijalle
suuriakin paineita ja jopa pelkotiloja tehtdvéd kohtaan. Faktahan on, ettd kaikki jd&-
kiekkoilijat ovat tietyssd méérin lopputulostavoitteisia, koska muuten he eivit voisi

milldin saavuttaa tavoitteitaan, esimerkiksi suomenmestaruutta.

"Ellei pelaaja ole yhtddn lopputulossuuntautunut, tdytyy sen olla ihan ihme
tyyppi jos se pdrjdd liigassakin suuntautumatta voittoihin.” (Valmentajan tee-
mahaastattelu 1.)

Weinberg ja Gould (1995, 307) kertovat esimerkin siitd, miten lopputulostavoitteinen
urheilija voi selviytyi eteenpdin hévittyiin viimeisimmaén kilpailunsa. Epdonnistuminen
lyhyen aikavilin tavoitteessa ja tyytyméttdmyys omaan suoritukseen voivat saada urhei-
lijan harjoittelemaan yhi kovempaa, jopa harjoitustauon aikana. Myos Kalliopuska ym.
(1996, 116) toteavat, ettd urheilija voi kokea hévion kannusteena yhi rankempaan har-
joitteluun, miki edellyttdd kuitenkin sité, ettd yksilo on perin taipuvainen itsetehokkuu-
teen. Mikali hédvio koetaan kannusteena, yksilo tarvitsee kielteistd palautetta itselleen

motivaationsa sytyttdmiseksi.

Taltd osin gradun kirjoittajista Katilla on henkildkohtaisia kokemuksia siitd, miten tap-
pio vastustajasta tai pelipaikan ansaitsemattomuus ovat kannustaneet harjoittelemaan
yhi enemmin. Kati on ollut aikoinaan hyvin lopputulos- ja mindsuuntautunut jiikiekon

pelaaja ja hén muistelee:

”Jos petyin omaan suoritukseeni tai sain negatiivista palautetta, harjoittelin entisté ko-
vempaa osoittaakseni itselle, mutta ennen kaikkea muille, ettd kylld miné timén asian
osaan. Joskus saatoin harjoitella yhteisten harjoitusten lisiksi vield 4-5 harjoitusta vii-
kossa enemmin, jotta olisin varmasti parempi kuin muut. Usein pérjésinkin pitkélle
periksiantamattoman luonteeni avulla, mutta loppu hdamotti jo 5 vuoden pelaamisen

jilkeen. En kehittynyt enédi siind méirin kuin minun olisi pitinyt kehittyd suhteessa
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muihin. En sietéinyt 5it4, ettd en ollut en4d joukkueen arvostetuimpia pelaajia ja fyysiset
taitoni eiviit riittineet kovempiin peleihin. Vaikka sainkin edelleen tyydytystéd parhaista
kuntotestituloksista ja sen sellaisista, en pérjannyt endé jadlla kiekollisissa taidoissa ja
maalintekokaan ei ollut enéi niin helppoa ja rentoa kuin se oli ollut aikaisemmin. Pai-
neet epaonnistumisista ja arvostuksen laskemisesta kasvoivat nopeasti. En hyviksynyt
itsedni keskivertopelaajana, vaikka en ollut asettanut itselleni sen suurempia tavoitteita
menestymiselleni. Koska en mielesténi pirjdnnyt riittdvédn hyvin, lopetin. Ilmoitin jouk-
kueelleni opiskelun ja muiden harrastusten vievén niin paljon aikaani, etten endd ehdi
harjoitella. Myohemmin olen ymmértinyt, ettd perimméinen syy lopettamiselleni oli

varmaankin lopputulossuuntautuneisuuteni, jota en silloin vield tiedostanut itsesténi”.

Teemahaastattelussa valmentaja nostaa esiin myos Katin mainitseman paineensietoky-
vyn, miki joutui koetukselle epdonnistuneiden suoritusten seurauksena. Valmentajan

mukaan pelaajan odotukset kasvavat sitd mukaa, kun onnistuneita suorituksia tulee.

” Kun odotukset nousee, alkaa pelaaja helposti vaatimaan itseltdidn enemmdn ja
enemmdn, jolloin huomio alkaa kiinnittymddn siihen, mikd ei onnistu.” (Valmen-
tajan teemahaastattelu 2.)

Myés Burton (1992) on tehnyt vastaavan havainnon lopputulostavoitteista, jotka nos-
tavat urheilijan odotuksia onnistumisestaan. Odotukset voivat edistéd urheilijan epéi-
levid ajatuksia oman suorituksensa suhteen, jolloin stressi ja ahdistus lisadntyvit.
Lisdgntynyt ahdistus taas voi johtaa heikompaan suoritukseen, jolloin
epdonnistumisten seurauksena usko omiin kykyihin laskee ja putoaminen
maanpinnalle koetaan raskaasti. Katin tapauksessa jopa niin raskaasti, etté hén patti
lopettaa koko jasakiekkouransa.

Paineensietokyky# voidaan Burtonin (1989b) ja Hardyn (1997) tutkimusten mukaan
hallita keskittymélld enemmin itse suoritukseen. Tilloin urheilija pyrkii parantamaan
vain omaa suoritustaan eikd hénen tarvitse todistella tuloksiaan muille. Suoritus on
urheilijan itsensi kontrolloitavissa, minké avulla hénen stressitasonsa pysyy alhaisena
eikd urheilijalle kerry yliméiréisid paineita. Lampikoski ja Miettinen (1999, 28-29)
perustelevat urheilijan parempaa onnistumista suorituksissaan pakottomuuden lain
avulla. Télloin litka yrittimisesti johtuva jannittdminen ja negatiiviset tunteet eivit

paise hallitsemaan urheilijan mielté, vaan hén pystyy luopumaan turhanpiiviisesti
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huolehtimisesta ja pelosta, jolloin hén vapautuu my6s menestymisen ja voittamisen
pakosta. Pakottomuuden laki toimii, kun urheilija pyrkii tekeméén koko ajan parhaan-

sa ja syventyy suoritukseen eikd mieti lopputulosta ennen aikojaan.

Haastattelija: ”Mitd mieltd olet siitd, minkd tyyppisille peladjille tavoitteenaset-
teluohjelma voi olla kaikkein tehokkain?”’

Valmentaja: “Tdlld hetkelld musta tuntuu, et sellaset pelaajat on saanut tdstd
eniten, jotka on kognitiivisilta taidoilta vahvempia, luontaisesti pohdiskelijoita
Ja mietiskelijéitd. Ne saa hallinnan tunteen omasta suorituksestaan ja pystyvdit
hahmottamaan itelle oman kuvionsa, et missd tdlld hetkelld menndidin. Mielestdni
ndd pelaajat on lahjakkaita muutenkin ja voivat olla jopa hyvin lopputulos-
suuntautuneita. Silld ei oo kuitenkaan vdlid, koska ne pddsevdit siihen lopputu-
lokseen pelissa kuin pelissd. Ja jos joku kerta ei tuu maaleja, ni ei sen valid, seu-
raavassa pelissd taas verkko heiluu. Sit sellanen joukkopuputtaminen voi hukut-
taa kokonaan tdin tyyppiset pelaajat, jolloin ne ei saa minkddnlaista otetta
omaan pelaamiseen.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)

Kuten valmentaja edelli toteaa, ei lopputulossuuntautuneisuus ole vilttdmitti esteend
onnistuneelle urheilu-uralle. Myos Orlick (1986, 6) ja Hardy (1997) tukevat valmenta-
jan késitystid lopputulossuuntautuneineen urheilijan menestysmahdollisuuksista, mikéli
lopputulokset perustuvat realistisesti urheilijan kykyihin. Hardyn tutkimuksessa kumo-
taan perinteinen myytti siitéd, ettd lopputulostavoitteet ja mindsuuntautunut persoona
haittaavat urheilijan suoritusmenestysti. Tutkimuksen mukaan oleellista on se, ettd
harjoitusohjelma siséltéé sopivassa suhteessa realistisia suoritus-, prosessi- ja lopputu-
lostavoitteita, joiden painotusta voidaan muuttaa tarpeen mukaan. Mikili esimerkiksi
urheilijalle kertyy paineita lopputuloksesta, kannattaa silloin keskittyé suoritustavoit-
teisiin, minka avulla urheilijan ajatukset kohdennetaan suorituksen parantamiseen eiké
lopputulokseen. Niin ikd4n Kyllon ja Landersin (1995) tekemésséd meta-analyysissa

todetaan, ettid parhaat tulokset saavutetaan keskivaikeilla lopputulostavoitteilla.

Valmentaja nostaa vield esiin muutaman seikan, joiden avulla hdnen mielestdén voi-
daan kehittid pelaajaa psyykkisesti vahvemmaksi joukkuepelaajaksi. Toinen niistid on

pelaajan hyvin suorituksen tunnetilan tunnistaminen.
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”Psyykkiselld puolella kunkin pelaajan on oleellista tunnistaa, millaisesta oloti-
lasta hyvd suoritus ldhtee. Me on yhdessd mietitty sitd, millaisista positiivisista
Ja negatiivisista tunteista on pelaajille hyotyd ja mitkd taas haittaavat suoritus-
ta.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)

Eris keino auttaa pelaajaa suoriutumaan etukiteen tulevasta koetuksesta on sen tunne-
tilan tunnistaminen, josta hyvi suoritus 1dhtee (Hanin 2000). Yksil6llisten tunnetilojen
kartoittamisesta on valmentajan mielesti se hyoty, ettd hin tietds ja tuntee, minki
tyyppisid pelaajia hénelld on joukkueessaan. Ellei valmentaja tietiisi, ettd esimerkiksi
yksi pelaaja ilmoitti pelaavansa parhaiten silloin, kun hin kokee itsensa laiskaksi, voisi
hién tulkita pelaajaa véirin ja yrittdi patistaa tétd aktivoitumaan ennen peliid. Sen vuok-

si valmentaja perddnkuuluttaa edelleen pelaajaliht6istd yksilon huomioimista.

”Yksiloiden erovaisuudet on huomioitava myés tunnepuolella” (Valmentajan
teemahaastattelu 2).

Liukkonen on perehtynyt kirjassaan Psyykkisen valmennuksen tyokirja (1995) kilpai-
lujénnityksen ja mielialan vaikutuksiin urheilusuorituksissa. Hinen mukaansa kilpailu-
tilanne aiheuttaa aina stressid, joka voi joko auttaa urheilijaa suoriutumaan hyvin, mut-
ta usein kdy myos pdinvastoin, jolloin urheilija epdonnistuu. Tyypillisii selityksii tal-

16in ovat liika yrittdminen, epévarma fiilis tai rentouden puute (Liukkonen 1995, 23.)

Keskeinen psyykkisen valmennuksen tehtdvi on kehittdd urheilijan itseséddtelykykyé
niin, ettd hén oppii 16ytdmain oman niin kutsutun flow-tilansa sekd jarkeilevin ja ana-
lyyttisen tilansa. Flow-tilassa suoritukset tapahtuvat automaattisesti, ikdén kuin hur-
mostilassa, kun taas jérkeilyn ollessa vallalla, urheilija on ns. normaalissa tajunnan
tilassa ja hén pystyy keskittymién esimerkiksi oman henkilokohtaisen taidon (lauko-
mistarkkuus) parantamiseen. Jotta painopiste kilpailutilanteessa saataisiin flow-tilaan,
tulee urheilijan olla sellaisessa, juuri hinelle ominaisessa mielentilassa, joka johtaa
keskittyneeseen, ei jarkeilevdin ja analysoivaan suoritustilaan. Oleellista on tunnistaa
urheilijan jénnitystaso ja yksittéiset tunnetilat (Liukkonen 1995, 25-26), joita hallitse-

malla urheilija voi itse vaikuttaa omaan suoritukseensa.

Esimerkkind omien tunteiden hallitsemisesta valmentaja kertoo tapauksen erdésté pe-

laajasta, jonka suurimpana ongelmana oli péin kestivyys peleissi. Pelaaja menetti
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malttinsa todella helposti vastustajan harnitessi hénté, josta seurasi luonnollisesti pal-
mirtimiin oman vaikutusvaltansa tekemisiinsd. Hin oppi kehittim&én omaa persoo-
nallisuuttaan ajattelun kautta ja hallitsemaan tunteitaan tiukoissa tilanteissa. Vaikka
hanelld tuli vield myShemminkin voimakkaita tunteita pelissd vastustajaa kohtaan, hén
oppi tunnistamaan (alussa valmentajan avulla ja myShemmin itsendisesti) tunnetilansa
ja tiesi, ettd hin voi itse vaikuttaa tunteisiinsa ajattelun kautta ja hallita tunteiden pur-
kautumista, jos vain haluaa. (Valmentajan teemahaastattelu 2.) Valmentaja siteeraa

urheilupsykologi Matti Oravaa sanoen:

”Koska tunteet eivdt ole tahdonalaisia, ihminen ei voi suoraan vaikuttaa niihin.
Sen sijaan ajattelu on tdysin tahdonalaista ja se, et haluaako pelaaja ajatella
Jarkevdsti endd silloin kun hdn on tosi suivaantunut, on tdysin pelaajasta itses-
tddn kiinni. Tunne vie sut helposti mukanaan ja sitd pitdd oppia hallitsemaan.”
(Valmentajan teemahaastattelu 2.)

Viimeiseni seikkana pelaajan psyykkisen puolen huomioinnista, valmentaja mainitsee

pelaajan mielikuvien hyviksikédyton pelisuorituksia parantavana tekijina.

“Jotta pelaaja onnistuu omassa tehtdvdssddn ja yhteistydssd, on hdnelld hyvd
olla selked mielikuva niin itsestddn kuin vastustajasta. Pelin etukdteen pelaami-
nen mielikuvissa auttaa keskittymdicin suoritukseen.” (Valmentajan teemahaas-
tattelu 1.)

Liukkonen (1995, 11) tukee valmentajan kasitystd mielikuvien kiytostd psyykkisen
valmennuksen apuna. Erilaisin mentaalisin harjoituksin voidaan mm. tehostaa urheili-

jan keskittymisti ja eldytymistd suorituksiin ja valmistautua ennalta mahdollisiin psyy-

Mielestimme valmentaja puuttuu erittiin oleelliseen asiaan yksilon tavoitteenasette-
lussa nostaessaan fyysisten tavoitteiden rinnalle psyykkisten tavoitteiden huomioimi-
sen suoritusta parantavana tekijani. Valmentajan kertoma esimerkki pelaajan pédéinkes-
tavyydestd ja Katin negatiiviset kokemukset lopputulossuuntautuneisuudesta havain-
nollistavat psyykkisen tavoitteenasettelun tarkeyttd. Omien tunteiden hallitsematto-
muus tai motivaatiosuuntautuneisuuden tunnistamattomuus voivat pahimmassa tapa-

uksessa estdd urheilijaa saavuttamasta ldhintikéiédn pitkén aikavélin tavoitetta. Télloin
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on vaarana niin itsetunnon kuin motivaation hiipuminen epdonnistumisen kokemusten
seurauksena. Myos Kalliopuska ym. (1996, 102) muistuttavat, ettd urheilija piiisee
huipulle vain, jos héin oppii analysoimaan toimintaansa ja hallitsemaan tunteensa.
Kaikki toiminnot ovat kognitiivisia prosesseja ja kun ryhdymme ajattelemaan ajatuksi-
amme ja arvioimaan pﬁﬁtéksentékoamme, ryhdymme samalla arvioimaan omaa toi-

mintaamme.

”Nuoret pelaajat tarvitsevat hyvin terapeuttista valmentamista menestydkseen.
Jatkuva kannustaminen valmentajien suunnalta on vilttamatontd. Jortikka -

tyyppinen valmentaminen [hyvin tiukka ja negatiivis-savytteinen] ei kasvata jouk-
kuetta.” (Valmentajan teemahaastattelu 1.)

8.7 Tavoiteohjelman toteuttaminen vaatii aikaa

Kiytinnossi tavoitteenasetteluohjelman toteuttaminen yksilon kokonaisvaltaisesta
nikokulmasta ei ole mikién yksinkertaisesti ja nopeasti suoritettu tehtiva. Kuten edel-
14 kdy ilmi, joudutaan ohjelman toteuttamisessa huomioimaan monia eri nékokulmia,
mitki vaativat luonnollisesti paljon aikaa. Jo pelkistiin pelaajaldhtoiselle valmennus-
tyylille ominainen pelaajan tunteminen ja sitd kautta luottamuksen heréttdminen vaatii
ajallista uhrautumista niin pelaajalta kuin valmentajalta. Luottamuksen kasvaessa ol-
laan kuitenkin askelta 1ihempéné pelaajan kehitysprosessissa (Kalliopuska ym. 1996,

146; Janssen 1999, 109-112), miki palkitsee tuntemiseen kiytetyn ajanuhrauksen.

Haastattelija: ”Mitd tavoitteenasetteluohjelman onnistuminen vaatii valmenta-
Jjalta?”

Valmentaja: ”Ainakin se vaatii sen, et sulla on aikaa tyéskennelld pelaajan
kanssa. Aikakysymys on todella iso. Me ollaan puhuttu valmentajapalaverissa, et
me periaatteessa tiedetddn, mitd me voitais tehdd pelaajan kanssa, mut aika ky-
symys tulee vastaan. Meilld ei ole junioripuolella edes puolipdivitoiminta mah-
dollista taloudellisesti ja sen vuoksi me ei ehditd analysoida ja tehdd yhteenveto-
Ja riittavdsti kaikista pelaajista. Olis tosi hyvd, jos me voitais palaveerata yh-
teenvetojen avulla pelaajien kanssa kentdn laidalla harjotusten aikana, mutta se
ei ole mahdollista tillaisella ajankdytolld. Sit jos sulla on vield erittdin vaativa 8
tunnin ty6, mikd irrottaa ajattelukapasiteetin muutenkin, ni sillon kannattaa
melkeinpd unohtaa tdillaset henkilékohtaiset tavoitteenasetteluohjelmat koko-
naan ja vetdd silld perinteiselld linjalla.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)
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Sen lisiksi ettd tavoitteenasetteluohjelma vaatii aikaa tyoskennelld yksittdisen pelaajan
kanssa tédssi ja nyt, vaatii sen toteuttaminen aikaa myos pidemmalld tahtdimelld. Koska
tavoitteenasettelussa on oleellista tuntea pelaajan taustaa ja henkilokohtaisia ominai-
suuksia, kuten pelaajan vahvuudet, ei ole jirkevii alkaa toteuttamaan ohjelmaa suu-

remmassa mittakaavassa ellei niiti tiedeti.

”Kun tavoiteohjelmaa kdynnistetddn, valmentajilta voi mennd ainakin yksi kausi,
ennen kuin he oppivat tuntemaan pelaajansa esimerkiksi niin hyvin, ettd osattai-
siin kartoittaa heiddn vahvuutensa.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)

My®6s amerikkalaisen huippuvalmentajan Janssenin (1999, 46) mukaan valmentajilta
menee pari ensimmadisté kautta urheilijoiden tutustumiseen. Tuona aikana valmentaja
oppii tuntemaan, minké tyyppisia ja millaisen asenteen omaavia pelaajia hin on saanut
joukkueeseensa. Vasta sitten valmentaja pystyy laatimaan oikeantyyppisen strategian
paimaidran saavuttamiseksi. Tilanne on samanlainen myos opetuksessa, johon pa-

laamme tarkemmin vield tutkimuksemme pohdinta osiossa.

”Kdaytdnnossd pienryhmdkeskustelut ovat ajankdytollisesti jdrkevin tapa toteut-
taa pelaajaldhtiisyyttd, koska kukaan meistd ei tee tdtd hommaa tdysipdivdises-
ti. Luonnolliset pienryhmdit koostuvat kentdllisistd, jolloin pelaajat oppivat tun-
temaan niin itseddn kuin joukkuetovereita.” (Valmentajan teemahaastattelu 1.)

Myos Kalliopuska ym. (1996, 145) seka Janssen (1999, 145) toteavat henkilokohtais-
ten palaverien ja pienryhmien kdyton olevan ajankéytollisesti jérkevi vaihtoehto to-

teuttaa pelaajien valmennusta joukkueessa. Kalliopuska ym. (1996, 145) muistuttavat
niinik&#n, ettd pelaajien kanssa pidettiviad keskusteluja on toteutettava jatkuvasti, toki

keskustelun tarve vaihtelee suuresti pelaajakohtaisesti.

Koska tutkimuksessamme on kyse suomalaisesta juniorijaakiekkojoukkueesta, on syy-

td pitdd mielessd sille pari tunnusomaista piirrettd. Ensinnékin:

"Kyseessd on harrastetasolla pelaava juniorijoukkue, minkd vuoksi asioita on
pystyttivd pelkistimdan. Pelaajat eivit ole ammattilaisia, eikd heiddn voi olet-
taa harjoittelevan 8 tuntia pdivdssd. En usko, ettd C-junnutasolla pddstddn vie-
ld mihinkddn lopullisiin totuuksiin, mutta tavoitteellisuus on hyvd tuoda esille
viimeistddn tdssd vaiheessa.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)
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Kyseesséi on siis todella junioripelaajat, joiden eliméssd on muitakin térkeitd asioita
(kuten koulu, koti ja ystévit) kuin pelkki jaikiekko. Junioreiden on turvattava yleinen
hyvinvointinsa yhteiskunnan asettamien velvollisuuksien tiyttamisell4, eiké heidin
voida olettaa harjoittelevan tiysipaiviisesti 15-vuotiaina, vaikka he olisivatkin mukana
henkilokohtaisessa tavoitteenasetteluohjelmassa. Taltéd osin aikatekijét asettavat rajoi-

tuksia ohjelman toteuttamiselle.

Toinen tunnusomainen piirre maamme jadkiekkovalmennukselle on usein vaihtuvat
valmentajat. Yksi valmentaja ei valmenna samaa juniorijoukkuetta vélttdméttd yhti
kautta pidempéén, minkd vuoksi pidempiaikaisen tavoitteenasetteluohjelman toteutu-
minen ryhméni ei ole mahdollista. Sen sijaan yksil6lliselld tasolla tavoitteenasette-
luohjelman toteutuminen voi olla mahdollista jo juniori-idssé, mikéli valmentaja oppii
tuntemaan pelaajansa yhden kauden aikana. Tuntemisen perusteella valmentaja pystyy
tarjoamaan pelaajalle positiivisia kokemuksia ohjelmasta, jolloin myos pelaajan oh-

jaaminen itsendiseen ohjelman toteuttamiseen on mahdollista.
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9 POHDINTA

9.1 Térkeitd ndkemyksii tutkimuksestamme

Tutkimustehtdvindmme oli tarkastella kokeneen jéikiekkovalmentajan késityksid yksi-
16n tavoitteenasetteluohjelman toteutumisesta joukkuelajissa. Tavoitteenamme oli sel-
vittdd, mitd kidytdnnon asioita valmentajan mielestd on syytd huomioida tavoitteenaset-
teluohjelmaa toteutettaessa. Tutkimme asiaa laadullisen tapaustutkimuksen keinoin
kiyttden aineistoldhtoistd ldhestymistapaa ja subjektiivista tutkimusotetta. Aineistoldh-
toisyydestd johtuen emme asettaneet tutkimukselle lainkaan hypoteeseja. Aineistomme
koostui kokeneen valmentajan kahdesta teemahaastattelusta, joista esiin nousseita asi-
oita pyrimme tydssimme yhdistamésn aikaisempaan tietoon tavoitteenasettelun salois-
ta. Tavoitteenasettelun toteuttamista joukkuelajin edustajilla ei ole tutkittu vastaavassa
mittakaavassa aikaisemmin, minké vuoksi pidimme aihealueen tutkimista tirkedna.
Tarkoituksenamme ei ollut suoranaisesti tarjota lukijalle valmiita absoluuttisia totuuk-
sia aiheestamme. Jokainen lukija voi itse verrata tydssdmme esiin tulleita ajatuksia
omiin kokemuksiinsa ja miettid niiden siirrettivyytti muuhun vastaavanlaiseen toimin-
taan. Siirrettivyys on saatujen havaintojen soveltamisesta toiseen tapaukseen siltd osin
kun se on ihmisten erilaisuuden kanssa toimiessa mahdollista (Eskola & Suoranta

1998, 211-213).

Merkittévinté tutkimuksen antia on yksittdisen pelaajan kokonaisvaltainen tunnistami-
nen joukkueessa. Emme 10ytineet yhté4n aiempaa tutkimusta, joissa valmennus ja
kokonaisvaltaisuus olisi yhdistetty toisiinsa. Sen sijaan kokonaisvaltaista, oppilasldh-
toistd yksilon ldhestymistapaa on varmasti tutkittu liikuntapedagogiikan puolella, mut-

ta paidtimme jittdd tdimin aiheen huomiotta.

Tutkimuksemme perusteella yksilon ja hiinen taustansa tunteminen naytté4 olevan te-
hokkaan tavoitteenasettelun edellytys. Pddvalmentajan nadkemyksen mukaan ehdotam-
me pelaajaldhtoisyyttd kdytinnon keinoksi, jonka avulla kokonaisvaltainen pelaajaan
tutustuminen voi mahdollistua. Pelaajaldhtdisyydessid huomioidaan pelaajan aiemmat
kokemukset, tiedot ja taidot lajista sekd pelaajan omat mieltymykset ja ajatukset har-

joittelustaan. Pelaajalahtoiselld valmennustyylilld pyritddn my0s siirtdiméain vastuuta
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omasta kehityksestd enemmin nuorelle itselleen, mink4 seurauksena hin ymmaértaa
omat vaikutusmahdollisuutensa harjoitteluun. Pelaaja kokee, etti asetetut tavoitteet on
tarkoitettu nimenomaan hinté varten, hinen hyvikseen. Niin pelaaja saadaan sitoutu-
maan ja motivoitumaan harjoitteluun paremmin, samalla kun hinen itseohjautuvauten-
sa ja itsearviointikykynsi kehittyvat. Odotettavissa on, ettd nuoren urheilijan harjoitte-

lun laatu paranee, minkd seurauksena hian myos menestyy omissa tavoitteissaan.

Palautteen antamisen huomattiin olevan tavoitteenasetteluohjelman koossa pitavi
voima. My®os liikuntapsykologiset julkaisut (Carron & Hausenblas 1998, 270; Wein-
berg 1996; Weinberg & Gould 1999, 316, 321) esittdvit palautteenannon olevan vilt-
tdmatontd toimivassa tavoitteenasettelussa. Samoin vahilukuiset aihetta késitteleviit
tutkimukset kertovat palautteen antamisen hyodyllisyydesti tavoitteenasettelun yhtey-
dessi. Palautteen avulla yksilollisten tavoitteiden toteutumista kyetédén arvioimaan ja
kehittdm4in niin valmentajien kuin pelaajienkin taholta. Varsinkin videon kéyttdminen
positiivisten mielikuvien luomisen apuna ja pelianalyysin vilineend antoi paljon koko
joukkueelle. Palautteenanto on myds osa pelaajan tunnistamisprosessia. Erilaiset hen-
kilokohtaiset, pienryhmien tai joukkueen palaverit valmentajien kanssa edesauttoivat
tuntemisen lisddntymistd valmentajien ja yksittdisten pelaajien vélilld. Palaverit olivat
usein jarjestetty juuri palautteen antamisen vélineiksi. Ndmé tapahtumat opettivat sa-
malla valmentajille paljon pelaajien ajatusmaailmasta ja heidédn késityksestéin itses-
tddn pelaajina. Myoskin harjoituksen aikana kahdenkeskisesti saatu ja annettu henkild-
kohtainen palaute vie yksilon suorittamista ja valmentajan pelaajantunnistamisproses-
sia varmasti eteenpiin enemmin kuin pelkki pelaajan treenaaminen ja valmentajan
etidinen pelaajatarkkailu. Harjoituksen aikana tapahtunut kanssakdyminen ei ole pois

tehokkaasta harjoittelusta vaan pikemminkin pdinvastoin.(ks. myos Janssen 1999.)

Kolmantena kokonaisuutena tutkimuksestamme esitelldén tavoitteenasetteluohjelman
toteuttamisessa huomioitavia kédytinnon seikkoja. Liikuntapyskologinen kirjallisuus
(Carron & Hausenblas 1999, 270-272; Hardy ym. 1997, 20-27; Weinberg 1996; Wein-
berg & Gould 1999, 310-311) korostaa tavoitteen tasmallisyyttd ja selkeyttd niin pitkédn
kuin lyhyen aikavilin tavoitteissa. Sen sijaan Rovion (2002) viéitoskirjatutkimus seké
Kyllon ja Landersin (1995) meta-analyysi osoittavat, ettei tavoitteiden tdsmallisyys ja

selkeys ole suoraan yhteydessi tavoitteiden parempaan saavutettavuuteen. Tutkimuk-
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semme péadvalmentajan nikemys tukee myds ajatusta, jonka mukaan tavoitteen tasmal-
lisyys ja selkeys on riittdva silloin, kun pelaaja itse tietdi oman tavoitteensa sisallon.
Vaikka tavoitetta ei olisikaan ilmaistu taysin yksityiskohtaisesti, pelaaja motivoituu
harjoittelemaan tietdessdan mitd hanen pitidd tehdi ja miksi. Edellytykseni onnistuneel-
le tavoitteenasettelulle on riittdvi itsetuntemus, jolloin tavoitteet voidaan asettaa selke-

in realistisiksi, kunkin ominaisuudet huomioon ottaen.

Yksi aineistostamme noussut huomionarvoinen asia liittyy tavoitteiden mitattavuuteen.
Kirjallisuuden mukaan (esim. Weinberg & Gould 1995; Weinberg 1996) tavoitteiden
tulisi olla mitattavia, jotta niiden seuraaminen olisi helpompaa. Omien kokemustemme
perusteella yhdymme kuitenkin padvalmentajan ndkemykseen, jonka mukaan yksilon
tavoitteiden mégrallinen mittaaminen ei ole vilttdmitontd joukkuelajissa. Valmentajan
mielestd tunne hyvistd suorituksesta riittid tekemisen mittariksi varsinkin silloin, jos
fysiologisella mittauksella ei ole suoraa yhteytti lajiin. Vahva tunne antaa usein realis-
tisen palautteen sen hetkisesté suorittamisesta eikd tunnetta pystytéd ainakaan vield mit-
taamaan méirillisesti. Myos Rovio (2002) esittid, ettei tavoitteiden mééréllinen mit-
taaminen ole aina edes mahdollista tai jarkevaid. Kokonaisvaltaisesti huomioon otetut
ja tismaillisesti asetetut yksilon tavoitteet edellyttéisivit madrallisesti hyvin monen eri
tavoitteen asettamista, jolloin koko tavoiteohjelma voisi kaatua omaan mahdottomuu-
teensa. Sen vuoksi on syyti asettaa muutamia hieman véljempii tavoitteita, jotka sisil-

tavit kuitenkin yksilon kehityksen kannalta tirkeimmdit seikat.

Eris tirked tavoitteenasettelun kiytannossi huomioitava seikka on tavoitteen asetta-
minen yksilon vahvuuksien kautta. Keskittimalld nuoren pelaajan ajatukset omiin vah-
vuuksiin, pystytdian tukemaan hénen itsetuntoaan ja uskoaan omiin kykyihinsa.
Samalla urheilijalle jai myds enemmén energiaa parantaa suoritustaan entisestdédn (Pi-
ke teoksessa: Lampikoski & Miettinen 1999, 120). Nuoret urheilijat ovat perin taipu-
vaisia suoriutumaan tehtévistidn tunteidensa varassa ja jos héinestd nostetaan esiin
monia negatiivisia ominaisuuksia, on hyvin todenn#koisti ettd negatiivisuus siirtyy
nuoren suoritukseen. Sen vuoksi padvalmentaja korostaa myds pelaajan erilaisten tun-
netilojen tunnistamista, joiden avulla pelaaja voi oppia hallitsemaan tunnetiloja seu-

raavaa, spontaania kayttaytymista.
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Pelaajan vahvuuksien kautta asetettaviin tavoitteisiin liittyy myos padvalmentajan halu
asettaa pelaajille psyykkisii tavoitteita. Psyykkisten tavoitteiden avulla voitaisiin val-
mentajan ja myds meidin nikemyksemme mukaan auttaa pelaajia suoriutumaan pa-
remmin yli epdonnistumisen kokemuksista. On luonnollista, ettid pelaajat haluavat
kehittyd yhd paremmiksi kiekkoilijoiksi koko ajan. Valitettavasti kehitys ei mene aina
vain positiiviseen suuntaan, vaan vélilld vastaan tulee myos vastoinkdymisid. Joskus
jopa koko kausi voi olla yhté vastoinkdymistd, mutta vililld vastoinkdymiset ilmenevit
vain yhdessé pelissé. Jagkiekon nopean peliluonteen vuoksi on erityisen tirkedd, ettd
pelaaja pystyy nollaamaan epidonnistumisensa mahdollisimman nopeasti. Mikili pelaa-
Ja jd4 suremaan epdonnistumistaan pitemmaksi aikaa, ei hanelle ole todennékoisesti
endd kiyttod tulevissa vaihdoissa. Valmentajan on pakko peluuttaa niitd pelaajia, jotka
pystyvit suoriutumaan nopeasti tilanteesta kuin tilanteesta. Téllaisten kokemusten
mydtd, voi yksittdisen pelaajan itsetunto ja sitd kautta myds itseluottamus laskea hyvin
nopeasti. Pelaaja ei osaa suhtautua epdonnistumiseen positiivisessa hengessi, vaan jia
murehtimaan itsekseen kohtaloaan. Valmentajan mielesti yksilolliselld tavoitteenaset-
teluohjelmalla voidaan puuttua juuri téllaisiin ongelmiin asettamalla yksildille tavoit-
teita myos psyykkiselle puolelle. Psyykkisen tavoitteen avulla pelaaja pystyy hyviaksy-

méin epdonnistumisensa ja kokoamaan itsensd uudelleen.

" Mielestani tdlld tavoitteenasetteluohjelmalla on saavutettu ainakin jotain, kos-
ka suurin osa pelaajista koki itseluottamuksensa suht hyvdksi, kun pelattiin kau-
den tdrkeimpid pelejd loppu kaudesta. Ainakin joitain tavoitteita on silloin saa-
vutettu.” (Valmentajan teemahaastattelu 2.)

Lukijalle herdd luonnollisesti ajatus, onko téllainen pelaajan kokonaisvaltainen huomi-
oiminen ylipdéténsd mahdollista? Tutkijoina voimme todeta, ettd on se, mutta ohjel-
man toteuttaminen vaatii paljon niin valmentajalta kuin pelaajalta. Kdytannossa tutki-
muksemme osoittaa, ettd ohjelma vaatii nimenomaan aikaa. Pelaajan tunnistaminen ja
yksil6llisyyden huomioiminen mahdollistuu parhaiten vasta sitten, kun pelaaja ja val-
mentaja ovat pystyneet rakentamaan yhdessé luottamuksellisen vuorovaikutussuhteen
toisiinsa. Téllaista suhdetta ei rakenneta nopeasti, vaan se kehittyy osaksi automaatti-
sesti pelaajien kanssa touhutessa, mutta osaksi kunkin on myds panostettava siithen
henkilokohtaisesti. Kaikki yhteinen “laatuaika” pelaajan ja valmentajan vélilld on hyvi

kéyttad tuntemaan oppimisen hyviksi, mutta siitdkéén ei saa muodostua ns. ”pakkopul-
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laa”. Kultaisen keskitien 16ytdminen on ideaali tilanne valmentamisessa. Siti tietd ku-
kin valmentaja joutuu etsiméén niin hanen henkil6kohtaisten kuin myo6s pelaajien re-
surssien mukaisesti. Ihmissuhteiden hoitaminen ja kehittyminen on aina kiinni monista

eri tekijoisti.

9.2 Tavoitteenasettelun soveltuvuus liikunnanopetukseen

Tulevina liikunnanopettajina haluamme soveltaa tutkimuksemme tuloksia myos kou-
lumaailmaan. Mieliimme heriikin kysymys, voiko tavoitteenasetteluohjelmaa soveltaa
jollakin tavalla koulun liikuntatunnin yksittéisiin oppilaisiin? Onhan koululuokka
erddnlainen joukkue ja lifkunnanopettaja sen valmentaja. Aikaa yhteistyohon ja pelaa-
jan tunnistamiseen olisi ainakin paédsaantoisesti kolme vuotta, kun se voi jdada yhteen
vuoteen jidkiekkojoukkueessa. Valmentajan tyosopimuksen purkaminen koulussa olisi
ndin ollen epitodennikdisempii eivitkd valmentajan ja pelaajan tiet eroaisi nuoren
stirtyessi pelaamaan seitseménneltd luokalta kahdeksannelle. Téltd osin mahdollisuu-
det tavoiteohjelman toteuttamiseen olisivat paremmat kuin joukkueurheilussa. Yksilol-
listen tavoitteiden laatiminen voisi olla erds keino motivoida oppilaita suhtautumaan
litkuntaan positiivisemmin. Sopivin yksilollisin askelin etenevi ennalta suunniteltu
matka kohti pdémadrid voisi auttaa erityisesti epdvarmoja oppilaita saavuttamaan ta-
voitteensa. Tosin koemme, etté tavoiteohjelma voisi olla motivaation ldhde ihan kai-

ken tasoisille oppilaille.

Suostuakseen mukaan tillaiseen ohjelmaan, nuoren on toki koettava siitd olevan hanel-
le jotain konkreettista hyotyd. Ohjelman alussa kartoitettaisiin kunkin henkilokohtaiset
vahvuudet ja mietittdisiin yhdessé, mité alueita oppilas haluaa erityisesti parantaa.
Pyrittdisiin huomioimaan oppilaan tausta mahdollisuuksien mukaan, jolloin oppilaalle
tulisi vahva tunne siité, ettd nyt todella keskitytd4n vain ja ainoastaan hinen mielty-
myksiinsi ja ajatuksiinsa. Arvostus ja hyviksyntd aikuisen silmissé voi olla monelle
tdmén paivin murrosikéiselle nuorelle ennenkokematon tunne. Sen seurauksena oppi-
las voisi kokea ns. “hoitomyontyviisyyttd” tavoiteohjelmaa kohtaan, jolloin hin olisi
myoOs valmiimpi suhtautumaan positiivisesti opettajan uusiin ehdotuksiin liikunnan

suhteen.
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Ohjelman kéynnistyttyéd oppilaat kokisivat positiivisia elimyksid omien tavoitteidensa
saavuttamisen kautta, jolloin myds heidén itseluottamuksensa kasvaisi. Oleellista olisi
se, nuoret oppisivat arvioimaan viimeistdin tavoiteohjelman loppupuolella omia suori-
tuksiaan. Itsearvioinnin kehityksen myotd oppilas pystyisi luomaan mm. jatko-
opinnoissaan itselleen tilanteita, joista hin saisi onnistumisen kokemuksia ja usko
omiin kykyihin siilyisi. Uskomme, etti oltuaan mukana téllaisessa ohjelmassa nuores-
ta kasvaisi mahdollisesti aikaisempaa itseohjautuvampi ja vastuullisempi yksilo. Nuo-
ren olisi helpompi luoda itselleen tavoitteita niin urheilussa kuin muussakin elamissi
ja seurata omaa kehitystédén antaen itselleen palautetta toiminnastaan. Téll6in nuori
ottaisi vastuuta omasta tekemisestéin. Tavoitteiden asettaminen myos kasvattaisi nuor-
ta suuntaamaan voimavaransa oleellisiin asioihin ja antaisi hénelle my0s eldméssa tar-
vittavaa pitkédjénteisyyttd. Mielestimme tavoiteohjelmalla voitaisiin tukea oleellisesti

nuoren ihmisen kehityst4 kohti itsengistd eldméaa.

Nékemyksemme on, ettd pelaajalahtdisyys niin valmennuksessa kuin koulumaailmassa
tarjoaa varmasti enemmaén positiivisia liikuntaeldmyksia osallistujalleen kuin perintei-
nen ohjaajaléhtoinen tyyli. Pelaajalaht6isyyden toteuttaminen kokonaisvaltaisesta ni-
kokulmasta edesauttaa yksilon tunnistamista ja tuntemista, jolloin yksilo saadaan mo-
tivoitumaan ja sitoutumaan tehtiviin paremmin. Pelaajalahtdisyyden haittapuolena on
yleisten resurssien riittdmattomyys. Niin koulu- kuin valmennusmaailmassakin suu-
rimmat rajoittavat resurssit ovat aika ja raha. Tutkimuksemme mukaan aika on seki
pelaajille ettd valmentajille aivan kuin myos oppilaille, vanhemmille ja opettajille ra-
jallinen hyddyke. Sen vuoksi opettajilla ja valmentajilla ei ole juuri vaihtoehtoja to-
teuttaa ohjaustaan muuten kuin ohjaajalahtéisesti. Erds mahdollisuus on kuitenkin
poimia kullekin ohjaajalle ja oppilaalle sopivat tavoitteenasetteluohjelman palaset ja

yhdistelld niistéd jokaisen yksilollisiin tarpeisiin sopiva palapeli.

Haastammekin tulevat liikunnanopettajakollegat mukaan oppilasldhtdisen
opettamistyylin toteuttamiseen. Kyseessi voi olla hyvin epirealistinen ajatus toteuttaa
ohjelmaa perinpohjaisesti, mutta kukin valitkoon itselleen sopivat palat. Uskomme
ohjelman helpottavan oppilaiden motivaatio-ongelmia ja mielestimme se on

kokeilemisen arvoinen.
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"Tavoitteet, joista ei uskalleta unelmoida, ovat saavuttamattomia - ei sen vuoksi,

ettei niitd voisi saavuttaa vaan sen vuoksi, ettei niistd koskaan unelmoitu.” (Or-
lick 1986, 6.)

9.3 Mietteiti tutkimuksemme etenemisesti

Tutkimuksemme ehdoton vahvuus on ollut kuuluminen isompaan tutkimusprojektiin,
joka on tarjonnut meille turvallisen ja ohjaavan toimintaympéristén. Se on ollut kuin
hiekkalaatikko, jossa olemme saaneet leikkié ja kokeilla asioita tietéden, ettd saamme
neuvoja ja apua tarvittaessa hiekkalaatikon reunalta. Projektissa mukana oleminen on
antanut meille myos mahdollisuuden keskustella tyostimme eri tahojen kanssa, samal-
la kun aiheemme on muokkaantunut juuri meille sopivaksi. Projekti on tarjonnut myos
aloittelevalle tutkijalle niin henkisti kuin fyysisté tukea, joita ilman tyomme ei olisi
toteutunut tissi mittakaavassa. Tamai tuki on mahdollistanut tutkimuksen tekemisessa
harrastamamme “takapuoli edelld puuhun” —kiipedmisen. Tyon tekemiseen tarvittavat
tiedot ovat opintojen alkuvaiheessa vahiisii, joten erityisohjaus on vélttdmétontd. Kéy-
tannon apu niin lahteiden etsinnéssa, tietokoneen kiytossd, teemahaastattelun suunnit-
telussa ja teossa sekd tulosten kirjoittamisessa ym. on ollut kiitettdvia ohjaajiemme
taholta. Yhteinen intressi tutkimusprojektiemme valmiiksi saamisesta on motivoinut
tekemiin toitd tutkimuksen eteen. Ehdottomaksi voimavaraksi tutkimuksen eri vai-
heissa olemme myoskin kokeneet kdyttiméamme tutkijatriangulaatio -menetelmén.
Meidan, Katin ja Jarin, muodostaman aivoriihen olemassaolo on mahdollistanut kah-
den nikokulman saamiseen kaikkeen toimintaan. Palautteen antaja on ollut aina ldhel-
14. Keskustelujemme avulla tunnemme padsseemme ldhemmiksi ilmididen todellisuut-
ta kuin yksin toimiessamme. Meidén lisiksi kolmannen nidkokulman keskusteluihin on

tarjonnut aina tarvittaessa Esa Rovio.

Positiivista tutkimuksemme etenemisessi on ollut myds se, ettd olemme pystyneet
keskittymézn aiheeseemme kaikissa koulutuksemme tutkimusopinnoissa. Meidén et
ole tarvinnut etsid ahdistuneena kuhunkin tutkimusraporttiin aihetta erikseen, vaan
tydmme on edennyt vikisin kohti paatospistettd. Mielestimme tutkimusopintoihin

osallistuminen opintojen varhaisessa vaiheessa on niin ollen ollut meille energiaa ja
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mikili rauhallinen mutta varma etenemisvauhti sopii yksilon persoonaan. Olemme
nimittéin olleet kiinni omassa aiheessamme parin vuoden ajan, milld mielestimme on
my0s negatiivisia vaikutuksia opintoihin. Koska olemme keskitténeet kaiken energi-
amme omaan tutkimukseemme, emme ole esimerkiksi pystyneet tutustumaan muihin
meité kiinnostaviin litkuntakasvatuksen ja liikuntapsykologian ilmitihin muuten kuin
kurssitovereidemme tutkimusaiheiden kautta. Meistd molemmista on ainakin valilld
tuntunut siltéd, ettd oma aihe pursuaa ulos silmisté ja korvista, mutta silti sitd on pitényt
jatkaa sinnikké&isti eteenpéin. Alunperin tarkoituksena oli saada tutkimus valmiiksi
mahdollisimman nopeasti ja opintojen varhaisessa vaiheessa, mutta ylléttaen projekti
venyikin paljon aiottua pidemmaksi. Téltd osin emme suosittele pro gradu -tyon aloit-
tamista opintojen varhaisessa vaiheessa, mikli pitkdjinteinen tydskentely ei sovi

opiskelijan omaan persoonaan.

Tyon vaikeimpana kohtana koimme aineiston rajaamisen ja késittelyn. Aineisto oli
niin laaja, ettd sen jasentdminen loogisiksi kokonaisuuksiksi oli todella vaikeaa. Kun
saimme kiésiteltdvit teemat suunnilleen selviksi, pitdydyimme edelleen tyon jakami-
sessa kahteen osaan. Téma mahdollisti meille kiytdnnossé aineiston késittelyn kahdes-
sa eri paikassa, kummankin omassa kodissa. Tdssd vaiheessa epdonnistuimme kuiten-
kin tyomaéran jakamisen suhteen, minké seurauksena Katin aineisto paisui paisumis-
taan samalla kun Jarin aineisto pysyi suhteellisen hyvin kasassa. Aivan tutkimuksem-
me loppumetreilld tdima epdonnistunut jako aiheutti Katille melko paljon pdénvaivaa
kappaleiden jasennyksen suhteen, mutta onneksi pystyimme ratkaisemaan suurimmat

ongelmat sulassa sovussa.

Niin ollen pro gradu -tutkielman tekeminen on opettanut meille yhteistyotaitojen ke-
hittymist ja joustavuutta yhteistybkumppanin aikataulujen ja muun eldmén yhteenso-
vittamisen kanssa. Se on opettanut myds pitképinnaisuutta, sisukkuutta, asioiden tér-
keysjdrjestykseen laittamista ja ennen kaikkea kykyd suhtautua asioihin avarakatsei-
semmin. Kédytdnnon tasolla olemme oppineet konekirjoitustaitoa ja mm. ymmértdiméain

hieman enemmin Word -kirjoitusohjelman ihmeellistid toimintaa.
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Aivan kaikkiin ajatuksia heréttiviin aiheisiin emme pystyneet syventymién Pro gradu
—tutkielman puitteissa. Pienryhmien kdyttaminen toiminnassa, itsetunto, motivaatio
sekd palautteen laatu ja ajoitus olisivat olleet syvemman tutkiskelun arvoisia aiheita.
Mielenkiintoista olisi ollut tutkia my9s niitd yksittdisid pelaajia, joilla tavoiteohjelma
ndytti olevan toimiva véline kehittymisessi ja toisaalta taas niitd yksil6itd, joille tavoi-
my0s kiinnostavaa soveltaa joukkueeseen, jossa olisi pelaajia vihemmaén kuin jadkiek-
kojoukkueessa (esimerkiksi lentopallojoukkue). T#lloin ajankdytolliset seikat eivit
muodostuisi niin suureksi ongelmaksi kuin monijasenisessd jadkiekkojoukkueessa.
Tavoitteenasettelua voisi tutkia myds aikuisjoukkueessa ja verrata sen tapahtumia nuo-
risojoukkueesta saatuihin kokemuksiin sekd tyttojoukkueessa verraten sen toimintaa
taltd osin poikajoukkueeseen. Lisdksi tutkimaamme joukkuetta ja sen yksil6itd seké
valmentajaa olisi ollut mielenkiintoista seurata pidemmaén aikaa. Yksi kausi on lyhyt
aika muutokseen. Erityisen mielenkiintoista olisikin haastatella joitain timén joukku-
een yksiloitd tulevaisuudessa ja kyselld heidén kokemuksiaan nyt toteutetun tavoit-
teenasetteluohjelman hyodyllisyydestd heidin peliurallaan. Lihinnd meitd askarruttaa

kysymys: “Padsisimmekd todella haastattelemaan NHL pelaajia?”
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LIOTTEET
Liite 1
Valmentajan teemahaastattelu 24.3.2000

Kuinka tavoitteenasetteluohjelmaa kannattaa toteuttaa vksilolle joukkuelajissa?

Yksilon tavoiteohjelman vaiheet, ohjelman toteuttaminen
Tavoitteiden laatiminen

Ratkaisukeskeinen terapia

Eriyttiminen

Palautteen antaminen

Pelaajien roolit joukkueessa
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Liite 2
Valmentajan teemahaastattelu 12.10.2001

Mihin p#idyttiin tavoitteenasettelussa ja palautteen antamisessa? Mitké seikat ohjasi-

vat tihin lopputulokseen?

Tavoitteenasettelu:
Mika4 tai mitks asiat ovat oleellisinta tavoitteenasettelussa?
Mikéd merkitys yksilon tavoitteenasetteluohjelmalla on talld hetkelld?

Missé idssd ja milloin tavoitteenasetteluohjelmaa yksiloille kannattaa alkaa toteutta-
maan?

Psyykkisten tavoitteiden toteuttaminen?

Millaisille pelaajille tavoitteenasettelu on tehokkainta? Millaisille pelaajille eniten
hyotya?

Miti tavoitteenasetteluohjelman onnistuminen vaatii valmentajalta?

Esimerkkejé tavoitteenasettelun toteutumisesta yksittdisilld pelaajilla?

Palautteen antaminen:

Millaista on hyvi ja tehokas palautteen antaminen yksil6lle?

Videoiden kayttiminen palautteenantamisessa?

Kuinka henkisen puolen asioista voisi antaa palautetta?

Kuinka palautetta voi antaa harjoitustilanteessa?

Kuka antoi palautetta ja kenelle?

Esimerkkeji palautteen antamisen hyddyisti yksittéisilld pelaajilla?

Muuttuivatko palautteen antamisen tavat kauden aikana?



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

