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Opinnaytetydomme tarkoituksena oli kehittd& naislentopallojoukkueen urheilijoiden
psykologisia taitoja. Naita pyrimme kehittdmaan psykologisten menetelmien avulla
toimiessamme kevaan 2012 joukkueen psykologisina valmentajina. Halusimme
opinnaytetytssa tuoda esiin yhden kaytannon tapauksen psykologisesta valmentau-
tumisesta ja kehittaa lentopalloyhteisdssa vallinneita valmennuskaytanteita.

Tutkimuksemme oli laadullinen tapaustutkimus, jonka toteutimme toimintatutkimuk-
sen keinoin. Tutkimuksessa suunnittelimme, toteutimme ja arvioimme psykologisen
valmennuksen ohjelmoinnin naislentopallojoukkueelle. Taméa opinnaytetyd on narra-
tiivinen kuvaelma ohjelman suunnittelu-, toteutus- ja raportointijaksoista. Tutkimuk-
sen kuului 13 pelaajaa ja kolme valmentajaa. Toimintatutkimuksemme aineisto
koostui pelaajien teemahaastatteluista ja tutkimuksen aikana kirjoittamistamme pai-
vakirjamerkinnoista.

Jaoimme tutkimuksen esivalmistelu-, toteutus- ja raportointijaksoon. Esivalmistelu-
jakson aikana tutkimuksessa toimiva mentorimme sitoutti joukkueen tehtdvaan ja
me syvensimme tietotaitoamme psykologisen valmentautumisen osa-alueelta seka
loimme ensimmaisen version psykologisen valmentautumisen ohjelmoinnista. To-
teutusjaksolla lahdimme toteuttamaan luomaamme ohjelmointia valitsemiemme me-
netelmien avulla urheilijoiden kanssa. Toimimme kentalla urheilijalahtdisesti ja kehi-
timme ohjelmointia joukkueen tarpeiden mukaan. Aluksi keskityimme kehittamaan
joukkueen yksildiden psykologisia suoritustaitoja, joita kehitimme rentoutus- ja mieli-
kuvaharjoittelun sekéd tunteiden saatelyn avulla. Puolessa vilissa toteutusjaksoa
suoritimme arvioinnin, jonka pohjalta koimme tarpeelliseksi siirtda harjoittelun pai-
nopistetta ryhméatoiminnan kehittdmiseen. Ryhméatoiminnan kehittdmisen keskiossa
oli joukkueen itseohjautuvuuden, koheesion ja autonomian kehittdminen. Naita kehi-
timme erilaisilla ryhmaharjoitteilla. Toteutusjakso paattyi joukkueen nousuun Lento-
pallon Mestaruusliigaan (LML) kaudelle 2012—2013. Raportointijaksolla kerasimme
aineiston urheilijoiden kokemuksista teemahaastattelun avulla sek& analysoimme ja
raportoimme aineiston.

Tarkastelimme aineistosta kokemuksia, jotka liittyivat kahteen eri tutkimustehtavaan.
Tutkimustehtavéat koskivat psykologisen valmentautumisen vaikuttavuutta yksilon
urheilijana kehittymiseen seka ryhmatoiminnan tehokkuuteen. Urheilijat kokivat psy-
kologisten suoritustaitojen oppimisen vaikuttaneen positiivisesti harjoitteluun seka
kilpailusuoritukseen. Ryhméatoiminta lisasi vuorovaikutusta joukkueen sisélla, paran-
si ryhmahenkeé ja kehitti urheilijoiden omaa ajattelua. Urheilijoiden kokemusten
perusteella voimme paatelld, ettd psykologinen valmentautuminen vaikutti tassa
tapaustutkimuksessa positiivisesti urheilijoihin.

Avainsanat: psykologinen valmentautuminen, toimintatutkimus, kilpa-
urheilu, psykologiset suoritustaidot, joukkueen tehokkuus
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The aim of this thesis was to develop volleyball players’ psychological skills. We
aimed to develop these skills with psychological methods while we practised as psy-
chological coaches for a women’s volleyball team in season 2012. With this thesis
we want to offer one practical example of using these psychological methods and to
bring some new ways to practice in the volleyball society.

Our thesis is a qualitative action research. We planned, implemented and evaluated
psychological programming for a women'’s volleyball team. We wrote this thesis in a
narrative format and we have tried to describe as clearly as possible what we have
done with the athletes. The research group comprised 13 athletes and 3 coaches.
We collected data with qualitative methods and used interviews and our research
diaries as the research material.

This study consisted of three different phases: preparation phase, practical phase
and reporting phase. During the preparation phase our mentor motivated the ath-
letes to this mental training project. Meanwhile we were increasing our knowledge
by reading and searching new information about psychology in sports. After increas-
ing knowledge we were ready to create psychological programming for the team.
During the practical phase we implemented the programming with the athletes. In
the middle of the practical phase we evaluated the effectiveness of the methods and
the athletes’ behaviour. Because of our findings we decided to change focus from
an individual skills training to developing the team’s self-direction, cohesion and au-
tonomy. This phase ended when the team achieved their goal and went up to the
LML i.e. the Finland Volleyball League. In the reporting phase we collected data by
interviewing the athletes about their experiences and we analysed the data. Lastly,
we wrote this thesis report.

In this thesis we had two research schemes to focus on. The first scheme dealt with
how learning psychological skills affected an individual player's development as an
athlete. The second scheme was about how group action affected the team’s per-
formance. The athletes experienced that psychological skills training positively influ-
enced their development as an athlete. The group action increased the team’s co-
hesion and interaction. Also, the players’ tactical thinking improved. Based on the
athletes’ experiences, we came to the conclusion that psychological skills training
had a positive effect on the athletes in this case study.

Key words: mental training, action research, competitive sports,

psychological skills, team effectiveness



“Alussa kaytossamme oli kartta ja kompassi, joita emme osanneet kun-
nolla kayttad. Lahtopaikalla kysyimme apua kompassin kaytosta erdalta
kokeneelta suunnistajalta. Han auttoi meita mielellaan alkuun. Rata, jol-
le olimme astumassa, oli pitka ja haastava. Meité jannitti, mutta olimme

kuitenkin valmiita ottamaan haasteen vastaan ja lahdimme matkaan.

Radan varrella sattui niin pummeja, kuin loistavia oikaisuja suoraan
rastille, ja valilla 16ysimme itsemme myds suonsilmékkeessa. Suosta kui-
tenkin noustiin, silla emme koskaan pudonneet sinne yhta aikaa. Talla
radalla korostui myds luottamus kanssasuunnistajaan. Kaikki rastit eivat
olleet yht& helppoja 16ytaa, vaan valilla jouduimme pyséahtyméaan ja
kuuntelemaan, osuiko muita suunnistajia yhta aikaa samalle rastille. Jo-
kaiselta 10ydetylta rastilta saimme kuitenkin uutta pontta jatkaa matkaa
eteenpain. Loppua kohden taitomme kehittyivat ja maali alkoi h&dmot-

taa, vaikka maitohappo jyskyttikin pohkeissa.. ”
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1 JOHDANTO

Suomalaisessa kilpa- ja huippu-urheilussa on panostettu pitkd&n fyysisyy-
teen, mutta psyykkisen puolen kehittaminen on jaanyt taka-alalle. Koska mieli
likuttaa lihaksia (Liukkonen—Jaakkola—Kataja 2006, 9 ), on ihmisen psykolo-
gisen valmentautumisen merkitys isossa roolissa huippusuoritukseen pyritta-
essa. Mielestamme psykologisen valmentautumisen osa-alueen huomiotta
jattaminen on voimavarojen tuhlaamista. Suomessa on viime aikoina virinnyt
keskustelua psykologisen valmentautumisen tarpeellisuudesta urheilun pa-
rissa. Valmennuksen psykologia méaaritelladn kokonaisvaltaiseksi prosessik-
si, joka sisaltaa yhteiso-, ryhma- ja yksildtason menetelmia ja ratkaisuja, joilla
pyritddn tukemaan urheilijoiden ja valmentajien psyykkistd hyvinvointia ja
persoonan kehitystda (Lintunen—Rovio—Haarala—Orava—Westerlund—Ruiz
2012, 31). Meidan tutkimuksessa kaytamme tasta maaritelmasta nimeéa psy-
kologinen valmentautuminen, koska haluamme myds korostaa urheilijan vas-
tuuta omasta kehittymisestaan. Valmentaja toimii yhtena vahvana saikeena
urheilijan tukiverkostossa, ja omilla toimillaan pyrkii auttamaan, tukemaan ja

ohjaamaan urheilijaa.

Aiheemme opinnaytetybhon nousi tarpeesta, kun rovaniemelaisen lentopallo-
joukkueen valmennusjohto halusi laajentaa valmennustaan kokonaisvaltai-
semmaksi. Kyseinen joukkue pelasi kaudella 2011-2012 naisten 1-sarjassa.
Mukaan tahdottiin ottaa psykologinen valmentautuminen, johon joukkueen
valmennusjohto pyysi apua tydmme toimeksiantajalta. Asia tuotiin esille val-
mennuksen erikoistumisopintoja suorittaville ja meille tarjottiin mahdollisuutta
olla mukana kehittdmassa suomalaista huippu-urheilua korkeammalle tasol-
le. Olimme tutustuneet aihealueeseen opintojaksolla teoriapainotteisesti,
mutta halusimme syventaa kaytdnnon ammattitaitoamme ja paasta tytsken-
teleméaan oikean urheilujoukkueen kanssa. N&ain paatimme tarttua tilaisuu-

teen.

Saimme tehtavaksi kehittdd joukkueen kaytanndn psykologista valmentau-
tumista ja tydskennelld niin yksildiden kuin koko ryhmén kanssa. Joukkue
toimi ainutkertaisena muutokseen tahtdavana joukkona, johon pyrimme toi-

millamme vaikuttamaan. N&in asetelma oli hieman erilainen kuin normaaleis-



sa kokeellisissa asetelmissa, silla paatavoitteena oli ensisijaisesti kehittaa
joukkueen toimintaa. (Huovinen—Rovio 2007, 95.) Tasta syysta tutkimusot-
teeksi valitsimme toimintatutkimuksen, joka on myos laadullinen tapaustutki-
mus. Tapaustutkimuksen luonteelle on ominaista, etta yksittdisesta tapauk-
sesta pyritddn kokoamaan monipuolisesti tietoa ja ndin ymmartamaan ilmiéta

syvallisemmin (Metsdmuuronen 2006, 91).

Tutkimuksemme koostui kolmesta jaksosta, joita olivat esivalmistelu-, toteu-
tus- ja raportointijakso (kuvio 1). Kuukauden mittaista esivalmistelujaksoa
toteutimme yhdessa mentorimme kanssa. Toteutusvaihe, jonka aikana tyds-
kentelimme urheilijoiden kanssa, kesti tammikuusta 2012 saman kevaan
maaliskuuhun. Taman jalkeen alkoi raportointijakso, jonka aikana teimme
teemahaastattelut urheilijoille heidan kokemuksistaan psykologisen valmen-
tautumisen vaikuttavuudesta heidan kehittymiseensa urheilijana. Haastatte-
luiden jalkeen alkoi kokemusten analysointi ja opinndytetyon raportointi, jos-
sa pyrimme yhdistamaan psykologisen valmentautumisen teorian, meidan
kokemuksemme tutkijoina seka urheilijoiden kokemukset triangulaatioksi
(Hirsjarvi-Hurme 2009, 39) ja vuoropuheluksi raportissamme. N&in saamme
valitettyda mahdollisimman elavan ja tarkan kuvan koko tutkimuksemme ete-
nemisesta. Teemahaastatteluiden avulla pyrimme selvittdméaan, kuinka urhei-
lijat kokivat psykologisen valmentautumisen vaikutukset urheilijana kehittymi-
seen seka kuinka ryhméatoiminnan kehittaminen vaikutti joukkueen toiminnan

tehokkuuteen.

Opinnaytetyoraporttimme on prosessikuvaus, joka etenee kronologisessa
jarjestyksesséa tekemiemme toimien mukaisesti (taulukko 1). Luvussa 2 halu-
amme tutustuttaa lukijan tutkimuksen l[&htokohtiin, luvut 3,4 ja 5 kertovat tar-
kemmin toteutusjaksosta ja luvuissa 6 kerrotaan aineiston keruusta ja ana-
lysoinnista. Tulkitsimme urheilijoiden kokemuksia oman ymmarryksemme ja
olemassa olevan teoriatiedon pohjalta. Naiden tulkintojen avulla olemme pyr-
kineet nostamaan esille, tutkimuksessa hyvéksi havaitsemiamme kaytannon-
toimia, jotka esitellaan luvussa 7 luomamme mallin avulla. Talla opinnayte-

tyolla pyrimme tarjoamaan yhden esimerkin, jota urheilijat, valmentajat tai



aiheesta kiinnostuneet voisivat kayttaa soveltaen omassa tydssaan tai har-

rastuksessaan.

Taulukko 1. Tutkimuksemme aikajanalla

Esivalmistelujakso (marraskuu 2011-joulukuu 2011)
tutkimusmetodin valinta
joukkueeseen tutustuminen ja sitouttaminen tehtavaan
tutkimusjakson suunnittelu ja psykologisen valmentautumisen menetelmien
valinta
teoriapohjaan tutustuminen ja syventaminen

Toteutusjakso (tammikuu 2012-maaliskuu 2012)
luomamme ohjelmoinnin toteuttaminen ja kehittaminen

Raportointijakso (huhtikuu 2012-lokakuu 2012)
- teemahaastattelut
- haastatteluiden analysointi
- tutkimuksen raportointi




2 LAHTOKOHDAT OPINNAYTETYOPROSESSILLE

2.1 Persoonat opinnaytetyon takana

Missa ovat juuremme ja kuinka meista tuli tallaisia? Nama ovat oleellisia tie-
toja tutkimuksen kannalta, silla menneisyydessa tapahtuneet asiat vaikutta-
vat miten kayttaydymme tana paivana ja varsinkin siihen, minkalaisia merki-
tyksid annamme ymparilla tapahtuville asioille ja ilmidlle (Herrala—Kahrola—
Sandstrém 2008, 13). Haluamme kertoa itsestamme hieman ihmisina ja tuo-

da esille, mista ajatusmaailmamme kumpuaa.

"Noin 25 vuotta sitten synnyin tdhan maailmaan Suomussalmelle, joka on
pienehkd kunta Yla-Kainuussa. Kiinnostukseni joukkueurheilua kohtaan he-
rési aikaisessa vaiheessa, koska alueella oli vain vah&n samanikaisia lapsia,
ja isoveljeeni minulla on 13 vuoden ikdero. Tasta syysta sosiaalisia virikkeita
vilkkaalle pojalle oli hieman heikosti. Télle tielle olen myés jaanyt ja joukku-
eurheilu seka urheilu ylipaatddn ovat tarjonneet minulle paljon sosiaalisia
suhteita. Nuoruudessa harrastin useita eri pallopeleja, joista jadkiekko ja pe-
sapallo olivat lahimpana sydanta. Pesapallon valitsin "ykkoslajikseni”, kun
lahdin opiskelemaan Sotkamon urheilulukioon. Tall6in sain ensikosketukseni
siihen, mité tarkoittaa ammattimainen ja tavoitteellinen urheilu. Lukion jalkeen
jatkoin pelaamista, mutta samalla myds valmennustehtavét alkoivat kiinnos-
taa yhd enemman. Tasta syysta ryhdyin valmentamaan seka toimimaan pe-
linjohtajana juniorijoukkueessa. Tama kokemus vaikutti myds siihen, etta
paatin hakea opiskelemaan Rovaniemen ammattikorkeakouluun liikunnanoh-
jaajaksi. Talla hetkella pelaan Miesten Ykkdspesisjoukkueessa seka valmen-
nan Poikien Superpesisjoukkuetta. Nuorempana olin melko kiivas peluri enka
aina onnistunut hallitsemaan tunteitani tai sailyttamaan keskittymisestani pe-
likentilla. Psykologisten taitojen kehittdminen yhdistettyna urheilun tarjoa-
maan sosiaaliseen aspektiin on johtanut siihen, etté olen kiinnostunut psyko-

logisesta valmentautumisesta ja erityisesti ryhmiin liittyvista ilmioista.”

"Olen 23-vuotias paljasjalkainen oululainen ja olen myds ollut nuoren ikani
mukana tiiviisti kilpaurheilun parissa. Kiinnostukseni joukkueurheiluun herasi

jaépallokentilla isoveljeni urheilu-uraa seuratessa. Kentan laidalla mietin, etta



olisi mahtavaa loytaa myds itselle harrastus. Ystavieni innoittamana lahdin
mukaan kilpacheerleadingharjoituksiin. Laji vei sydameni ja sanonta rakkau-
desta lajiin patee edelleen. Lajin kautta ajauduin mukaan my¢s valmennus-
toimintaan, jossa toimin muutaman vuoden verran. Lajin parissa kartutin ko-
kemusta myds valtamerten toisella puolella ja naiden kokemusten kanssa
laskeuduin Rovaniemen maisemiin. En jatkanut kilpaurheilu- uraani enaa
Rovaniemella, koska halusin keskittyd opiskeluihin. Liikunnanohjaajan opin-
tojen kautta minulle avautui mahdollisuus syventéaa opintojani psykologiseen
valmentautumiseen kilpa- ja huippu-urheilussa. Olen ollut lukiosta asti kiin-
nostunut psykologiasta ja se on vienyt minut mennessaan. Ylioppilaskirjoi-
tuksissa menestyminen kyseisessa aineessa tuki myos itseluottamustani,
ettd uskalsin lahted syventamaan tietotaitoani kyseisella osa-alueella. Nama

asiat ohjasivat minua luontevasti tarttumaan tarjottuun projektiin.”

Se, miten me paadyimme projektin vastaanottamiseen yhdessa, on taas oma
lukunsa. Tiemme kohtasivat opiskelutovereina. Toisena opiskeluvuotena yh-
teistydbmme tiivistyi ryhmévaihdoksien my6ta ja meista tuli hyvia ystavia. Ys-
tavyyden tuoman luottamuksen innoittamana uskalsimme tarttua yhdessa
tuumin haastavaan opinnaytetydprojektiin. Meita yhdistaa palava halu me-
nestya ja ottaa haasteita vastaan. Tilanne oli meille kaikilta osin uusi, mutta
luotimme sisun, periksiantamattomuuden seka kokeneilta mentoreilta saa-
mamme tuen siivittdvan meidat projektin onnistumiseen. Otimme haasteen
vastaan. Tuhannen kilometrin taival alkaa yhdesta askeleesta ja n&in ensim-

mainen oli otettu.

2.2 Tutkijoiden asemointi suhteessa joukkueeseen

Tutkimusryhmamme koostui 13 17-24-vuotiaasta naislentopalloilijasta ja 3
valmentajasta. Heilla oli myds kattavat taustajoukot. Kaikki urheilijat harjoitte-
livat Lapin urheiluakatemiassa, ja kaikilla oli takanaan monen vuoden lento-
pallotausta. Urheilijat kayttivat aktiivisesti harjoituspéaivakirjaa kehittymisen
seurannan apuvélineend, ja he olivat laatineet itselleen henkil6kohtaiset ta-
voitteensa ja kirjanneet ne paperille. Loppukauden joukkueessa oli myds mu-

kana kaksi ulkomaalaistaustaista pelaajaa, joista kumpikaan ei puhunut



suomen kieltd. Joukkue muokkaantui viela kilpailukauden aikana, silla ryh-
maan liittyi kaksi pelaajaa kesken kauden. Heisté toinen tuli mukaan toimin-
taan marraskuussa ja toinen tammikuussa. Aikaisempina vuosina joukkueen
tavoite eli liganousu jai saavuttamatta, joten tand vuonna seura halusi pa-
nostaa tavoitteen saavuttamiseen pelaajahankintojen ja valmennuksen kehit-

tamisen avulla.

Lahdimme miettimaan asemointiamme tutkimukseen ja tutkimusjoukkoon, ja
tehtava ohjasi meita siihen luontevasti. Toimintatutkimuksessa tutkija on teo-
rian ja kaytannon valimaastossa (Huovinen—Rovio 2007, 95). Olimme tutki-
muksessamme tutkija-toimijoita. Tutkija-toimijalle on tutkimusaihe entuudes-
taan tuttu teorioiden pohjalta ja hén etsii tietoa siihen vaikuttavista tekijoista
ja niiden pohjalta rakentaa toimintamallin, jolla asiaan voidaan vaikuttaa. Tut-
kija-toimija haluaa kokeilla luomaansa toimintamallia kaytanndéssa. Tama on

yksitapa toteuttaa toimintatutkimusta. (Huovinen—Rovio 2007, 94-95.)

Olimme muutosprosessissa kentélla valmentajan roolissa, mutta tarkaste-
limme kehittamisprosessia ikdan kuin yhteisén ulkopuolelta asiantuntijan na-
kokulmasta. Joukkue toimi ainutkertaisena muutokseen tahtdéavana joukko-
na, johon pyrimme toimillamme vaikuttamaan. Nain asetelma oli hieman eri-
lainen kuin normaaleissa kokeellisissa asetelmissa, silla paatavoitteena ol

ensisijaisesti kehittaa joukkueen toimintaa. (Huovinen—Rovio 2007, 95.)

Tulimme mukaan joukkueen valmennusavuksi ulkopuolisina ja koimme sen
aluksi hieman haastavana. Se vaati joukkueen taustatietojen selvittdmista ja
urheilijoihin tutustumista. Otti oman aikansa, etta sisaistimme joukkueen asiat
ja toimintatavat. Tutkijan on myos tehtava paljon t6itd joukkueen luottamuk-
sen saavuttamiseksi (Huovinen—Rovio 2007, 99).

"Osa joukkueen pelaajista porrési urheiluopistolla ja paatin kdyda
kyseleméassa heilta niitd naita, jotta tutustuisin heihin vahan pa-
remmin” (tutkimuspéivékirja 11.1.2012)



Kohtuullisen nopeasti paasimme kuitenkin perille joukkueen toimintatavoista
ja se helpotti huomattavasti toteutusvaihetta. Sanotaankin, ettd ensimmainen
tapaaminen tutkimusjoukon kanssa vaikuttaa ratkaisevasti osallistujien asen-
teisiin. Jotta kentélle paasy helpottuisi, on tutkijan tutustuttava huolella tutki-

muskohteeseen ja sen toimintaymparistéon. (Huovinen—Rovio 2007, 99.)

Uskomme kentélle sopeutumistamme helpottaneen, ettd toinen meista suorit-
ti samaan aikaan harjoittelua Lapin urheiluakatemiassa lentopalloilijoiden
apuvalmentajan roolissa. Nain ollen han oli jo luonut etukateen tietynlaista
kuvaa itsestdan joukkueen edessd valmentajana ja urheiluvalmennukseen
erikoistuvana opiskelijana. Toinen taas tuli joukkueelle uutena kasvona, mut-
ta koemme taman myods hyvana asiana. Nain joukkueen kanssa toimi myos
yksi henkild, joka ei milladn tavalla linkittynyt joukkueen muuhun harjoitte-
luun. IThan ensimmaisessa tapaamisessamme kerroimme joukkueelle meidéan
lajitaustamme ja muutenkin asioita itsestdmme. Nain he saivat meista tietyn-

laisen kuvan ihmisind, urheilijoina, opiskelijoina ja tietyn alan asiantuntijoina.

Roolimme muuttui koko tutkimusjakson aikana, kun tutustuimme joukkuee-
seen paremmin. Aluksi koimme itsemme hieman ulkopuolisiksi, mutta jakson
myo6ta aloimme tuntea itsemme enemman ja enemman osaksi joukkuetta.
Pohdimme omia roolejamme kentélla ja huomasimme sen vaihtelevan tilan-
teesta riippuen. Koimme roolimme hyvin erilaisiksi silloin, kun tydskentelim-
me pienryhmissa kuin joukkueen kanssa toimiessamme. Huomasimme toi-
mivamme paljon l&heisemmin ja aktiivisemmin pienryhmissa, ikaan kuin
enemman ryhman sisalla. Koko joukkueen tapaamisissa roolimme muuttui

enemman auktoriteettiseksi ja joukkueen ulkopuoliseksi ohjaajaksi.

Teimme my0Os yhteistyota joukkueen péavalmentajan kanssa. Koimme yh-
teistybn sujuvan hyvin, silla pdavalmentaja oli mielestamme ennakkoluuloton
ja hyvinkin positiivisilla mielin toiminnastamme. Han antoi meille aika lailla
vapaat kadet projektissa ja kertoi omia mielipiteitddn tarpeen vaatiessa.
Saimme oman paikkamme psykologisen valmentajan roolissa ja koimme,
ettd meihin luotettiin. Varmasti ratkaisevassa asemassa joukkueen sitoutumi-

sen kannalta tdh&n tutkimusjaksoon oli myds valmentajan positiivinen asen-



ne psykologiseen valmentautumiseen. Valmentajan oma asennoituminen

valittyi myos urheilijoille.

"Valmentaja sano alkukaudesta, ettd nyt kylléd noustaan liigaan,

ku meilla tdmmdnenkin homma lahtee pydriméén..” (urheilija)

Tutkimuksen edetessa huomasimme paasevamme lahemmaksi joukkueessa
toimivia yksil6ita. Tunnesiteitd alkoi muodostua meidéan ja joukkueen vadlille
tutkimusjakson aikana. Tama nakyi toiminnassamme siten, ettd aloimme

seurata tiivimmin joukkueen edesottamuksia.

"Oli hienoa néhdé joukkueen parjaavan nousukarsintapeleissa ja
iteki paas siihen niinkd sisalle. lhan perhoset mahanpohjassa

oottelen seuraavaa pelid.” (tutkimuspaivakirja 22.3.2012)

2.3 Opinnaytetydmme eteneminen

Opinnaytetydmme tutkimusotteeksi muotoutui toimintatutkimus, koska py-
rimme kehittamaan kaytannossa joukkueen psykologisen valmentautumisen
osa-alueita. Toimintatutkimuksessa tutkitaan ihmisen toimintaa ja sen avulla
pyritaan kehittdmaan kaytant6ja entistd paremmiksi. Toimintatutkimus on
tunnettu Suomessa jo kymmenia vuosia ja se on vastikdan alkanut yleistya ja
herattaa kiinnostusta sosiaali- ja ihmistieteissa. Tahan syyna voi olla, etta
ihminen ndhdaan aktiivisena, itseohjautuvana ja tietoisena omasta oppimi-
sestaan. Toimintatutkimuksesta muodostuu parhaimmillaan siihen osallistu-
ville yhteinen oppimisprosessi, joka eld& koko tutkimuksen ajan. Toimintatut-
kimus liittyy usein siis sosiaaliseen toimintaan, joka nékyy vuorovaikutukses-
sa. Ihmiset vuorovaikuttavat keskendéan ja heitd ohjaa heidan luomansa mer-
kitys yhteisestd toiminnasta ja sen tarkoituksesta. Toiminta etenee, kun pu-
halletaan yhteen hiileen ja toiminnan suuntaamisella on jokin yhteinen merki-
tys koko joukkueelle. (Heikkinen 2006, 17; Aaltola—Syrjala 1999, 15.)

Toimintatutkimuksen ominaispiirteisiin kuuluu kaytannoénlaheisyyden lisaksi

my0s tilannesidonnaisuus ja tutkittavien osallistuminen tutkimusprosessiin.
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Se on yhteistyota vaativaa seka itsedan tarkkailevaa. (Heikkinen 2006,16;
Kuula 2001, 10; Metsdmuuronen 2006, 102.) Toimintatutkimuksessa pyritaan
uuden tiedon tuottamisen lisaksi vastamaan kaytannontapauksessa havait-
tuun ongelmaan, joka meidan tutkimuksessamme on psykologisten taitojen
riittAmattomyys. Toimintatutkimuksella tavoitellaan siis hyotya tutkimuksen
muillekin osapuolille tutkijan lisdksi. Toimintatutkimus on ajallisesti rajattu
jakso, missa pyritddn luomaan uusia toimintatapoja ja testataan niiden sovel-
tuvuutta kaytantoon. (Heikkinen 2006, 17, 28; Metsamuuronen 2006, 102.)
Meidan tutkimuksemme rajoittui joukkueen kilpailukaudelle, jonka aikana py-
rimme vaikuttamaan joukkueen kaytanteisiin ensin yksilo- ja sitten ryhméta-

solla.

Toimintatutkimus etenee vaihe vaiheelta, jolloin edetaan osallistujien pohdin-
tojen kautta muutoksiin, joita havainnoidaan ja arvioidaan seka tarvittaessa
muutetaan saatujen kokemusten perusteella. Toimintatutkimukseen kuuluu
tietynlainen syklisyys eli suunnitelmaan perustuvaa toteutusta seuraa uusi
muokattu ja parempi suunnitelma. Nain saadaan muodostumaan toteutusten
ja tutkimuksessa heranneiden kokemusten pohjalta spiraali, joka koko ajan
elaa ja kehittyy. Toimintatutkimuksen varsinaiseksi "isaksi” on nimetty ame-
rikkalainen sosiaalipsykologi Kurt Lewin. Han esitteli toimintatutkimuskasit-
teen 40-luvun lopulla ja luonnosteli sen perusidean, jota monet tutkijat hanen
jalkeensa ovat sitten kehittdneet. Toimintatutkimuksen sykli alkaa suunnitte-
luvaiheesta, jonka tutkija toteuttaa. Toteutusta havainnoidaan seké reflektoi-
daan sen aikana ja lopuksi se arvioidaan. Arvioinnin ja kokemusten pohjalta
suunnitellaan entistd parempi uusikaytantd eli toimintatapa. (Heikkinen—
Jyrkdma 1999, 26; Heikkinen 2006, 19, 35; Syrjdla—Ahonen-Syrjalainen—
Saari 1996, 39.)
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Kuvio 1. Toimintatutkimuksen sykli (mukailtu Heikkinen 2006, 35.)

Opinnaytetydmme noudatti toimintatutkimuksen syklia (kuvio 1). Lahdimme
ensin suunnittelemaan toteutusjaksoa, minka jalkeen toteutimme sen. Ha-
vainnoimme ja reflektoimme koko ajan tutkimusta ja kirjoitimme molemmat
omia tutkimuspaivakirjoja. Alkuperaisessa suunnitelmassa ei ollut tarkoitus
toteuttaa ryhmatoiminnan kehittamisharjoituksia, mutta tekemamme reflektiot
tyostamme ja ohjaavan opettajan kanssa kaydyt keskustelut ohjasivat meita
kehittdmaan ja muuttamaan suunnitelmaamme toiseen suuntaan. Paatimme
toteuttaa kuuden viikon mittaisen ryhméatoiminnan kehittdmisosuuden kilpai-
lukauden viimeisella kolmanneksella. Puolessa valissa toteutusjaksoa ka-
vimme urheilijoiden kanssa myds yksil6lliset kehityskeskustelut, jotka toimivat
meidan valiarviointinamme urheilijoiden sen hetkisesta kehityksesta. Tassa
vaiheessa toimintatutkimuksemme jakautui myos sivuspiraaliin, joka keskittyi
muutaman yksilén psykologisten taitojen kehittdmiseen. Sivuspiraaliksi voi-
daan kutsua sitd, kun jokin n&enndisesti pieni ongelma nousee uudeksi
suunnaksi tutkimuksessa (Heikkinen—Rovio—Kiilakoski 2007, 78). Tassa vai-
heessa toimimme urheilijal&htdisesti ja pyrimme tayttamaan heidan tarpei-
taan, vaikka lahdimmekin kehittam&éan toimintaamme myds koko joukkueen
tarpeiden mukaan. Paaspiraali lahti kohti ryhméatoiminnan kehittamista (kuvio
2).

Kun kausi oli paattynyt, seuraavana vaiheena oli raportointijakso (kuvio 2),
jossa arvioimme toteutusjakson onnistumista. Tassa tutkimuksessa paa-
dyimme tarkastelemaan urheilijoiden kokemuksia psykologisen valmentau-

tumisesta. Tutkimustehtavat muotoutuivat moneen kertaan matkan aikana ja
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tarkentuivat viela teemahaastatteluita tehdessa. Lopullisessa vaiheessa tut-

kimustehtavét olivat seuraavat:

» Miten urheilijat kokivat yksildllisten psykologisten suoritustaitojen har-

joittelun ja vaikuttavuuden urheilijana kehittymiseen?

» Miten urheilijat kokivat ryhméatydskentelyn ja sen vaikuttavuuden jouk-

kueen toiminnan tehokkuuteen?

Kaytimme tutkimusmenetelméné teemahaastattelua, jonka avulla haastatte-
limme urheilijoita eri tutkimusjakson teemoista. Kaytimme tutkimuksessamme
monimetodista lahestymistapaa eli triangulaatiota (Hirsjarvi-Hurme 2009,
39). Aineistonamme toimivat meidan kirjoittamat tutkimuspaivakirjat ja urheili-
joiden teemahaastattelut. Taman lisdksi meilla on teoriapohja, mihin no-
jasimme koko tutkimuksen ajan. Tata voidaan kutsua tulkintojen rikastuttami-
seksi (Hirsjarvi-Hurme 2009, 39).
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Kuvio 2. Toimintatutkimuksemme kulku

Tydomme tutkimusote on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus (Metsamuuro-
nen 2006, 88). Paadyimme laadulliseen metodologiaan sen vuoksi, ettd paa-
sisimme lahemmaksi ilmi6ta. Laadullisessa tutkimuksessa ollaan kiinnostu-
neita tapahtumien yksityiskohtaisista rakenteista (Metsdmuuronen 2006, 88).
Saimme myds pienid vihjeita ohjaavalta opettajaltamme ja sekin vaikutti osin

paatbkseemme.

Tutkimuksemme on myds narratiivinen, koska huomio siind kohdistuu yksi-
I6iden antamiin merkityksiin tarinoiden kautta. Narratiivisen tutkimuksen pyr-
kimyksena on tutkijan ja tutkittavien yhteinen merkityksen luominen. Toisena

narratiivisen tutkimuksen piirteenéd voidaan tuoda esille kaytannollinen suun-



14

tautuminen, silla tutkijoiden pyrkimyksena ei ollut kuvata vain maailmaa, vaan
myo6s omilla toimillaan pyrkid muuttamaan tutkimuksen kohteina olleiden ih-
misten toimintatapoja paremmiksi ja nain auttaa heitd. Tama tuo meidat taas
lahemmas toimintatutkimuksen kaltaista ajattelutapaa. (Heikkinen 2001, 129—
130.) Narratiivisen tutkimuksen tekijat ja toimintatutkijat ovatkin korostaneet
naiden suuntausten yhtalaisyyksia. Molemmissa pyritaan luomaan mahdolli-
simman todenmukainen kuva tutkimuksesta siten, miten tutkittavat ovat sen
itse kokeneet. (Heikkinen—Rovio 2007, 117.) Pyrimme luomaan tarkan ker-
tomuksen tutkimusjaksostamme, jossa yhdistamme urheilijoiden ja meidan

kokemuksemme mahdollisimman eheaksi kokonaisuudeksi.
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3 YHTEISTYOTA, OPPIMISTA JA LUOMISTA

3.1 Esivalmistelujakso — joukkueen sitouttaminen tehtavaan ja psykolo-

gisten ominaisuuksien kartoitus

Esivalmistelujakson aikana teimme kaikki tutkimukseen liittyvat esivalmistelut
kaytannon toteutusjaksoa varten. Esivalmistelujakson alussa mentorimme piti
huolen joukkueen sitouttamisesta psykologiseen valmentautumiseen. Han
kertoi joukkueelle psykologisesta valmentautumisesta ja sen vaikutuksista
urheilussa omien kokemuksiensa valossa. Koemme naistd kertomuksista

olleen hyotya joukkueen sitouttamisessa ja motivoinnissa tahan projektiin.

"Ku kuunteli just niitd psykologisen valmentautumisen juttuja, mi-
td meille kerrottiin, just niistd omista kokemuksista ja siita miten

se vaikutti urheilijoihin, niin siité syttyi halu jatkaa ja oppia liséé.”

(urheilija)

Psykologinen valmentautumisen oppiminen voidaan jakaa kolmeen osaan ja
ensimmainen niista on tutustumisvaihe. Sen tarkoituksena on saada urheilija
ymmartamaan psykologisen valmentautumisen hyddyt, mihin silla pyritaan ja
nain sitouttaa urheilija tehtavaan. Sitouttamisvaiheen ei tarvitse olla pitka,
mutta sen onnistuminen on avain asemassa harjoittelun jatkuvuuden kannal-
ta. (Weinberg—Gould 2007, 256.)

Jotta harjoittelusta tulisi pitkajanteistd, on tarkedd kartoittaa, mita urheilija
tietda psykologisesta valmentautumisesta ja mitk& ovat hdnen odotuksensa
sen hyodyistd. Mukaan tarvitaan myo6s urheilijan omaa tahtoa. Tahto voidaan
maaritella urheilijan omaksi haluksi kehittda itsedan ja omia psykologisia tai-
tojaan. Jos urheilija ei omaa tata halua, on psykologisten kuin muidenkin tai-
tojen oppiminen mahdotonta. Tahtoa voidaan lahted kehittamaan sisaisen
motivoinnin kautta. (Liukkonen—Jaakkola 2003, 202; Weinberg—Gould 2007,
265-266; Vealey 2007, 299.)
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Haastatteluiden perusteella ne urheilijat, jotka olivat motivoituneita jo tutki-
musjakson alussa, kokivat tutkimusjaksolle asetetuiden odotustensa taytty-
neen. He olivat my6s enemman itseohjautuvia harjoitteluun kuin muut. My6s
yksi aluksi epailevdisista urheilijoista motivoitui jakson aikana, koska koki
saavansa valmentautumisesta sittenkin enemman hyoétya kuormittavuuden

sijaan.

"Aika paljon oon kevaan aikana lukenu alan kirjallisuutta ja mita

huomasin, niin tytétkin on bussissa alkanu lukemaan Kkirjoja.”

(urheilija)

Loput urheilijoista, jotka olivat aluksi epéilevaisia tutkimusjakson suhteen,
eivat kokeneet tutkimusjakson tayttaneen kokonaan heidan odotuksiaan. Syi-
ta epéailevaisyyteen oli muutamia. Esille nousi tietdAméattomyys psykologisesta
valmentautumisesta ja rajoittava aikaisempi tieto tai uskomukset kyseista

aihealueesta.

Urheilijoilla voidaan teetattdad psykologisia testeja, kun halutaan tietdd jouk-
kueen pelaajien psykologinen lahtdtaso. Mentorimme teetti joukkueelle nelja
urheilupsykologista testia, joiden avulla jokaiselle joukkueen jasenelle tehtiin
psykologinen profilointi. Testit olivat Rauno Pietilan ja Jarmo Liukkosen
(Liukkonen—Kataja—Jaakkola 2003, 39-42) yhdessa luoma Urheilijan tempe-
ramenttitesti, Jarmo Liukkosen (Liukkonen—Kataja—Jaakkola 2003, 50-54)
tekema Urheilijan psyykkiset taidot —testi, suggestioherkkyystesti (Reijo Jylha
2012) seka motivoitumistapatesti (Reijo Jylha 2012). Nama testit mittaavat
urheilijan psykologisia ominaisuuksia ja taitoja. Téallaisesta psykologisten
ominaisuuksien analysoinnista on apua urheilijoiden yksilollisten kehityshaas-
teiden selvittamisessa. Nama testit ovat urheilijan ja valmentajan "tyokalu”,
joiden avulla voidaan karkeasti arvioida urheilijan psykologisia taitoja. (Liuk-
konen-Jaakkola 2003, 35-38.)

Kun teetetddn psykologisia testeja urheilijoilla, tulee testaajan tietda perus-
asiat testeista ja testaamisesta. Tama siksi, etta testaaja pystyisi tunnista-

maan ja valitsemaan luotettavat ja hyvin suunnitellut mittarit oikeaan tilantee-



17

seen. Testaajan tulee myos tuloksia tulkitessa ottaa huomioon tiettyja seikko-
ja, jotka voivat vaikuttaa testitulosten luotettavuuteen. Urheilijoiden rehelli-
syyden puute kysymyksiin vastattaessa voi olla myds yksi syy luotettavuuden
heikkenemiseen. Urheilijan tulee aina saada palaute testeista. (Weinberg—
Gould 2007, 37-38.)

Urheilupsykologisen testauksen avulla voidaan saada selville urheilijan omi-
naisuuksia, joita voidaan verrata lajin vaatimuksiin. Tutkimusten mukaan on
saatu selville, ettei ole mitdén tiettya persoonallisuutta vastaamaan ihan-
neurheilijaa, vaan monet saman lajin huiput ovat erilaisia persoonia. Testaa-
misella ei siis pyritak&dan erottamaan huonoja hyvista, vaan I6ytamaan jokai-
selle urheilijalle omat kehityshaasteensa. Testaamista tulee tehda siis tarkoi-

tuksenmukaisesti ja urheilijan etuja ajatellen. (Liukkonen 1995, 21.)

3.2 Tietoa etsiméassa

Oma asiantuntijuutemme ennen tutkimusta oli hyvin teoriapainotteista ja
emmekad omanneet paljoa kaytdnnon kokemusta psykologisen valmentautu-
misen menetelmistd. Mentorimme avulla tutustuimme kaytannon harjoittei-
siin. Han opasti meita, kuinka rentoutusharjoittelua toteutetaan ja miten psy-

kologisia testeja kaytetaan kaytannon valmennustydssa.

Rentouttamista ja rentoutusharjoituksen pitamista harjoittelimme opiskelija-
pienryhmissa, joissa kukin sai vuorollaan olla rentouttajana ja rentoutettava-
na. Pienryhmassa jaoimme kokemuksia ja annoimme palautetta rentouttajal-
le, kuinka han onnistui. Samalla saimme myds kokemusta rentoutujana ole-
misesta. llman omakohtaista harjoittelua voi olla vaikeaa valittd& tunnevirta-
uksia, joita rentoutuja kokee eri rentoutumisen vaiheissa (Kataja 2004, 146).
Rentoutusharjoitusta pidettdessa on kiinnitettdva erityistd huomiota aanen
voimakkuuteen, rytmiin ja painotuksiin. On tarkedd puhua normaalilla tasai-
sella aanella. Puhe rytmin tulee olla tarpeeksi hidas, jotta rentoutuja ehtii ren-
touttaa lihaksensa tai muodostaa mielikuvia. (Davis—Eshelman—McKay 2000,
100.) Taman harjoittelun ja kdytannon vinkkien, seka itse saamamme palaut-



18

teen avulla oli paljon helpompi lahted toimimaan urheilijoiden kanssa, kun

luotti itseensa ja siihen, ettd osasi tekemansa.

Saimme opastusta mentoriltamme myds psykologistentestien kaytdssa ja
tulkinnassa. Taytimme testit ensin itse ja tulkitsimme tuloksia yhdessa opis-
kelijaryhman kanssa. Tama antoi varmuutta ja ymmarrysta testien tulkintaan.
Han kertoi myds omia kokemuksiaan aiheesta, mitk& valottivat testien luon-
netta. Kun olimme harjoitelleet testien tulkitsemista, saimme luvan tulkita niita

urheilijoille.

"Taytettiin jokainen omat testit ja sitten tulkittiin niitd yhdessa.
Testeja tulkitessa huomas, etta oikeita vastauksia niista on turha
ettia, mutta suuntaa ne voi antaa ja mielestani hyvaa keskuste-

lun aihetta ja ajatuksia.” (tutkimuspéivékirja 16.11.2011)

Olennainen osa psykologista testaamista onkin palautteen antaminen. Jotta
tuettaisiin urheilijan persoonallisuuden kasvua, tulisi palaute ilmaista rakenta-
vaan savyyn. (Liukkonen—Jaakkola 2003, 37.) Testeista voi olla my@s suuri
apu, kun mietitdan urheilijan vahvuuksia ja kehityskohteita (Weinberg—Gould
2007, 42). Jotta urheilija voisi paastd omaan huippusuoritukseensa, tulee
hanen tunnistaa omat vahvuutensa ja kehittamiskohteensa. Vahvuuksiaan
urheilija voi hyddyntaa tiukan paikan tullessa, mutta on myds tarkeaa tiedos-
taa kehittamiskohteet, jotta voisi tulla vielakin paremmaksi urheilijaksi. (Kaski
2006, 108.) Psykologinen testaaminen antoi meille lisdd taustatietoa urheili-

joista ja ohjasi tekemiamme kaytannon ratkaisuja.

Kaytdnnon menetelmien harjoittelun lisdksi perehdyimme tarkemmin psyko-
logiseen kirjallisuuteen. Osittain tiedostamatta l&hdimme hakemaan tietoa
hieman yllattavasti eri suunnilta. Toinen meistd pureutui tarkemmin positiivi-
seen psykologiaan seké tunteiden toiminnan periaatteisiin, kun taas toinen
perehtyi syvemmin urheilupsykologian suuntaukseen. Nama tiedot ja ennak-
kokasitykset nivoutuivat pikkuhiljaa yhteen tutkimuksen aikana kaydyissam-

me sadoissa ja taas sadoissa keskusteluissa.
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Valitessamme tutkimuskirjallisuutta tutkimukseemme oli meidan ensimmai-
seksi arvioitava kaytettdvan materiaalin luotettavuus. Paadyimme tarkaste-
lemaan tutkimuskirjallisuutta neljasta eri nakdkulmasta, joita olivat kirjoittajan
tunnettuus ja arvostettavuus, lahteen ika ja lahdeluettelon alkupera, kustanta-
jan uskottavuus seké totuudellisuus ja puolueettomuus (Hirsjarvi-Remes—
Sajavaara 2009, 113-114). Pyrimme kayttamaan alle 10 vuotta vanhaa kirjal-
lisuutta ja tutkimusaineistoa, mutta joissakin tapauksissa lahteena on hieman
vanhempaa materiaalia, joissa kuitenkin kirjoittaja on tunnettu alkuperaiste-
oksen tekija (Tuomi—Sarajarvi 2009, 159).

3.3 Psykologisten menetelmien valinta ja ohjelmoinnin luominen

Lahdimme miettimaan, mita psykologisia taitoja joukkueen tarvitsisi kehittaa
ja milla menetelmilla me alkaisimme niita harjoittaa. Jokaisella urheilijalla on
omat kehittdmiskohteensa, joten myos erilaisten tekniikoiden ja menetelmien
avulla paastaan haluttuihin lopputuloksiin. Psykologisen valmentautumisen
oppimisen toisessa vaiheessa harjoitellaan psykologisia taitoja erilaisten stra-
tegioiden ja tekniikoiden avulla. (Weinberg—Gould 2007, 257.)

Psykologisen valmennuksen ohjelmoinnin luomisessa on aluksi otettava
huomioon seuraavia asioita: aika psykologisten taitojen harjoittamiselle,
mahdolliset harjoituskerrat viikossa seka kuinka motivoituneita urheilijat ovat
aloittamaan psykologisen valmentautumisen. Nama asiat nousevat merkitta-
viksi, kun lahdetddn miettimaan, mihin psykologisella valmentautumisella
pyritaan. (Weinberg—Gould 2007, 265.) Psykologisten taitojen harjoittelu ja
kehittdminen olisi hyva aloittaa ennen kauden alkua tai ylimenokaudella, jotta
ne tulisivat osaksi jokapaivaista toimintaa (Weinberg—Gould 2007, 267). Ta-
ma ei kuitenkaan tassa tapauksessa ollut mahdollista, silla joukkueen kilpai-
lukausi oli jo alkanut. Pyrimme kuitenkin saamaan aikaan mahdollisimman

vaikuttavan kokonaisuuden juuri télle joukkueelle nédissa puitteissa.

Koska joukkue oli jo kilpailukaudella, paatimme kayttaa ohjelmoinnin suunnit-
telussa pohjana heidan kilpailukalenteriaan. Naimme tdman hyvaksi ratkai-
suksi, jottei pelaajien kokonaiskuormitus nousisi liian suureksi. Aikataulua

suunnitellessa on parempi, etta tapaamisia on usein ja etta ne ovat lyhyita
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kuin, etta niita olisi harvoin ja ne olisivat pitkia. Hyva aika on monesti ennen
tai jalkeen harjoitusten 1-2 kertaa viikossa. (Weinberg—Gould 2007, 267.)
Paatimme siis pitaa yhden ohjatun harjoituksen viikossa, jonka liséksi urheili-
jat saivat itsenaisia tehtavia suoritettavakseen 4-6 kertaa viikossa, vaihdellen

viikon kuormituksen mukaan.

"Minusta oli silleen hyva etta se oli kerta viikkoon..ei niinku tur-
haa ressannu sita kuitekin, ku oli koulu ja sitten piti kayva ree-
neissa ni se tunti sillon yks ilta tiistaisin tai millon me nyt oltiin ni
se oli miun mielesta ihan riittava ja kotona niitd omia juttuja nii

miusta se oli silleen hyva.” (urheilija)

"Ajatus ohjelmoinnin luomisesta oikealle kilpajoukkueelle tuntuu
jannittavalta, koska aikaa on nii vaha, mutta eikohéan taa tasta la-
he rullaamaan ja ainaha me voidaan pyytaa apua, jos sita tarvi-
taan..” (tutkimuspaivakirja 17.11.2011)

Tutustuimme psykologisen valmentautumisen kirjallisuuteen, jonka pohjalta
perustelimme valintamme psykologisten taitojen kehittamisesta. Psykologi-
sen valmentautumisen paatavoitteena on saada urheilijat toimimaan itsenai-
sesti ja hallitsemaan vastaan tulevat tapahtumat ilman, ettei valmentaja olisi
nayttamassa heille suuntaa jokaisessa polun risteamassa. Psykologisen
valmentautumisen harjoittamisen jalkeen urheilijoiden tulisi hallita hyva it-
sesaatelyn taito ja sen tulisi jaada osaksi jokapaivaista elamaa ja harjoittelua.
(Weinberg—Gould 2007, 257.)

Weinbergin ja Gouldin (2007, 266) mukaan psykologiset taidot voidaan jakaa
kolmeen luokkaan: psykologisiin perustaitoihin, psykologisiin suoritustaitoihin
ja avustaviin taitoihin. Psykologisiin perustaitoihin kuuluvat tahto, itsetietoi-
suus, itsekunnioitus ja itsetunto. Perustaidot luovat pohjan ehealle persoonal-
le. Suoritustaidot voidaan jakaa optimaaliseen fysiologiseen vireystilaan, op-
timaaliseen psykologiseen vireystilaan seka optimaaliseen huomion suun-
taamisen kykyyn. Avustaviin taitoihin kuuluvat puolestaan ihmissuhdetaidot
seka elaman hallintataidot. (Weinberg—Gould 2007, 265-266.)
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Koska aikaa oli vahan, meidan piti paattaa, mita psykologisia taitoja me tah-
toisimme lahte& kehittdma&an. Tallaisessa tilanteessa on parasta priorisoida
ja painottaa jotain tiettyja osa-alueita harjoittelussa, ennemmin kuin tydstaa
kaikkia vahan (Weinberg—Gould 2007, 265). Paatimme ottaa harjoittelun
keskioon urheilijoiden psykologiset suoritustaidot.

Psykologisiin suoritustaitoihin kuuluvat optimaalinen vireystila, optimaaliset
suoritustunteet seka optimaalinen huomionsuuntaaminen (Weinberg—Gould
2007, 266; Gronfors 2011, 30). Taman jalkeen mietimme, milla menetelmilla
pystyisimme naiden taitojen oppimiseen vaikuttamaan (taulukko 2).

Taulukko 2. Psykologiset suoritustaidot ja niihin vaikuttavat menetelmat

Psykologinen suoritustaito Milla menetelmalla vaikutetaan?

Optimaalinen vireystila Rentoutusharjoittelu, itsearviointi,

mielikuvaharjoittelu

Optimaaliset suoritustunteet Tunteiden kartoittaminen ja saately,

mielikuvaharjoittelu

Optimaalinen huomionsuuntaaminen | Tavoitteet, tdssa ja nyt -ajattelu, ren-
toutusharjoittelu, itsearviointi, mieli-

kuvaharjoittelu

Jotta vireystilaa voidaan saadella, tulee se oppia ensin tunnistamaan itsesta.
Tata voi harjoitella reflektoimalla ja huomaamalla, mitka tunteet vaikuttavat
suoritukseen. Urheilijan tulee myds oppia tunnistamaan eri tunteiden vaiku-
tukset kehossa. Esimerkiksi ahdistuneisuus urheilusuorituksessa voi aiheut-
taa tarpeetonta lihasjannitystd, mika vaikuttaa haittaavasti suoritukseen. Vi-
reystilan hallintaa voidaan harjoitella rentoutusharjoittelun avulla. Rentoutus-
menetelmid on monenlaisia, jotkut keskittyvat somaattiseen, kun taas toiset
kognitiiviseen puoleen. (Weinberg—Gould 2007, 275-276.) Taman vuoksi
aloitimme systemaattisen rentoutus- ja tunteiden tunnistamisen harjoittelun
heti tutkimusjakson alusta lahtien. Rentoutusharjoittelun avulla jokainen ur-
heilja oppisi lIoytamaan oman kehon ja mielen yhteyden mahdollisimman

nopeasti. Jotta optimaalinen suoritustunnetila 10ytyisi, tulee urheilijan oppia
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tunnistamaan ja saatelemaan omia tunteitaan. Kilpaurheilijalle tama taito on
valttamattomyys, koska tunteet nékyvat kilpailutilanteessa kayttaytymisessa
ja toiminnassa (Kokkonen 2012, 72).

Itsearvioinnin ndemme myo6s hyvaksi tavaksi opetella havainnoimaan omaa
tekemista, silla itsearvioinnissa tarvitaan kykya asettaa omaa toimintaa arvi-
oinnin kohteeksi ja kyseenalaistaa tehtyja ratkaisuja. Tarkastelu voi kohdistua
esimerkiksi toiminnassa syntyneisiin kokemuksiin ja tunteisiin. Itsearvioinnis-
sa pyritdan havainnoimaan, miksi asiat tapahtuvat tietylla tavalla ja ne pyri-
taan pitdmaan mahdollisimman kevying, jotta ne tukisivat haluttua toimintaa.
(Sosiaaliportti 2012.) Itsearviointi on kehittymisen apuvaline ja sen avulla voi-
daan arvioida, missa ollaan esimerkiksi taidon oppimisessa menossa. Taman
vuoksi aloitimme my®6s itsearvioinnin harjoittelun rentoutusharjoittelun ohes-
sa, seka otteluarviointilomakkeiden muodossa. N&in urheilijat saivat arvioida

omaa kehittymistaan ja oppivat samalla havainnoimaan omaa toimintaansa.

Optimaalinen huomionsuuntaaminen korostuu lentopallossa, silla ymparilla
tapahtuu paljon ja nopeasti. Huomionsuuntaamisen harjoittelu ei erikseen
nakynyt ohjelmoinnissamme, emmeké toimillamme tietoisesti pyrkineet vai-
kuttamaan siihen, mutta kaikki teettamamme harjoitukset kehittavat myds
keskittymiskykya. Joukkueen valmentaja sen sijaan korosti huomionsuun-
taamisen tarkeyttd meneilla olevaan yksittdiseen suoritukseen. Optimaalinen
huomionsuuntaaminen eli tarkkaavaisuus voidaan jakaa neljadn osa-
alueeseen: a) valikoivaan tarkkaavaisuuteen b) tarkkaavaisuuden kohdista-
miseen suorituksen kannalta tarpeeksi pitkaan tiettyyn kohteeseen c) tietoi-
suuden yllapitamiseen, mita ymparilla tapahtuu ja d) huomion vaihtamiseen
laajasta kapealle. Hyvat pelaajat voivat sulkea epaolennaisen informaation
pois mielesta ja keskittyd olennaiseen. (Matikka 2012, 97.) Taman vuoksi

huomionsuuntaaminen on myos tarkedsséa roolissa huippu-urheilussa.

Psykologisia suoritustaitoja kehittdmaan valitut menetelmat etenivat toteutus-
jakson aikana limittéin, ja useita suoritustaitoja opeteltin samanaikaisesti
(taulukko 3). Tama mahdollisti uuden opitun taidon siirtdmisen heti seuraa-
vassa vaiheessa kayttoon seuraavan taidon oppimisessa.



Taulukko 3. Toteutusjaksolle valittujen psykologisten menetelmien eteneminen

x y Puoli- | Vali- | Liiga-
Sarjavaihe Ylempijatkosarja vﬁml erit hﬁ
erat sinta

Esi-
valmistelu

Yksilolliset
suoritus-
taidot

Ryhmi-

toiminta

Maalis

Kuukaudet
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4 YKSILOLLISTEN PSYKOLOGISTEN TAITOJEN KEHITTAMINEN
4.1 Rentoutusharjoittelu — kehon ja mielen silta
4.1.1 Rentoutusharjoittelun hyddyt

Aloitimme rentoutusharjoittelun heti toteutusjakson alettua. Kun puhutaan
rentoutumisesta psykologisen valmentautumisen yhteydessa, tarkoitetaan
silla useimmiten tarkoituksella aikaansaatua olotilaa. Rentoutumisen tila voi-
daan saavuttaa valmentajan ohjeita noudattaen tai itselleen kaskyja mielessa
antaen. Jokaisella persoonalla on olemassa itselleen helpoin ja tehokkain
tapa rentoutua. Rentoutusharjoittelua voidaan kayttaa monessa tarkoitukses-
sa: kilpailuun valmistautuessa, harjoitusten jalkeen palautumisen nopeutta-
miseen tai jopa unen saannin apuna. Urheilijat tekevat rentoutusharjoituksia

siis erilaisissa tilanteissa ja paikoissa. (Narhi—Frantsi 1998, 97.)

Rentoutusharjoittelua tehdaan siksi, etta vireystilan muutoksilla on suuri vai-
kutus urheilijan suoritukseen. Tama tulee esille varsinkin lentopallossa, jossa
tilanteet ovat muuttuvia ja ottelut voivat venya pitkiksi. Vireystila voi vaihdella

pelin mukana, eika se ole aina hyvéaksi suorituksen kannalta.

*Jos tulee epaonnistuminen, niin vireystila laskee, mutta ehka
eniten peleissa vireystilaan vaikuttaa, kun joutuu kaymaan vaih-

dossa, niin se aina laskee sita.” (urheilija)

Vireystilaa hallitsee ja ohjaa tahdosta riippumaton eli autonominen hermosto,
joka ohjaa muun muassa sydamen syketta, hengitystd, verenpainetta ja li-
hasten jannitystasoja. Sitd voidaan kuitenkin oppia ymmartamaan ja hallit-
semaan systemaattisen rentoutusharjoittelun avulla. (Liukkonen—Jaakkola
2003, 103.) Rentoutusharjoittelu onkin yksi psyykkisen valmennuksen perus-
taidoista, jonka jokainen urheilija pystyy opettelemaan (Hardy—Jones—Gould
2003, 6). Taidon opettelun alkuvaiheessa voi rentoutuminen tapahtua hitaas-
ti, mutta kun taito on opittu, on rentoutuminen nopeaa (Haméaldinen 2012,
149).



25

Rentoutuminen voidaan nahda fyysisena etta psyykkisena olotilana, silla
hermo-lihasjarjestelméan toimintakykya voidaan parantaa rentoutusharjoitte-
lun avulla. Talloin vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten toiminta paranee. Ta-
ma tarkoittaa sitd, etta toissijaisiin lihaksiin suuntautuu vahemman energiaa
eli lihasten vasyminen hidastuu. Rentoutusharjoittelun avulla voidaan paran-
taa myos hermoston ja lihassolujen palautumista. Samalla se siis ennaltaeh-
kaisee myos fyysista ja psyykkistd ylirasitustilaa. Psyykkisella rentoudella
urheilutilanteessa tarkoitetaan ylimaaraisten arsykkeiden sulkemista pois
mielesta ja keskittyminen ohjataan ainoastaan ennalta asetettuun tavoittee-
seen ja siind pysymiseen. Taman lisaksi siis harjoituksen lopussa annettavi-
en suggestioiden avulla voidaan ratkaista myods kasvatuksellisia tehtavia.
(Liukkonen—Jaakkola—Kataja 2006, 13—-14; Liukkonen 1995, 83; Heino 2000,
263.)

"No kyllahan se vaikuttaa, kun lihakset rentoutuu ja ainaki siina
psyykkisesti tulee semmonen “nyt on enemman energiaa™olo,
en tiia onko siind vai ei mutta siltd ainaki tuntuu, sen takia pitaa-
kin rentouttaa, ettd edellinen peli menis pois alta ja vois keskittya

seuraavaan ihan taysilla.” (urheilija)

Rentoutusharjoittelun tavoitteena on saattaa urheilija rentoutuneeseen tilaan
ja ehka jopa uneen. On syyta kuitenkin erottaa rentoutuneen tilan ja unen
ero. Vaikka uni voisi olla monella tapaa urheilijalle hyddyllinen tila, niin siin&
on hankala suorittaa mielikuva- ja visualisointiharjoituksia. Se, kuinka syvaan
rentoutumisen tilaan tai uneen urheilija halutaan saattaa, riippuu siis paljolti
rentoutusharjoituksen tavoitteista. (Liukkonen 1995, 83; Kataja 2004, 33.)

"No ainakin niista keskusteluista kuvastui sellainen, etta tosi mo-
nella rentoutumiset oli onnistuneita, kun porukka sanoi etta nu-

kahti tai melkein nukahti.” (urheilija)

Rentoutuneeseen tilaan vaipumisen aste maaraytyy yleensa yksilollisista piir-
teistda, esimerkiksi urheilijan suggestioherkkyydesta ja motivaatiosta rentou-

tumiseen. Suggestioherkkyys on tutkimusten mukaan synnynnainen ominai-
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suus, joka vaihtelee suuresti ihmisten valilla. Se on merkittdva persoonallinen
ominaisuus, joka sailyy lapi elamén. Tutkimusten mukaan suggestioherkat
ihmiset ovat hyvia kayttamaan mielikuvitustaan ja monesti myos taiteisiin
suuntautuneita. Suggestioherkkyyttd voidaan mitata erilaisilla psykologisilla
testeilla. (Liukkonen 1995, 83; Kauppila 2010, 33-36.) Kaytimme joukkueen
kanssa testid, joka antoi suuntaa urheilijoiden suggestioherkkyydesta. Tasta
testista olisi voinut olla apua, jos olisimme lahteneet kasittelemé&éan urheilijoi-
den kehittamiskohteita enemman yksiléllisella tasolla. Emme kuitenkaan lah-
teneet yksildllisesti analysoimaan ja tutkimaan urheilijoiden suggestioherk-

kyytta.

Taydellinen rentoutuminen auttaa urheilijoita monella tapaa. Siita voi olla
apua esimerkiksi stressin hallintaan. Rentoutunut tila aktivoi parasympaattis-
ta hermostoa, mik& on yhteydessa mielialahormonin tuotantoon. Rentoutu-
mistilan yhteydesséa stressihormonit siis vahenevat tai korvautuvat mielihyvaéa
tuottavilla hormoneilla. Rentoutumisen avulla urheilijat oppivat myds kuunte-
lemaan omaa kehoaan ja sen lahettamia viesteja, esimerkiksi milloin stressia
on liikaa. Oikeat tasot voidaan loytaa itseaan kuuntelemalla. N&in urheilija
saa elam&ansa kontrollia ja se auttaa hantd nauttimaan elamésta. Tama
kontrollin kehittyminen voi johtua siita, ettd keskittymiskyky ja unenlaatu pa-
ranevat merkittavasti rentoutusharjoittelun avulla ja se tuo hallinnan tunnetta
elamaan. (Hamalainen 2012, 149-150; Kataja 2004, 35.) Osa urheilijoista
kokikin keskittymiskyvyn parantuneen rentoutusharjoittelun avulla ja tuoneen

myos rauhallisuutta joukkueeseen.

"En en&a keskity vaan siihen, ettd mitd ma teen vaarin, vaan se
mitd valmentajakin noitten karsintojen aikana oikein korosti, etta
meidan pitaa pelata pallo kerrallaan, niin sitten se auttoi tuo ren-
toutusharjoitus, aina vaan keskittyi ja kaytti sen energian siihen
yhteen palloon, eikd murehtinut mitdan. Niin sitten suorituksetkin

parani silla.” (urheilija)

"Semmosta rauhallisuutta saatiin siihen joukkueeseen.”

(urheilija)
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Kun urheilija on oppinut syvarentoutumaan, on hanen helpompi kayttaa naita
taitoja nopeaan ja valitttmaan rentoutumiseen. Téallaista nopeaa rentoutumi-
sen taitoa lentopalloilija voi tarvita tiukoissa pelitilanteissa mielen rauhoitta-
miseksi. Tallainen muutaman sekunnin rentoutuminen voi hyddyttaa ja vai-
kuttaa seuraavissa asioissa: vahentaa jannitysta, parantaa vireystilanhallin-
taa, vahentaa pelin aikaista stressid ja tuoda itseluottamusta. (Burton—
Raedeke 2008, 86.)

"Pelien aikana ku pitdé rentouttaa lihakset nopsaa ja pitdéa lahté
taas pelin mukaan, ni sillon on hyva tehdéa aina rentoutus.” (ur-

heilija)

4.1.2 Rentoutusharjoittelun ohjelmointi ja pienryhmat

Aloitimme systemaattisen rentoutusharjoittelun heti ensitapaamiskerran jal-
keen. Mentorimme johdolla urheilijat tekivat ensin kolme erilaista rentou-
tusharjoitusta ryhmassa, jotta erilaiset rentoutusmenetelmat tulisivat heille
tutuiksi. Toteutimme harjoitukset viikon sisélla toisistaan. Aluksi harjoittelim-
me aktiivista rentoutusmenetelmaa, josta siirryimme hengitys- ja sugges-
tiorentoutuksiin ja viimeisena mielikuvarentoutuksiin. Nain jokainen urheilija
pystyi vertailemaan erilaisia tapoja rentoutua ja jopa l6ytamaan itselleen hy-

van tavan rentoutua heti alusta lahtien.

Samaan aikaan lahdimme miettimaan rentoutusharjoittelun ohjelmointia.
Koska rentoutusharjoittelu vaatii paljon toistoja automatisoituakseen, paa-
timme ottaa ohjelmaan mukaan omatoimisen rentoutusharjoittelun. Tarkein
rentoutusharjoittelua ohjaava tekija onkin harjoittelun maara. Oppiminen ja
rentoutuminen tehostuvat huomattavasti, kun rentoutumistaitoja harjoitellaan
paivittain, mutta jo neljd — viisi harjoittelukertaa viikossa tuo tuloksia. (Kataja
2004, 143.) Kotitehtavéat ohjasivat urheilijoita myds omatoimisuuteen ja sa-

malla he saivat vastuuta omasta harjoittelustaan.
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Pidimme kontaktirentoutuksia pienryhmissa kerran viikossa ja omatoimisten
rentoutusharjoitusten maara vaihteli pelien ja harjoitusten mukaan. Pyrimme
my06s huomioimaan, ettei urheilijoiden arki kuormittuisi likaa. Perustelimme
rentoutusharjoittelun hyotyja heille, jotta he voisivat kokea sen enemmankin

voimavarana kuin kuormittavana.

"No aluksi maa olin silleen etta no ei nyt valttdmatta jaksais, ko
oli koulussaki rankkaa, mutta kylla sitte siihen, ku niita tuli, ni ta-
jus, etta onhan taa nyt ihan kivvaa ja tastad on hyoétyakin, ni sitte
motivaatioki kasvo sen jélkeen tai sen aikana tosi paljon.”

(urheilija)

Pienryhmat jaoimme valmentajan avulla ja urheilijoiden psykologisia profiileja
tarkastelemalla. Pyrimme muodostamaan toimivat ja turvalliset pienryhmat.
Pienryhmilla pyrimme p&&semaéan lahemmaksi urheilijoita, ja ettd tunnelma
harjoituksissa olisi luotettava. On paljon tutkittu pien- ja suurryhmien eroja ja
todettu, ettéd pienryhmilla on lukuisia etuja suurryhmiin verrattaessa. Pien-
ryhmiksi voidaan kutsua enintaan 8-10 hengen ryhmia, mutta optimaalisia
paatoksenteon ja toiminnan kannalta ovat 5-7 hengen ryhmat. (Carron—
Hausenblas—Eys 2005, 42.) Kynnys oman mielipiteen julkituomiseen madal-
tuu huomattavasti ja tydskentely pienryhmassa mahdollistaa kaikkien osallis-
tumisen, silla jokainen pienryhman jasen pystyy olemaan helposti vuorovai-
kutuksessa ryhman muiden jasenten kanssa. Urheilijan oppiminen tehostuu,
koska ryhma mahdollistaa omien kokemusten peilaamisen toisten kokemus-
maailman kautta. Ryhman jasenet joutuvat reflektoimaan omia ajatuksia ker-
toakseen ne muille jasenille, joten oma ajatusmaailma tulee tietoiseksi. (Saa-
ranen—Kauppinen—Rovio 2009, 32—-33; Kaitainen 2012.)

"Ehké& kalikista kivointa oli ne, mita tehtiin niissé pienissa ryhmis-
sé. Ne oli niinkd kivoimpia ko, jos niissa oli muiden kanssa niin
paljon samoja tuntemuksia ni oli niin siistid, etta vitsit vaha huip-
pua, ko ite ei tavallaan aattele vaarin, ko joku muu ajattelee niin

samalla tavalla..” (urheilija)
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Pienryhmiad oli ensin kolme, silla tutkimuksen alkupuolella apuamme toimi
opiskelijatoverimme. Han oli mukana toiminnassa ja han oli vastuussa yhden
pienryhman pyorimisestd. Emme kovin paljon kommunikoineet héanen kans-
saan, mika jatti osan tytdista hieman pimentoon meilta tutkijoilta alkututki-
muksen ajaksi. Keskustelimme kuitenkin urheilijoiden kanssa, mitd he olivat
tehneet ja ndin pysyimme paremmin mukana heidan tuntemuksissaan ja sii-

n&a, meneeko kaikki niin kuin olimme suunnitelleet.

Pienryhmissa lahdimme toteuttamaan rentoutusharjoittelua luomamme oh-
jelmoinnin mukaisesti. Teemoitimme viikot ja lahdimme liikkeelle ensin hel-
poista rentoutusmenetelmista, joista siirryimme haastavampiin. Omatoimisen
rentoutusharjoittelun tueksi luimme rentoutusharjoituksia nauhalle ja an-
noimme ne urheilijoille. Koimme siita olevan apua, silla oppimisen kannalta
valmis rentoutusohjelma on hyodyllinen apuvaline varsinkin harjoittelun alku-
vaiheessa itsenaisia harjoituksia suorittaessa (Liukkonen—Jaakkola 2003,
104). Ne ovat kuitenkin vain valivaihe harjoittelussa ja aluksi on hyva aloittaa
perusharjoittelusta, jotta vaikeammat harjoitukset onnistuvat (Heino 2000,
268).

Urheilijat kokivat ryhmarentoutukset monella eri tavalla. Noin puolet urheili-
joista harjoitteli rentoutumista mieluummin ryhméssa, kuin yksin kotona. Yk-
sin mieluummin rentoutuvat kokivat ryhmarentoutumiset keskittymista hairit-
seviksi, kun taas ryhmassa mieluummin rentoutuvat kokivat ryhman luovan

positiivista vaikutusta.

"Kun oli siin& ryhmassa, nii sitte piti oikeesti keskittya siihen kes-

kittymiseen.” (urheilija)

4.1.3 Rentoutusmenetelmat

Rentoutusmenetelmia on monia ja ne vaikuttavat jokaiseen urheilijaan eri
tavalla. Rentoutusmenetelmat ovat tehokkaimmillaan, kun ne tyydyttavat ur-
heilijan tarpeet. Taman vuoksi on tarkeaa, etta jokainen valitsee itse oman

rentoutusmenetelmansa. Monet urheilijat kayttavat useita tekniikoita, siten
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ettd he sekoittavat niitd riippuen tilanteesta. (Burton—Raedeke 2008, 91.)
Esimerkiksi lentopalloilija voi ennen aloitussyottoa kayda suoritusta 1api mie-
lessddn ja samaan aikaan tehda hengitysrentoutusta, jotta h&nen katensa

pysyisivat rentoina suorituksen aikana.

Rentoutusmenetelméat voidaan jakaa karkeasti kahtia: autogeenisiin itse ai-
kaansaatuihin sek& suggestiivisiin toisen aikaansaamiin (Narhi-Frantsi 1998,
98.). Autogeeniset voivat usein olla tehokkaampia, silla siihen urheilija ei tar-
vitse ketdaan muuta kuin itsensa. Itsesuggestiot antavat voimaa ja valmiutta
urheilusuorituksiin ja sen avulla voidaan vahentaa jannitysta ja oppia rentou-
tumaan. Samaan voivat pystya toisen aikaan saamat rentoutukset, mutta
niissa on aina vaarana, etta rentouttaja valitsee rentoutujalle "vaarat” sugges-
tiot ja rentoutumisen teho on heikompi kuin itsesuggestiossa. (Kauppila 2010,
118.)

Osa rentoutusmenetelmistd perustuu psykologisten mekanismien hyvaksi-
kayttoon ja toiset taas fysiologisten mekanismien hyvaksikayttoon. Psykolo-
gisten menetelmien vaikutus on usein laaja-alaisempi kuin fysiologisten, silla
ne vaikuttavat sekéa mieleen, ettd kehoon tehokkaasti. Fysiologisten mene-
telmien kanssa mielen kasittely jaa vahemmalle huomiolle. Tasta kuitenkin
on hyoétya urheilijoille, joiden on vaikea keskittya ennen kilpailusuoritusta niin,

ettd he voisivat kayttaa psykologisia menetelmia. (Heino 2000, 267.)

Seuraavassa esitdmme neljd rentoutusmenetelmad, joita kaytimme teke-
massamme ohjelmoinnissa. Naita oli aktiivirentoutuminen, hengitysrentoutu-

minen, suggestiorentoutuminen ja mielikuvarentoutuminen.
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Kuvio 3. Ohjelmoinnin eteneminen: Aktiivirentoutuminen

Ensimmaisena lahdimme liikkeelle aktiivirentoutumisesta (kuvio 3). Aktiiviset
rentoutusmenetelmét voidaan jakaa kahteen ryhmaan: ulkoiseen arsykkeen
vaikutuksiin perustuviin, seka lihaksen omatoimiseen jannittdmiseen perustu-
viin menetelmiin. Kummassakin menetelmassa on kuitenkin sama tavoite el
tunnistaa jannittyneen ja rennon lihaksen ero. Talla menetelmalla pyritaan
rentouttamaan keho fyysisen toiminnan avulla (Heino 2000, 267). Taméa on
perustelua siksi, ettéd ensin on tarkeaa, ettd urheilija tunnistaa rentoutuneen
ja jannittyneen lihaksen eron. Toistettuna harjoittelu opettaa urheilijaa aisti-
maan normaaleissakin tilanteissa, milloin jokin lihas on jannittyneena tarpeet-
tomasti. Talldin voidaan ennaltaehkéista lihasten kipeytymista ja esimerkiksi

paansarkya. (Kataja 2004, 66.)

Kaytimme aktiivimenetelmista lihaksen omatoimiseen tyéskentelyyn perustu-
vaa Jacobssonin jannita-laukaise -menetelmaa. Tassa menetelmassa ren-
toutusharjoittelussa jannitetaan eri lihasryhmia 5-10 sekunnin ajan kerrallaan,
jonka jalkeen annetaan lihasten rentoutua. TAma perustuu hermoston vasy-
miseen. Yhden lihasryhman jannittaminen ja rentouttaminen voidaan toistaa
muutaman kerran ja rentoutumisintervallin valilla tulee olla vahintaan 30 se-
kuntia. Lihasjannitys on staattista, mista syysta fysiologiset vaikutukset pe-
rustuvat vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten valisiin yhteyksiin. (Liukkonen—
Jaakkola 2003, 105; Kataja 2004, 72-73.)
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“Tasta paivasta jai hyva tunne, etta tytét olivat motivoituneita.
Teimme lopuksi viela arviointijanan, jossa kukin sai arvioida
omaa rentoutumisen onnistumistaan. Jotkut tytoista ovat kriittisia
oman rentoutumisensa kanssa, ja sijoittumisia janalle tuli 3-9 asti
(asteikko oli 0-10). Tasta on kuitenkin hyva lahtea liikkeelle.”
(tutkimuspaivakirja 10.1.2012)

VIIKOT

2 ktiivirentoutuminen
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Kuvio 4. Ohjelmoinnin eteneminen: Hengitysrentoutuminen

Hengitysrentoutuminen seurasi aktiivirentoutumisen jalkeen (kuvio 4). Hengi-
tysrentoutuminen on menetelmd, jonka avulla pyritddn ehdollistamaan
uloshengitys rentoutuneeseen olotilaan. Uloshengityksella poistetaan kaikki
jannittyneisyys ja stressitilat kehosta. Hengitysrentoutumismenetelméan avulla
voidaan vaikuttaa parasympaattiseen hermostoon, mika rauhoittaa elintoi-
mintoja, auttaa meita keskittymaan, rauhoittumaan ja lisaédméaan voimavaroja.
Hengityksen tasautuminen ja syventyminen on usealle urheilijalle avain ren-
toutumiseen. Taman vuoksi hengityksen merkitys rentoutumisessa on hyva
oppia ymmartamaan jo rentoutusharjoitellun alkuvaiheessa. Rentoutuneen
ihmisen hengitys on tasaista, rauhallista ja syvaa, kun taas jannittyneena ih-
minen hengittda nopeasti ja pinnallisesti. (Liukkonen—Jaakkola-Kataja 2006,
137; Narhi—Frantsi 1998, 99; Kataja 2004,54;Weinberg—Gould 2007, 277.)

Hengitysrentoutumista opeteltaessa on tarkeda keskittyda havainnoimaan

omaa hengitystaan, kuten sen rytmid, tasaisuutta ja syvyytta. Tarkein hengi-
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tysta kontrolloiva lihas on pallea ja hengityksen tulisikin tapahtua keuhkojen
alaosassa. Omaa hengitysta voi tarkastella laittamalla kadet kevyesti pallean
padlle, tai tarkkailemalla peilista etteivat hartiat nouse sisddn hengityksen
aikana. (Kataja 2004, 56-58.) Haastatteluiden mukaan nelja urheilijaa koki

hengitysrentoutuksen itselleen avaimeksi rentoutumiseen.

"No parhaiten mé pystyin rentoutumaan hengityksen avulla, sii-
hen keskittymalla. Ja just keskitty siihen, etta on mahdollisimman

rentona, mut hengitys oli kyllé kaikkein térkein.” (urheilija)

"Paétin seurata lukemisen aikana tyttéjen hengitysta, koska ky-
seessa oli hengitysrentoutus ja pyrkid rytmittamaan lukemista
heidan hengityksen mukaan. Jostain syysta kaikkien neljan hen-
gitysrytmi muuttui 5 min jalkeen lahes samaan. Naiden lisaksi
kysyin tytdilta heidan voimavaraeldaimiaan. Vield en saanut tyttoi-
hin kovinkaan syvéllistd otetta, jotta pystyttaisiin keskustele-

maan.” (tutkimuspaivékirja 17.1.2012)

VIIKOT
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Kuvio 5. Ohjelmoinnin eteneminen: Suggestiorentoutuminen

Suggestiorentoutumisella (kuvio 5) tarkoitetaan menetelmad, jossa toinen
henkilo antaa rentoutujalle suggestioita eli ohjeita, joita rentoutujan tulee

noudattaa rentoutustilan saavuttamiseksi. Suggestioharjoituksia on monen-
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laisia, silla rentoustila voidaan saavuttaa hyvin erilaisin tavoin. N&aitd mene-
telmi&a ovat: suorat ja epasuorat suggestiot, mielikuvat, varit tai naiden yhdis-
telmat ja variaatiot. Rentoutumisen yhteydessa kaytettavien suggestioiden
tulee sisaltaa tiettyja asioita. Kun nama kriteerit ovat kunnossa, on suggesti-
on toteutuminen todennakodisempad. Hyvan suggestion ohjeet ovat seuraa-
vat: Sen tulee olla mahdollinen, selkea ja yksinkertainen, sen on oltava myds
toteava, toistava, jamakka ja se on hyva lausua preesensissd. NAma ohjeet
on siis hyva pitda mielessa onnistuneita suggestioita antaessa. (Kataja 2004,
86.) Urheilija voi tuottaa suggestioita myods itselleen mielessaéan, ja niita kut-
sutaan itsesuggestioksi. Naita kannattaa urheilijan miettia jo valmiiksi etuka-
teen tai kirjoittaa itselleen pientd suggestiokirjaa. (Gorbunov—Liukkonen
1995, 31.) Haastatteluiden mukaan nelja urheilijaa koki taman menetelmén

itselleen luontevimmaksi tavaksi rentoutua.

VIIKOT
2 Wktiivirentoutuminen
3 JHengitysrentoutuminen
4 uggestiorentoutuminen
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Kuvio 6. Ohjelmoinnin eteneminen: Mielikuvarentoutuminen

Mielikuvarentoutus (kuvio 6) perustuu miellyttaville ajatuksille jostain urheili-
jalle tarkeista paikoista tai tilanteista, jotka herattavat rentouttavia assosiaati-
oita ja vapautuneisuuden tunnetta. Mielikuvarentoutuminen kehittdd myo6s
urheilijan kykya tyostad ajatuksiaan itsendaisesti. Yleensa mielikuvarentoutu-
miseen voidaan liittda elementteja muista menetelmista, kuten lammon ja
painavuuden tunnetta. Mielikuvaharjoituksissa on myos tarke&aa aktivoida
mahdollisimman paljon aisteja. Joillain ihmisilla tietyt aistikanavat ovat muita

voimakkaampia, joten monipuolisten suggestioiden antaminen voi tehostaa ja
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auttaa elaytymaan paremmin rentoutusharjoitukseen. (Narhi—Frantsi 1998,
100; Liukkonen—Jaakkola 2003, 107.)

ktiivirentoutuminen

Hengitysrentoutuminen

uggestiorentoutuminen

ielikuvarentoutuminen

matoiminen harjoittelu

Kuvio 7. Ohjelmoinnin eteneminen: Omatoiminen harjoittelu

Viimeisena rentoutusharjoittelun teemana oli omatoiminen harjoittelu (kuvio
7). Jokainen urheilija sai alkaa toteuttaa h&nelle itselleen sopivinta tapaa ren-
toutua. Tata tapaa olivat urheilijat saaneet jo toteuttaa omatoimisissa kotona
tehtavissa harjoituksissa, heti sen |0ydyttya. Koimme, etta tdssa vaiheessa
jokainen urheilija oli kykenevainen rentouttamaan kehonsa ja mielensa it-
sesuggestioiden avulla. Urheilijoiden rentouttaessa itsedan, seurasimme hei-
dan rentoutumistaan ja huomasimme siella erilaisten rentoutumismenetelmi-
en kayttdd. Osa kaytti apunaan fysiologisia keinoja, kuten hengitysta tai lihas-
ten jannitd-rentouta -menetelmé&&. Joukossa oli myds urheilijoita, joiden ke-
hossa ei ndkynyt rentoutumiselle muita vasteita, kuin silmien ja lihasten nyt-
kahtelyt. Jokaiselle urheilijalle alkoi muodostua oma tapa rentouttaa oma ke-
ho ja mieli. Haastatteluissa kavi myds ilmi, ettd fysiologiset tavat kehon ren-
toutukseen olivat suositumpia urheilijoiden keskuudessa, mutta psykologisia-
kin tapoja kaytettiin. Muutama urheilijoista oli myds loytanyt itselleen ihan
oman tavan rentoutua, mika oli muokattu opituista menetelmista itselle sopi-

vaksi.

Jokainen urheilija koki kehittyneensa rentoutusharjoittelussa jakson aikana ja

loytaneensa itselleen parhaan tavan rentoutua. Seuraavassa taulukossa 4.
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esitiamme urheilijoiden kokemia rentoutusharjoittelun vaikutuksia urheilijana

kehittymisessa.

Taulukko 4. Rentoutusharjoittelun vaikutuksia harjoitteluun ja suoritukseen

Fyysinen ja henkinen palautuminen urheilusuorituksesta
Keskittymiskyvyn ja ajatusten hallinnan kehittyminen
Itseluottamuksen kasvaminen
Auttoi valmistautumaan kilpailusuoritukseen
Jannityksen hallinta ja rentouden I6ytaminen

Antoi valmiuksia jatkaa psykologisten taitojen harjoittelua

4.2 Itsearviointi kehittymisen apuvalineena
4.2.1 Itsearviointi ja janatytskentely

Harjoittelimme itsearviointia ensin osallistavana arviointina eli janatyoskente-
lyn&. Rentoutusharjoituksen jalkeen jokainen urheilija sai asettua kuvitellulle
janalle, siihen kohtaan, kuinka hyvin koki rentoutusharjoituksen onnistuneen.
Jokainen sai rentoutuspienryhmissa kertoa muille, miten oma rentoutuminen
oli onnistunut ja mita tuntemuksia se oli herattanyt. Hyvia puolia janatydsken-
telyssd on sen helppous ja se, etta siitd saadaan valiton havainnollinen pa-
laute. Janalta ndhdaan heti, kuinka urheilijat kokivat rentoutuneensa. Haas-
teeksi nousee, etta jokainen sijoittuisi omien tuntemustensa mukaan, eika
seuraisi muiden sijoittumista. Toinen haaste on myds dokumentoimattomuus.
(Hyttinen 2009) Janatytskentelyn avulla oli helppo myds herattaa keskuste-
lua ja nostattaa ilmapiiria pienryhmissa, mink&a vuoksi jatkoimme sitd aina
silloin talléin hieman mukailtuna. Siirryimme kuitenkin pian janatytskentelyn
aloittamisen jalkeen myds kirjalliseen itsearviointiin, jotta jokaiselle urheilijalle

jaisi dokumentaatiota omista arvioistaan.

Kehittymistddn rentoutumisharjoituksissa urheilijat saivat tarkkailla rentoutu-
misen seurantalomakkeen avulla, johon he merkitsivat jokaisen rentoutumis-
harjoituksen sekd oman arvioin numeraalisesti 1-10 rentoudentilan onnistu-

misesta. Asteikon viereen oli mahdollista kirjoittaa myds tuntemuksia. Tama
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siksi, silla rentoutujan omat subjektiiviset tuntemukset kertovat parhaiten ren-
toutumisen oppimisesta ja siind edistymisesta (Narhi—Frantsi 1998, 98.). Sen
avulla urheilija pystyi seuraamaan omaa kehittymistaan. Emme valvoneet

lomakkeen tayttod, vaan se jai jokaiselle urheilijalle omaksi apuvéalineeksi.

"No omasta mielesta ainakin kehityin ja just eilen katoin niiden

merkint6jen perusteella ni kehityin siind.” (urheilija)

4.2.2 Otteluarviointiiomake

Otteluarviointiiomakkeen (lite 2 ja 3) otimme kayttoon heti interventiojakson
alussa. Sen tarkoituksena oli kehittdd pelaajien itsearviointitaitoja seka kehit-
taa urheilijoiden ajattelua omasta seka joukkueen pelista. Otteluarviointilo-
makkeen pohjan saimme tyémme ohjaavalta opettajalta Jouko Lukkarilalta
(2012), jonka avustuksella muokkasimme lomaketta lentopalloon sopivaksi.
Teimme muutoksia pelin rakenteen arviointiosaan, silla lomake oli alun perin

suunniteltu jaakiekolle sopivaksi.

"Ensimmaéinen tapaaminen sujui hyvin, tunnelma oli ehk& hieman
jannittynyt tai sitten mua ittea vaan jannitti kohdata joukkue.
Aluksi mietti ettd, mita joukkue aattelee, kun opiskelijat alkaa
hommiin, mutta urheilijat vaikuttivat kuitenkin innokkailta asiaa
kohtaan, eika tullut semmonen tyrmaétty olo. Esiteltiin otteluarvi-
ointilomake ja koitettiin perustella urheilijoille ja urheilijat saivat
vapaasti kysella, jos jokin mietitytti.”

(tutkimuspéaivakirja 28.11.2011)

Otteluarviointilomakkeessa oli osiot, joissa urheilija sai arvioida omaa seka
joukkueen tekemistd numeerisesti. Urheilijat kokivat itsearvioinnin tekemisen
padsaantoisesti haastavana. Osalla tdhan vaikutti kilpailusuoritusten vahai-
nen maara, ja osa tarvitsi muuten vain totuttelua arviointiin. Kaksi urheilijaa

koki itsearvioinnin kuitenkin helpoksi, koska he olivat tehneet sita jo aiemmin.
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"No en mie oikein tieda, ehka vaikea laittaa numerolle sita, etta
ku jossakin kohdissa onnistu hyvin ja sitten ei onnistukaan, etta

miten ne sitten laittaa yl6s.” (urheilija)

"No siihen on aika tottunut, kun kaikkialla on itsearviointeja.” (ur-

heilija)

Omia onnistumisia seka kehityskohteita urheilijat kirjoittivat ylos numeerisen
osan jalkeen. Se pakotti urheilijoita prosessoimaan pelia viela jalkikateen.
Nain saatiin kaivettua esiin se, missa asiassa oli onnistuttu ja mitéa voitaisiin
viela kehittdd. On tutkittu, ettd mielikuvaharjoittelu pelien tai harjoitusten jal-
keen olisi suositeltavaa, koska talldin suoritukset ovat viela selkeind muistis-
sa. Kuitenkin harva urheilija tekee tatd omatoimisesti. (Weinberg—Gould
2007, 298.)

Suurin osa urheilijoista koki taméan kehittdneen heidan pelin prosessointiaan.
Pelin miettiminen uudestaan, onnistumisten ja kehityskohteiden l6ytaminen
seka lomakkeen tayttaminen pelin sulkemisen apuna kehittivat heidan ajatte-
luaan ja nosti itseluottamusta. Yksi urheilija ei kokenut saavansa hyotya tas-

ta, koska han oli edennyt pidemmalle henkilokohtaisessa prosessoinnissa.

"Tavallaan siita tulee sit samalla et miks just me ollaan hyvia ja
parhaita, et 16ytyy taa psyykkisen jutun pointti, ettd alkaa luotta-

maan siihen omaan joukkueen tekemiseen.” (urheilija)

"Varsinki silloin, jos oli jotain huonosti ni sillon yrittdd miettiéa niita
onnistumisia tai joku kolme asiaa missé onnistu, etté oli vaa pak-
ko keksia, etta mitkd jokaisesta pelista oli ne asiat. Sai kuitenki
etittyd ne kolme positiivistaki asiaa, etta jai tavallaan semmonen,
etta kylla joka pelisséa nyt jottain aina tekkee oikein eika kaikkia

tee ihan véérin.” (urheilija)
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"Mun mielesta se oli silleen niinkd hyva etté sai siihen miettia va-
han niinkd edellisen pelin ja sitte sen jalkeen unohtaa sen ja

keskittyd seuraavaan.” (urheilija)

"No mulla se oli ko mie en pellaa silleen koko aikaa, vaan vaihto-
ja, ni sitten joskus oli hankala just, jos oli vaa viis yksittaista suo-
ristusta, ni keksid missa onnistuin ja missa epaonnistuin.” (urhei-

lija)

Otteluarvioiden tayttaminen jai valmentajan harkinnan varaan ja han paaétti,
koska sita oli tarpeellista kayttad. Naiden otteluiden jalkeen urheilijat tayttivat
ja palauttivat lomakkeen valmentajalleen seuraaviin harjoituksiin. Jokainen
urheilija kavi yhdessa valmentajan kanssa lomakkeen keskustellen lapi. Osa
urheilijoista koki otteluarviointiiomakkeen lapikaymisen valmentajan kanssa
hyvana ja lisdnneen valmentajalta saatua palautetta. Kaikki eivat kuitenkaan

kokeneet hyétya niin merkittavaksi.

”Sit se oli tosi hyva, etta valmentaja antoi palautetta siitd pelista
ja sit ehka tajusi itekin jotain asioita, mita ei muuten tajuais.” (ur-

heilija)

Omana osana lisasimme otteluarviointilomakkeeseen tunnekayréan. Sen avul-
la jokainen urheilija sai liittaa myos ottelun tunnemaailmansa paperille. Tun-
nekayrd piirrettiin erikseen joka erasta. Tunnekayra pyrittin myds nimea-
maan tunteet, mita esiintyi pelin aikana. Perustelumme tunnekayran lisaami-
selle lomakkeeseen oli yksiselitteinen. Halusimme, ettd jokainen urheilija ka-
visi pelin jalkeen l&pi omaa tunneskaalaansa, mitd pelin aikana esiintyi ja
mitka asiat heihin vaikuttivat. Tunteet ovat urheilijoiden polttoaine, jotta he
jaksavat toimia itselleen asetettujen padmaarien mukaisesti, kykenevat sailyt-
tamaan keskittymiskykynsa, valttavat luovuttamisen, seka loytavat itselleen
parhaan tunne- ja olotilan suoritukseen. (Kokkonen 2012, 69.) Kylla jokainen

auton omistajakin tietaa, milla bensalla heidan autonsa kulkee.
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4.3 Tunteet
4.3.1 Tunteiden tunnistaminen ja niiden saately

Tunteiden tunnistamisen aloitimme my0s heti interventiojakson alussa. Mutta
voidaksemme tunnistaa tunteita, taytyy meidan ensin ymmartaa, mista ne
tulevat ja mitka ovat niiden tehtavat. Tunteet ovat tarkedssa osassa ihmisen
toimintaa. Ne auttavat ihmistéd sopeutumaan ymparistoon ja ne tarjoavat val-
miuksia toimia erilaisissa tilanteissa. Tunteiden yksi tarkeimmistéa ja lajikehi-
tyksellisesti voimakkaimmista tehtavista on laittaa arkiset tekemisemme tar-
keysjarjestykseen. Talloin tunteet ohjaavat meita hakeutumaan sellaisten
tekemisten ja ihmisten pariin, mitk& ovat meidan mieleemme. Tunteiden syn-
nysta on myos esitetty paljon erilaisia teorioita, jotka eroavat muun muassa
siind, missa jarjestyksessa tunteiden osatekijdiden ajatellaan aktivoituvan.
Emme lahde kasittelemaan teoriassamme eri tunneteorioita, silla se ei ole
olennaista vaan se, miten me voimme tunnistaa ja sdadella tunteitamme op-
timaalisen vireystilan saavuttamiseksi. (Hanin 2007, 55; Kalakoski—Laarni—
Paavilainen—Anttila—Halonen—Kallio 2010, 55, 60; Kokkonen 2010, 11.)

Tunnekokemus saattaa olla hyvin vélitdn, tiedostamaton ja siten se voi aluksi
tuntua vaikeasti kuvailtavalta. Toisaalta se voi kuitenkin olla hyvinkin tietoinen
ja reflektiivinen. Mita tietoisempia olemme omista tunnekokemuksistamme,
sitd helpommin pystymme arvioimaan, luokittelemaan ja saatelemaan niita.
Tunteiden hahmottamiseen kuuluu kaksi ulottuvuutta: tunteen valenssi (miel-
lyttava-epamiellyttdva) ja tunteen vireystila (rauhallinen-kiihtynyt). Tunteet
voivat olla todella hallitsevia, jollei niita ymmarreta ja osata sdadella. (Kokko-
nen 2010, 15; Syrja 2000, 16-17.)

Tunteiden saately tarkoittaa kykya vaikuttaa siihen, mita, kuinka pitkdan ja
kuinka voimakkaasti, miss&d ja milloin ihminen tuntee tunnekokemuksen.
Vaikka ihmisen kokema tunne olisi voimakkuudeltaan siedettava, niin se ei
valttaméatta ole tilanteeseen sopiva. Talloin tunteet eivat palvele juuri silla
hetkellda ihmisen tarpeita ja asettamia tavoitteita. Esimerkiksi kilpailuun val-
mistautuessa urheilijan on saatava esiin itselleen sopiva kilpailutunnetila, jo-

ka siivittaa juuri hanet, juuri hanen lajissaan parhaaseen mahdolliseen suori-
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tukseen. Tunteita sdadelldan juuri itselle sopivalle tasolle. Naiden perinteis-
ten tunteiden sadatelyn tavoitteiden liséksi tunteiden saatelylla pyritaan huo-
lehtimaan ihmisten hyvinvoinnista ja tunne-elaman joustavuudesta. (Kokko-
nen 2010, 19, 21-22; Kaski 2006, 99.)

Koska tunteet siis vaikuttavat toimintaamme ja tunteiden séately on opittavis-
sa oleva taito, lahdimme urheilijoiden kanssa kartoittamaan heidan tuntei-
taan. Kun he ovat tietoisimpia omista tunteistaan, on heidan helpompi opetel-
la sdatelemaan niita. Mayer ja Salovey (1997) ovat luoneet mallin tunneélys-
ta ja siihen sisaltyvista tunnetaidoista (kuvio 8). Tutkijoiden mielesta tuntei-
den saately ei voi onnistua parhaalla mahdollisella tavalla, mikali ihminen ei
aluksi pysty tunnistamaan ja ymmartdmaan tunteensa laukaisevaa syyta.
(Kaski 2006, 100; Kokkonen 2010, 39)
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TUNTEIDEN
SAATELY

Tunneperdisin tiedon

analysointi ja ymmarrys

Ajattelun tukeminen tunteiden avulla

Tunteiden tunnistaminen, arvioiminen seka ilmaisu

Kuvio 8. Tunteiden saately (mukailtu Kokkonen 2010, 39.)

Tunteiden saately on osa toimivaa itsesdatelya. Tunteiden saately voidaan
jakaa tunteiden tunnistamiseen ja niiden hyvaksymiseen osaksi itsedén. Sii-
hen kuuluu myds tietoinen tunnekokemuksen saately seka tunteiden ilmaisun
saately. Kun urheilija on tunnistanut tunteensa, voi han ottaa ne osaksi itse-
aan. Tama taito on jokaiselle ihmiselle erittain tarkeaa. Jos tdma jostain syys-
téa estyy, muodostuu aitojen tunteiden paalle toissijaisia tunteita, jotka suo-
jaavat ihmisen minaa loukkaantumiselta. On tarkeaa, ettd jokainen ihminen

|oytaisi itselle toimivimman tavan tunnistaa tunteitaan. (Kaski 2006, 98.)
4.3.2 Tunteiden tunnistaminen ja saately kaytdnnossa

Opettelimme tunteiden tunnistamista ensin tunnekayran (kuvio 9) avulla ren-
toutusharjoitusten yhteydessa. Tunnetaitojen harjoitteleminen alkaakin usein
itsehavainnoinnista ja reflektoinnista. Tunnekayra on yksildllinen mittari ja
arviointivaline tunteiden tunnistamisessa. (Opetushallitus 2010) Jokainen

urheilija sai piirtdd rentoutusharjoittelua edeltavat harjoitukset tunnekayraan.
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Tunnekayra muodostui siis harjoitusten alusta piirtdmishetkeen asti. Nain
urheilija muisteli ja havaitsi tunteita, joita harjoitusten aikana oli herannyt.
Tasséa vaiheessa ei kenenk&an tarvinnut viela nimeta tunteita, vaan tunne-
kayran piirtaminen tapahtui ainoastaan piirtamalla kayraa omista tuntemuk-

sista.

C N NN~/
A N N

Kuvio 9. Tunnekayra harjoituksista

Tunteiden havaitsemisen jalkeen tunteet tarvitsevat itselleen nimen (kuvio
10). Nimi sisaltéaa usein ohjeen, mita tunteelle taytyy tehda tai miten sité tulee
kasitelld. Nimeamalla tunteita niitd voidaan erottaa toisista helpommin ja nii-
den ty6stdminen mahdollistuu. Erilaisten tunteiden ké&sittely vaatii erilaista
psyykkista toimintaa. Siina vaiheessa, kun ihminen ymmartaa, mité tuntee ja
mista tunne johtuu, on usein suurin osa psyykkisesta tyosta tehty. Taman
jalkeen ihmisen on helpompi ymmartadd omaa kaytdstaan ja asettaa se kont-
rolliin. Tunteiden nimedmisessd on myds tarkeaa, etta jokainen urheilija saa
kayttaa nimeadmisessa omaa kieltaan ja tarkeinta on, etta urheilija itse on tie-
toinen siitd, mitd han tarkoittaa. (Keltikangas—Jarvinen 2010, 218; Kaski
2006, 132.) Tata korostimme suuresti, silla mukana joukkueessa oli myds
ulkomaalaisia pelaajia, joiden &idinkielena ei ollut suomen kieli. Osa urheili-
joista koki tunteiden tunnistamisen ja nimeamisen aluksi haastavana, koska
he eivat osanneet erotella tunteita selkedasti toisistaan. Tunnekayran piirtami-
nen helpotti kuitenkin tunteiden muistamista ja jokainen pelaajista oppi tun-

nistamaan pelikentalla syntyneita tunteita.

ilo

VA N~

arsytys
vy vasymys

pettymys

Kuvio 10. Tunteiden nimedminen tunnekayralle
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Piirtdmisen jalkeen jokainen urheilija sai kertoa oman tunnekayran sisallén
muulle pienryhmalle. Kertomisvaihe antoi urheilijalle mahdollisuuden miettia,
kuinka pukea omat tunteet sanoiksi. Mietimme my6s millaisia fysiologisia re-
aktioita tunteet saivat heissa aikaan. On hyva tiedostaa, etta tunteiden vaiku-
tus tuntuu selvasti myds kehossamme. Voimakkaan tunteen vallassa kadet
saattavat tarista ja aani varistd. Nama reaktiot ovat kuitenkin kehittyneet evo-
luution aikana auttamaan ihmistd sopeutumaan muuttuviin tilanteisiin esimer-
kiksi pakenemaan hadan hetkella, vaikka ne saattavat nykypaivana tuntua
vain Kkiusallisilta kehon reaktiolta. (Kalakoski—Laarni—Paavilainen—Anttila—
Halonen—Kallio 2010, 55, 60.)Tunteiden tunnistamisen harjoittelu vaatiikin
urheilijalta my6s kiinnostusta omaa tunnemaailmaa kohtaan seka ripauksen

rohkeutta, ettd uskaltaa kurkistaa omaan sisimpaéansa (Kokkonen 2012, 71).

Treenien aluksi kdvimme lavitse viikkotehtavaa, joka oli, etta piti
miettia millaisia fysiologisia reaktioita tunteet saavat aikaan ke-
hossa. Piirsimme taas tunnekayrén ja nimesimme tuntemuksia
sinne ja mietimme miten reaktioita kehossa voidaan tunnistaa ja
miten niihin voisi reagoida. Keskustelua syntyi hyvin ja tytot 16y-
sivat fysiologisia reaktioita myos itsestaan. Esille tuli kasien hei-
luttelua seka hermostunutta liikehdintaa.”

(tutkimuspaivakirja 7.2.2012.)

Annoimme urheilijoille kotitehtavaksi piirtda harjoituspaivakirjan yhteyteen
tunnekayria ja nimeta heille harjoituksissa esiin nousseita tunteita. Nain tun-
teiden tunnistamisesta tuli rutiinia ja niitd oli helpompi nimetéd. Kirjoitimme
heille listan, johon oli lueteltuna erilaisia tunteita. Ta&ma lista toimi apuvali-
neena sellaisille urheilijoille, joiden oli hankalaa p&&sta alkuun tunteiden tun-

nistamisessa.

"No se oli ainakin aluksi tosi haastavaa miettia kaikkia erilaisia
tunteita, etta aina oli justiinsa etta iloa, tai aggressiivista, mutta
sitten, ku oli ne listat, niin sielta 10ytykin kaikkia uusia ja tajusikin
ettd voi tuntea vaikka minkéalaisia tunteita tuolla pelissa.”

(urheilija)
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Tunteiden tunnistamisen ja ymmartamisen pohjimmaisena tarkoituksena ol
oppia tunnistamaan tunteita niin, etta jokainen urheilija I0ytaisi itselleen suori-

tuksen kannalta parhaan mahdollisen tunnealueen (Kokkonen 2012, 71).

“Ei niistd mitd&n haittaa ollut, ettéa niita tunteita mietti, koska kylla
sitten, kun niitd oli miettiny, ettd minkalaisia tunteita sita kay lapi
aina pelin aikana, niin sitten aina, kun joku tunne tuli, niin sitten
osasi ajatella, ettd ei tasta nyt tartte valittda ja hermostua ja jat-

koi keskittymista vaan seuraavaan palloon.” (urheilija)

4.3.3 Optimaaliset tunteet suorituksessa

Urheilussa tunteet voivat parantaa, mutta pahimmassa tapauksessa heiken-
taa yksilon tai joukkueen suoriutumista erityisesti kilpailutilanteissa. Jokaisel-
la urheilijalla on omia, hanelle itselleen sopivia, olo- ja tunnetiloja tiettyja tilan-
teita varten. Naisséa tunnetiloissa kilpailusuoritus tuntuu rennolta ja onnistuu
erinomaisesti. Jokaisen urheilijan tulisi oppia tunnistamaan naita tunnetiloja
reflektoinnin avulla. Urheilijat voivat helposti palauttaa mieliin tunteita, mitka
liittyvat huippusuoritukseen ja tuntemuksia mitkd liittyvat ep&onnistumisiin.
Naiden eroja havainnoimalla ja analysoimalla urheilija tulee enemman tietoi-
seksi omista optimaalisista suoritustunteista ja suoritusten varmuus paranee.
(Hanin 2007, 55; Kaski 2006,129; Weinberg—Gould 2007, 274.)

Optimaalisen tunnetilan 16ytdmiseksi Juri Hanin on kehittdnyt optimaalisen
suorituskyvyn alueiden mallin (Individual Zones of Optimal Functioning Mo-
del), jonka avulla urheilija voi havainnoida omia tunnetilojaan ja loytaa itsel-
leen sopivan olo- ja tunnetilan kilpailuun. Malli on hyvin moniulotteinen, silla
se on suunniteltu kuvailemaan ja ennustamaan positiivisten ja negatiivisten
tunteiden vaikutusta suoritukseen ja tarjoaa selityksia tunteiden ja suorituk-
sen yhteydelle. Malli ei keskity ainoastaan tunteiden voimakkuuteen tai sisal-
toon, vaan se kasittaa myos tunteiden muodon, ajan ja kontekstin, jossa tun-
ne koetaan. Esimerkiksi jokin tunnetila voi olla optimaalinen vain harjoituksis-
sa, mutta ei taas sovi Kilpailutilanteeseen. Toisena esimerkkina on tunnetila,

joka on optimaalinen juuri ennen kilpailusuoritusta, mutta ei johdakaan par-
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haaseen tulokseen kilpailusuorituksen aikana. (Hanin 2007, 56.) Taman
vuoksi teetatimme urheilijoilla tunnekayréaa harjoitusten seka otteluiden yh-
teydessa, jotta he oppisivat huomaamaan eroja otteluissa ja harjoituksissa
vallinneiden tunteiden valilla. Liséksi taman avulla saimme riittdvan maaran

toistoja uuden taidon oppimiselle.

"Tunnekéyré vaihteli aika paljon, ja vélilld tuntu, etta jos onnistu
niin se oli tosi ylh&alla se kayra, ja reeneissa taas enemman tu-
lee sité vaihtelua, ku siella ottaa enemman riskeja ja saattaa tulla

virheitd enemmaén tai onnistuakin paremmin” (urheilija)

Ajatellaan, etta ideaali tunnetila suoritukseen olisi flow:n kaltainen uskomaton
tunnetila, mutta on hyva muistaa optimaalisen suoritustunteen siséltavan se-
k& positiivisia, ettd negatiivisia tunteita. Malli keskittyy yksittdisen urheilijan
tunnetilojen valiseen vaihteluun, eika niink&an urheilijoiden valisten tunnealu-
eiden vertailuun. (Hanin 2007, 56; 2000, 67; Kokkonen 2012, 70.)

"Mie olin varmaan iha ihme tilassa, mie sanoinkin pelin jélkeen,
ettd nyt kylla tuntuu oudolta, ku mie naureskelin koko pelin ajan.
Ja se oli jotakin aivan uskomatonta. Silleen sopivasti jannitti, etta

hauskaa hommaa ja nauratti vaan.” (urheilija)

Mallissa urheilija listaa tuntemuksia ennen onnistunutta ja ennen epaonnistu-
nutta suoritusta. Jokaisella urheilijalla on siis yksilollisia tuntemuksia, suori-
tusta edistavia ja heikentavia tunteita, ja jokaisella tunteella on myés oma
optimaalinen tasonsa. Urheilusuorituksen laatu on korkeimmillaan silloin, kun
urheilija paasee oman optimaalisen tasonsa sisalle. Naihin suorituksen kan-
nalta hyddyllisiin tunnetiloihin voidaan paasta kasiksi urheilijan itse tayttamien
kyselyiden tai kertomusten avulla. (Kaski 2006, 130; Kokkonen 2012, 70.)

Emme paéasseet taman mallin opettelussa urheilijoiden kanssa hirvean pitkal-
le, mutta kuitenkin jo ensimmaisella pelimatkalla syksylla 2011 pelaajat lista-
sivat naita tunnetiloja paperille. Uskomme tdman olleen myo6s alkusysays

tunteiden tunnistamisprosessissa.
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"Musta oli aivan tosi hyva alussa, ku meitad pyydettiin tekemaan
alussa profiilit, niin silloin sitd alko miettimaan, etta taalla on tal-
laisia tunteita, ja sitten kun viela sattui, ettd toinen ottelu oli tosi
hyva ja toinen huono, niin sieltd naki tavallaan selvasti ne tunteet
ja pysty huomaamaan, mita tunteita ei sais ehka tulla, etta pitais

viela opetella miten niité tunteita vois hallita.” (urheilija)

Keskustelimme urheilijoiden kanssa tasta Juri Haninin mallista kehityskes-
kusteluiden yhteydessa. Hamaannystéa aiheutti se, kun kerroimme urheilijoil-
le, ettd myds negatiivinen tunne voi vaikutta positiivisesti suoritukseen. Pe-
laajat kuitenkin ymmarsivat merkitykset pienten esimerkkien jalkeen ja alkoi-
vat heti jopa l6ytdd myos itsestaan tallaisia negatiivisia tunteita, joita heille
suorituksen kannalta hyodyllinen suoritustunne sisélsi. Urheilijat kehittyivat
jakson aikana eri tasoille henkilokohtaisessa tunteiden tunnistus- ja saately-

prosessissa.

Kun optimaalinen tunnetila suoristukseen on tunnistettu, tunteita tulee oppia
saatelemaan. Tutkimusjakson aikana osa urheilijoista oppi kayttamaan erilai-
sia menetelmia, joiden avulla he pystyivat saatelemaan tunnetilojaan. Urheili-
joiden kayttamia menetelmia tunteidensaatelyssa olivat mm. tunteiden aihe-
uttamiin fyysisiin vasteisiin reagoiminen, keskusteleminen ja tunteiden kirjoit-
taminen paperille, huomionsuuntaaminen suorituksen toteuttamiseen, positii-

vinen ajattelu seka hengitys.

"Mie ainakin silleen koitan vaan aatella positiisivisesti, et jos tu-
lee joku epaonnistuminen, niin sitten seuraava onnistuu.”

(urheilija)

“Tuntu, ettd epéonnistumisen jalkeen, ku huomas etta just ko
puhuttiin niista, etta ko arsyttaa tai on epaonnistunut, etta tek-
keekd jotain tiettyd liiketta, ni sitte oppi tunnistaan niitéa ja paa-
semaan tavallaan nopeampaa yli siitéd huonosta tunteesta.”

(urheilija)
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"En ma tieda oikein muuta keinoa tunteiden saatelyyn kuin se
hengitys. Kylld mé aika hyvin pystyin pitdméaan itteni rauhallisena
niissa peleissa, vaikka tulikin virheita, ni silti pysty loppupeleissa

luottamaan itteensa.” (urheilija)

Muutama urheilijoista kuitenkin koki, ettei oppinut jakson aikana viela saate-
lem&an omia tunteitaan. Urheilijat tiesivat menetelmid, joiden avulla tunteisiin
voi vaikuttaa, mutta he eivat kuitenkaan vield oppineet kayttdmaan niita tai
kokeneet onnistuneensa tunteiden saatelyssa yrityksesta huolimatta.

"Osaan tunnistaa tunteet, mutta sitten, kun pitdis ruveta teke-
maan asialle jotain, niin siind vaiheessa ei saa kaannettya.”

(urheilija)

4.4 Mielikuvaharjoittelu
4.4.1 Mielikuvien rakenne ja hyddyntaminen

Mielikuvaharjoittelun opettelemiseen siirryimme vasta, kun urheilijat olivat
oppineet perustekniikat rentoutusharjoittelusta, koska néin he paasivat kayt-
tamaan oppimaansa hyvaksi mielikuvaharjoitteissa. Mielikuva pitaa sisallaan
ajatuksia, tunteita, toimintamalleja, havaintoja seka muistoja menneisyydes-
t&, ja kuvitelmia tulevaisuudesta. Sitd voidaan luonnehtia edella mainittujen
ominaisuuksien konkreettiseksi ilmestymismuodoksi, jolloin tiedon méaaraa on
helpompi kasitella. (Frantsi 2012, 90.) Mielikuvaharjoittelu on sen sijaan mie-
likuvien tietoista kayttamista ja vahvistamista. Mielikuvaharjoittelun kehitetta-
vana kohteena voi olla motorisen taidon tai taktisen toimintamallin oppiminen,
uuteen Kkilpailuympéaristdoon sopeutuminen kuin tunnetilojen hallitseminen.
Mielikuvaharjoittelua voidaan suorittaa missa tahansa aikayksikdssa tai niita
yhdistellen. (Kataja 2012, 199; Heino 2000, 275; Kaski 2006, 136-137.)
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Motivationaalinen Kognitiivinen
Tavoitteiden saavutus Motoriset taidot
S Tietyn tilanteen voitta- Liikkeen tai pelisuori-
= minen tai saavuttami- tuksen tekninen harjoit-
o nen mielikuvissa telu mielikuvissa
)]
Vireystila ja tunteet Taktiikka
Optimaalisen vireystilan | Pelitavan tai taktiikan
s ja onnistumisten koke- l&pikdyminen mielikuvi-
-q% minen mielikuvissa en avulla
=

Kuvio 11. Mielikuvien kayttotarkoitus (mukailtu Weinberg—Gould 2007. 298—-299)

Mielikuvaharjoittelu voidaan jakaa neljadn paaluokkaan niiden kayttétarkoi-
tuksen mukaan (kuvio 11). N&itd ovat motivationaalispesifi ja -yleinen seka
kognitiivisspesifi ja -yleinen. Motivationaalisspesifilla tarkoitetaan sellaisia
harjoitteita, joissa urheilija ndkee itsensa esimerkiksi voittamassa tulevan
turnauksen. Tama lisaa uskoa tulevaan ja auttaa tavoitteiden saavuttami-
seen. Motivationaalisyleiseen kohtaan kuuluvat vireystilan seka tunteiden
hallinta. Kognitiivisspesifin kasitteen alle kuuluu yksittéisen taidon tai suori-
tuksen harjoittelu mielikuvien avulla. Kognitiivisyleiseen luokkaan menee tak-
tiikkan tai pelitavan lapikdyminen ennen kilpailusuoritusta. (Weinberg—Gould
2007, 298-299.) Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet urheilijoiden kayt-
tavan mielikuvaharjoittelua enemman kilpailu- kuin harjoitustilanteissa. Ta-
man takia motivationaalinen mielikuvien kaytté on yleisempaa kuin kognitiivi-
nen. (Hall-Mack—Paivio—Hausenblas 2007, 263.)

Kataja (2012, 199) suosittelee mielikuvaharjoittelun aloittamista kognitiivisista
taidoista, koska ndma olisivat aloittelijan helpompia sisédistaa. Johtuen harjoit-
telun aloittamisesta kilpailukaudella ja urheilijoilta tulleesta tarpeesta paatim-
me keskittyd mielikuvaharjoittelussa kuitenkin motivationaalisiin harjoitteisiin.

Tama oli mielestdmme perusteltua, koska naiden avulla oli tarkoitus saada
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urheilijat l16ytamaan seka muodostamaan oikeanlainen vireys- ja tunnetila
tuleviin otteluihin, sek& auttaa heitd parantamaan heidan itseluottamustaan
nakemalla tavoitteiden kayvan toteen. Tama tuki aikaisemmin aloitettua suo-
ritustunteiden kartoittamista, koska tunteiden etsimiselle saatiin kayttotarkoi-

tus.

Kognitiivisten taitojen, kuten erilaisten lentopallotekniikoiden harjoittelua,
emme paattaneet vieda ohjatusti eteenpain. Ohjeistimme kuitenkin tarvitta-
essa yksil6itd naiden kaytdssa. Osa pelaajista kaytti myds mielikuvaharjoitte-

lua lentopallon suoritustekniikan korjaamisessa.

Urheilijat kertoivat positiiviseen savyyn heidan kokemuksistaan, joita mieliku-
vaharjoittelusta nousi esille. Valtaosa joukkueen urheilijoista kaytti omatoimi-
sesti kognitiivista mielikuvaharjoittelua suoritusten kehittdmiseksi. Osa hioi
tekniikkaa ja taitoa mielikuvien avulla, kun taas osa kaytti sita taktiikan ja peli-
tavan kehittamiseen. Loput urheilijoista kaytti puolestaan mielikuvaharjoitte-
lua motivationaalisesti. He palauttivat onnistuneita suorituksia mieliin ja nain

he lahtivat tavoittelemaan optimaalista tunnetilaa suorituksessa.

"Meillé on ollu ennen pelia sellainen minuutin keskittyminen, etta
pistetédan silmat kiinni ja mietitaan, niin siind ainakin ite oon kayt-
tanyt sitd mielikuvaharjoittelua silleen, etta koittanu kaikkia hyvia

suorituksia saaha paahan ja kylla se on ihan toiminut.” (urheilija)

"Ma katoin v&han jenkkivideoita netista, sitten kuvittelin itteni te-
kemaan sitd hommaa ja sitten menin reeneihin ja sit se yllattaen
alkoi toimia. En tieda sitten, etta oliko se siitéa videon katsomises-

ta vai siitd, ettd oli pddssaan jo tehnyt sen.” (urheilija)

4.4.2 Mielikuvaharjoittelun toteutus

Mielikuvaharjoittelun kayttéon siirryimme ohjelmoinnin mukaisesti, kun urhei-
lijat olivat oppineet kayttdmé&an rentoutustekniikoita. Urheilijat olivat saaneet

esimakua mielikuvien luomisesta tehdessdan mielikuvarentoutumisia. Teim-
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me mielikuvaharjoitteita aluksi pienryhmissa ja rauhallisessa ymparistossa,
samaan tapaan kuin rentoutusharjoituksia. Nain pyrimme helpottamaan mie-
likuvaharjoittelun oppimista. Mielikuvaharjoittelun oppiminen alkuvaiheessa
on helpompaa, jos urheilija tuntee olonsa ja ympariston miellyttéavaksi. Vasta
taitojen kehittyessa harjoitteet tulisi vieda lahemmaksi harjoitus- ja kilpailu-
suoritusta vastaavia tilanteita. Edistynyt urheilija pystyy suorittamaan mieliku-
vaharjoittelua lahestulkoon minkalaisessa ympaéristossa tahansa. (Kataja
2012, 200.)

Kavimme ensin urheilijoiden kanssa lapi, millaisia kokemuksia seuraavassa
harjoitteessa kaytetaan. Nain he pystyivat etsimaan mielikuvia valmiiksi tyo-
muistiin ennen harjoituksen aloittamista. Taman jalkeen urheilijat rentoutuivat
lyhyen hetken kayttaen itsesuggestiota. Talla halusimme varmistaa, etta ai-
kaisemmin harjoitellut rentoutumistaidot pysyvat kaytdssa. Tehokasta mieli-
kuvaharjoitusta edistaa lyhyt ja intensiivinen rentoutumisvaihe. Taman avulla
urheilija unohtaa omat arkipaivan huolensa ja pystyy keskittymaan paremmin
suoritettavaan mielikuvaharjoitukseen, eivatkd muut ymparistosta tulevat ar-
sykkeet sekoita ajatustydta niin helposti. (Weinberg—Gould 2007, 312; Kataja
2004, 192.)

Urheilijoiden paastya rentoutuneeseen tilaan, annoimme suggestioita mieli-
kuvaharjoitukseen liittyen. Koska mielikuvat liittyivat tunteiden kokemiseen,
annoimme suggestiot sisaisessa perspektiivissa. Perspektiivilla mielikuvien
yhteydessé tarkoitetaan sitd, kuinka urheilija kokee mielikuvan. Sisdisessa
perspektiivissé urheilija kokee itsensé suorittamassa tehtavaa kehonsa sisa-
puolella. Siséista tai vaihtoehtoisesti intuitiivista perspektiivia kannattaa kayt-
taé erityisesti silloin, kun tehtavassa tavoitellaan avaintunnetiloja tai tunneko-
kemuksia. Ulkoisessa perspektiivissa urheilija taas nakee itsensé suoritta-
massa tehtavada, aivan kuin olisi katsomossa seuraamassa ottelua tai mennyt
elokuviin. Ulkoinen eli rationaalinen perspektiivi sopii hyvin tilanteisiin, joissa
tehtavana on sisaistaéd suorituksen yksityiskohtaiset tekniset ja taktiset tiedot.
Perspektiivin lisdksi kokemuksen voimakkuuteen vaikuttaa urheilijan kaytta-

mien aistijarjestelmien méara ja voimakkuus. (Kataja 2012, 199-200.)
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Pyrimme harjoituksia ohjatessamme antamaan suggestioita mahdollisimman
monelle aistijarjestelmalle. Talla pystyimme varmistamaan, etta ryhmissa
suoritettavissa harjoituksissa kaikki urheilijat saisivat toimivia suggestioita.
Ihminen aistii ymparilla olevaa maailmaa aistijarjestelmien kautta. Naita ovat
nako-, kuulo-, tunto-, haju- ja makuaisti. Mielikuvien luomiseen voidaan kayt-
taa kaikkia edella mainittuja jarjestelmid yhdessa tai erikseen. Yleensa ihmi-
sella on yksi tai kaksi vahvaa aistikanavaa, jotka ovat dominoivassa asemas-
sa. Naitd vahvoja aisteja kannattaa myos kayttaa hyvaksi mielikuvaharjoitte-
lussa. My6s heikompien aistien kayttéa mielikuvaharjoittelussa on mahdollis-
ta parantaa keskittymalla niihin. (Hiltunen—Kiviaho—Vikevainen-Tervonen
2003, 24-25; Kataja 2012, 199.) Kehityskeskusteluissa olimme kayneet ur-
heilijoiden kanssa lapi heille luonnollisemmat miellejarjestelmat, jotta pys-
tyisimme tehostamaan yksildille suunnattua harjoittelua seka he itse tiedos-

taisivat vahvimmat aistijarjestelmansa.

Jokainen urheilija 16ysi ja oppi tiedostamaan oman vahvimman aistinsa, jota
he kayttivat mielikuvissa. Pelaajien kayttamia miellejarjestelmia oli visuaali-
nen, kinesteettinen seka auditiivinen. Visuaalista ja kinesteettista miellejarjes-

telmaa kaytettiin kuitenkin selkedasti eniten.

"Mé& néén sen niinku kaikista parhaiten, ettd mitd ma teen siind

ulkopuolelta” (urheilija)

"No ehké tunto tai silleen ettd kun mind oon miettinyt, etta milta
se tuntuu, ku (suoritus onnistuu) hyvin, niin vahan niinko tuntee
miltéa se tuntuu kasissa ja pystyy kuvittelemaan sen ja varmaan

nékdé kanssa.” (urheilija)

Mielikuvaharjoituksen jalkeen urheilijat saivat kertoa kokemuksiaan mieliku-
vista ja arvioida harjoituksen onnistumista. Ta&man avulla varmistimme, jotta
urheilijalle kehittyisi itselleen kykya arvioida omaa kehittymistdan mielikuvien
kayttajana. Mielikuvaharjoittelu on taito, jonka kehittyminen kestaa kuukausia

tai jopa vuosia (Weinberg—Gould 2007, 312). Taman takia urheilijan tulee
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arvioida kehittymistaan ja loytaa itselleen sopivin tapa kayttéa mielikuvahar-

joittelua.

Urheilijat kokivat mielikuvaharjoittelun avulla saavutetut vaikutukset hyvin
yksil6llisesti. Erilaisia kokemuksia urheilijana kehittymisessa olivat muun mu-
assa seuraavat: taktisen ajattelun syveneminen, luottamuksen kasvu omaan
suorittamiseen, sai vertauskuvista voimaa suoritukseen, keskittymiskyvyn

kehittyminen, oppi kayttamaan mielikuvia harjoittelun apuvalineena.

"No varmaan ne mielikuvaharjoitukset on eniten kehittanyt, etta
on miettinyt enemman kotonakin silleen vahan syvallisemmin ja

eri kantilta niité asioita.” (urheilija)

4.4.3 Mielikuvan ankkurointi

Harjoittelimme pelaajien kanssa myds tunnetilojen ankkurointia. Ankkurointi
liittyy vahvasti mielikuvaharjoitteluun. Ankkuroinnilla tarkoitetaan mielikuvissa
koetun tunteen tai toiminnan palauttamista mieleen yksinkertaisen sisainen
tai ulkoisen arsykkeen eli laukaisimen avulla. Ankkurointi perustuu opittuun
reaktioon aivoissa. Joka kerta, kun olemme hyvilla mielin ja kosketamme
kasvoja, niin voimme tuoda tuon hyvan mielen takaisin koskettamalla kasvoi-
hin. Urheilija joutuu harjoittelemaan tata taitoa, jotta voisi kayttaa sita tehok-
kaasti kilpailu- tai harjoitustilanteessa, koska arsykkeen ja reaktion valilla on
pieni viive, joka urheilijan tulee tiedostaa. Laukaisin tulisi valita siten, etta se
on mahdollista toteuttaa lajin asettamissa olosuhteissa. (Hiltunen ym. 2003,
53-54; Kataja 2012, 203.)

Tekemamme ankkurointi harjoitukset urheilijoiden kanssa noudattelivat suu-
relta osin tallaista mielikuvaharjoittelun kaavaa. Erona oli, ettd ennen harjoi-
tusta urheilija paatti itsellensd myos sopivan laukaisimen. Laukaisimen valin-
nassa johtaa sama aistijarjestelma, kuin mielikuvien luomisessakin eli kines-
teettinen ihminen valitsee todennédkdisesti jonkin tuntoaistiin liittyvan lau-
kaisimen (Hiltunen ym. 2003, 54). Kun mielikuvaharjoituksen aikana haluttu

tunnekokemus oli kaikista voimakkaimmillaan, kehotimme urheilijoita kaytta-
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maan heidan laukaisintaan muutamaan kertaan. N&in saatiin voimakkain
tunnekokemus sidottua kiinni urheilijan valitsemaan ankkuriin ja toistojen

myo6ta siirrettya myos kilpailusuorituksiin.

"Rentoutusosiossa tytét saivat itse rentouttaa itsensé ja teimme
ankkurointi harjoituksen. Pyrimme ankkuroimaan onnistuneen
suorituksen hengitykseen. Tyttdjen mielesta se oli hieman haas-

tavaa.” (tutkimuspéivékirja 7.2.2012)

4.5 Kehityskeskustelut ja yksilolliset kehittamisen kohteet
4.5.1 Kehityskeskustelut

Kavimme jokaisen urheilijan kanssa yksitellen kehityskeskustelun, jonka tar-
koituksena oli selvittad, missa vaiheessa kukin urheilija oli psykologisten suo-
ritustaitojen oppimisessa. Keskustelun tavoitteena oli my6ds varmistaa kehi-
tysta, tilanteiden hallintaa seka tarkentaa viela tavoitteiden suuntaa, joita koh-
ti olimme menossa (Heino 2000, 127). Suunnittelimme kehityskeskustelut
ohjaamaan meidan seuraavia toimiamme urheilijoiden kanssa. Nain kehitys-
keskustelut toimivat myds tutkimusjaksomme valiarviointina. Kasittelimme
kehityskeskusteluissa seuraavia asioita: urheilijan yksilolliset tavoitteet, psy-
kologiset vahvuudet ja kehittamiskohteet, hyddyn kokeminen psykologisten
suoritustaitojen harjoittelusta itselle ja joukkueelle, sekd vapaata keskustelua

urheilijan omien toivomusten mukaan.

Pyrimme keskusteluiden aikana luomaan my6s jonkinlaista vuorovaikutus-
suhdetta urheilijoihin. Valmentajan ja urheilijan vélinen kohtaaminen voi
muodostua hyvinkin merkitykselliseksi vuorovaikutustapahtumaksi (Heino
2000, 115) ja erityisesti tilanteessamme, kun valmennusjaksomme oli lyhyt.
Kun kohtasimme urheilijan, oli tarkeaa paasta samalle aaltopituudelle hanen
kanssaan ja tulkita saimmeko oman viestimme ymmarretyksi (Heino 2000,
114).
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Tilanteessa kaytimme apunamme NLP-tekniikoita, jotta saisimme keskuste-
lusta mahdollisimman luontevan ja joustavan. Pidimme mielessamme sa-
mauttamisen eli mukauttamisen, jonka l&ahtokohtana oli urheilijan todellisuus-
kartan, hanen saantdjensa ja tapojensa ymmartaminen (Hiltunen—Kiviaho—
Vikevainen—Tervonen 2003, 37). Tarkoituksenamme ei ollut teeskennella
mitd&n, vaan luoda urheilijalle mahdollisimman mukava ja luotettava ilmapiiri
kehityskeskusteluun. Olimme toimineet urheilijoiden kanssa tdssa vaiheessa
jo jonkin aikaa eli olimme paéasseet jo aikaisemmin luomaan jonkinlaisen vuo-

rovaikutussuhteen heidan kanssaan.

"Kehityskeskustelu meni hyvin ja tunnelma keskustelussa oli
mun mielesté tosi vapautunut. Itellaki oli semmonen rento olo.
Olin positiivisesti yllattynyt urheilijan asenteesta tdhan hommaan,
meista on sittenkin jotakin hyétya ja tdhan hommaan uskotaan.
Kerranki oma tyo palkitaan jotenkin.”

(tutkimuspaivakirja 14.2.2012)

Kehityskeskusteluissa nousi esille myos joitain arkaluontoisia asioita liittyen
suoritusjannitykseen ja itseluottamukseen, joita lahdimme sitten yksil6llisesti
kaymaan lapi urheilijoiden kanssa, jos urheilija nain tahtoi. Jokaisella urheili-
jalla oli mahdollisuus jatkaa yksilétapaamisia niin pitkalle kuin he kokivat sen

tarpeelliseksi.

4.5.2 Jannittdminen urheilusuorituksessa

Muutaman urheilijan kanssa jatkoimme yksil6llisilla tapaamisilla, joissa kasit-
telimme jannityksen hallintaa, silla he kokivat sen haittaavan heidan suoritus-
taan. Vireystila, ahdistus, stressi ja pelon tunteet ovatkin eniten urheilupsyko-
logiassa tutkittuja tunteita, joihin urheilijan huippusuoritus voi kaatua. Urheili-
jat niin sanotusti "jaatyvat” ja nain suoritustaso voi romahtaa. Avoimia taitoja
vaativissa lajeissa, joissa ymparistd on muuttuva, ahdistuneisuus vaikuttaa
suoritukseen enemman. Siksi onkin tarkeaa, miten urheilija tulkitsee kognitii-

visen ja somaattisen ahdistuneisuuden tuntemukset. Auttavatko ne hanta
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valmistumaan tarkeaan otteluun vai kertovatko ne, ettd suoritus on tuomittu

jo ennalta epédonnistumaan. (Kokkonen 2012, 74-75.)

Aloimmekin yksil6llisissa tapaamisissa kasitella jannityksen ja ahdistuneisuu-
den hallintaa. Eettisista syista emme kuvaa tarkasti urheilijoiden kokemuksia
kyseisilta tapaamisilta, vaan kuvaamme vain toimia ja keinoja, joiden avulla

kasittelimme jannitysté urheilijoiden kanssa.

Urheilijalle ahdistuneisuus voi olla tuskainen tunne, koska sen perimmainen
Syy saattaa jdada usein selvittdméatta. Tallainen tilanne vaikeuttaa tunteen
saatelyd. (Matikka 2012, 76.) Paatimme pureutua jannityksen alkutekijoihin.
Keskustelimme urheilijoiden kanssa, misté tunne oli peréisin ja mita seurauk-
sia se aiheuttaa. Mietimme, mika voisi olla pahinta, mita kentélla voisi tapah-
tua jannityksen ilmetessd. Tamén tarkoituksena oli saada ongelmaa konk-
reettisemmalle tasolle ja ikaan kuin pienempaan mittakaavaan. Syiden tun-
nistamisen jalkeen lahdimme miettimdan jannityksen aiheuttamia reaktioita
kehossa. MyOs reaktioiden tunnistaminen on olennaista, silla tunnistuksen

jalkeen niihin voidaan alkaa vaikuttaa.

Lahdimme viemaan ajatusta urheilijalle jannittamisesta positiivisen kautta ja
pyrimme luomaan sellaista ajatusmallia, ettei epaonnistuminen aina ole
pahasta, vaan on nahtavd myf6s epaonnistumisen positiiviset puolet seka
hyvaksya ne yhdeksi vaiheeksi urheilijana kehittymisessa. ltsepuhe voidaan
nahda myods merkittdvassd asemassa tunteiden hallinnassa, koska se
vaikuttaa ajatuksiin, jotka vaikuttavat tunteisiin ja tunteet taas vuorostaan
kayttaytymiseen. ltsereflektion avulla voidaan tarkkailla oman sisdisen
puheen kehitystéd ja se on tehokkainta tehda heti suorituksen jalkeen, jotta
suorituksen aikana tapahtunut itsepuhelu olisi mahdollisimman tarkasti
muistissa. (Roos-Salmi 2012, 165-166.)

Tallaisia asioita kavimme lapi urheilijoiden kanssa. Tapaamisten jalkeen ur-
heilijat kokivat, etta jannityksen kasittely ja keskustelu aiheesta loi itsevar-

muutta ja kontrollia tunteiden hallinnassa.
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"Niinkd on siita ollu hyotyd, koska menin siind vikassa pelissa

kentélle eikd pahemmin hiha tutissu.” (urheilija)
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5 YKSILOISTA JOUKKUEEKSI

5.1 Ryhmé&prosesseihin vaikuttaminen

Toteutusjakson viimeiselle kolmannekselle paatimme siirtdd harjoittelun pai-
nopistettd ryhméatoiminnan kehittdmiseen. Kavimme tasta keskustelun ohjaa-
van opettajamme kanssa ja tulimme siihen tulokseen, ettd painopisteen
muuttaminen ennen play-off-otteluita on hyva ajatus. Tahan ratkaisuun paa-
dyimme paaosin kahden syyn perusteella. Ensimmaiseksi halusimme keven-
taa yksittaiseen pelaajaan kohdistuvaa kokonaiskuormitusta, koska uusien
kognitiivisten taitojen oppiminen lisda urheilijan kokeman stressin maaraa.
Liian paljon ja nopeasti annettua uutta informaatiota vaikuttaa kielteisesti op-
pimismotivaatioon. Liian suureksi nouseva kokonaiskuormitus vaikuttaa ur-
heilijan suorittamiseen negatiivisesti. (Kauppila 2003, 49-50.) Toisena tarkoi-
tuksena oli saada sitoutettua pelaajat paremmin suorittamaan joukkueen teh-
tavaa seka sitoutumaan joukkueeseen. Tehokas joukkueen toiminta vaatii
jokaisen pelaajan uskovan, etta tydskentelysta seuraa jotain tarkeaa (Kopak-
kala 2005, 41).

Urheilupsykologisessa kirjallisuudessa maaritellaan ryhma ja joukkue hieman
eri tavoin, mutta niilla molemmilla on kuitenkin samoja piirteitd. Molemmat
muodostuvat vahintdan kahdesta yksilosta, joilla on samankaltainen tavoite,
ja he ovat vuorovaikutuksessa keskenaan. Joukkueella tarkoitetaan erityista
urheiluryhmad, joka eroaa tavallisesta ryhmésta neljdn ominaisuutensa avul-
la. Naitd ovat tunne yhtenaisyydesta eli "me-henki”, selvasti erottuvat roolit,
niin viralliset kuin epdavirallisetkin, jasentyneet kommunikointi tavat seka nor-
mit. (Carron—Hausenblas—Eys 2005, 11-13: Weinberg—Gould 2007, 160—
161.) Sen sijaan Lintunen ja Rovio (2009, 21) eivat tee eroa ryhman ja jouk-
kueen valilla vaan kayttdd kokoajan kasitetta ryhma, joka voidaan maaritella
erilaisten tunnusmerkkien avulla. Naitd ovat jasenten maara, yhteinen tehta-
va, riippuvuus muista yksiloista tehtdvan toteuttamiseksi, tietoisuus omasta
kuuluvuudesta ryhmaan, vuorovaikutus, sek& ryhmarakenteet ja ryhmady-
namiikka. Meidan tutkimuksessamme kaytamme sanoja joukkue ja ryhma

vuorotellen, naiden molempien kuvastaen joukkueen erityispiirteitd. Pienryh-
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mista puhuttaessa tarkoitamme joukkuetta, joka on jaettu pienempiin osiin,

esimerkiksi tydskentelyn helpottamiseksi ja tehostamiseksi.

5.1.1 Ryhmatoiminnan ohjelmointi

Emme olleet joukkueen mukana jokapaivaisessa tekemisessa ja perustehta-
van suorittamisessa, vaan olimme keskittyneet enemman psykologisten suo-
ritustaitojen kehittdmiseen. Tasta johtuen meille ei ollut taysin selvaa, kuinka
joukkue toimii ja halusimme selventaa tata ennen ryhmatoiminnan suunnitte-
lua. Olimme kuitenkin jo ehtineet tydskennella yksildiden kanssa jonkin aikaa,
joten kaytimme avuksi pelaajien ja valmentajan kanssa kaytyja keskusteluja.
Analysointia tehdessdmme kaytimme avuksi Rovion ja Nikkolan (2009, 318)
esittdamaa viitekehysta (kuvio 12) ryhmatoiminnan osa-alueista, joita ovat pe-
rustehtava, rakenteet, ryhma- ja organisaatiodynamiikka seka ohjaaminen.
Taman analyysin avulla pyrimme muodostamaan itsellemme kirkkaamman

kuvan joukkueesta ja sen toiminnasta.

!

Ohjaa-minen

- Joukkueeseen
vaikuttavat toi-
met

)

Kuvio 12. Joukkueen toiminnan osa-alueet analyysissd (mukailtu Rovio—Nikkola,
318))
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Perustehtavalla tarkoitetaan toimintaa, jota varten ryhméa on olemassa. Se
kertoo, minkalaisten asioiden kanssa ryhma on tekemisissa ja on luonteel-
taan suhteellisen pysyva. Tata tehtavaa ryhman jasenet pyrkivat suoritta-
maan paremmin ja tehokkaammin. Tasta voidaan kayttda myds nimitysta
tehtava- tai asiatavoite. (Rovio 2009, 140-141; Rovio—Nikkola 2009, 318.)
Tutkimusjoukkueen perustehtava oli pelata lentopalloa kilpaurheilu tasolla.
Joukkueen tavoite oli nousta Lentopallon Mestaruusligaan kaudelle 2012—-
2013. Meidan mielestamme tama osa-alue oli joukkueella kunnossa, joka
nakyi myds pelaajien henkildkohtaisessa tavoitteen asettelussa. Jokainen
pelaajista seka valmentajat tiesivat, minka takia joukkue oli olemassa, mikéa

oli tavoite ja mitd ymparisto silta odotti.

Ryhman rakenteet kertovat, kuinka ryhma on organisoitunut perustehtavan
suorittamista varten. Kaytannon toiminta jasentyy valta-, normi- tai rooliraken-
teiden eli suhteiden kautta. Naiden rakenteiden tulisi tukea perustehtavan
suorittamista mahdollisimman hyvin. (Rovio—Nikkola 2009, 318-319.) Jouk-
kueen toimintatavat olivat muodostuneet selkeiksi, koska suurin osa ryhmas-
ta oli toiminut yhdesséa jo useamman kauden ajan. Joukkue ei kuitenkaan
ollut luonut kirjoitettuja sdantdja edesauttamaan toimintaa ja uusien pelaajien

mukaan tuloa.

Ryhmadynamiikka pitda sisalladn joukkueen jasenten ajatuksia, tunteita ja
kokemuksia omasta suhteestaan ryhmaan. Naita ei usein pueta sanoiksi jo-
ten tilanteen havainnoiminen on haastavaa ilman vuorovaikutusta. (Rovio—
Nikkola 2009, 318.) Tarkastelimme joukkueen ja yksilon véalista suhdetta, eli
kuinka yksild viihtyy ryhmassa ja kuinka motivoitunut han oli toimimaan siind.
Tama kiinnosti meitd, koska joukkueen turvallisuuden tason arvioiminen
mahdollisti sopivien harjoitusten valinnan. (Rovio—Nikkola 2009, 319; Aalto
2000, 22.) Meidan ndkemyksemme oli, ettd joukkue on korkealla turvallisuu-

den asteella, jonka takia uskalsimme valita vaikeitakin harjoitteita.

Lopuksi arvioimme valmentajan toimintaa ja sitéd, miten han on pystynyt oh-
jaamaan joukkuetta mahdollisimman tasapainoiseen tilaan tehtavan, raken-

teiden ja ryhmadynamiikan osalta. Valmentajan auktoriteetilla on myos vaiku-
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tusta urheilijoiden motivaatioon (Liukkonen—Jaakkola 2012, 59). Meidan na-
kemyksemme ja keskustelut urheilijoiden kanssa, korostivat valmentajan
nauttivan suurta arvostusta ja luottamusta joukkueen sisalla, niin ammattitai-
toisesti kuin persoonansakin puolesta. Hanen valmennustyylinsa on etenkin
lajisiséllon kannalta hieman autoritaarinen. Tassa valmentaja ohjaa joukkuet-
ta ylhaalta kasin, korjaa ja antaa palautetta. Harjoittelu on suunniteltu suori-
tuskeskeiseksi, maaratietoiseksi ja jarjestelmalliseksi. Vaarana on olemassa
ettd, joukkue alkaa toistaa itseaan, eika pysty oppimaan uusia tarvittavia toi-
mintamalleja. (Weinberg—Gould 2005, 217; Salmi—Rovio—Lintunen 2009,
113.)

Taman analyysin pohjalta teimme ratkaisun siitd, mitd ominaisuuksia lah-
demme ryhméatoiminnassa kehittamaan. Paadyimme valitsemaan kehityskoh-
teiksi perustehtavaan sitouttamisen, koheesion lisddmisen, joukkueen itseoh-
jautuvuuden opettelemisen sekd autonomian kehittdmisen. Jokaiselle harjoi-
tuskerralle olimme asettaneet paatavoitteen, johon pyrimme vaikuttamaan
suoraan erilaisten tehtavien muodossa. Uskalsimme ottaa harjoitteiden jouk-
koon melko haastavia tehtavid, jotka vaativat turvallista ryhmaa onnistuak-
seen. Ryhmatoiminnalle ominaista on kuitenkin sen moniulotteisuus, joka
tekee siita haastavan hallita ja kehittaa (Rovio 2009, 17). Tasta syysta yhdel-
l& harjoituskerralla, voidaan vaikuttaa useampaan prosessiin. Taulukossa 5.
on esitetty suunnitelmamme teemat harjoituskerroittain. Harjoituskertojen

sisaltd on kuvailtu seuraavissa kappaleissa tarkemmin.
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Taulukko 5. Ryhmaharjoitusten teemat

Viikot | Vaikutuskohde Menetelméa

Perustehtédvan esille tuominen, Normien luominen seké roolien

8 pelaajien sitouttaminen, seké teh- | merkityksen korostaminen, pien-

tavakoheesion lisddminen ryhmatyodskentely

Joukkueen itseohjautuvuuden Omien pelillisten vahvuuksien

opetteleminen, vuorovaikutuksen | seka kehityskohteiden loytami-
° kehittaminen joukkueen jasenten nen, harjoitusten suunnittelu,

valilla pienryhmatyoskentely

Joukkueen sosiaalisen- ja tehtava- | Joukkueen positiivisten koke-
10 | koheesion kehittaminen musten etsiminen ja voimavara-

videon suunnittelu

Sosiaalisen koheesion nostattami- | Voimavaravideon taltiointi
1 nen

Joukkueen autonomian ja taktisen | Liigakarsinta vastustajan heik-
12 | ajattelun kehittdminen kouksien ja vahvuuksien analy-

soiminen

Laadittuamme suunnitelman ryhmatoiminnan toteuttamisesta, esittelimme
tuotoksen ohjaajallemme seké joukkueen valmentajalle. Eniten keskustelua
herétti vastustajan analysointiin liittyva paatésvallan antaminen joukkueelle.
Valmentajaa hieman huolestutti, kuinka urheilijat toimivat analysoinnissa ja
|0ytavatko he riittavasti olennaisia asioita. Sovimme toteuttavamme harjoituk-
sen siten, ettd valmentaja osallistuu harjoitukseen ja paikkaa tarvittaessa

joukkueelta huomaamatta jaaneita asioita.

5.1.2 Harjoitusten tydskentelytavat

Kaikilla viidella harjoituskerralla, joukkue toteutti harjoitukset ainakin osittain
pienryhmissd. Halusimme ottaa taman tyoskentelytavan kayttoon, koska
useissa tutkimuksissa on todistettu sen olevan huomattavasti tehokkaampi
suurryhmaan verrattuna. Pienryhmissa vuorovaikutus jasenten valilla on hel-
pompaa, koska heilla on enemman aikaa ja tilaa tutustua muiden jasenten

ajatuksiin. Pienempi ryhma myos vahentaa sosiaalisen laiskottelun méaaraa,
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koska yksittdisen jdsenen panos tuotoksen eteen tulee selkedammin esille.
(Rovio 2002, 90; Kopakkala 2005, 182; Saaranen-Kauppinen—Rovio 2009,
32))

Pienryhmatyoskentelyn jalkeen tuotokset purettiin muille pienryhmille, jonka
jalkeen keskustelua kaytiin viela yhteisesti koko joukkueen kanssa. Vaih-
doimme ryhmien jasenia tietoisesti perustuen omaan nakemykseemme, siita
miten saataisiin mahdollisimman tehokasta tydskentelyd. Muodostimme pien-
ryhmid muun muassa pelipaikkaroolien, valtasuhteiden tai ryhmaroolien pe-
rusteella. Pyrimme myo6s vaihtelemaan pelaajia siten, etta kaikki olisivat ai-
nakin kerran kaikkien muiden kanssa samassa ryhmassa. Urheilijat kokivat
pienryhmatyodskentelyn vaikuttaneen positiivisesti joukkuehenkeen. Oli ollut
piristavaa ja mukavaa, kun pienryhmien jasenet olivat vaihdelleet paljon,
koska nain péaasi ja oppi tyoskentelem&én kaikkien joukkueen jasenten kans-
sa.

”"Se joukkuehenki minusta kylla kasvo sielld, varsinkin niissa pie-
nissa ryhmissa keskusteltiin, niin siind kuuli toisten mielipiteita,

mita ei 0o ehka aikaisemmin kuullutkaan.” (urheilija)

Joukkueessa oli kaksi pelaajaa, jotka eivat puhuneet suomea. Pidimme har-
joitukset yhteisiltéa osilta suomen kielella. Otimme tassa tietoisen riskin kah-
den pelaajan osallistumisen suhteen. Emme halunneet rasittaa koko joukku-
een tyoskentelya pitamalla harjoituksia englanniksi, koska tdma olisi voinut
rajoittaa tyoskentelyyn osallistumista ja luovaa ajattelua. Joukkue oli myos
tydskennellyt padosin suomen kielell&a koko kauden ja osa pelaajista oli kaan-
tanyt asiat ulkomaalaistaustaisille pelaajille. Osa urheilijoista koki k&&antami-
sen kuormittavaksi ja syovan osan heidan voimavaroistaan tyoskentelylta.
Toisaalta osa oli myds huolissaan, ettd pysyvathan he varmasti mukana toi-
minnassa. Ulkomaalaistaustaiset pelaajat eivat kuitenkaan kokeneet asiaa

hairitsevaksi.
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5.2 Yksi yhtenainen joukkue

Ensimmaisella yhteisella kerralla harjoituksena oli joukkueen normien vahvis-
taminen eli kirjoittaminen kaikille nahtaviksi ja allekirjoitettaviksi. Ennen tyds-
kentelyn aloittamista kerroimme tytoille, kuinka naissa tapaamisissa yleensa
tullaan tydskentelem&én. Harjoituksen alkuun kavimme keskustelua joukku-
een eteen tehdyista uhrauksista ja erilaisten roolien merkityksestéa joukkueen
menestymiselle. TAman otimme mukaan, koska eras joukkueen pelaajista ol
loukkaantunut pelikentélld siten, etta hanen pelinsa olivat taltéa kaudelta ohi ja
halusimme korostaa sitoutumisen ilmentymaa. Tehtavéaroolien merkitys ko-
rostuu lentopallossa, koska joukkueesta vain puolet paasee pelin aloitusko-
koonpanoon ja pelaajien kierratys on suhteellisen vahaista. Lentopallojouk-
kue kuitenkin tarvitsee tuplasti pelaavan méaaran jasenid, koska tehokas har-
joittelu on muuten mahdotonta. Joukkueen tehtavaroolit kertovat perustehta-
van kannalta elintarkeat toiminnat ja osatehtavat, seka naiden riippuvuuden

toisistaan (Rovio—Saaranen-Kauppinen 2009, 68).

Tehtdvan toisessa vaiheessa jaoimme joukkueen neljddn kolmen henkilén
ryhmaan. Kaksi pienryhmaa mietti joukkueen kayttaytymista, ulkoista ole-
musta seka toimintaa peli- seka harjoitustilanteissa. Kaksi jaljella olevaa
ryhmaa miettivat samoja asiakokonaisuuksia liittyen kentan ulkopuolisiin ti-
lanteisiin, kuten matkustamiseen ja edustustilaisuuksiin. TAmén jalkeen jo-
kainen ryhma kavi vuorollaan kertomassa listaamansa asiat muulle joukku-
eelle, ja esille nousseet asiat kirjoitettiin joukkueen huoneentauluiksi. N&in
joukkue loi itselleen julkilausutut normit. Normeilla tarkoitetaan joukkueen
tyoskentelytapoihin tai kayttaytymiseen liittyvid sdanttja. Ne kertovat yksilolle
millainen toiminta on ryhmassa hyvaksyttavaa ja millainen ei-toivottavaa. Téal-
|& pyritddn osaltaan tehostaa ryhman perustehtavan suorittamista seka luo-
maan turvallisuuden tunnetta ja parantamaan koheesiota. Normit ohjaavat
ryhman jasenen ajattelua ja pyrkivat yhdenmukaistamaan kayttaytymista.
(Weinberg—Gould 2007, 166; Rovio—Saaranen-Kauppinen 2009, 64—65.) Li-
saksi joukkueen pelaajat sitoutuivat kirjattuihin normeihin henkilékohtaisella
allekirjoituksella. Huoneentaulut vietiin joukkueen varustekaapin oviin, jotta

ne pysyisivat mielessd myds jokapaivaisessa tydskentelyssa.



65

"Joukkue suoriutui ylléttdvdn nopeasti ja vaivattomasti normien
laatimisesta. Olin jopa hieman yllattynyt siitd. Ne ovat selkedasti
olleet vahvasti kdytéssé piilonormeina.”

(tutkimuspaivakirja 21.2.2012)

Osa urheilijoista koki normien vahvistamisen luoneen yhtenaista kayttayty-
mista, joukkuehenked, sekd uskoa ja luottamusta joukkueeseen. Muutama

urheilija kuitenkin koki normien vahvistamisen neutraalina.

"Normien luominen toi yhteishenked, ettd me ollaan juuri SE

Joukkue” (urheilija)

"No kylla sielld loppukaudesta oli silleen parempi meininki siella
kentalla, oli vahemman semmosta mokottamista, vaikka me ol-
laan koko kaudella oltu ehottomasti silleen joukkue ja puhallettu
kaikki yhteen, ni ehk& se naky nyt viela enemman sitte niissa

viimesissa peleissa.” (urheilija)

"Siinaki jokaisen piti miettia, ettd miksi me ollaan hyvia ja se
varmaan heréatteli luottamusta. Ehka kaikki aatteli sen verran
samalla lailla, et sitten se vaan heréatti enemman uskoa itteem-

me.” (urheilija)

5.3 ”Nyt vahan tunnetta peliin”

Joukkueella oli edessdan ensimmaiset play-off -ottelut tdana kevaana ja har-
joituksen aiheena oli vuorossa voimavaravideon tekeminen ja koheesion pa-
rantaminen. Joukkueen koheesio eli arkikielella "joukkuehenki” on dynaami-
nen prosessi, joka nakyy jasenten pyrkimyksena pysya yhdessa perustehta-
vaa suorittaessa. Toinen ilmenemismuoto on ryhmén jasenten kokema tyyty-
vaisyys, koska ryhma pystyy tyydyttamaan heidéan tunnetarpeensa. Yleisesti
hyvaksytyn maaritelmdn mukaan koheesio voidaan jakaa kahteen k&sittee-
seen, joita ovat tehtava- ja sosiaalinen koheesio. Tehtdvakoheesiolla tarkoi-

tetaan yksilon kiinteytta tehtavaa kohtaan tai kuinka yhtenaiseksi ryhméa koe-
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taan tehtdvaa suorittaessa. Sosiaalinen koheesio on puolestaan yksilon ko-
kemaa kiinteyttd ryhman muita jasenia kohtaa tai ryhman kiinteytta sosiaali-
sesti tarkasteltuna. Joukkueen menestyminen vaikuttaa koheesion nousuun
ja taas korkea koheesio vaikuttaa menestymiseen paremman sitoutumisen ja
kovemman harjoittelun kautta. (Juntumaa 2008, 14; Rovio 2009, 158-159.)

Kaksi harjoituskertaa kaytimme joukkueen voimavaravideon tekemiseen. En-
simmaisella kerralla aloitimme harjoituksen miettimalla pienryhmissa joukku-
een yhteisia onnistuneita kokemuksia ja positiivisia ankkureita, mitka joukku-
een jasenet tunnistavat. Halusimme heti alusta pyrkid luomaan innostuneen
ja hyvatunnelmaisen ilmapiirin harjoituskertaan. Pienryhmat oli jaettu siten,
ettd ryhmien vastuuhenkil6ina toimivat yleensa pienemman pelillisenroolin
pelaajat. Kaikkien kolmen pienryhman tuotoksista nousi esille joukkueen pu-
kukopissa ahkerasti soitettu kappale. Tasta syysta paatimme kayttaa kysei-
sen kappaleen savelta pohjana voimavaravideolle.

Toisessa vaiheessa annoimme jokaiselle pienryhmaélle kappaleesta yhden
osan, johon heidan tuli keksid uudet sanat. Sanoituksen tarkoituksena oli liit-
tya positiivisesti pelaajien persooniin, joukkueen yhteisiin kokemuksiin tai
tuleviin tapahtumiin. Ryhmien luomat sanoitukset joukkue sovitti viela laulun
paalle ja nain heidan kappaleensa oli syntynyt. Toisella harjoituskerralla
joukkue esitti omaan tyyliinsa heidan kappaleen, jonka me videoimme. Pe-
laajat ottivat heti laulun omakseen ja se alkoi soida toistuvasti pukukopissa.

Pelaajat kokivat voimavaravideon merkittdvammaksi yksittdiseksi koheesiota
parantaneeksi harjoitukseksi. Esille aineistosta nousi yhteisten positiivisten
tunteiden kokeminen videon tekovaiheessa. Videosta muodostui joukkueelle
positiivinen ankkuri, jota toistettaessa yhteiset tunteet nousivat pelaajien mie-

liin uudestaan.

"Péaéllimméisend jéi mieleen se laulun teko ja se oli tosi hyvé ja
tarkea juttu ja aina kun kuultin se biisi, niin sitten tuli viela

enemmaén sellainen tsemppi péélle.” (urheilija)
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"Nyt meillé oli koko joukkueella semmonen juttu, miké oli meidén
oma juttu ja kaikki oli niin innoissaan ja kaikkia aina nauratti ja
hymyilytti ku alko soimaan javi mula ja ne oli niin innoissaan ja
siitd vaan heras niin paljon positiivisia tunteita et se varmaan
kans autto meijan pelia siind silleen etta jollaki pystyttiin aina
saamaan ne positiiviset tunteet pintaan sitte, ku meni vaha huo-

nommin.” (urheilija)

5.4 ltsenaisesti ajatteleva autonominen joukkue

Kaksi harjoituskertaa kaytimme joukkueen itseohjautuvuuden opettelemiseen
sekd autonomian eli paatdsvallan kehittdmiseen. Ensimmaisella naista ker-
roista paatimme toteuttaa joukkueen kanssa itseohjautuvuutta kehittéavan
harjoituksen. Konstruktivistinen oppimiskasitys nostaa oppijan roolin passiivi-
sesta tiedon vastaanottajasta itsendiseksi ja aktiiviseksi toimijaksi. Tall6in
korostetaan oppijan autonomiaa seka itseohjautuvuutta. Tatd samaa metodia
voidaan soveltaa koskettamaan ryhmia ja urheilun kdytannon toimia. Ohjaa-
jan antamalla tuella ja kannustuksella on suuri merkitys asian opettelu vai-
heessa, koska oppimistyyli vaatii urheilijoiden kasvamista siihen. (Salmi—
Rovio—Lintunen 2009, 115.)

“Itse&ni hieman huolestutti, kuinka joukkue oftaisi harjoitteet vas-
taan, joissa he olisivat suuressa roolissa tekijoind meidéan vain
antaessa apua ja jarjestdessé toimintaa.”

(tutkimuspaivékirja 25.2.2012)

Harjoituksen tehtéaviné oli arvioida sen hetkista pelillisia vahvuuksia ja kehit-
tamiskohteita sekd suunnitella kahdet lajiharjoitukset. Lajiharjoitusten suun-
nittelu-osuus ei innostanut pelaajia ollenkaan, vaan he nousivat tehtavaa
vastaan. Saimme onneksi kasiteltyd tilanteen niin, ettei niiden harjoitteiden
suunnittelu ole paaasia, vaan se mita asioita heidan tulisi pyrkia kehittamaan

pelaamisessa.
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"Tdndén meinasi tulla tépéattyé ja pahasti. Urheilijat eivét todella-
kaan pitaneet harjoitusten suunnittelua hyvana ideana. Kun nain
ryhman todella voimakkaan reaktion olin sata varma, ettei paivan
harjoitteesta tule enda yhtaan mitaan ja siind vaiheessa jannitti.
Onneksi kuitenkin reaktio rauhoittui hetken paasta ja pelaajat
ryhtyivat téihin ja loppujen lopuksi oli mukava seurata jopa hie-
man raiskyvaa keskustelua taman hetken suorittamisesta.”
(tutkimuspaivakirja 28.2.2012)

Harjoituksen ensimmaisena tehtava oli keskustella pienryhméssa ja arvioida
joukkueen sen hetkista pelaamista. Pienryhmia pyydettiin kirjoittamaan ylos
joukkueen pelillisia vahvuuksia seka kehittamiskohteita. Taman jalkeen jo-
kainen pienryhma esitteli tuotoksen muille ryhmille ja samalla ne laitettiin yh-
teen. Tehtdvassa nousi esiin mielenkiintoisia asioita, jotka liittyivat todella
moniin lentopallon osa-alueisiin kuten psykologisiin ominaisuuksiin, taktiik-
kaan, tekniikkaan, fysiologisiin ominaisuuksiin, kommunikointiin ja ryhmahen-
keen (tutkimuspaivéakirja 2012). Erityisesti keskustelua kaytiin varmistuksen

suorittamisesta hyokkaystilanteessa sekd kommunikoinnista kentalla.

Urheilijat kokivat oman toiminnan analysoimisen ja keskustelun joukkueen
yhteisista asioista tuoneen joukkueen pelikentalla toimimista tietoisemmalle
tasolle, koska vuorovaikutus lisaantyi ja ilmapiiri salli tehtdvasuuntautuneen
kriittisen toiminnan tarkastelun. Kehittdmiskohteista keskustelu toi tiedosta-
matonta toimintaa tietoiselle tasolle. Vaikka kehittdmiskohteita ei harjoiteltu
kaytdnnodssa kentélld, niin urheilijoiden ndkemysten mukaan toiminnan posi-

tilvinen muutos siirtyi kilpailusuoritukseen.

"Se oli hyvéa idea, ettd me mietittiin niitéd kehittdmiskohteita, mitka
meilla ei toimi. Sitten ko niistéa puhuttiin, ni me oltiin etté "hei jes
nyt me varmistettiin”, vaikka aikaisemmin me ollaan puhuttu, etta

me ei varmisteta tai kédyteta tarpeeksi &anté.” (urheilija)
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"Siinéki just, etté piti jokaisen miettid, mik& joukkueessa ei toimi
ja mita pitdis parantaa. Meilla oli meidan reenin teemana se
varmistaminen, niin sitd jotenki aina reeneissaki alko miettiin ja
kaikki alko itekki miettiin enemman sitd varmistamista ja ihan
tossa lopussa meni ihan hyvin eli nakojaan seki jottain autto, etta

piti ite miettid noita treeneja.” (urheilija)

Yhdistamisen jalkeen joukkueesta muodostettiin kaksi pienryhméaa, ja mo-
lemmat saivat keksia yhden lajiharjoituksen, jossa he pyrkisivat nostamaan
kehittamiskohteita seuraavalle tasolle. Taméa vaihe tuotti pelaajille paanvai-
vaa, koska heilla ei ollut kokemusta harjoitusten suunnittelusta. Tarkeampi
seikka kuitenkin oli harjoituksessa keskustelun syntyminen pelaajien valilla
siina, mita kentalla tapahtui tai olisi pitanyt tapahtua ja tata keskustelua har-
joituksessa kylla kaytiin. Molemmat ryhmaét kavivat lapi omat suunnitelmansa,
jonka jalkeen ne toimitettiin valmentajalla nahtavaksi.

Valtaosa urheilijoista koki harjoitusten teknisen suunnittelun haastavana ja
vaikeana, koska he eivét olleet sitd aikaisemmin tehneet ja se heratti ristirii-

taisia tuntemuksia joukkueessa.

"Se harjoitusjuttu oli vaikee, ku meidan piti suunnitella omat tree-
nit, koska me ei olla ite tavallaan olla suunniteltu mitdan. Tai

yleensa on tehty vaan se mita valmentaja kaskee.” (urheilija)

Viimeiselle kerralle olimme valmentajan kanssa suunnitelleet tehtavaksi liiga-
karsintavastustajan pelitavan analysoimisen. Aikaisemmin kauden aikana
vastustajan ennakkotietojen lapikayminen tapahtui valmentajajohtoisesti, jos-
sa valmentajalta tuli pddosa ennakkotiedoista seka taktiikasta, jonka pelaajat

omaksuivat ja saivat halutessaan lisatd omia kommenttejaan.

Talla kertaa karsintavastustajaa analysoitaessa paatimme antaa joukkueen
pelaajille vastuun taktiikan luomisesta. Talla pyrimme vaikuttamaan joukku-
een kokemaan paatdsvaltaan ja oman suorittamisen arviointiin. Urheilijoiden

paatosvallalla tarkoitetaan heidan osallistumista ohjausprosessiin, jolloin osa
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vastuusta siirtyy valmentajalta urheilijoille. He voivat osallistua esimerkiksi
tavoitteiden asetteluun, pelitaktiikan luomiseen, yhteisten pelisdanttjen laa-
timiseen tai harjoitusten sisalt6jen luomiseen. Naita kuitenkin toteutetaan
valmentajan avustuksella, etteivat urheilijat eksy oikeasta suunnasta. Tama
lisdd valmentajan ja urheilijoiden valistd vuorovaikutusta ja saa pelaajat tun-
temaan itsensa merkityksellisiksi jaseniksi joukkueessa. Liséksi urheilijat si-
toutuvat noudattamaan paremmin luotua pelitaktiikkaa, kun ovat paasseet
itse vaikuttamaan sen luomiseen. Ihmisen motivaatioon vaikuttavat tehtavan
ja tavoitteiden hahmottaminen sekéa halu itsendiseen toimintaan ja mahdolli-

suuteen vaikuttaa omiin asioihinsa. (Nikander—Rovio 2009, 238-240.)

Pelaajat jaettiin pelipaikka roolien mukaan pienryhmiin, esimerkiksi niin etta
keskitorjujat analysoivat vastustajan passaria. Lahdimme purkamaan vastus-
tajaa lapi niin pain, etta pelaajat saivat katsoa nauhalta vastustajan pelia,
tarkoituksena oli 16ytdd vastustajan heikkouksia sek& vahvuuksia. Taman
jalkeen pelaajien tuli kertoa heiddn omat nakemyksensa vastustajasta, kuin-
ka naihin heikkouksiin iskettaisiin ja miten vahvuudet pystytaan torjumaan.
Pelaajien kerrottua taktiset huomionsa, kaytiin avointa keskustelua, jota val-
mentaja ohjasi esittdmalla tarkentavia kysymyksia, kunnes vastustaja oli ana-

lysoitu.

"Urheilijat olivat alussa hieman vaitonaisia, mutta kohta tilanne
aukesi ja tietoa alkoi pursuamaan. Joukkueen pelaajilla oli erit-
tain laaja ymmarrys ja tieto siitd, kuinka tuleva vastustaja pelaa
ja mitéd heidan itsensa tulisi tehdd. Valmentaja myos osallistui
hyvin urheilijoiden kanssa kaytyyn keskusteluun ja tuki heidan
ajatuksiaan. Eika pelaajien huomioiden jalkeen jaanyt mitaan

erikoista lisattdvaa.” (tutkimuspaivakirja 20.3.2012)
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6 AINEISTON KERUU JA ANALYSOINTI

6.1 Aineiston keruu

Aineistonkeruuvaihe oli kaksiosainen. Kaytimme tarkeimpina tutkimusaineis-
toina omia tutkimuspaivakirjojamme ja urheilijoiden teemahaastatteluita. Tut-
kimuspaivakirjaa pyrimme kirjoittamaan mahdollisimman usein tutkimuksen
edetessa. Tutkimusjakson loputtua kokosimme molempien tutkimuspaivakir-
jat yhteen ja nain pystyimme lukemaan sita jatkumona ja vertailemaan, kuin-
ka eri tavalla koimme samat tilanteet. Jokaisella on hermojarjestelméssa tul-
Kittuja aistimuksia, joihin han liittdd opittuja merkityksia. Nain aistimuksista
muodostuu havaintoja, jotka tarkoittavat eri asioita jokaiselle. (Dunderfelt
2010, 18.) Oli mielenkiintoista lukea toisen paivakirjamerkintja, mutta arkai-
limme aluksi sen suhteen, silla tarvitaan aika paljon luottamusta, jotta voi

avata kaikki tuntemuksensa toisen eteen hapeilematta.

Toisen tutkimusaineiston kerdsimme urheilijoiden haastatteluista. Nain
saimme toisen né&kokulman tutkimukseemme. Haastattelumetodiksemme
valitsimme teemahaastattelun, silla halusimme saada mahdollisimman laajaa
tietoa urheilijoiden kokemuksista. Teemahaastattelussa on kyseessa eraan-
lainen vuorovaikutustilanne, jossa haastattelija pyrkii saamaan selville haas-
tateltavilta tutkimuksen aihepiiriin liittyvia asioita. Useat kirjoittajat puhuvat
teemahaastattelusta lomakehaastattelun ja strukturoimattoman haastattelun
valimuotona eli puolistrukturoidusta haastattelusta. Tasta haastattelumuodos-
ta el ole maaratty mitddn yhtad maaritelma&, mutta puolistrukturoidulle mene-
telmalle on kuitenkin ominaista, etta jokin haastattelun nakdkohta on lyoty
lukkoon, mutta ei kaikkia. (Hirsjarvi-Hurme 2011, 47.) Siin& haastattelija
varmistaa, etta kaikki etukéteen paatetyt teema-alueet kaydaan lapi, mutta
niiden jarjestys ja kasittelylaajuus eri haastateltavien valilla voi vaihdella. (Es-
kola—Vastamaki 2007, 27.)

Teemahaastattelu voidaan toteuttaa yksilo- tai ryhméahaastatteluna (Hirsjarvi—
Hurme 2000, 61). Valitsimme haastattelutavaksemme yksil6haastattelun,
jotta paasisimme mahdollisimman syvalle yksilon kokemuksiin. Haastatte-
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limme kaikki joukkueessa pelanneet urheilijat. Haastatteluaineistona kay-

tamme kuitenkin vain 11 urheilijan haastatteluita teknisten ongelmien vuoksi.

Teemahaastatteluidlemme teemojen pohjina ja punaisena lankana pidimme
luomaamme psykologisen valmentautumisen ohjelmointia. Jacimme teemat
yksil6llisten psykologisten taitojen harjoittamisen osioon seka ryhmatoimin-
nan kehittdmista koskevaan osioon. Pyrimme kasittelemaan jokaisen urheili-
jan kanssa naiden kahden isomman teeman sisalle sijoittuvat ohjelmoinnis-
samme esille tuomat pienemmat teemat. Jokainen urheilija sai vapaasti ker-
toa omia kokemuksiaan kyseisesta teemasta ja pyrimme esittdmaan kysy-
mykset johdattelematta urheilijaa mihink&aan vastaukseen.

Taulukko 6. Teemahaastattelun teemat

Ennakko-odotukset ja motivaatio
Rentoutusharjoittelu
Tunteiden tunnistaminen ja saately
Mielikuvaharjoittelu
Ryhmatoiminnan kehittdminen — pienryhmatydskentely
Kokemukset ryhméatoimintaa kehittavista tehtavista
Otteluarviointilomake ja itsearviointi

Odotusten tayttyminen

6.2 Aineiston analysointi

Tutkimusaineiston kerddmisen jalkeen, se piti muuttaa muotoon, jossa sita
voidaan analysoida. Koska tutkimusaineistonamme toimivat teemahaastatte-
lut, tarkoitti se nauhojen muuttamista tekstimuotoon eli litterointia. (Vilkka
2009, 115.) Mietimme aluksi kuinka tarkkaan litteroimme haastattelut. Paa-
dyimme litteroimaan nauhat sanasta sanaan, ettei mitd&n olennaista jaisi
huomaamatta. Litteroimme haastattelut Word-tekstinkasittelyohjelmalla ja
sovimme, etta tdytesanoja sai jattda pois, jos ne eivat tuo mitaan lisaarvoa
tekstiin. Nain saimme aineistosta ymmarrettavan, silla monesti puhekielessa
toistetut taytesanat vaikeuttavat tekstin lukemista. Litterointien tarkkuudessa
on pitkalti kysymys tutkimuksen luottamuksellisuudesta. On tarkeaa, ettei

haastateltavien puheita muuteta tai muokata. (Vilkka 2009, 116.) Olemme
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kuitenkin siistineet ja jattaneet epdolennaisen aineksen pois tekstissa kayte-
tyista lainauksista, jotta ne olisivat ymmarrettavid. Olemme my6s muuttaneet
aineiston kannalta epdaoleellisia kohtia, jotka olisivat edesauttaneet urheilijoi-

den tunnistamista tutkimuksesta.

Litterointivaihe sujui kivuttomasti. Siihen tarvittiin vain karsivallisyytta ja kes-
kittymiskykya. Jaoimme aineiston puoliksi, joten molemmille jai litteroitavaksi
5 haastattelua. Tamakin jo puolitti tydomaaraa ja sanotaankin, etta litteroinnit
ovat haastattelututkijan tydssa aikaa vievin osuus (Hirsjarvi-Hurme 2000,
140). Yhden haastatteluista litteroimme nauhaa kuuntelemalla ja poimimalla
tarkeimmat asiat ranskalaisin viivoin paperille. Taméa sen vuoksi, ettd haastat-
telukielena oli englanti, joten helpotimme hieman tyétamme. Pyrimme sailyt-
tamaan kuitenkin asian sisallon mahdollisimman todenperaisena kaantaes-
samme haastattelua suomen kielelle. Litteroidessa aineistoa pystyimme kui-
tenkin samalla tutustumaan aineistoon ja padsimme taas sisalle tutkimusai-
heeseemme. Aineiston litterointivaihe kesti yllattavan kauan, mutta tahan
vaikutti myos se, ettd olimme molemmat eri paikkakunnilla tdissa kesan ajan,
joten energiaa vei myds muut elamassa muuttuvat asiat. Saimme kuitenkin

aineiston litteroitua kesakuun loppuun mennessa.

Tasta olisi luonnollisesti alkanut aineiston analyysivaihe, mutta siirryimme
aineiston analyysivaiheeseen vasta elokuussa, kun paasimme samalle paik-
kakunnalle. Totesimme, etta meilla ei ollut mahdollisuutta kayttdéa apunamme
analyysiohjelmia. Emme oikein tassd vaiheessa tienneet, minne suuntaan
olimme menossa. Lahdimme kartoittamaan tilannetta, kuinka pystyisimme
analysoimaan aineistoa ilman ohjelmaa. Ajatus aineiston analysoinnista il-
man ohjelmaa tuntui aluksi todella hankalalta, mutta paatimme onnistua sii-

na.

Seuraavaksi oli mietittdva, minka analyysimenetelman avulla me lahtisimme
aineistoamme analysoimaan. Tutustuimme laadullisten tutkimusten Kkirjalli-
suuteen ja lahdimme vertailemaan erilaisia analysointimenetelmia. Pohdim-

me eri analysointimenetelmien valilla, mutta paddyimme sisallénanalyysiin.
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Lahestyimme haastatteluiden merkityssuhteita teorialdhtbisen sisallénana-
lyysin avulla, jossa lahdetaan liikkeelle teoriasta. Sisalldnanalyysi voidaan
jakaa aineistolahtdiseen ja teorialdhtbiseen sisallénanalyysiin (kuvio 13). Ja-
ko ei kuitenkaan aina ole yksiselitteinen ja usein aineisto luokitellaan seka
aineiston, etta teoriapohjan perustella. (Silius 2005; Vilkka 2005, 140; Seita-
maa-Hakkarainen 2012.) Meilla oli jo ennen tutkimusta vahva teoriapohja
aihettamme koskevalle alueelle. Tama tietylla tavalla ohjasi meita teorial&h-
tdiseen sisallonanalyysiin. Huomaamatta aloimme yhdistella teoriasta luke-
miamme asioita puheessamme, kun luimme tutkimusaineistoamme lapi. Teo-
rialdhtdisessé sisallonanalyysissé teoriat ja tutkimukset aiheesta ohjaavat
vahvasti k&sitteiden ja luokitteluiden tekemisprosessia ja ohjaavat analyysi-
vaihetta. Teorialahtbisessa sisallonanalyysissa on tarkoituksena uudistaa
teoreettista mallia tai kasitysta tutkittavasta asiasta tutkittavien antamien
merkitysten avulla. (Vilkka 2009, 140-141.)

SISALLONANALYYSI

Kvalitatiivinen sisallon-
analyysi

Teorialahtdinen

sisallénanalyysi Aineistolahtdinen

sisallénanalyysi

~

Teoriasidonnainen
siséllénanalyysi

\ 4

Tulokset esite- Tulokset esitetaan
taan tilastollisesti Kasieina

Kuvio 13. Sisallénanalyysi (mukailtu Seitamaa-Hakkarainen 2012.)
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6.2.1 Pelkistaminen

Pelkistamisella tarkoitetaan, ettd tutkimusaineistoa pelkistetdén eli karsitaan
tutkimusmateriaalista pois tutkimusongelman kannalta ep&olennaista infor-
maatiota. Informaation tiivistamista ohjaa tutkimusongelma tai tutkimuskysy-
mykset. (Vilkka 2005, 140.) Lahdimme aluksi kdymaan litteroimiamme haas-
tatteluita lavitse. Haastatteluiden lukemisen jalkeen aloitimme analyysin en-
simmaisen vaiheen eli pelkistdmisen. Mietimme pelkistdmisen periaatteen
niin, etta pelkistimme lauseen lyhyempéaan muotoon, kuitenkaan haivyttamat-
ta perimmaista tarkoitusta. Pyrimme kayttamaan myos pelkistyksissa samoja
sanoja, joita haastateltava oli kayttdnyt haastattelussaan. Nain pystyimme
viela pelkistamisvaiheenkin jalkeen pa&semé&én haastateltavan sisaiseen

maailmaan seka ilmaisuihin.

Teimme pelkistamista ensin yhdessa. Kavimme koko aineiston lapi ja tiivis-
timme lauseita lyhyemmiksi kokonaisuuksiksi. Koodasimme kaikki urheilijat
numeroiksi jo tdssa vaiheessa, joten pystyimme puhumaan urheilijoista nu-
meroilla. Taman teimme tutkimusetiikan vuoksi, silla olimme tutkimuslupaha-
kemuksessamme luvanneet kasitella aineistoa luottamuksellisesti ja niin, ett-
ei ketaan tunnisteta tutkimusaineistosta. Laitoimme pelkistetyn lauseen pe-
raan aina haastateltavan numeron. Nain pysyisimme seuraavissa vaiheissa
perilla, ketka ovat sanoneet ja mita. Olennaista ei ole esimerkiksi kuka on
numero yksi, vaan se, mitd numero yksi on sanonut. Jos ldydamme aineis-
tosta viisi lausetta, jossa todetaan ryhmahengen kehittyneen, emmeka kulje-
ta numeroita mukana, voisi hyvin olla mahdollista, ettd sama urheilija olisi
todennut viisi kertaa ryhmahengen kehittyneen. Nain paatelmamme ryhma-
hengen kehittymisesta voisi olla virheellinen, silla se voisi olla vain yhden
mielipide asiasta. Numeroinnilla rajasimme téllaiset vaarinymmarrykset pois

tekstista.

Siirsimme pelkistetyt lauseet uudelle tiedostolle, josta tulostimme ne paperi-
versioiksi. Kaytimme paperileikkuria apunamme ja nain meilla oli palapelin

palaset valmiina. Koimme kuitenkin helpompana tapana hahmottaa kokonai-
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suutta ensin paperilla, kun tietokoneella. Paperilla saimme koko materiaalin

kasiemme ulottuviin ja sita oli helpompi luovasti jaotella ja ryhmitella.

6.2.2 Ryhmittely ja ryhmien nimedminen

Ryhmittelyvaiheessa tutkimusaineisto ryhmitellaan uuteen muotoon sen mu-
kaan, mita tutkimusaineistosta halutaan selvittda (Vilkka 2005, 140). Ryhmit-
telyvaiheen alun teimme viela yhdessa. Ryhmittelyvaiheessa meita ohjasivat
tekemdmme teemahaastattelut ja sen teemat. Jaoimme urheilijoiden kom-
mentit ensin teemoittain. Taman vaiheen suoritimme paperilla ja voimme sa-
noa, ettd paperia ja kommentteja oli paljon. Mutta pystyimme ikaan kuin pe-
laamaan palapelid tutkimusaineistollamme ja pohtimaan sopivia ryhmittelyita.
Ryhmittelyvaiheessa nousi esille myos sellaisia asioita, mitkd eivat sinansa
olleet ajattelemiemme teemojen sisalla. Tallaisista kommenteista muodostui

omia ryhmiaan.

Huomasimme materiaalia ryhmitellessdmme, kuinka eri tavalla me tutkijoina
hahmotamme kokonaisuuksia. Saimme monia hyvia keskusteluita aikaan,
silla toinen meista yhdistelee asioita jo paassaan pienemmiksi ryhmiksi, kun
toinen pyrkii kasittelemaan ensin isoja kokonaisuuksia, jonka jalkeen vasta
pureudutaan pienempiin ryhmiin. Tama heratti paljon keskustelua keskuu-
dessamme, mutta paasimme kuitenkin ryhmittelyistd yhteisymmarrykseen.
Tallaisiin kasittelytapojen erilaisuuksiin vaikuttaa varmasti aineistoon pereh-
tyneisyys ja se tekeek6 luokitteluita jo tiedostamatta ajatuksissaan. Oli kui-
tenkin rikkaus, ettd teimme luokittelua eri tyyleilld, sillda nain emme varmasti
ainakaan suin pain ohittaneet mitaan tutkimusaineistostamme. Useat metodi-
kirjojen Kkirjoittajat ovat todenneetkin, etté tutkijat voivat monesti paatya hyvin
erilaisiin ratkaisuihin luokitellessaan ja tulkitessaan aineistoa. Syina tahan voi
olla se, etta kaikilla tutkijoilla ei ole samanlaista teoreettista perehtyneisyytta
ja esiymmarrysta tutkittavaan aiheeseen. (Vilkka 2005, 159.) Mielestamme
olemme molemmat hyvin perilla tAmén tutkimusaiheen teoreettisesta pohjas-
ta, mutta huomaamme, ettd molemmilla on omia erikoisalueitaan, joissa voi

loistaa perusteluineen.
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Koska tutkimuskohteenamme ovat urheilijoiden kokemukset psykologisen
valmentautumisen vaikuttavuudesta sekad vaikuttamisesta heidan kehittymi-
seensa urheilijana, emme vield tdssd vaiheessa rajanneet mitddn ryhmia
pois aineistostamme. Koimme sen tarkedksi, koska jokaisen urheilijan koke-
mus on tarked ja ainutkertainen. Kun pelkistetyt lauseet oli jaettu ryhmiin,
kokosimme ne tietokoneelle yhteen samaan tiedostoon. Tasséa vaiheessa
tutkimusta toimimme eri paikkakunnilla, joten jaoimme jakamamme palapelin

palat puoliksi ja jatkoimme ryhmittelya erikseen.

Taman jalkeen alkoi kattokasitteiden luominen. Nimesimme jokaisen ryhman
sita parhaiten kuvaavalla nimella. Nimeamisvaiheessa ryhmat saivat viela
tiivistya ja ryhmien sisallakin muodostui pienempia ryhmia, joille annoimme
otsikoita. Kavimme lopuksi kertaalleen yhdessa lapi ryhmittelemamme aineis-
tot ja muuttelimme viela jakamiamme ryhmia tiivimmiksi paketeiksi. Tulokse-
na tastd muodostui siis erilaisia luokitteluita, joiden avulla pyrimme ymmar-
tamaan ja hahmottamaan urheilijoiden kuvaamaa merkityskokonaisuutta
(Vilkka 2005, 140). Kavimme urheilijoiden kokemukset lapi tutkimuskysymyk-

siin siséltyvien teemojen mukaisesti (taulukko 7).

Taulukko 7. Tutkimustehtévét ja analyysin teemat

Tutkimustehtavat Analyysin teemat

Miten urheilijat kokivat yksil6llisten Motivaatio

psykologisten suoritustaitojen harjoit- | Rentoutuminen

telun ja vaikuttavuuden urheilijana Itsearviointi /Otteluarviointi

kehittymiseen? Tunteiden kartoittaminen

Mielikuvaharjoittelu

Miten urheilijat kokivat ryhmatyds- Ryhmatydskentely

kentelyn ja sen vaikuttavuuden jouk- | Normien vahvistaminen

kueen toiminnan tehokkuuteen? Itseohjautuvuus ja autonomia

Koheesion vahvistaminen

Kasittelimme jokaisen teeman ja sen sisélla olevat luokat viela yksityiskohtai-
sesti [&pi. Muodostimme tekemistdmme luokista vield pienempia luokkia kasi-

tekartan muotoon. Na&in jatkoimme viela tutkimusaineistomme prosessointia
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ja kdvimme keskustelua havaitsemistamme yhtalaisyyksista, seka eroavai-
suuksista tutkimusaineistossamme. Keskustelut olivat rakentavia ja ne sy-
vensivat kasitystamme aineistoistamme ja tunsimme, ettd olimme vihdoin

paasseet kiinni tutkimusmateriaalimme.
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimuksen luotettavuus

Yleensa tutkimusta mitataan validiteetin ja reliabiliteetin avulla. Toimintatut-
kimuksen validointi on hankalaa, koska tutkimus perustuu sosiaalisten tulkin-
tojen pohjalle (Heikkinen—Syrjala 2007, 148). Meidan on mahdotonta paasta
sisélle urheilijoiden kokemaan todellisuuteen, mutta voimme luoda kuvan
siitd omiin tulkintoinimme ja urheilijoiden haastatteluihin nojaamalla. Emme
kuitenkaan pysty kuvaamaan "oikeaa todellisuutta”. Reliabiliteetti on toiminta-
tutkimuksessa mahdoton, silla tilanne on yksittainen ja tutkimuksen tarkoituk-
sena on muuttaa kaytantéja (Heikkinen—Syrjala 2007, 148). Kaytammekin
tutkimuksemme arvioinnin apuna viittéa periaatetta toimintatutkimuksen arvi-
oimiseksi. Naita periaatteita ovat historiallinen jatkuvuus, reflektiivisyys, dia-
lektisuus, toimivuus ja havahduttavuus. (Heikkinen—Syrjala 2007, 149.)

Reflektiivisyys. Toimintatutkimus perustuu tutkijan esiymmarrykseen aiheesta
ja vahittain kehittyvaan tulkintaan tutkimuksen edetessa. Taman vuoksi sano-
taankin, ettd laadullisessa tutkimuksessa tutkijan térkein tutkimusvéline on
han itse. (Heikkinen—Syrjala 2007, 152.) Reflektoidessaan ihminen tutkii omia
ajatussisaltojaan ja kokemuksiaan (Heikkinen—Jyrkama 1999, 36). Reflektion
paamaarana on tunnistaa piileva toiminta (Aaltola—Syrjala 1999, 19). Taméan
vuoksi kirjoitimmekin koko tutkimuksen ajan tutkimuspaivékirjoja. Keskuste-
limme kokemistamme asioista ja ndin paasimme peilaamaan kokemuksiam-
me, emmeka sokeutuneet omille ajatuksille. Talla tavoin pyrimme tunnista-
maan toiminnastamme rutiininomaista piilevaa tietoa (Aaltola—Syrjala 1999,
19).

Koemme, ettd tutkimuksemme reflektiivisyys kasvoi tutkimuksen loppua koh-
den. Aluksi keskustelimme asioista hieman pintapuolisesti, mutta raportointi-
jakso on selkedasti vienyt tutkimustamme sekd omaa ajatteluamme isoja as-
keleita eteenpdain. Meidan valisten keskusteluiden maara ja syvyys on lisaan-

tynyt tutkimuksen edetessd. Osasimme perustella valintojamme syvéllisem-
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min ja naiden kehittavien keskusteluiden jalkeen oli helpompaa tehda ratkai-

suja.

Koska tulkitsimme sosiaalista todellisuutta, oli meidan tarpeellista tarkastella
meidan suhdetta tutkimuskohteeseen (Heikkinen—Syrjala 2007, 152). Tutki-
musraportin alussa pohdimme omia taustojamme ja kohderyhméamme taus-
taa seka naiden valistd vuorovaikutusta. Tutkimuksen alussa tiedostimme
molempien ennakkokasitykset ja nain niistéd ei muodostunut rajoittavia usko-
muksia tutkimuksen edetessda, vaan tarkastelimme tutkimusryhmaa avoimin

mielin.

Dialektisuus. Dialektisuudella tarkoitetaan todellisuuden rakentumista siten,
ettd vaitteet ja vastavaitteet keskustelevat, kunnes naiden lopputuloksena
syntyy ratkaisu (Heikkinen—Syrjala 2007, 153). Dialektisuus periaatetta nou-
dattaen olemme ottaneet tutkimukseemme mukaan urheilijoiden suoria lai-
nauksia. Tydssamme meidan ja urheilijoiden kokemukset seka teoria keskus-
televat keskenaan, nain olemme mielestamme saaneet hyvan dialektisuuden
tydhomme. Olemme pyrkineet tuomaan esille myds eri teorioiden keskuste-

lua aiheista, mutta tata olisimme voineet tehd&a enemman.

Historiallinen jatkuvuus. Toimintatutkimuksen historiallista jatkuvuutta voi-
daan tarkastella kahdella tasolla, joita ovat yleinen yhteiskunnallinen seka
pienemman sosiaalisen yhteison toiminnan tarkastelu (Heikkinen—Syrjala
2007, 150). Tasséa tutkimuksessa tarkastelimme tietyn tapauksen toimintaa.
Kun aloitimme toimimisen joukkueen kanssa, tutustuimme sen toimintahisto-
riaan. Edellisella kaudella joukkue paasi liigakarsintoihin asti, mutta tavoite
ligaan nousu jai saavuttamatta. Joukkue koostui talla kaudella my6s osittain
samoista pelaajista, joten he olivat kokeneet tappion liigakarsinnoissa. Nai-
den asioiden tiedostaminen helpotti urheilijoiden kanssa toimimista yksilo- ja

joukkuetasolla.

Toimintatutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa on tarkeda tarkastella sen
toimivuutta. Toimivuutta arvioidaan sen kaytdnnon hyotyjen pohjalta, joita
tutkimusryhmé& on kokenut tutkimuksen aikana. On myos tarkeaa tuoda esille
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tutkimuksessa epaonnistuneet asiat, koska nain ollen voidaan tuottaa tietoa,
miten asioita ei kannata tehd&. (Heikkinen—Syrjala 2007,156.) Olemme pyrki-
neet erottelemaan pohdinnassa kunkin kaytetyn metodin toimivuuden meidén
tutkimuksessamme, ja lisaksi olemme miettineet jalkikateen, kuinka tiettyja

asioita olisi voinut tehda tamanhetkisen tiedon ja ymmarryksen valossa.

7.2 Tutkimusjakso suurennuslasin alla

Tutkimuksemme tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida psykologi-
sen valmentautumisen ohjelmointi naisten lentopallojoukkueelle. Joukkue
koostui 13 nuoresta naislentopalloilijasta, 3 valmentajasta ja taustajoukoista.
Pyrimme luomaan mahdollisimman vaikuttavan psykologisen valmentautumi-
sen kokonaisuuden juuri talle joukkueelle. Toteutimme tutkimusta toimintatut-
kimuksen periaatteiden mukaisesti ja kyseessa oli laadullinen tapaustutki-
mus. Aineistomme muodostui urheilijoiden kokemuksista ja meidan molem-
pien tekemistd tutkimuspaivakirjoista. Selvitimme urheilijoiden kokemuksia
teemahaastatteluiden avulla. Lahdemme pohtimaan kronologisessa jarjes-

tyksessa tekemiemme valintojen onnistumista ja vaikuttavuutta urheilijoihin.

Ensiksi pohdimme valitsemiamme yksilon psykologisten suoritustaitojen ke-
hittdmismenetelmia. Menetelmat, joita kdytimme naiden taitojen kehittami-
sessda, olivat teoriassa perusteltuja ja nain luotimme niiden toimivuuteen.
Emme kayttaneet tutkimuksessamme minkaanlaista maarallista mittaria taito-
jen kehittymisen arvioinnissa, mutta urheilijat kertoivat kokeneensa naiden

taitojen kehittyneen, kukin omalla tasollaan.

Psykologisten taitojen oppiminen. Tutkimuksessa nousi esille psykologisten
taitojen oppimistehokkuuteen vaikuttavia asioita. Naista tarkeimmaksi me
nostaisimme urheilijan oman motivoitumisen psykologisten taitojen harjoitte-
luun. Emme siksi, etta psykologinen valmentautuminen olisi "henkimaailmaan
hommia”, vaan siksi, ettd motivoitumisella on suora vaikutus harjoitusmaarin
(Liukkonen—Jaakkola 2012, 48). Osa urheilijoista oli motivoituneita koko jak-
son ajan ja suorittivat riittavan suuren maaran omatoimisia harjoituksia. Osa
urheilijoista ei ollut alussa niin motivoituneita, mutta suoritettuaan riittavasti

harjoittelua ja huomattuaan harjoitusvaikutukset, motivaatio nousi loppua
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kohden. Koska psykologisten suoritustaitojen kehittymista on hankalaa mitata
ja se perustuu hyvin pitkalta urheilijan rehellisyyteen kokemistaan harjoitus-
vaikutuksista. Meidan mielestamme on tarkeda keskittya siihen, etta harjoi-
tusmaara on riittavan suuri, ettd taito pystyisi kehittymaan ja automatisoitu-
maan. Jos urheilija ei kuitenkaan harjoittele riittdvasti tai on eparehellinen, on
asian todentaminen hyvin haastavaa. Toiseksi psykologistentaitojen oppimis-
tehokkuuteen vaikuttaa myos urheilijoiden taustat. Olisimme voineet yksil6ida
toimintaa vield enemman, sill& haastatteluista kavi ilmi, ettd muutama urheili-
joista oli jo selkeasti pidemmalla naiden taitojen oppimisessa. Psykologisten
taitojen oppiminen vaatii ennen kaikkea riittavasti harjoittelua, mutta sen li-
saksi urheilijan on mahdollista saada lisaa itseluottamusta ja uskoa omaan

tekemiseensa, jos han kokee harjoittelusta olevan hyétya itselleen.

Rentoutusharjoittelu. Jokainen urheilija koki saaneensa hyotya rentoutushar-
joittelusta ja kehittyneensa siina. Jaimme tutkijoina miettimaan, olisimmeko
saaneet omatoimista rentoutusharjoittelua tehokkaammaksi, jos olisimme
kontrolloineet harjoitusten toteuttamista. Meidan mielestamme hyvéana ratkai-
suna ja motivointikeinona olisi voinut toimia viikoittainen rentoutusharjoittelu-
lomakkeen seuranta pienryhmissa. Osa urheilijoista oppi sdatelemaan omaa
vireystilaansa rentoutusharjoittelun avulla, mutta mietimme olisimmeko te-
hokkaalla omatoimisten tehtavien kontrolloinnilla voineet tukea myds loppu-
jen urheilijoiden kehittymista talle tasolle. Tama kuitenkin soti alkuperaista
ajatustamme vastaan urheilijoiden itseohjautuvuudesta harjoittelunsa suh-
teen. Tassa tilanteessa annoimme urheilijoille liikaa vastuuta ja se johti sii-

hen, etteivat urheilijat toteuttaneet kaikkia suunniteltuja harjoituksia.

Tunteiden séately. Tunteiden tunnistamisprosessi eteni mielestdmme suunni-
telmien mukaisesti. Kaikki urheilijat oppivat tunnistamaan ja nime&dmaan suo-
ritustunteitaan. Osa urheilijoista oppi hallitsemaan pelitilanteessa tunteitaan
erilaisia tunteiden hallintamenetelmia hyoddyntden, kuten reagoimalla tuntei-
den aiheuttamiin fyysisiin vasteisiin, keskustelemalla ja kirjoittamalla tunteita
paperille, suuntaamalla huomiota suorituksen toteuttamiseen, ajattelemalla
positiivisesti sekd hengitysta kayttamalla. Kaytimme mielestdmme perusteltu-

ja toimia tunteiden tunnistamis- ja saatelyprosessin opettelussa, mutta vahai-
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sen ajan vuoksi kaikki urheilijat eivat saavuttaneet saatelyn tasoa. Jalkeen-
pain ajateltuna olisimme voineet tarjota urheilijoille enemman tietdAmysta seka

kaytannonlaheisempid esimerkkeja tunteiden saatelysta.

Mielikuvaharjoittelu. Yhtena menetelmana kaytimme mielikuvaharjoittelua.
Urheilijat kokivat kehittyneensd mielikuvaharjoittelussa ja kokeneensa sen
lisdnneen itseluottamusta seké keskittymiskykya. Itseluottamuksen nousu
mielikuvaharjoittelun avulla on todettu myos aikaisemmissa tutkimuksissa
(Cumming—Olphin—Law 2007, 640). Suurin osa urheilijoista kuitenkin kaytti
omatoimisesti kognitiivista mielikuvaharjoittelua suoritustekniikoiden kehitta-
miseksi. Urheilijat havaitsivat tAméan vaikutuksen myods kentélla. Tasta olim-
me hieman yllattyneitd, silla pyrimme harjoitteissa ensisijaisesti vaikuttamaan
mielikuvaharjoittelun motivationaaliseen puoleen. Luulemme taman johtuvan
siitd, etté urheilijat olivat tiedostamattaan tehneet kognitiivista mielikuvahar-
joittelua taidon oppimisen tukena jo aikaisemmin. Osa kuitenkin kaytti mieli-

kuvaharjoittelua motivationaalisesti myds omatoimisesti.

Seuraavassa pohdimme ryhmétoiminnan vaikuttavuutta joukkueen tehokkuu-
teen ja kehittymiseen. Paddyimme valitsemaan ryhmatoiminnan kehityskoh-
teiksi perustehtavaan sitouttamisen, koheesion lisaamisen, joukkueen itseoh-
jautuvuuden opettelemisen seka autonomian kehittamisen. Valintamme olivat
mielestdmme onnistuneet ja myods joukkueen menestys vaikutti heidan ko-

kemuksiinsa ryhméatyoskentelysta.

Pienryhmatydskentely. Paatimme kayttaa pienryhmatyoskentelyd paaasialli-
sena tyoskentely tapana joukkueen kanssa toimittaessa. Talla pyrimme li-
saamaan vuorovaikutusta joukkueen jasenten kesken. Vaikutukset olivat ur-
heilijoiden kokemusten mukaan positiiviset. He kertoivat vuorovaikutuksen
lisdantyneen joukkueen sisalla ja kaikki paasivat osallistumaan toimintaan.
Pienryhmatyoskentely tiivisti joukkuetta, kun he oppivat tuntemaan toisiaan
paremmin. Mielestdmme onnistuimme tydskentelytavan valinnassa erinomai-
sesti ja ainoana kuormittavana tekijana urheilijat kokivat kielimuurin joukku-

een jasenten valilla. Tama kuitenkin mahdollisti eri kieltd puhuvien pelaajien
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osallistumisen toimintaan, kun tilanne vaati kaikkien joukkueen jasenten osal-

listumista toimintaan.

Normien vahvistaminen. Perustehtdvaan sitouttamiseen pyrimme vaikutta-
maan normien vahvistamisen avulla. S&antéjen ja normien luominen oli var-
sinkin kesken kauden tulleille pelaajille hyvaksi, silla pelaajat toimivat ja ty6s-
kentelevat parhaiten jarjestelmallisessa ymparistossa (Nakamura 1996, 117).
Nain uusillekin pelaajille tuli selvaksi, mitka ovat joukkueen sdannét ja millais-
ta toimintaa tuetaan. Normien luominen sujui urheilijoilta hyvin nopeasti ja he
kokivat normien kirjoittamisen vaikuttaneen positiivisesti joukkueen koheesi-
oon ja ryhmén toimintarakenteeseen. Joukkueessa on oltava riittava ko-
heesion taso, jotta se pystyy toimimaan tehokkaasti yhdessa (Pennington
2005, 83). Ryhméan asettamat tavoitteet toiminalle olivat selkeat, eikd meidan
tarvinnut huolehtia tavoitteeseen sitouttamisesta. Myds pelaajien henkilokoh-
taiset tavoitteet tukivat joukkueen tavoitetta.

Voimavaravideo. Urheilijat kokivat voimavaravideon luomisen positiivisena
joukkuehengen nostattajana. Meiddn ndkemyksemme mukaan joukkueen
tehtava- ja sosiaalinen koheesio olivat jo valmiiksi hyvalla tasolla, mutta ha-
lusimme kuitenkin lisata joukkueen sosiaalista koheesiota ja ryhman "me-
henked” ennen liigakarsintoja. Urheilijoiden kokemusten perusteella mene-
telman valinta oli erittéain onnistunut. Joukkueen korkea sosiaalinen koheesio
voi aiheuttaa konformismia, mika heikentdd joukkueen suoritusta (Carron—
Hausenblas—Eyes 2005, 260). Joukkueen pelaajat eivét, kuitenkaan mainin-
neet haastatteluissa tastd mitaan, emmeka mekaan havainneet mitaan kon-

formismiin liittyvaa.

Itseohjautuvuus ja autonomia. Joukkueen itseohjautuvuuden kehittamiseksi
pelaajat tayttivat otteluarviointiiomakkeita, suunnittelivat lajiharjoituksia ja
analysoivat liigakarsinta vastustajaa. Naméa toimet vaikuttivat urheilijoiden
itseohjautuvuuteen positiivisesti ja he kokivat oman ja joukkueen pelillisen

ajattelun kehittyneen.
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Otteluarviointilomake toimi paaosin niin kuin olimme ajatelleet, mutta yllatta-
en pelaajat kokivat sen merkityksellisimméan vaikutuksen olleen valmentajan
ja urheilijan valisen vuorovaikutuksen kehittymisessa. Taman mabhdollisti
valmentajan toiminta, silla han keskusteli otteluarviointiomakkeen pohjalta
ottelusta jokaisen urheilijan kanssa. Otteluarviointilomake kehitti myds pelaa-

jien pelin jalkeista prosessointia ja ajattelua.

Harjoitusten suunnittelu oli mielestamme oiva harjoitus télle joukkueelle. Har-
joitus kehitti joukkueen pelillista ajattelua ja nakyi selkeasti myos pelikentalla.
Itseohjautuvuus lisési ryhmassa vuorovaikutusta ja koheesiota, kun pelaajat
joutuivat keskustelemaan kriittisesti omasta toiminnastaan. Samankaltaiseen
tulokseen myos Saynéjakangas (2006, 69) oli tullut tutkimuksessaan. Harjoi-
tustilanteessa olisimme voineet kiinnittada huomiota tehtavanantoon, joka oli
lian monivaiheinen. Tama loi todella suurta hAmmennysté urheilijoiden kes-
kuudessa, ja silla saattoi olla negatiivista vaikutusta tyoskentelyn tehokkuu-
teen. Olisimme voineet pilkkoa tehtavdnannon niin, ettd ensimmaisessa
osassa joukkue olisi miettinyt kehityskohteitaan ja vahvuuksiaan. Toinen osa
olisi sisaltdnyt paljon keskustelua, jossa urheilijat olisivat saaneet pohtia, mi-
ten nama kehityskohteet kaytanndssa nakyvat pelikentalla ja mista ne johtu-
vat. Vasta kolmannessa vaiheessa joukkue olisi saanut ratkoa, milla lajihar-

joitteilla kehityskohteita voidaan kehittaa.

Kuviossa 14. esittelemme luomamme mallin, kuinka urheilijat kokivat tassa
tutkimuksessa kayttdmiemme menetelmien vaikuttavan suorituksen parane-
miseen. Malliin olemme koonneet urheilijoiden kokemat vaikutukset yksil6llis-
ten psykologisten suoritustaitojen harjoittelusta, ja mikd menetelma vaikutti
mihinkin suoritustaitoon tai psykologiseen ominaisuuteen. Ryhméprosessien
kehittamiseen liittyvat kokemukset ovat moniulotteisia, koska teettdmallamme
harjoituksella oli vaikuttavuutta haluttuun prosessiin, mutta samalla se kehitti

my06s muita prosesseja.
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Aineistonkeruumenetelméat. Kerdsimme aineistoamme teemahaastatteluiden
avulla. Emme olleet aiemmin tehneet haastatteluita kenellekaan, joten olim-
me aloittelijoita. Otimme selvaéa miten teemahaastattelun tulisi toimia ja miten
teemat valitaan, mutta itse haastattelutilanne oli meille aivan uusi. Tahan oli-
simme toivoneet enemman valmiuksia, silla ndin jalkeenpain haastatteluita
kuunnellessa huomaamme, ettd joitain kysymyksia olisi pitanyt tarkentaa ja
kysya selkedmmin. Toteutimme haastattelut lyhyella syklilla toisistaan, joten
haastatteluiden litterointi alkoi vasta, kun kaikki haastattelut oli suoritettu.
Tasséa olisimme voineet toimia niin, etta olisimme toteuttaneet haastattelut
sellaisella syklilla, ettd olisimme ehtineet litteroida haastatteluita heti niiden
jalkeen. Nain olisimme mahdollistaneet myds oman kehittymisemme haastat-

telijoina haastatteluiden aikana.

Vuorovaikutus valmentajan ja tutkijoiden valilla. Herasimme tutkimuksen jal-
keen ajatukseen, ettd miksi emme huomioineet valmentajaa tarpeeksi tutki-
musjakson aikana. Olisimme jalkeenpéin ajateltuna voineet ottaa valmenta-
jaa enemman mukaan, jotta hanelle olisi myds jaanyt syvempi ja selkeampi
kokemus toteutusjaksosta. Nain olisimme voineet myos varmistaa psykologi-
sen valmentautumisen jatkumisen joukkueessa myds taman tutkimusjakson

jalkeen.

Eettisyys. Tutkimuksessamme kasittelimme hyvinkin arkaluontoisia asioita,
koska keskiossamme olivat urheilijoiden kokemukset. Taman vuoksi eetti-
syys nousi suureen rooliin tutkimusta tehdessa. Ennen toteutusjakson alka-
mista taytatimme urheilijoilla kirjallisen tutkimuslupahakemuksen (Liite 1).
Tassé hakemuksessa kuvasimme tutkimuksemme paékohdat ja tarkoitukset,
aineistonkeruumenetelmat ja osallistujien henkilotietojen kasittelytavat. Tama
sen vuoksi, etta jokaisella tutkittavalla on oikeus hyvaksya tai kieltaytya osal-
listumasta tutkimukseen. Vakuutimme, ettd tutkimuksesta saamaamme ai-
neistoa kasitelladn luottamuksellisesti, eikad ketdan tutkimukseen osallistujaa
voida tunnistaa tutkimuksestamme. (Huovinen—Rovio 2006, 99; Hirsjarvi—
Hurme 2009, 20.) Jokainen urheilija allekirjoitti tutkimuslupakaavakkeen. Tut-
kimuslupakaavakkeen allekirjoittamisessa huomioitiin my6s urheilijoiden ala-

ikaisyys, silla tallaisessa tapauksessa ala-ikaisen urheilijan vanhempi oli val-
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tuutettu allekirjoittamaan hakemuksen. Saimme kaikilta suostumuksen tutki-

mukseen.

Eettisessa valossa tarkasteltuna meidan oli ajoittain haastavaa toteuttaa tut-
kimuslupahakemuksessamme lupaamia asioita, koska urheilijat kuvasivat
kokemuksiaan hyvin yksityiskohtaisesti. Taman vuoksi jouduimme muutta-
maan tekstista asioita, joista urheilija olisi voitu tunnistaa, kuitenkin sailyttéden

tekstin alkuperaisen asiasisallon.

Jatkotutkimusaiheet. Jatkotutkimusaiheita jai ajatuksiin jonkin verran. Ke-
rasimme tutkimuksen aikana laajasti aineistoa, joten siita olisi riittdnyt mo-
neen opinnaytetyohon. Esimerkiksi yksildiden psykologisten taitojen kehitty-
mista voitaisiin verrata pelisuoritusten kehittymiseen. Pelisuoritukset kirjautu-
vat Data Volley -analyysiohjelmaan, jonka avulla voitaisiin verrata yksittaisen
pelaajan onnistumisprosentin yhteyksia psykologisten suoritustaitojen kehit-
tymiseen. Yksil6llisten psykologisten suoritustaitojen kehitysta voitaisiin myos
mitata sdannollisen itsearvioinnin avulla ja niiden yhteytta esimerkiksi rentou-
tusharjoittelussa tapahtuvaan kehitykseen fyysisilla mittauksilla (sykkeen
seuranta rentoutuessa). Ryhmaprosesseihin vaikuttamisesta kumpusi mei-
dan tutkimuksessamme muutamia mielenkiintoisia aihealueita. Olisi mielen-
kiintoista tutkia ryhman itseohjautuvuutta erilaisissa urheilu konteksteissa,
sekd milla toimilla siihen voitaisiin vaikuttaa tehokkaimmin ja kuinka pysyvaa
tai yksildiden mukana ryhmasta toiseen liikkkuvaa se on. Lisaksi voitaisiin tut-
kia, kuinka juniorijoukkueiden autonominen kehittdminen vaikuttaa yksildiden

kehittymiseen pitkalla aika valilla.



Viimein kello pyséhtyi. Me onnistuimme.
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Tutkimuslupahakemus Liite 1

Perttu Westersund TUTKIMUSLUPA
Liikunnanohjaaja- opiskelija

Marjaana Niva
Liikunnanohjaaja-opiskelija

Suostumus tutkimusmateriaalin luovuttamiseen

Suoritamme tutkimuksen psyykkisen valmentautumisen vaikutuksista suoritukseen
ja pelituloksiin lentopallossa. Tama tutkimus toimii opinnaytetydnamme. Tutkimus-
jakson aikana, joka kestaa pelikauden loppuun sakkaa, pyrimme kehittamaan pelaa-
jien psyykkisia valmiuksia. Pyyddmme lupaa saada kayttddmme teidan pelitilastoja,
paivakirja merkintoja, suorituksen arviointilomakkeita sekd haastattelua. Kaikki tieto
kasitellaan luottamuksellisesti, nimettdmana ja niin ettei yksittaisen henkilon vasta-
uksia pysty erottamaan.

Perttu Westersund Marjaana Niva

Annan luvan kayttda materiaalia tutkimukseen

Allekirjoitus ja nimen selvennys

(alle 18-vuotiaan huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys)
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Pelisuorituksen arviointi Liite 2

PELISUORITUKSEN ARVIOINTI

Pelaaja: Ottelu: -

pvm: Lopputulos -

Arvioni JOUKKUEEN onnistumisesta Onnistuminen

1. Erassa 0051 2 3 4 5 # ASTEIKKO

2. Erassa 0051 2 3 4 5 # 0 -katastrofaalinen
3. Erasséa 0051 2 3 4 5 ¢#

4. Erdssa 0051 2 3 4 5 #

5. Erédssa 0051 2 3 4 5 # 0,5 -erittéain huono
Vastaanotto- /jatkopallohydkkays 0051 2 3 4 5 # 1 -huono
Kenttapuolustus / torjunta 0051 2 3 4 5 # 2  -alle keskitason
Valmistautumisessa ottelunjaerdnalkuun 0 05 1 2 3 4 5 # 3  -keskinkertainen
Fyysisesti(taito/voima) 0051 2 3 4 5 # 4 -hyva
Henkisesti("Tassa ja nyt") 0051 2 3 4 5 # 5 -erittain hyva
Yleisarvosana joukkueena 0051 2 3 4 5 # #- -loistava
Arvio OMASTA ONNISTUMISESTANI

1. Erdssa 0051 2 3 4 5 #

2. Erassa 0051 2 3 4 5 ¢#

3. Erdssa 0051 2 3 4 5 #

4. Erdssa 0051 2 3 4 5 #

5. Erasséa 0051 2 3 4 5 #

Oma tavoitteeni 1 0051 2 3 4 5 #

Oma tavoitteeni 2 0051 2 3 4 5 #

Valmistautumisessa ottelunjaerdnalkuun 0 05 1 2 3 4 5 #

Fyysisesti(taito/voima) 0051 2 3 4 5 #

Henkisesti("Tassa ja nyt") 0051 2 3 4 5 #
Yleisarvosana omasta suorituksestani 0 05 1 2 3 4 5 #

Oma potentiaali/resurssit 0 100 %

Energia/ yrittdminen 0051 2 3 4 5 #

Tehokkuus / taito 0051 2 3 4 5 #



Kolme asiaa, joissa onnistuin Kaksi asiaa, jota voin parantaa
1. 1.
2.
2.
3.

Mihin ottelu mielestasi ratkesi?

Tunnekdayra:piirrad tunnekayra ottelun ajalta. (merkitse eréat pystyviivalla)

Muuta huomioitavaa ottelustal
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Evaluation of game performance Liite 3
EVALUATION OF GAME PERFORMANCE

Player: Game

date: Result:

Ratings for our team performance Success

1st Set 0O 051 2 3 4 5 # SCALE

2nd Set 0 051 2 3 4 5 # 0 -catastrophic

3rd Set 0 051 2 3 4 5 #

4th Set 0 051 2 3 4 5 #

5th Set 0 051 2 3 4 5 # 0,5 -really bad

reception- / attack on dig 0 051 2 3 4 5 # 1 -bad

field defence / block 0 051 2 3 4 5 # 2 -below the average

Getting ready for the game or a round 0 051 2 3 4 5 # 3 -awerage

Physical(skill/power) 0 051 2 3 4 5 # 4 -good

Mental ("Carpe Diem”) 0 051 2 3 4 5 # 5 -really good

Team performance as a whole 0 051 2 3 4 5 # #- -excellent

Ratings for my individual performance

1st Set 0 051 2 3 4 5 #

2nd Set 0 051 2 3 4 5 #

3rd Set 0 051 2 3 4 5 #

4th Set 0 051 2 3 4 5 #

5th Set 0 051 2 3 4 5 #

My own goal 1 0 051 2 3 4 5 #

My own goal 2 0 051 2 3 4 5 #

Getting ready for the game or a round 0 051 2 3 4 5 #

Physical (skills/power) 0 051 2 3 4 5 #

Mental ("Carpe Diem”) 0 051 2 3 4 5 #

My performance 0 051 2 3 4 5 #

Own potential/resourses 0 100 %

Energy/trying 0 051 2 3 4 5 #

Effectiveness/skill 0 051 2 3 4 5 #
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Three things | was good at Two things | will improve
1. 1.
2.
2.
3.

What was the critical point of the game?

Feeling graph: Draw a graph about the feelings you had during the game.

Other things to mention!




