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Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia kansallisen tason nuorten (keski-ika 20.8)
pikajuoksijoiden (n = 7) tuntemuksien intensiteettid kilpailutilanteissa, sekd naiden
tuntemusten yhteyksia suoritustasoon. Tarkoitus oli my6s havainnoida mahdollisia
edullisia tuntemuksia ja niiden esiintymistapoja onnistuneissa suorituksissa, ja

vastaavasti havainnoida haitallisia tuntemuksia epdonnistuneissa suorituksissa.

Tutkimus suoritettiin kyselylomakkein ja keskusteluin kausien 2010 ja 2011 aikana.
Lomakkeissa urheilijoita pyydettiin arvioimaan tuntemuksiaan asteikolla 1-8. Tulokset
tilastoitiin keskiarvoiksi, minka lisdksi tilastoitiin keskihajonnat ja tulosten

merkittavyytta arvioitiin t-testilla.

Intensiteetiltadn voimakkaimmat tuntemukset olivat usko, innostus ja aggressiivisuus
(6,1-6,2/8). Matalimpia olivat ulkoiset paineet ja tekniikka (3,7/8 & 4,1/8).
Tavoitteiltaan onnistuneissa ja epaonnistuneissa kisoissa isoimmat erot
tavoitesaavutusten hyviksi havaittiin tyytyvaisyydessa tulokseen ja tyytyvaisyydessa
suoritustasoon (1,8 & 1,6). Pienimmit erot havaittiin jannityksessa ja ulkoisissa

paineissa (0,3).

Yhteyksissa tavoitteisiin havaittiin, ettd urheilijat arvioivat suorituksiaan ja tasoaan
erittiin suurelta osin tulosten valossa. Juoksemisen nautinto ei ollut merkittiva tekijd
urheilussa. Urheilijoiden tuloksiin ja omaan suoritustasoon keskittyminen aiheutti

itsevarmuuden laskua kisojen valilla, joka siirtyi usein seuraavaan kisatapahtumaan.
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The goal of the study was to explore the intensity of emotions and their relation to
goals in competitive situations in young (mean age = 20.8) national level sprinters (n =
7). An additional goal was to observe possible positive emotions and the way they
present themselves in successful performances, and conversely observe negative

emotions in unsuccessful performances.

The study was conducted using questionnaires and conversations during the 2010 and
2011 seasons. The athletes were requested to assess their emotions on a scale of 1 to 8.
The results were formed based on averages and standard deviations. The statistical

significance of the results based on averages was assessed with a T-test.

The strongest emotions by intensity were belief, excitement and aggression (6.1 to
6.2/8). The lowest emotions were external pressutre and technique (3.7/8 & 4.1/8).
The biggest differences between successful and unsuccesful performances based on
goals were found in athletes’ satisfaction to the result and satisfaction to the current
performance level (1.8 & 1.6). The smallest differences were found in nervousness and

external pressure (0.3).

In observing the relation of emotions to goals it was concluded that athletes judge their
performances based on results to a very high degree. The enjoyment of running was
not a significant factor. The focus on results caused athletes to lose confidence

between competitions, which often carried over to the next competition.
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1 Johdanto

Emootiot ovat adaptiivisia prosesseja: yksilon selviytymisen kannalta merkitykselliset
tapahtumat atheuttavat emootioita. Emootioihin kuuluu kokemuksellisia, fysiologisia
ja ekspressiivisid komponentteja. Emootiot ohjaavat yksilon toimintaa ja erilaisiin
tapahtumiin voidaan reagoida erilaisilla emootioilla. Tdssé tutkimuksessa tutkitaan,

miten ne vaikuttavat yksilon kykyyn suorittaa pikajuoksusuorituksia.

Suorittamiseen liittyy tavoitteita ja tuntemuksia. On syytd olettaa ndiden
tuntemuksien vaikuttavan suorittamisen laatuun. Urheilussa suorittamiseen liittyy
usein negatiivisia tunteita, kuten stressia, ahdistusta ja pelkoa. Yleisesti urheilijan
oletetaan joutuvan kisittelemiin ja hallitsemaan nditd tunteita, jotta ne eivit haittaisi
suoritusta. Urheiluun liittyy my6s positiivisia tunteita, kuten iloa, rentoutta ja
innokkuutta. Téssa tutkimuksessa koehenkil6itd pyydettiin arvioimaan omia

tavoitteitaan ja tuntemuksiaan kyselylomakkein, sekd henkil6kohtaisin keskusteluin.

Yksittaisessa kilpailullisessa urheilusuorituksessa tavoite on huippusuoritus.
Tuloksellisesti huippusuoritus on yksilén omien ylirajojen tuntumassa tehty
suoritus. Yleisesti huippusuoritus tarkoittaa sellaista tapaa toimia, jonka tulos ja laatu
ovat aikaisempaa suoritusta parempia. Se tuo mukanaan tekijilleen syvan

tyytyvaisyyden tunteen, onnistumisen elamyksen (Wiskari, 2005).

Tissid tutkimuksessa huippusuoritus tarkoittaa siis kykya suorittaa silld tasolla tai
paremmin, mita suoritukselta etukateen halutaan. Tutkimusmateriaalissa on
keskitytty kisoja edeltdviin tuntemuksiin ja odotuksiin, sekd niita asioita arvioiviin
kisojen jalkeisiin tuntemuksiin. T4lld tavoin on pyritty selvittaméan, miten urheilija
kokee omat kykynsa, seka pystyyko han kdytinnossa suorittamaan timan mukaisesti.
Tarkoitus ei ole tutkia eri valmistautumistapojen tehokkuuksia tai vastaavia
urheilijoiden toimintatapoja. Tarkoitus on tutkia urheilijoiden kykya hallita

suoritukseen vaikuttavia tunteita, seka syitd eri seuraamuksille eri urheilijoilla.



2 Emootiot

Emootioiden tarkkaa miiritelmad on vaikea 16ytdd. Yleisesti emootioiden voi
maaritelld sisaltavin fysiologisia prosesseja, kognitiivista arviointia ja kehollisia
ilmauksia. Emootiot syntyvit yksilon ja ympariston vilisessd vuorovaikutuksessa
(Parkinson, Totterdell, Briner & Reynolds, 1996). Useiden teorioiden mukaan
emootioilla on adaptiivinen funktio ihmisen elaimassa. Frijdan (1986) mukaan
emootio on seurausta tilanteen arvioinnista suhteessa hyvinvoinnin kannalta
tarkeisiin tavoitteisiin. Powerin & Dalgleishin mukaan (1998) emootiot priorisoivat

tehtavid ja tavoitteita.

Hanin tuki vuonna 2000 julkaisemassaan kirjassa Decin (1980, 1985) esittimaa
teoriaa emootion mairitelmasta:

Emootio on drsykkeeseen (todelliseen, tai kuviteltunn) perustuva reaktio. Se vaikuttaa yksilon
sisdelimiin ja libaksistoon, koetaan subjektitvisesti luonteenomaisilla tavoilla sekd kasvojen
ilmeiden ja toimintataipumusten kautta. Se saattaa olla vaikutin ja kannustin nyohempddn

toimintaan.

Emotionaalisen sdatelyn tarkoitus on vaimentaa, muuntaa, ylldpitaa ja voimistaa
emootioita (Nditinen, Ryyninen, Riikkonen, Rajava & Keltinkangas-Jirvinen,
1995). Kognitiivisilla keinoilla voidaan siaadella emootioiden ilmaisua, ja myos
emootioiden kokemiseen on osittain mahdollista vaikuttaa ajattelun keinoin

(Kokkonen, 2000).

2.1 Mieliala

Neuropsykologian kisitteet —sanakirjan mukaan mieliala voidaan midritelld pitkddn
jatkuneeksi tunnetilaksi, joka on kestoltaan tunteja tai paivid. Mieliala voidaan
midritelld my6s ’kohteettomaksi, arvioivaksi tilaksi, joka tilapéisesti altistaa yksilon
tulkitsemaan ja toimimaan tietyissa tapahtumissa niiden emotionaalisen sisallon
mukaan” (Parkinson ym.(1996). Mielialan tarkastelua voidaan tehdd suoran
kokemuksen tasolla tai reflektiivisella tasolla (Mayer& Gaschke, 1988; Parkinson
ym., 1996). Mielialan suoralla kokemuksella tarkoitetaan mielialan laadullisia

ominaisuuksia ja reflektiiviselld tasolla taas koettua mielialaa. Suoralla tasolla



mielialakokemusta voi kuvata miellyttavyys-epamiellyttavyys ja kithtynyt-rauhallinen
—ulottuvuuksilla (Mayer, Mamberg & Volanth, 1988). Reflektiiviselld tasolla mielialaa
havainnoidaan, yllipidetain ja siadellain (Mayer ym., 1988; Mayer, Salovey,
Gomberg-Kaufman & Blainey, 1991).

Mayer ym. (1991) monikomponenttiteoria kuvaa mielialaan liittyvia
emootiokokemuksia ja toisaalta emootioiden sddtelyyn liittyvid tekijoita.
Emootiokokemuksiin sisiltyvit emootioden tuottamat fysiologiset muutokset ja
nithin liittyvit kognitiiviset prosessit. Toiminta-ajatukset, suppressio ja kieltiminen
ovat emootioiden sdatelyyn liittyvia tekijoitd. Mielialan reflektiiviselld tasolla
kasitellddn ja sdddellidn emootiokokemuksia, joita havainnoidaan, arvioidaan ja
tarpeen vaatiessa saadellaan. Mielialan ja emootioiden sditelyssd emootioiden
vaikuttavuutta minimoidaan toiminnan ja ajatusten avulla, lisdksi emootioita osittain
tukahdutetaan ja kielletian (Mayer ym., 1991). Emootiot ja kognitiot ovat kiinteasti
toisiinsa liittyvid, ja ndin ollen on tarkasteltava lihemmin emootioiden, mielialojen ja

kognitiivisten prosessien suhdetta.

2.2 Emootiot, mieliala ja kognitiiviset prosessit

Mieliala- ja emootiokisitettd kdytetddn kirjallisuudessa ajoittain hyvin epimaaraisesti,
mutta tutkimuksen kannalta on vilttimatontd erottaa nimd kasitteet toisistaan.
Mieliala ja emootio on erotettu toisistaan keston, aikamallin, suhteellisen
voimakkuuden, syyn spesifisyyden, signaalifunktion ja kohteellisuuden mukaan
(Parkinson, 1996). Emootiot ovat lyhytkestoisia ja niilli on yleensé alkuajankohta, ne
ovat mielialaa voimakkaampia ja tietyn tapahtuman aiheuttamia. Emootiot antavat
informaatiota enimmakseen yksilon ja ympariston vilisesta tilasta, kun taas mieliala

antaa informaatiota padasiassa yksilon tilasta (Morris, 1992).

Seki positiivisten ettd negatiivisten informatiivisten emootioepisodien vaikutus
mielialaan on yhteydessi positiiviseen/hyviksyttyyn sekd negatiiviseen/ ei-
hyviksyttyyn mielialaan ja ndin my6s yksilon arvioon kokemuksesta hyvina tai
huonona (Coleman, 1995; Coleman, 1998; Lindeman & Mikela, 1994; Naitinen
ym., 1995). Positiivinen mieliala viestii ongelmattomasta tilanteesta. Negatiivinen

mieliala taas viestii ongelman ldsnaolosta, mika johtaa yleensa systemaattisempaan



ajattelutapaan (Catanzaro, 1993, 1997; Erber & Erber, 2001; Lindeman & Maikeld,
1994), joka saattaa epaonnistuessaan johtaa murehtivaan ajattelutapaan (Martin &
Tesser, 1989). Se, arvioiko yksilé mielialansa sopivaksi ja hyvaksi, mairittid kuinka
paljon koetaan tarvetta sdddelld mielialaansa. Yksilon ja ympdriston vilisid ristitiitoja

yritetdan ratkaista, jotta tasapaino saavutetaan (Carver & Scheier, 1981).

Toiset yksilot saattavat olla taitavampia ratkomaan itsensa ja ympariston vilisia
ristiriitoja kuin toiset, mihin liittyy todennakoisesti emotionaalisen informaation
hy6dyntiminen. Niitad emotionaalisia taitoja on kutsuttu kirjallisuudessa
emotionaaliseksi dlykkyydeksi (Ciarrochi, 2002; Laabs, 1999; Mayer & Salovey, 1993;
Mayer, 2001; Pfeiffer, 2000). Esimerkiksi emootioiden tunnistamattomuus saattaa
heijastua mielialaan siten, ettei yksilo saa itsestadn riittavasti tietoa kotjatakseen
tilannetta. Epdonnistuminen mielialan sditelyssd kuormittaa yksil6d ja saattaa pitkalld
aikavililld johtaa my0s fyysisen terveydentilan heikkenemiseen (Salovey , Rothman,

Detweiler & Steward, 2000).



3 Emootioiden tulkinta urheilussa

Tunteiden kisitteellistiminen on haastavaa, silld se saattaa supistaa ja yksinkertaistaa
kuvattavaa tunnetilaa. Tunteet ovat myos usein muuttuvia, liikkuvia ja nopeita.
Tunteista puhuttaessa on aina tyydyttiva tulkintoihin. Kisitteet antavat kuitenkin

suuntaviivoja kunkin tunneilmion ymmartamiselle (Maatta, 20006).

Urheiluun liittyvien tunteiden tulkintaan on useita teorioita, mutta tissi keskitytddn
kolmeen kognitiiviseen teoriaan, jotka liittyvat urheiluun: Weinerin
Attribuutioteoriaan (1985a, 1986, 1995), Vallerandin Intuitio-Reflektioteoriaan

(1987) ja Smithin teoriaan ahdistuneisuudesta urheilusuorituksessa (1990).

3.1 Weinerin Attribuutioteoria

Weinerin teoria (1985a, 1986, 1995) perustuu kolmeen emootioiden lihteeseen:

1. Suorituksen vaikutus: suoritus tuottaa tunteita, kuten ilo onnistumisen jilkeen
ja pettyneisyys epaonnistumisen jilkeen. Nami tulokseen perustuvat tunteet
ovat ensimmidisid tunteita ja myos vahvimpia.

2. 'Tuloksen ominaisuudet: ndimi johtavat eriytyneisiin tunteisiin, kuten viha, jos
yksil6 kokee epdonnistumisen johtuneen toisista, tai ylpeys, kun yksil6é kokee
onnistuneensa omien kykyjensa johdosta. Nami ovat ominaisuusriippuvaisia
tunteita.

3. Kausaaliset ulottuvuudet: nama vilittavat pitkakestoisia tunteita ja toimivat eri
ominaisuuksien perustana. Kolme kausaalista ulottuvuutta, jotka johtavat
ominaisuuksiin, ovat locus (syy tulokseen on sisdinen tai ulkoinen), stabiliteetti
(syy on pysyva tai muuttuva) ja hallinta (syy joko on, tai ei ole yksilon suorassa
hallinnassa). Jokainen ulottuvuus muodostaa erillisid tunteita. Esimerkiksi
sisdiset ominaisuudet onnistuessa kasvattavat itsetuntoa. Toisaalta hallittavat
ominaisuudet toisen henkilon kiyttiytyessd loukkaavasti saattavat johtaa

vihaan.



3.2 Vallerandin Intuitio-Reflektioteoria

Vallerandin (1987) mukaan tapahtumat ja tulokset eivit niinkdan saa aikaan tunteita,
sen tekee yksilon henkil6kohtainen kognitiivinen arvio. Nama reaktiot ovat seka

intuitiivisia, ettd reflektiivisia.

Intuitiivinen arvio sisaltda minimaalisen kognitiivisen prosessin ja silld on taipumus
olla lihes automaattinen subjektiivinen arvio suorituksen tasosta, kuten silloin, kun

pelaaja tietdd pelin aikana, ettd hin ei pelaa hyvin.

Reflektitvinen arvio sisaltaa tarkan kognitiivisen prosessin, johon kuuluu sisiinen ja
ulkoinen ympiristd. Se ilmenee useissa muodoissa: intellektualisointi, vertailu,

erinomaisuusarviointi, informaation kasittelyprosessit ja kausaaliset ulottuvuudet.

Intuitiivinen arvio on aina osallisena tunteen muodostamisessa. Tami subjektiivinen
arvio suorituksesta on usein tirkeampi maarittaja tunnereaktiolle, kuin reflektiivinen
arvio, koska siti ei koeta tarpeelliseksi tunteen muodostamisessa. Reflektiivinen
arvio muokkaa, minimoi tai kartuttaa intuititvisen arvion vaikutuksia. Tama tapahtuu
silloin, kun yksilon odotukset ja tapahtuman varsinainen tulos eroavat toisistaan.
Tassa vaiheessa yksilo kdynnistda yksityiskohtaisemman tilanteen tarkastelun

muokatakseen intuitiivisen arvion vaikutuksia, perustuen osaksi attribuutioteoriaan.

T4td teoriaa on tutkittu paljon (Vallerand 1987, Study 1&2; Robinson & Howe 1989;
McAuley & Duncan 1990; Biddle & Hill 1992a & 1992b; Crocker & Bouffard 1992;
Courneya & McAuley 1996). Yhteenvetona tutkimustulokset viittaavat seuraaviin

johtopaitoksiin:

e Arvioilla on tirkedmpi vaikutus tunteisiin, kuin objektiivisella tapahtumalla

e Reflektiiviset arviot, varsinkin attribuutiot, vaikuttaisivat olevan tirkea tekija
tunteiden muodostuksessa, vaikkakin intuitiiviset arviot ovat parempia
tunteiden muodostuksen ennustajia.

e Intuitiivisten ja reflektiivisten arvioiden yhteys selittda melko suuren osan
tunteiden varianssista, intuitiivisen arvion selittiessa suurimman osan

varianssista.



3.3 Smithin teoria ahdistuneisuudesta urheilusuorituksessa

Smithin (1996) mukaan kolme tekijad vaikuttavat kognitiivisen ja somaattisen
ahdistuksen intensiteettiin ja kestoon. Nama tekijat mairittivat sen, miten urheilija

arvioi tilanteen, ja miten ahdistunut han on kyseisessa tilanteessa.

e Objektiivinen kilpailullinen urheilutilanne: Tilanteen tirkeys saattaa olla
avaintekija. Yksilo reagoi todennakdisesti eri tavoin ns. helppoon
suoritukseen, kuin ratkaisevaan lopulliseen suoritukseen. Tahdn vaikuttaa
my6s vastuksen taso, omaisten lisniolo ja valmentajan tarjoama sosiaalinen
tuki.

e Yksilon urheiluspesifit ahdistusominaisuudet: Urheilijat, joilla on
taipumuksia ahdistukseen, kokevat ahdistusta voimakkaammin my6s
urheilutilanteissa.

e Urheilijan psykologiset puolustusmekanismit ahdistuksen kasittelyyn
urheilutilanteissa: Psykologiset puolustusmekanismit vairistavat arviota
tilanteesta. Mitd onnistuneempi tima puolustus on, sitd vahemman

uhkaavalta tilanne vaikuttaa ja sitd vihemmain ahdistusta tilanteesta syntyy.

Smithin mukaan kaikki kolme tekijad vaikuttavat ahdistustilaan urheilijan

arviointiprosessien kautta. Kyseeseen tulee neljd arviota:

1. Tilannekohtaisten tarpeiden arvio

2. Tilanteen kisittelemiseen tarvittavien resurssien arvio

3. Potentiaalisten seurausten luonteen ja todennakéisyyden arvio, mikéli tarpeita
el taytetd

4. Seurausten henkilokohtaisten merkitysten arvio

Esimerkkini urheilija, joka arvioi tilanteen erittdin vaativaksi, kokee omat taitonsa
riittimattémiksi, odottaa epdonnistumista ja hakee itsetunnon kohotusta
suoritustensa tuloksista, kokee kilpailutilanteen todennikéisesti erittdin uhkaavaksi.
Taman seurauksena hin my6s todennikéisesti kokee voimakasta fysiologista
kithtymistd, mikéd puolestaan vaikuttaa edelleen arviointi- ja

uudelleenarviointiprosesseihin ja titd kautta ahdistustilaan.



4 Motivaatio

4.1 Tavoitteet ja motivaatio

Useat tutkijat ovat puoltavat ajatusta, jonka mukaan tavoitteilla ja motivaatiolla on
tarked rooli tunteiden muodostuksessa (Frijda, 1988; Lazarus 1991a, 1991b;
Mandler, 1984; Ortony, Clore & Collins 1988). Tiésta syysta motivaatio on

sisallytetty teoriaan, vaikka motivaatiota ei varsinaisesti tutkittukaan.

Mandlerin mukaan tunteet ovat seurausta tavoite-esteistd. Ortony & Co. ehdottivat,
ettd tunteet ovat seurausta arvioista, jotka tehdain verrattuna johonkin tavoitteeseen.
Frijda (1988) kuvasi aihetta niin, ettd tunteet ovat reaktioita tapahtumille, jotka ovat

tarkeitd yksilon tavoitteille, motiiveille ja huolille.

4.2 Sisiinen motivaatio

Sisdinen motivaatio on kaikista autonomisin motivaation muoto, ja se tarkoittaa sita,
ettd toiminnassa ollaan mukana ensisijaisesti siksi, ettd se tuottaa nautintoa. Suuri
tutkimusmaari on osoittanut, ettd sisilnen motivaatio voi johtaa moniin positiivisiin
lopputuloksiin  sekia urheilussa, ettd kuntoilussa. Tahdn sisaltyy lisddntynyt
kiinnostuneisuus, tyydytyksen tunteet, innostuneisuus ja itseluottamus (Deci &
Ryan, 2000), parantunut suorituskyky, perdanantamattomuus, luovuus ja positiiviset
tunteet (Pellettier et al, 1995; Vallerand, 1997), lisddntynyt itsetunto (Deci & Ryan,
1995), yleinen hyvinvointi (Deci & Ryan, 1991), minimaalinen jinnittyneisyys ja
paineidentunto (Vallerand 2001), parempi urheilijamainen kaytos (Martens &
Webber, 2002), pitemmit urat ja suurempi halu urheilussa jatkamiseen (Vallerand,
1997; Deci & Ryan, 2000). Urheilijat, jotka ovat sisdisesti motivoituneita osallistuvat
puhtaan ilon ja nautinnon takia, jota he saavat aktiviteettiin osallistumisesta. Sisdinen
motivaatio keskittyy suorituksen prosessiin, ei sen tulokseen, ja antaa niin yksilolle
mahdollisuuden keskittya vain juuri sen hetken tehtivain. Ryan (1995), kuvaa

sisdisesti motivoitunutta kdytostd spontaaniseksi, taysin itsesdadellyksi toiminnaksi.

Vallerand & co (1992, 1993) ovat chdottaneet, ettd sisdinen motivaatio on
moniulotteinen ja koostuu seuraavista kolmesta osa-alueesta: tiedon kokeminen,

saavuttamisen kokeminen ja kithokkeiden kokeminen.



e Tiedon kokeminen: nautinto tulee oppimisesta ja tiedosta
e Saavuttamisen kokeminen: nautinto tulee saavutuksesta

e [iihokkeiden kokeminen: nautinto tulee toiminnassa avainasemassa olevien

kithokkeiden tuntemisesta

Sisdisen motivaation kolme osa-aluetta ovat avuksi silloin, kun arvioidaan urheilijan
sisdistd motivaatiota. On mahdollista, ettd urheilijan sisiinen motivaatio on korkea
yhdessd, mutta alhainen toisessa. Ndmi kolme osa-aluetta antavat myos syvemmin
ja monipuolisemman  ymmirryksen — motivaatiokdyttaytymisesti.  Usein
kirjallisuudessa nimi kolme osa-aluetta on yhdistetty, koska kirjoittaja olettaa, ettd

ne kisittelevat samaa asiaa.

Tassa tutkimuksessa asia on tuotu esiin siksi, ettd urheilijan sisiinen motivaatio on
tirkedssd asemassa siind, miten tirkedna urheilija pitdd omaa urheiluaan, ja miten hin

kasittelee sithen liittyvid tunteita.

4.3 Ulkoinen motivaatio

Ulkoinen motivaatio mairitellddn siten, ettd toiminnassa ollaan mukana ensisijaisesti
sen seurausten, eikd itse toiminnan vuoksi. Urheilussa timi voi tarkoittaa palkintoja
(mitaleja, rahaa), tai arvostusta valmentajalta tai vanhemmalta. Ulkoinen motivaatio
on yhdistetty sellaisiin negatiivisiin tuntemuksiin, kuin lisidntyneet paineet, lyhyempi
urheilu-ura, korkeampi drop-out-prosentti urheilusta ja lisidntynyt ahdistuneisuuden

tunne (Martens & Webber, 2002).

Ulkoinen motivaatio on samankaltainen kuin sisiinen motivaatio siltd osin, ettd se
on my6s moniulotteinen ja  perustuu  samaan  itsemddradmisteoriaan.
Motivaatiotekijat ~vaihtelevat itseméardamistasoltaan. Sisdinen motivaatio on
autonomisin motivaation muoto, ja kaikki kolme sen tyyppid edustavat samaa
itsemddrdamisen tasoa. Ulkoinen motivaatio sisaltid nelja ulottuvuutta, jotka
vaihtelevat matalasta korkeaan itsemaaraamiseen: ulkoinen saitely, pakotettu sditely,

tunnistettu saately ja integroitu saitely.



Ulkoinen séately: ulkoisen paineen alla toimimista

Pakotettu sditely: ulkoisen paineen alla toimimista vilttydkseen syyllisyyden
tunteista

Tunnistettu sadtely: pitkalti jo itsemaarddmiseen perustuvaa kdyttaytymista,
joka on yhteydessa yksilon omiin arvoihin ja padmaiariin

Integroitu sddtely: abstraktimpi ja liittyy kéyttiytymiseen, joka on tiydellisesti

sisdistetty omien arvojen ja tarpeiden pohjalta



5 Urheilussa vaikuttavat tunteet

Mikali olisimme mekaanisia koneita, suorittaisimme joka kerta lahes tiysin samalla

tavalla. Tuntevina olentoina meihin vaikuttaa kuitenkin monia emootioita.

Voidaan viittai, ettd emootiot suorituksessa ovat padosin haitaksi. Usein on
havaittu, ettd tunteet saattavat hairitd paittelya tai kylmad suorittamista. Néista
useista kokemuksista muodostuu jarkevien neuvojen lihde, jonka kasvatus meille
antaa. Tulee pitdd paa kylmina, ei saa antaa tunteille valtaa. Tdmin seurauksena
usein katsomme, ettd emootio on jirkea ylempi mielen toiminto, jirkevin ajattelun
kutsumaton lisike. Jos emootio on miellyttidvi, nautimme sen ylellisyydesti ja
otamme sen mielellddn vastaan. Jos se on epamiellyttivi, kirsimme sen tunkeilusta.
Kummassakin tapauksessa tietdja neuvoo, ettd emootioita ja tunteita tulee hankkia

vain kohtuullisesti. Tulee olla laskelmoiva ja jarkeva (Damasio, 2001).

Titen voisi olla edullista kyeta ikddn kuin kytkemain tunteet pois paaltd
suorittamisen ajaksi. Varsinkin negatiiviset tunteet, kuten epavarmuus, jannitys,
ahdistus jne. Yleisesti negatiiviset tunteet voidaan tiivistid epaonnistumisen peloksi.

Suorittaessa on harvoin muuta pelttivaa, kuin se, ettd suoritus ei ole riittivin hyva.

5.1 Ahdistuneisuus

Kaikista urheiluun vaikuttavista psykologisista tekijoistd ahdistuneisuutta pidetddn
yleisesti merkittavampina. Spielberger (1972) kuvasi ahdistuneisuutta
emotionaaliseksi reaktioksi drsykkeeseen, joka koetaan vaaralliseksi. Tami drsyke, tai
stressitekija, johtaa hairitseviin ajatuksiin ja tunteisiin, seka fyysisiin reaktioithin. Sama

arsyke saattaa eri yksil6illa tuntua positiiviselta haasteelta, uhkaavalta tai neutraalilta.

Useat tutkijat ovat olettaneet, ettd korkea ahdistuneisuus on automaattisesti
urheilusuoritukselle negatiivinen tila, joka saattaa johtaa jopa drop-out-ilmiéén.
Vastaavasti on oletettu, ettd kaikki positiiviset tuntemukset edesauttavat suoritusta.
(LeUnes & Nation, 1996; Martens, Vealey & Burton, 1990). Tutkimustulokset ja

mielipiteet ovat ristiriitaisia, eika tasta ole selkeita johtopaitoksia.



Haninin IZOF-mallin (1995a, 1997) mukaan ahdistuksen yhteys suorituskykyyn on
yksil6llinen, ja urheilijan toimintamallien ohjaamisen tulisi myos tapahtua

yksilollisesti.

5.2 Henkinen kovuus

Henkistd kovuutta on tutkittu laajasti, mutta sen mairittelysta on useita erilaisia
nikemyksia ja mielipiteitd. Tamin seurauksena mairitelma on jokseenkin
epamairiinen. Nakemyksiin sisdltyvat muun muassa: kyky kisitelld paineita, stressia
ja vastoinkaymisid (Goldberg, 1998; Gould & co. 1987), kyky selvitd
epaonnistumisista ( Goldberg, 1998; Gould & co., 1987, Woods, Hocton, &
Desmond, 1995); peridnantamattomuus tai kieltiytyminen lopettamasta ( Goldberg,
1998; Gould et al., 1987); seka yleisesti korkeammat henkiset taidot (Bull & co.,
1990).

Henkisesti kovien suorittajien ominaisuuksia on kuvattu seuraavasti: korkea
optimismi, itseluottamus, usko itseen ja itsetunto (Bull & co., 1996; Goldberg, 1998;
Gould & co, 1987), paittiviisyys ja sitoutuminen (Bull & co., 1996; Goldberg, 1998)
vahva keskittyminen (Goldberg, 1998), seka tahdonvoima, hallinta, motivaatio ja

rohkeus (Bull & co., 1996; Gold & co., 1987, Woods & co., 1995).

Vaikuttaa siis siltd, ettd ldhes miki tahansa edullinen henkinen ja psykologinen
ominaisuus on laskettu osaksi henkistad kovuutta. T4std huolimatta, vaikuttaa silta,
ettd henkiseen kovuuteen yhdistetdian hyvin usein kyky kasitelld paineita, stressia ja
niistd seuraavia ahdistuksen tuntemuksia. Henkisen kovuuden tirkeys
urheilusuorituksissa on myos yleisesti hyviksytty hyvin merkittavaksi osatekijaksi
menestykselle (Gould & co., 1987; Williams, 1998). T4t tukevat my6s huippu-
urheilijoiden omat kertomukset (Johnson, 1996; Christie, 1998; Agassi, 2009).

Jones, Hanton & Connaughton (2002) pyrkivat tutkimuksessaan l6ytimadin
tarkempaa huippu-urheilijoiden henkisen kovuuden maaritelmaa. Tutkimuksessa
kaytettiin 10 olympiatason urheilijaa, jotka kyselyissa kertoivat sekd henkilokohtaiset

nikemyksensa ettd yhteisissa keskusteluissa havaitut yhteiset kasityksensa siita,



millainen on ihanteellinen henkisesti kova urheilija. Tuloksissa he paityivit yleistien

seuraaviin kahteen asiaan:

Henkinen kovuus tarkoittaa luonnollista tai kehitettya psykologista etua,

joka mahdollistaa:

o Yleisesti, kyvyn kasitella urheilun asettamia henkisia vaatimuksia

(kilpailu, harjoittelu, elaméantyyli) paremmin kuin vastustajat.

e Tarkemmin ilmaistuna, kyvyn olla vastustajia tasaisempi ja
parempi yllapitamaan paattavaisyytta, keskittymista,

itseluottamusta ja hallintaa paineen alla.

He listasivat my6s 12 tirkeintd henkisesti kovan urheilijan persoonallisuuden
ominaisuutta. Niista ylivoimaisesti tirkein oli jarkkymiton usko itseen ja omiin
kykyihin saavuttaa asetetut tavoitteet. Muut ominaisuudet poikkeavat eri tavoin
yllimainitusta, mutta lihes jokaisessa yhteinen tekijd on urheilijan tahdonvoima ja

itseluottamus tavoitteita kohtaan.

5.3 Pelko

Pelko on yksi ihmisen perustunteista, jonka ensisijainen tehtivd on suojata vaaroilta.
Pelon tunne kertoo uhkaavasta vaarasta ja sithen liittyy aina pakenemisen yllyke, jolla
pyritadn valttiméan vaara. Thmisen elimaa rajoittavat pelot herattivit usein
ahdistusta , joka voidaan kokea pelon tuntemisena. Ahdistuneelle uhka on
epamairainen pelko, joka on vaikeasti tunnistettavissa ja hallittavissa, minka vuoksi
sitd on vaikea paeta tai neutralisoida. T4llainen vaara on olemukseltaan
vertauskuvallinen. Itse tilanne ei sindnsa ole vaarallinen, vaan uhka syntyy siitd

merkityksesta, joka tille tilanteelle annetaan (Toskala, 1997).

Vastaavanlainen tunne liittyy usein tilanteisiin, joissa suorittaminen koetaan
ahdistavana. Ennen suoritusta saatetaan tuntea pakenemisen halua, jotta
mahdollinen epdonnistuminen viltettdisiin jo ennen, kuin sille annetaan edes

mahdollisuutta.



On varmaa, ettd jokainen ihminen kokee timin useaan kertaan eliminsi aikana.
Epaonnistumisia on eri tasoisia. Pienet epaonnistumiset, kuten mukin kaataminen
kotona, eivit merkitse juuri mitadin, emmeka pelkédd niitd. On olemassa my6s isoja
epdonnistumisia, joita todella pelkddmme. Useimmiten, kun ajattelemme
epaonnistumista, emme ajattele pienid epaonnistumisia. Sen sijaan ajattelemme
totaalista ja tiydellistd epaonnistumista tuntemiemme ihmisten edessé. Tavoite ei ole
kuitenkaan valmistautua katastrofaaliseen epdonnistumiseen tai edes opetella
kasittelemain sitd, vaikka se saattaakin olla tarpeellista, jotta selvidisimme sen yli.
Tirkeintd on selvitd tiydellisen epdonnistumisen pelon yli. Totaalisen ja tdydellisen
epaonnistumisen pelko on suurin syy sithen, mika estad monia ithmisia yrittimasta

jotain todella suurta (Johnson, 135).

5.4 Yhteenveto tunteista

Tunteiden vaikutusten tutkiminen pohjautuu menestyksen tavoitteluun. Menestys ei
kuitenkaan ole absoluuttinen mairite. Tunnealyn nikokulmasta menestys tarkoittaa
sitd lopputulosta, jota kukin itse tavoittelee ja pitda tirkedna (Saarinen, 2001). Taten
urheilijoiden tunteiden analysointi tapahtuu sen mukaan, mitd kukin koehenkil6 itse
tavoittelee. Tarkedd on muistaa se, ettd mm. paineiden tunteminen ja
paineensietokyky ei ole riippuvainen siitd, miten merkittdva kilpailu on kyseessa,
vaan siitd, minkilaisena urheilija sen kokee. Tunteiden analysointi tutkimuksessa

perustuu naihin asioihin.



6 Tutkimusongelmat

1) Mika oli kansallisen tason pikajuoksijoiden kokemien tuntemusten intensiteetti

kilpailutilanteissa?

2) Mika oli niaiden tuntemusten yhteys tavoitteiden saavuttamiseen?

6.1. Tutkimuksen viitekehys

Tutkimuksen lihtokohtana oli olettamus, ettd emootiot vaihtelevat intensiteetiltidn
kilpailutilanteissa. Olettamuksena oli my6s, etta nailld intensiteeteilld saattaa olla
merkitystd tavoitteiden saavuttamiseen. Tarkoitus oli testata niitd olettamuksia ja

lisita néin tietoa urheilijoiden emootioista.

Tutkimuksessa kaytettiin induktiivista logiikkaa. Se tarkoittaa, ettd
tutkimusongelmien tarpeiden mukaan luotiin menetelmat, kerattiin aineisto ja
tilastoitiin saatu aineisto. Tamain jalkeen tulokset analysoitiin ja pohdittiin tulosten
viittamia johtopaitésmahdollisuuksia. Samalla omia ajatuksia yhdistettiin

aikaisempien tutkimusten ja kirjallisuuden esittamiin 16ydoksiin.

6.2. Tutkimuksen mahdollisia kiyttotarkoituksia

Vastaamalla ylld oleviin kysymyksiin voidaan saada lisdd tietoa Suomen kansallisen
tason nuorten pikajuoksijoiden emootioista kilpailutilanteissa ja niiden merkityksesta

suotitustasoon.

Taman lisiksi mahdollisia kdyttotarkoituksia ovat esimerkiksi vertailu lajin
kansainvalisiin, tai kansallisen tason huippu-urheilijoihin, tai muiden lajien vastaavan
tason urheilijoihin. T4lld tavoin on mahdollista saada lisdi tietoa eri urheilijoiden ja

lajien henkisen suorituskyvyn tasosta ja merkityksesta.



7 Toteutus

7.1 Koehenkilot

Ryhma sisilsi yhteensa seitseman urheilijaa, kolme naista ja nelja miestd. Urheilijat
olivat ialtadn 18-23-vuotiaita (keski-ikd 20,4). Naisista kaksi oli tasoltaan yleisen
sarjan A-rajan saavuttaneita ja maajoukkuetoiminnassa mukana olleita urheilijoita.
Miehistd kolme oli A-rajan saavuttaneita ja kaikki ovat olleet mukana

maajoukkuetoiminnassa.

Tavoitteet vaihtelivat kansallisen tason kirkisijoista oman ennityksen parantamiseen,
nuorten arvokisojen tulosrajojen saavuttamiseen ja oman normaalin suorituskyvyn

l6ytimiseen.

Ryhmi koostui nuorista aikuisista, joista kaksi eli vilivuotta lukiosta valmistumisen
jalkeen, osa opiskelee ammattikorkeakoulussa (kaksi kpl) ja osa (kolme kpl) opiskeli

tai opiskelee toisen asteen koulutuksessa.

Ryhmin valmentaja tekee tyotd padtoimisesti ja toimii nuorten
maajoukkueleirityksessd valmentajana. Kilpailukauteen 2010 valmistauduttiin
kahdeksan viikon leirilld Portugalissa. Siella ryhma asui samassa vuokratalossa koko
leirin ajan ja tutustui toisiinsa tiiviimmin, kuin aiemmin. Ryhma on pddosin

sosiaalisesti yhtenidinen. Kaksi naista ovat keskenddn parhaat ystivykset.

7.2 Menetelmiat

Tunnetiloja voidaan mitata behavioristisin keinoin (kaytésmuutoksien seuraamien eri
ahdistustiloissa), fysiologisin keinoin (syke, stressihormonit) tai itsearvioinnilla.
Kaikilla on rajoituksensa, mutta behavioristisia ja fysiologisia keinoja on hankalaa
yhdistda sen hetkiseen tapahtumaan. Joku saattaa heiluttaa jalkaa riippumatta
ahdistustilasta (on myo6s aikaa vievaa selvittda, mitd mikikin toiminta kellakin
tarkoittaa ja namakin saattavat vaihdella) ja syke saattaa vaihdella useasta syysta.
Tistd syysta itsearviointi on yleisimmin kaytetty menetelma. Talloin yksil6 arvioi itse
omia tunnetilojaan, joita kukaan muu ei voi kokea ainakaan samalla tavalla ja yhta

tarkasti.



Itsearvioinnillakin on myos rajoituksensa. Tulosten pitevyys ja luotettavuus saattavat
vaihdella riippuen yksilon verbaalisista kyvyistd ja itsetietoisuudesta. Vastaukset
saattavat myOs vadristyd johtuen sosiaalisista syistd, koetuista
ominaisuusvaatimuksista ja odotuksista. Ndistd ongelmista huolimatta, useiden
tutkijoiden mielestd itsearviointi on patevi tutkimuskeino (Epstein 1979 & 1980;

Moskowitz 1982; Cheek 1982; Hackfort & Schwenkmezger, 1989).

Tutkimus toteutettiin kyselylomakkein ja henkil6kohtaisin keskusteluin. Osa
arvioista jouduttiin kdytinnén hankaluuksista johtuen tdyttimiin jalkikiteen.
Pohdinta ja johtopédtokset perustetaan tutkimuksessa kaytettyyn kirjallisuuteen, seka
omiin ja koeryhman niakemyksiin. Kyselylomakkeiden aihealueet valittiin koetun
keskeisyyden perusteella. Tarkoitus oli keskittyd keskeisimpiin pikajuoksussa

esiintyviin tunteisiin siind muodossa, miten urheilijat ne useimmin kokevat.

Ensimmaiinen kyselylomake ja keskustelu suoritettiin ennen kilpailukauden alkua
Portugalin leirilla vuonna 2010 harjoituksissa tehdyn testin jalkeen. Lomakkeet
taytettiin vuokra-asunnossamme testejd seuraavana paivini (lomakkeet olisi voinut
tayttad myos samana paiviana, mutta olosuhteiden pakosta se ei ollut jarkevaa, enka
halunnut painostaa koehenkil6itd epimukavaan tilanteeseen). Koehenkil6t tayttivit
lomakkeen omaan tahtiin, minka jalkeen se kaytiin yhdessa lapi ja keskusteltiin
vastauksista. Pdatarkoitus oli harjoitella lomakkeen laatimista, sen tayttaimista ja
yleisesti tutkimustilannetta. Tdrkedd oli ndhdé, miten piteviltd lomakkeen
kysymykset tuntuivat, miten koehenkil6t suhtautuvat tilanteeseen, miten he
reagoivat minkalaisiin kysymyksiin, ja miten keskustelu heidin kanssaan etenee. Oli
my6s tarkoitus myo6s saada pientd nayttoa siitd, miten yksilot suhtautuvat odotuksiin,

omiin kykyihinsa ja miten he uskovat kisittelevinsd onnistumista ja epaonnistumista.

Kisaa edeltivit kysymykset kisittelivit periaatteessa tulostavoitteita ja nithin liittyvad
uskoa ja ahdistusta. T4lld tavoin haluttiin selvittdd, millaisina koehenkil6t kokevat
kisaa edeltivat tuntemukset ja miten ne liittyivat tulostavoitteisiin. Koettiinko

tavoitteet ahdistavina ja vaikuttiko se suoritukseen?

Kisan jilkeiset kysymykset arvioivat omaa mielialaa kisaa edeltdvid kysymyksid
peilaten. Kysymyksilld haettiin vastausta sithen, toteutuivatko tavoitteet ja miten
tyytyviisia suorituskykyyn oltiin? Onnistuneeksi kisaksi arvioitiin sellainen suoritus,

jossa koehenkilon itse asettama tavoite toteutui. Epdonnistuneeksi kisaksi vastaavasti



arvioitiin suoritus, jossa tavoitetta ei saavutettu. Tarkoitus oli asettaa koehenkilot
arvioimaan tuntemuksiaan ja suoritustasoaan ennen ja jalkeen kisaa, jonka jilkeen
arvioitiin eri tuntemusten intensiteettid ja merkitystd verrattuna tavoitteen

toteutumiseen tai toteutumattomuuteen.

Lomakkeissa pyydettiin my6s koehenkil6ita arvioimaan tuntemuksiaan yleisesti
ilman numeroarviointeja. Lomakkeissa oli annettu yksittdisind sanoina eri
tuntemuksia, joista koehenkil6t ympyroivit tuntemuksia sen mukaan, mikali kokivat
niiden olleen jollakin lailla mukana kilpailutilanteissa. Lisaksi lomakkeissa oli
mahdollisuus kuvata tuntemuksia omin sanoin. Niiden tuntemusten arvioimisella oli
tarkoitus antaa urheilijoille mahdollisuus havainnollistaa omia yleisesti usein
kilpailutilanteissa mukana olevia tunteita. Naitd tuloksia tekstissd
havainnollistettaessa kuitenkin paidyttiin johtopdiatokseen, jonka mukaan nimi eivit

ole tarpeellisia.

Tulokset tilastoitiin keskiarvoiksi, joiden perusteella tehtiin pohdinnat ja
johtopaitokset. Tuloksista tehtiin my6s T-testi, jonka tarkoitus oli tarkentaa
keskiarvojen antamaa kuvaa tulosten vertailukelpoisuudesta. T-testi vertailee sita,
onko kahden arvojoukon keskiarvoilla tilastollisesti merkitsevad eroa. Mikili t-testi
viittaa sithen, ettd merkittavyytta ei ole, viittaa se silloin sattuman suurempaan
mahdollisuuteen keskiarvoissa. Toisin sanoen, on mahdollista, etta jonkin tunteen
keskiarvot nayttivit eroavan toisistaan, mutta todellisuudessa niin ei

tilastomatemaattisesti ole.

Tissi tutkimuksessa se tarkoittaa sitd, onko eri tunteiden keskimaaraisilla
intensiteeteilld tilastollisesti merkitsevia eroja riippuen siitd, saavutettiinko tavoite vai
el. T-testin riskitasona kaytettiin arvoa 5% (P >0,05). Taman mukaan kaikki tunteet,
joissa sattuman todennakoisyys oli toiseen desimaaliin pyoristien korkeintaan 5%,
olivat tilastollisesti melkein merkitsevid. Tunteet, joissa todennakoisyys oli
korkeintaan 1%, olivat merkitsevid. Tunteet, joissa todenndkéisyys oli korkeintaan

0,1%, olivat erittdin merkitsevia.
7.3 Kyselylomakkeen aihealueet ennen kisoja

Tavoitteen mairittelyn tarkoitus on antaa konkreettinen arvo odotuksille. Tamin

avulla pystytaidn vertailemaan ja tulkitsemaan tuloksiin perustuvia tuntemubksia.



Voidaan my6s arvioida tuntemuksia riippuen siitd, kuinka paljon tulos alitettiin, tai
kuinka paljon siitd jddtiin. Pohditaan my6hemmin myds sitd, miten usein urheilija

tavoitteli omaa ennatysta ja oliko tallaisissa kisoissa eroja muihin.

Uskon miirittely ennen kisaa kertoo itseluottamuksen tasosta. Milld asenteella
kisoihin lihdettiin? Olivatko asetetut tavoitteet sellaisia, ettd niiden odotettiin olevan
realistisesti saavutettavia? Verrataan myos uskon merkitysti tavoitteen

toteutumiselle.

Jannitys maaritelldan seuraavasti: ’Jannitys on pelkoa (Tahkokallio 1981, 18).”
Jannitys saattaa olla lamaannuttavan tuntuinen tekija. Jannityksen taso kertoo
suoritusyhteydessd my0s itseluottamuksesta. Itseluottamus on mahdollinen

vaikuttaja suorittamisessa. Jannitystason arvioinnilla pyritdan selvittimain osaltaan

itseluottamuksen tasoa.

Innokkuudella pyritadn selvittiméin urheilijoiden innokkuutta kutakin kilpailua
kohtaan. Onko innokkuudessa eroja ylipdataan kisojen vililld, huolimatta tuloksista

tal tavoitteista? Onko innokkuuseroilla vaikutusta tuloksiin?

Aggressiivisuus tissd tutkimuksessa tarkoittaa periaatteessa paattavaisyyttd, kansan
kielelld ilmaistuna sopivaa “kiukkua” tai taistelutahtoa. ”Tulen tinne ja teen sen,
minka olen tavoitteeksi asettanut”. Vaihtoehtoisesti se voi myo6s tarkoittaa vihaa

vastaavia tunteita, kenties ahdistuksen aggressiivista esiintymista.

Ulkoiset paineet tarkoittavat paineita, jotka muodostuvat muiden ihmisten
odotuksista. Urheilijasta tuntuu silloin siltd, ettd hinen on suoritettava hyvin, jotta
jokin ulkoinen taho olisi tyytyvdinen. Tdtd voi olla valmentaja, vanhemmat, kaverit
tai yleiso. Talla kysymykselld pyritddn arvioimaan paineen maaraa, jonka koehenkilot
tuntevat tulevan ulkopuolelta. Mikili niilld paineilla havaitaan vaikutusta, voidaan
pohtia, mitka asiat kyseiset urheilijat kokevat ulkopuolisiksi paineiksi ja miten ne

vaikuttavat.

Sisdiset paineet tarkoittavat urheilijan omia odotuksia, niitd tuloksia, joita hin vaatii
itseltdan. Urheilija tuntee painetta sisdisesti, koska haluaa osoittaa itselleen, etta
pystyy tiettyyn suoritukseen. Tamin kysymyksen tarkoitus on kdytinnossd sama,

kuin ulkoisten paineiden kysymys, mutta sisdisiin paineisiin muutettuna.



7.4 Kyselylomakkeen aihealueet kisan jilkeen

Rentous tarkoittaa olotilaa, jossa keho ja mieli muodostavat kokonaisuuden ja
toimivat sopusoinnussa. Rentous on kehon ja mielen taistelua stressia vastaan.
Loytamalla tasapaino kehon ja mielen vilille, on helpompi paista irti jannityksista ja
hoitaa ty6 hyvin (Gallagher-Mundy, 1999). Tassa tutkimuksessa rentoudella
tarkoitetaan kokonaisvaltaista rentouden arviota kilpailutilanteessa, alkaen siitd, kun

yksil6 kokee kilpailutilanteen alkaneekst.

Tyytyviisyys on suoraan verrannollinen tuloksen laatuun. Tuloksen laadun arvio
puolestaan muodostuu urheilijan odotuksista. Odotukset ja tyytyviisyys saatuihin
tuloksiin saattavat vaikuttaa tuntemuksiin seuraavissa kisoissa esim. jinnityksen tai

uskon merkeissa.

Tyytyvaisyydelld suoritustasoon tarkoitetaan yleistd tuntemusta suorituskyvysta,
riippumatta yksittdisen kisan tuloksista. Esimerkiksi: ”Asteikolla 1-8 tunnen
suorituskykyni olevan 6 tassa vaiheessa kautta, vaikka edellisen kisani tyytyvaisyys
olikin vain 2.” Tarkoitus on kyetd arvioimaan omaa suorituskykya laajemmin, kuin

vain edellisen kisan, tai sen hetken kauden parhaan perusteella.

Suoritustekniikka pikajuoksussa tarkoittaa liikeratojen jatkuvaa syklistd suorittamista
tietyilld nivelkulmilla ja liitkenopeuksilla. Erinomaisen tekniikan avulla on mahdollista
maksimoida omat fyysiset ominaisuudet ja titen juoksun tehokkuus (Yessis 2000,
11). On kuitenkin otettava huomioon, etta tima on tavallista subjektiivisempi kasite.
Tdama johtuu siitd, ettd toisin kuin esimerkiksi rentous, tekniikan tehokkuus on
mahdollista arvioida objektiivisesti biomekaniikan avulla. Tdssa tutkimuksessa
biomekaanista arviointia ei ole tehty, joten koehenkiléiden arviot perustuvat
puhtaasti heiddn omiin kokemuksiinsa. Tdmi on oleellista, koska tarkoitus on tutkia
pikajuoksijan suoritukseen vaikuttavia emootioita, tissa tapauksessa omaan

suoritustekniikkaan liittyen, eikd varsinaisen tekniikan vaikutusta suorituskykyyn.



8 Tulokset

Intensiteetiltadin korkeimmiksi arvioitiin usko, innostus ja sisdiset paineet.
Alhaisimpana olivat ulkoiset paineet. Tyytyvaisyys, tekniikka ja tyytyvaisyys
suoritustasoon olivat arviointiskaalan keskitasolla, mika viittasi tissa tutkimuksessa
arvioon el juuri tuntemusta”. Rentous ja jannitys olivat korkeammat, mutta

edelleen lahes keskitasolla.

Kisoja edeltavit tunteet olivat intensiteetiltidn voimakkaampia, kuin kisojen
jalkeiset. Positiivisilla tunteilla oli edistivi yhteys tavoitteiden saavuttamiseen. Osalla
tuloksista on tilastomatemaattisesti liian suuri mahdollisuus sattumanvaraisuuteen,

jotta niiden eroja voitaisiin pitad merkittavana (P <0,05).

8.1 Tunteiden intensiteetti ennen kisoja

m Keskihajonta

M Intensiteetti

Usko, innostus ja aggressiivisuus olivat keskenaidn hyvin samankaltaisia ja korkeita.
Arvot vaihtelevat vililla 6,1-6,2 ollen niin tutkimuksen korkeimmat arvot. Matala
keskihajonta viittaa samankaltaisuuteen urheilijoiden keskuudessa niiden tunteiden
osalta. Jannitys ja sisdiset paineet olivat lievasti alhaisempia ja keskihajonnaltaan

suurempia. Keskiarvot olivat 5 ja 5,5, mutta suuri keskihajonta viittaa erilaisuuteen



yksiloiden osalta. Ulkoiset paineet olivat alhaisimpia ja keskihajonnaltaan
samankaltaisia, kuin jannitys ja sisdiset paineet. Keskiarvo 3,7 on tutkimuksen

matalin, mutta 1,1 pisteen keskihajonta kertoo vaihtelevuudesta.

Tunteiden intensiteetit ovat ulkoisia paineita lukuun ottamatta melko korkeita.

Urheilijat kokivat kisoja edeltdvit tunteet voimakkaampina, kuin kisan jélkeiset

tunteet.

8.2 Tunteiden intensiteetti kisojen jalkeen

m Keskihajonta

O RLr N W H U1 O N

M Intensiteetti

Kisan jalkeiset tunteet olivat kaikki keskendan hyvin samankaltaisia niin
keskiarvoltaan, kuin keskihajonnaltaan. Keskiarvot paatyivit kauttaaltaan

arviointiskaalan keskialueelle, vilille 4,1-4,6. Kisojen jalkeen arvioitavat tunteet ovat

selkedsti matalampia.



8.3 Kisoja edeltivien tunteiden yhteys tavoitteen saavuttamiseen

Tuntemus | Tavoite Tavoite Kokonais- | P-arvo
saavutettu | saavuttamatta | keskiarvot
16 arviota | 99 arviota 115 arviota
Usko: 6.6 6.1 6,2 £0,6 NS
Jannitys: 5.2 4.9 5%0,8 NS
Innostus: 6.9 6.1 6,2 £0,4 0.008
Aggressiiv.: | 6.4 6 6,1 £0,3 NS
Ulk. paineet: | 3.4 3.7 3,7 +1,1 NS
Sis. paineet: | 6 5.5 55 %11 NS

Kaikki tunteet ulkoisia paineita lukuun ottamatta ylittivit arviointiskaalan arvon 5.
Tunteiden intensiteetti ennen kisoja on siis kauttaaltaan melko korkea. Useimmilla
positiiviksi tulkittavilla tunteilla on keskiarvojen mukaan havaittavissa yhteyksid
tavoitteen saavuttamiseen. Usko, aggressiivisuus ja innostus ovat tillaisia tunteita.
Tilastomatemaattisen tarkastelun tuloksena joudutaan kuitenkin toteamaan, ettd vain
innostuksen ero on merkittdva verrattaessa intensiteettejd sen perusteella,
saavutettiinko tavoite, vai ei. Jannitys on niiden tulosten valossa lievasti arvioitavissa

positiiviseksi tunteeksi, samoin kuin sisdiset paineet. Naisté lisdad pohdinnassa.

Usko oli korkeampi saavutettaessa tavoite, mutta verrattain korkea my6s ilman
tavoitesaavutusta. Tilastollisesti ero ei ollut merkitseva (P = 0,099). Jannitys oli
arviointiskaalan ylempaa keskitasoa, mutta tuloksissa ei havaittu merkitsevaa eroa
vertailtaessa tunteiden intensiteettia riippuen tavoitesaavutuksista (P = 0,747).
Innostus oli hyvin samankaltainen, kuin usko tunteiden intensiteetin perusteella.

Erona se, ettd intensiteettien erotus on tilastollisesti merkitsevd (P = 0,008).

Aggressiivisuus kuului intensiteetiltddn korkeimpiin tuntemuksiin riippumatta
tavoitteen saavuttamisesta, eivitki erot olleet tilastollisesti merkitsevia (P = 0,257).
Ulkoiset paineet olivat selkeidsti alhaisimmiksi arvioituja tunteita, eikd intensiteeteissa
ollut merkittavad eroa riippuen tavoitesaavutuksista (P = 0,461). Sisdiset paineet

olivat korkeampia saavutettaessa tavoite. Tilastollisesti ero ei kuitenkaan ollut

merkittava (P = 0,557).



8.4 Kisan jilkeisten tunteiden yhteys tavoitteen saavuttamiseen

Tuntemus | Tavoite Tavoite Kokonais- | P-arvo
saavutettu | saavuttamatta | keskiarvot
15 arviota | 99 arviota 115 arviota
Tyytyvaisyys | 5,7 3,9 42 +1 >(,001
Rentous: 5 43 4,6 £1,1 0,008
Tekniikka: 49 3,9 41+%1.2 >0,001
Suoritustaso: | 5,5 3,9 42 +13 >0,001

Kisojen jilkeisten tunteiden tuloksista voidaan sanoa, ettd intensiteeteilld on
keskimairin erittdin merkittava ero riippuen siitd, saavutettiinko tavoite vai el.
Kisojen jalkeisilld tunteilla on selkedsti merkittivampi yhteys tavoitteen
saavuttamiseen, kuin kisoja edeltivilld tunteilla. Kisan jélkeiset tunteiden erot ovat

my6s kauttaaltaan tilastomatemaattisesti erittdin merkitsevid tai merkitsevia.

Tyytyviisyys oli tavoite saavutettaessa melko korkea, mutta tutkimuksen alhaisimpia,
kun tavoitetta ei saavutettu. Ero oli erittdiin merkitsevasti korkeampi saavutettaessa
tavoite (P >0,001). Rentous oli arviointiskaalan ylempai keskitasoa saavutettaessa

tavoite, keskitasoa ilman tavoitesaavutusta. Ero oli merkitseva (P = 0,008).

Tekniikka oli samankaltainen, kuin rentous, mutta ero on suurempi ja tilastollisesti
erittaiin merkitseva (P >0,001). Tyytyvaisyys suoritustasoon on kaikin puolin lahes
identtinen, kuin tyytyvaisyys. Saavutettaessa tavoite tyytyvaisyys suoritustasoon oli
vain 0,2 pistettd pienempi, kuin tyytyviisyys tulokseen. Tavoitteen jaddessi

saavuttamatta intensiteetti oli sama. Ero oli samoin tilastollisesti erittdin merkitseva

P >0,001).



9 Pohdinta

9.1 Tuntemusten intensiteetit kilpailutilanteissa.

Yleisimpid tuntemuksia olivat usko, innostus ja aggressiivisuus. Nama tunteet
kuvaavat suhtautumista kilpailuun ja kertovat siitd, etta urheilijat olivat useimmiten
kilpailuhaluisia ja uskoivat asetettuihin tavoitteisiin. Nama tunteet olivat my6s hyvin
tasaisia kilpailusta ja urheilijasta toiseen, joten ndita arvioita voidaan pitda

luotettavina.

Siséiset paineet ja jainnitys olivat seuraavaksi yleisimpid. Nama koettiin arvioskaalan
keskitasoa korkeampina. Sisdiset paineet olivat todella merkittidvisti isompia
verrattuna ulkoisiin paineisiin. Urheilijat siis keskittyvit vahvasti omiin tavoitteisiinsa
muiden ithmisten odotusten sijaan. Ulkoisia paineita ei tilld tasolla vield ole vahvasti
havaittavissa. Media el seuraa tiiviisti, eikd yleis6 odota yksittaisilta urheilijoilta
tiettyja konkreettisia tuloksia. Ulkoisiksi paineiksi jdivit siis ainoastaan valmentaja,
kilpakumppanit, kaverit ja vanhemmat. Tulokset viittaavat sithen, etta nailld ei ole
suurta merkitystd urheilijoiden tuntemuksissa. Jannitys on usein pelkoon
yhdistettdvad tunne, kuten aikaisemmin todettiin. Jannitys ei ollut jarin suurta.
Tulokset viittaavat sithen, ettd koehenkilot eivit kokeneet jannitysta merkittavana

pelkoon rinnastettavana tunteena.

Tyytyvaisyys, rentous, tekniikka ja tyytyvaisyys suoritustasoon olivat alhaisimpia
tuntemuksia lukuunottamatta ulkoisia paineita. Tyytyviisyys ja tyytyvaisyys
suoritustasoon kiyddan lipi alla tarkemmin. Rentous ja tekniikka ovat alhaisia ja
viittaavat suorittamisen kokemiseen vaikeana ja epavapautuneena. Nama havainnot

kayvat yksiin myohemmin lapi kdytavien havaintojen kanssa.

On huomioitava, ettd kisoja edeltivit tunteet olivat selkedsti intensiteetiltddn
voimakkaampia, kuin kisojen jilkeen arvioidut tunteet. Tama viittaa siithen, ettd kisaa
edeltivit paineet ja urheilijoiden halu toteuttaa tavoitteet atheuttavat useiden
tunteiden intensiteetin nousua. Kisojen jilkeen puolestaan tulos on tiedossa, eikd

tuntematonta tekijaa (tulos) ole enad olemassa.



9.2 Tuntemusten yhteys tavoitteen saavuttamiseen

Tyytyviisyys oli erittidin merkittivisti korkeampi saavutettaessa tavoite. Tami on
luonnollista, koska urheilija on saanut sen tuloksen, mita kisalta halusi. 1,8 pisteen
kesimairdinen ero on isoin kaikista tuntemuksista, mika viittaa sithen, ettd urheilija
reagoi voimakkaimmin nimenomaan konkreettiseen tulokseen muiden vaikuttimien
sijaan. 5,7 pisteen kokonaiskeskiarvo saavutettaessa tavoite on vasta neljanneksi
isoin kaikista tuntemuksista. Tutkimusaikana ennityksia tehtiin harvoin ja
tyytyvaisyyden verrattainen alhaisuus myoOs saavutettaessa tavoite kertoo siita, ettd
urheilijat odottivat itseltidn enemmin. Kun tavoitetta ei saavutettu, on 3,8 pisteen
keskiarvo toiseksi pienin. Nama viittaavat tuloksen voimakkaaseen merkitykseen
tyytyviisyydessa. Urheilijat ajattelivat todella tulosorientoituneesti. Mielenkiintoinen
lisdhavainto on, ettd yksikddn koehenkil6isti ei ilmoittanut olevansa tyytyviinen
sellaiseen tulokseen, jossa hin nautti vain ja ainoastaan juoksemisesta, kilpailemisesta

tms. Tyytyviaisyys oli aina sidottu aikatulokseen.

Rentous oli merkittivisti korkeampi saavutettaessa tavoite. Erotus arvioissa on 0,7
tavoitesaavutusten hyviksi. Urheilijoista tuntui silté, ettd onnistuneissa kisoissa
juoksu oli helpottuneempaa. Rentouden puute sai urheilijoissa aikaan epavarmuutta
ja puristamisen tunnetta. Tulokset viittaavat sithen, ettd rentoudella on merkitys
suorituksen tasoon. Kun tavoitetta ei saavutettu, keskimiariinen arvio oli 4,3. Se ei
ole merkittivin alhainen. Tahdn vaikuttaa urheilijoiden kertomusten mukaan eniten
kokemus kilpailemisesta. Kilpailutilanne on koettu useita kertoja, joten rutiiniin
sisdltyy tietty rentous, joka selittyy silld, ettd tiedetddn, mitd kilpailussa tapahtuu ja
milta juoksu kutakuinkin tulee tuntumaan. Ahdistavaa oli pikemminkin epatietoisuus

paivan kunnosta ja siitd, mihin oma keho todella pystyy.

Tekniikassa oli kolmanneksi merkittavin ero tavoitesaavutusten hyviksi, 1 piste.
Koehenkilbiden kanssa keskusteltaessa selvisi, ettd useimmiten hyvissa suorituksessa
my6s tekniikka tuntuu hyvalta, vaikka siitd ei ole kiistatonta ndyttoa.
Pikajuoksutekniikassa tuntemuksiin liittyen tirkeimpia asioita ovat nopea ja
voimakas kontakti, seka yleisesti ilmaistuna sulava jalkojen ja kasien kiertoliike. Kun
tekniikka tuntuu heikolta, juuri ndma asiat tuntuvat urheilijasta useimmiten joko
hitailta, voimattomilta, tai molempia samaan aikaan. Hyvissa suorituksissa tekniikka

oli merkittavisti hallitumpaa ja vahvempaa. Téstd huolimatta, edes



tavoitesaavutuskisoissa tyytyviisyys tekniikkaan ei ollut erityisen suuri. Tami johtui
keskimairin urheilijoiden itsekriittisyydestd ja siitd, ettd he vaativat itseltddn

parempaa.

Suoritustaso oli tissa tutkimuksessa kdytinndssd hyvin samantyyppinen, kuin
tyytyvaisyys arvio. Erona on se, ettd vaikka tavoite saavutettiinkin jossakin kisassa, el
tulos valttaimittd kuitenkaan tuntunut todella tyydyttavilta perustuen sithen, miten
hyvissd suorituskunnossa urheilija haluaisi olla. Sama ilmi6 on havaittavissa niissa
kisoissa, joissa tavoitetta ei saavutettu. Keskimaariisarvio 3,9 on kaikista arvioista
toiseksi pienin, mika johtuu siitd, ettd suoritustaso tuntui erityisen huonolta silloin,
jos edes kyseisen kisan tavoite ei toteutunut, vaikka se ei olisi kuitenkaan tuntunut

taysin tyydyttavalta esimerkiksi ennityksen muodossa.

Usko tavoitteeseen oli korkea riippumatta siité, saavutettiinko tavoite, vai ei.
Urheilijat olivat omasta mielestain realistisia, mutta myOs optimistisia tavoitteidensa
kanssa, minka seurauksena usko oli korkea lihes joka kisassa. Vahvan uskon
taustalla on my0s tahto toteuttaa tavoitteet. Kyse on siité, ettd tutkimuksen urheilijat
asettivat tavoitteeksi aikoja, joithin usko ei sen jalkeen juuri muuttunut. Tasta syysté
ero el ole suuri riippumatta tuloksen tavoitteenmukaisuudesta. 0,6 pisteen ero
tavoitesaavutusten hyviksi viittaa korkeamman uskon merkittavyyteen tavoitteen

saavuttamisessa, mutta tulos ei ole tilastollisesti merkitseva (P = 0,099)

Jannitys oli ldhes identtinen riippumatta tavoitteen saavuttamisesta tai
saavuttamattomuudesta. 0,3 pisteen ero on yhdessd kahden muun tuloksen kanssa
kaikista arvioista pienin. Mielenkiintoista on se, ettd jannitys oli lievasti korkeampi
tavoitesaavutuskisoissa. Tama viittaisi jannityksen vaikuttavan vireystilaan
positiivisesti. Jannitys ei kuitenkaan vaikuttanut olevan keskimairin kovin merkittava
tekija tassa tutkimuksessa. Tavoite saavutettaessa 5,2 pisteen keskiarvo on
neljanneksi pienin. Nama asiat viittaavat sithen, ettd jannitykselld ei nailla
koehenkil6illa ole merkittivda vaikutusta suoritukseen. Jannityksen osoittautuminen
lihes identtiseksi tuloksesta riippumatta on jokseenkin yllittivaa. Jannitys on
tuntemus, joka yhdistyy suoraan kisitykseen omasta suorituskyvysta: "Mitenk6han
tandan menee?”. Kyseinen tunne muistuttaa epavarmuutta ja epavarmuus on
oletettavasti suoritusta haittaava tekija. Koehenkil6illd jannitys ei kuitenkaan ollut

erityisen suurta, eiki silld nayttinyt olevan merkitysta tulokseen.



Innostuksessa oli merkittava ero. Kun tavoite saavutettiin, oli innostus korkeampi,
kuin tavoitteista jaatdessd. Innostus oli keskimaaraisesti korkeimmaksi arvioitu
tuntemus 6,9 pisteelld, kun tavoite saavutettiin. Kun tavoitetta ei saavutettu, oli arvio
toiseksi korkein 6,1 pisteella. Innostus néyttéisi olevan koehenkil6illa
samantyyppinen tunne, kuin usko. Kun kisaan lahdetaian, useimmiten sinne
lahdetddn tositarkoituksella, innokkaana ja halukkaana yrittimain tosissaan. Tésté
huolimatta, tavoite saavutettaessa innostus oli 0,8 pistettd korkeampi, kuin
tavoitteista jadtdessd, mika viittaa sithen, ettd innostuksella on merkittiva vaikutus

suoritukseen.

Aggressiivisuus el eronnut merkittavisti tuloksesta riippuen. Tuloksesta huolimatta
aggressiivisuus oli korkea. Aggressiivisuus tuntemuksena viittaa paittivaisyyteen:
”Mindhin teen timan juuri nyt!”. Koehenkil6iden mukaan timin tyyppiset
tuntemukset olivat useimmissa kisoissa lasni. Vaikuttaisi siis silta, etta

aggressiivisuudella ei ole suurta merkitysta tulokseen.

Ulkoiset paineet olivat matalimmiksi arvioidut tuntemukset, eivitki ne juuri
eronneet riippuen siitd, saavutettiinko tavoite, vai ei. Lahes poikkeuksetta
koehenkil6t ilmoittivat ulkoiset paineet mataliksi. Tama osoittaa sen, ettd
tutkimuksen urheilijat eivat keskity juurikaan muiden ihmisten odotuksiin ja
ajatuksiin, joten nailla tuntemuksilla ei talldi koeryhmalla vaikuttaisi olevan suurta

merkitysté kilpailutilanteessa ylipaatain.

Siséiset paineet erosivat 0,5 pistettd ja olivat korkeammat, kuin ulkoiset paineet.
Tilastollisesti merkittdvyyttd ei kuitenkaan havaittu (P = 0,557). Tasta huolimatta,
tavoite saavutettaessa sisdisten paineiden keskimiirdinen arvio on tutkimuksen
korkeimpia. Tama viittaa sithen, etté sisdiset paineet ovat jatkuvasti lasna, ikdan kuin
motivoivana “ajavana’” voimana. Omat odotukset olivat ndenndisesti alempia, kun
tavoitetta ei saavutettu. Sisdiset paineet yhdistyvit suoraan omaan motivaatioon, joka
luo pohjan sille, miksi urheilija ponnistelee urheilunsa eteen. On mahdollista, ettd
korkeat sisiiset paineet luovat urheilijalle paremman mielialan suorittamista kohtaan.

Timain tutkimuksen tulokset tukevat tata olettamusta.



9.3 Tunteiden tulkintateorioiden pohdintaa

Tutkimuksen tulokset tukevat Weinerin Attribuutioteoriaa suorituksen vaikutuksen
osalta. Se tarkoittaa, ettd ilo onnistumisen ja pettymys epaonnistumisen jalkeen ovat
ensimmidisid ja vahvimpia tunteita urheilussa. Tuloksen ominaisuuksia tai kausaalisia

ulottuvuuksia ei tutkimuksessa arvioitu.

Vallerandin Intuitio-reflektioteorian mukaan suorituksia arvioitaessa tapahtumat ja
tulokset eivit saa aikaan tunteita, vaan sen tekee yksilén henkilékohtainen arvio.
Tiassid tutkimuksessa tatd teoriaa sovellettiin niin, ettd koehenkilbiden annettiin
arvioida kaikki omaan suorittamiseen liittyva itse, padpainon ollessa tavoitteiden
saavuttamisella. Tdssd tutkimuksessa koehenkil6t arvioivat omia suorituksiaan hyvin
vahvasti omien tulostavoitteidensa perusteella. Tama viittaa padosin intuitiiviseen
arviointiin, koska niilld arvioilla on taipumus olla suoria subjektiivisia arvioita

suorituksen tasosta, kuten aikatuloksesta.

Smithin teoria ahdistuneisuudesta sisaltdd kolme tekijda, jotka vaikuttavat
ahdistukseen. Objektiivinen urheilullinen kilpailutilanne on niisti timin
tutkimuksen kannalta merkittdvin, joka sisdltid mm. kilpailun tirkeysasteen ja
ulkoiset paineet. Niilla tekij6illa el havaittu suurta vaikutusta tuloksiin, tai
arviointeihin. Yksilon urheiluspesifit ahdistusominaisuudet olisi syytd kartoittaa
tarkasti, ennen kuin niiden pohjalta tehdidin pohdintoja tai johtopaitoksid. Samoin
urheilijan psykologiset puolustusmekanismit ovat mielestini enemman osa

kvalitatiivista yksilollista tutkimusta.

Tutkijat ovat yleisesti puoltaneet ajatusta, jonka mukaan tavoitteilla ja motivaatiolla
on tirkea rooli tunteiden muodostuksessa. Tama tutkimus puoltaa titd ajatusta,
koska nimenomaan tavoitteet ajoivat useimpia tunteita. Tutkimuksessa ei kasitelty
varsinaisesti motivaatiota, mutta koska niiden merkitys on olennainen osa tunteiden
muodostusta, on se sisillytetty tihdn. Sisdisen ja ulkoisen motivaation teorioiden
puolesta voidaan todeta, ettd Vallerandin & co ehdottama sisdisen motivaation
osatekija saavutuksen kokemisesta oli yleisesti havaittavissa koeryhmalld. On myos
oletettavissa (timi ei ole todistettavissa tutkimusmateriaalilla), ettd koeryhmin
urheilijat kokevat my0s sisdistd motivaatiota siten, ettd urheiluun liittyva sosiaalisuus,

litkunnasta nauttiminen ja urheilun kokeminen elimantapana ovat tirkeita



motivaatiotekijOitd ja vaikuttavat titen innostavana tekijana huolimatta tuloksista.
Ulkoisen motivaation osalta havaittiin osuvimmaksi integroitu saately, jonka mukaan
toiminta on sisdistetty omien arvojen ja tarpeiden pohjalta, mutta edelleen toiminnan

seurauksiin tukeutuen.
9.4 Pohdinnan perusta

Kirjallisuuskatsauksen lopussa mainittiin pelon vaikutus suorittamiseen.
Suorittamisessa pelko voi olla my6s omalla tavallaan motivoiva tekija. Pelon tunteet
voivat liittyd my06s suuriin haasteisiin, joiden edessd ihminen voi kokea pelkoa ja
kithottavia jannityksen tunteita. Haasteisiin liittyy usein mahdollisuus saavuttaa
tietynlaista sankaruutta ylittimalld tavanomaiset rajat. Tama on yksi syy sithen, miksi

thmiset hakeutuvat haasteellisiin ja rohkeutta vaativiin seikkailuihin (Toskala, 1997).

Koeryhman jasenet ilmoittivat nauttivansa tavoitteiden saavuttamisesta ja titen
itsensd ylittimisestd, kuten ylld mainittiin. Téssad yhteydessa pelko on my6nteinen

asia, joka laukaisee ihmisessa taistelutahdon pakenemisen sijaan.

Saavutusten tavoittelu on kaikessa vakavassa kilpaurheilussa suuri motivaation lahde.
Kyky suorittaa jossakin toiminnassa niin hyvin, ettd lopputulos on arvostettava niin
itsestd, kuin muidenkin mielestd, on ponnistelun arvoista lihes kaikkien urheilijoiden
mielestd. Tédstd seuraa kuitenkin seka sisaisia, ettd ulkoisia suorituspaineita. Urheilija
ajattelee suoritustilanteissa helposti, ettd hinen on pakko kyetd huippusuoritukseen.

Tistd puolestaan seuraa epdonnistumisen pelko.

Michael Johnson, entinen 200m ME:n haltija ja edelleen 400m ME:n haltija, kuvaa
kirjassaan kaikkia ylla mainittuja tunteita ja miten hallita niitd. Tavoitteita — siis
kaiken ponnistelun pohjana olevia tuntemuksia ja ajatuksia — hian kuvaa seuraavasti:
”Voidaan sanoa, ettd kun olet tuijottanut tarpeeksi kauan lohikddrmeen silmiin,
jaljella ei ole muuta tehtavaa, kuin kaataa se. Tuo lohikdarme on se asia, joka on
kaikista lahimpiana elimamme keskustaa. Se on ytimemme, kunnianhimomme ja
lomme. Minulle, se on tiydellinen kilpailu.” (Johnson, 1996). ”Miti tahansa se

onkin, olet itsellesi velkaa sen, ettd 16ydat, mitd ajat takaa” (Johnson, 1990).



9.5 Tulosten luotettavuuden pohdintaa

T-testin esiintuoma sattuman mahdollisuus uskon, jinnityksen, aggressiivisuuden,
ulkoisten paineiden ja sisdisten paineiden kohdalla kyseenalaistaa ylla olevien
pddtelmien merkittivyyden. T-testin mukaan niilld tunteilla on yli 5% mahdollisuus
sithen, ettd keskiarvoissa ei ole merkittavda eroa mahdollisesta nienniisesti erosta
huolimatta. Etenkin uskon ja sisdisten paineiden kohdalla ero oli ndenniisesti suuri
tavoitesaavutusten kohdalla (0,5), mutta tilastollisesti ero ei ollut merkittdva. Tdma
otettiin huomioon pohdinnassa. Erot olivat kokonaisuudessaan kuitenkin niin

pienet, ettd t-testi ei muuttanut merkittavalld tavalla pohdintojen tekoa.

Kaikkien tunteiden osalta tarvittaisiin lisaa tutkimusta mahdollisesti eri menetelmilla,
jotta luotettavuutta voitaisiin parantaa. Saattaisi olla johdonmukaista tutkia naitd

tunteita keskittyen kvalitatiivisesti yksiloithin. Menetelmiin voisi sisdltya haastatteluja,
tai lisikyselyitd lomakkein. Tama tutkimus tarjoaa kuitenkin pohjustusta keskiarvoin,

joita voidaan mahdollisesti kdyttda hyodyksi jatkotutkimuksissa.

Reliabiliteettitutkimusta ei ole tutkimuksesta tehty, jotta menetelmien luotettavuutta
voitaisiin arvioida paremmin. Tama olisi aiheellista siksi, etta esim.
kyselylomakkeiden aihealueiden merkittivyys tutkittavien tuntemusten kohdalla olisi

luotettavaa.



10 Johtopaitokset

Kansallisen tason pikajuoksijoiden tunteiden intensiteeteista kilpailutilanteissa on
pédteltivissd, ettd urheilijoiden voimakkaimmat tunteet ovat innokkuus, usko
tavoitteisiin ja aggressiivinen olotila. Seuraavina ovat jannityksen ja sisdisten
paineiden tuntemukset. Rentous, tekniikka ja tyytyvaisyys suoritustasoon eivit
atheuttaneet voimakkaita tunteita arviointiskaalan kumpaankaan suuntaan. Alhaisin

tunne oli ulkoisten paineiden kokeminen.

Urheilijat arvioivat suorituksiaan ja tasoaan hyvin suurelta osin tulosten valossa.
Juoksemisen nautinto ei ollut merkittiva tekijd urheilussa. Tama on yhdistettavissa
my0s tuloksissa havaittuun yleiseen iloisuuden puutteeseen. Rentous kuuluu samaan
aihealueeseen ja se oli tutkimuksessa keskitasoa arviointiskaalaan verrattuna.
Tyytyviisyys suoritustasoon oli lihes identtinen tyytyviisyyden kanssa, joka
puolestaan oli suorassa yhteydessi tuloksen tasoon. Urheilijoiden tuloksiin ja omaan
suoritustasoon keskittyminen aiheutti itsevarmuuden laskua epaonnistuneiden
kisojen my6ti varsinkin kisojen vililld, joka siirtyi usein seuraavaan kisatapahtumaan.
Tama henkisen kovuuden osa-alue oli suurin emotionaalinen syy vahille

tavoitesaavutuksille.

Merkittivimpid tunteita yhteydessi tavoitteisiin olivat rentous, tekniikka, usko ja
innostus. Tunteet, kuten jannitys, aggressiivisuus ja ulkoiset paineet eivit
osoittautuneet erityisen merkittdviksi tavoitesaavutusten osalta. Jannitys oli hieman
keskitasoa suurempi, mutta myos hyvin vastaava riippumatta tuloksista. Jannitys ei

siis ollut hairitseva tekija.

Ulkoiset paineet olivat hyvin matalat. Urheilijat keskittyivat padosin omiin
tavoitteisiinsa muiden ihmisten odotusten sijaan. Tama ei siis ollut hdiritsevi tekija,
mutta el ndenndisesti vaikuttanut my6skaan ratkaisevan positiivisesti. Sisdiset paineet
olivat jokseenkin korkeammat tavoitesaavutuskisoissa. Tulokset viittaavat sithen, etta
urheilijat ovat kilpailuissa padosin keskittyneita itseensa seka hyvissa, ettd pahassa.
He eivit valitd lilkaa muiden odotuksista ja sisdiset paineet ajavat antamaan
kaikkensa. Y1ld kuitenkin todettiin, ettd urheilijan itseensd kohdistamat paineet
odotusten ja tyytyviisyyden muodossa, joita ei pystytty hallitsemaan henkisen

kovuuden niakoékulmasta, olivat isoin vaikutin vihille tavoitesaavutuksille.



Tulosten yksilokohtaisen suuren vaihtelevuuden takia jatkossa olisi syyta keskittya
yksilotasolla tarkempaan urheilijoiden profilointiin, jonka ansiosta saattaisi olla
mahdollista tunnistaa paremmin erityyppisilld urheilijoilla onnistumisiin ja

epaonnistumisiin vaikuttavat tekijit.
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Liitteet

Liite 1 — Tuntemukset ennen kisoja

Asteikko 1-8:

1 = FEi lainkaan 5 = Jonkin verran

2 = Todella vihin 6 = Paljon

3 = Vihin 7 = Todella paljon

4 = Ei juuri lainkaan tuntemusta 8 = 100-prosenttinen

Tulostavoitteeni ennen kisaa:

Usko tavoitteeseen ennen kisaa (1-8):

Jannitystaso ennen kisaa (1-8):

Innostustaso kilpailua kohtaan ennen kisaa (1-8):



Aggressiivisuustaso (kilpailutahto/”taistelutahto”) ennen kisaa (1-8):

Ulkoisten paineiden taso (muiden ihmisten odotukset) ennen kisaa:

Siséisten paineiden taso (omat odotukset) ennen kisaa:

Liite 2 — Tuntemukset kisojen jialkeen

Kayty kilpailumatka ja tulos:

Tyytyvaisyys tulokseen (1-8):

Rentous suorituksessa (1-8):

Tyytyviisyys suoritustekniikkaan (1-8):

Tyytyviisyys timan hetken suoritustasoon (1-8):

Mielialani omin sanoin kisan jilkeen:






