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Opinnäytetyön tarkoituksena oli tutkia itseluottamuksen vaikutusta salibandyn la-
jisuorituksiin aikuisilla naisilla. Tutkimus koostui arvioitavista lajisuorituksista, ky-
selylomakkeiden vastaamisista sekä psyykkisten tekijöiden yhden kuukauden 
harjoittelujaksosta. Arvioitavat lajisuoritukset pitivät sisällään syöttämistä, lau-
kauksen tarkkuutta paineen alla, nopeaa suunnanmuutosta pallon pysyessä hal-
lussa ja pallonkäsittelyä pujottelun muodossa. Kyselylomake koostui 15 eri kysy-
myksestä, joissa piti arvioida omia taitoja pelaajana sekä ihmisenä.  Kysymykset 
1 ja 2 varmistivat tuloksien tiedot tutkimuksen käyttöön. Kysymykset 5, 8, 9, 13 ja 
15 olivat avoimia kysymyksiä. Kysymyksissä 3, 6, 7, 11, 12 ja 14 piti valita omasta 
mielestä itselle sopivimmat arviot. Kysymyksissä 4 ja 10 piti valita vaihtoehdoista 
määritelty määrä vaihtoehtoja.  
 
Tutkimukseen osallistuvat pelaajat tulivat SB Hurricanen naisten kakkosjoukku-
eesta. Tähän tutkimukseen osallistui kolme pelaajaa. Tutkimus aloitettiin arvioi-
tavien lajisuoritusten tekemisellä ja kyselylomakkeiden vastaamisella. Tämän jäl-
keen tuli välivaihe, jossa yhden kuukauden ajan tehtiin psyykkisiin tekijöihin liitty-
viä harjoituksia säännöllisesti joka viikko. Jokaisen viikon kerroista kaksi oli yh-
teisesti toteutettu ja kaksi oli itsenäisesti toteutettua. Kuukauden jälkeen pelaajat 
tekivät uudestaan arvioitavat lajisuoritukset sekä täyttivät kyselylomakkeen. Tut-
kimuksessa tutkittiin mahdollisia muutoksia arvioitavissa lajisuorituksissa sekä 
kyselylomakkeen vastauksissa.  
 
Psyykkisten tekijöiden harjoittelujakson aiheet valikoituivat itseluottamuksen nä-
kökulmasta. Aiheita olivat muun muassa itseluottamus, itsevarmuus, itsetunto, 
itsepuhe, onnistumiset, epäonnistumiset, uskomukset ja flow-tila. 
 
Tämän opinnäytetyön pohjalta voidaan sanoa, että psyykkisten tekijöiden harjoit-
telulle on tarvetta. Itsereflektio ja omien taitojen arviointi on haastavaa mutta mitä 
enemmän sitä tekee, niin se helpottuu. Tulosten perusteella muutosta itseluotta-
mukseen saadaan aikaan yhden kuukauden aikana. Itseluottamuksen kehittymi-
sen näkyminen käytännössä riippuu ihmisestä. Osalla muutokset näkyivät laji-
suorituksissa ja osalla ei.  
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The purpose of the thesis was to investigate the effects of self-confidence on 
floorball performance in adult women. Thesis consisted of evaluated floorball 
skills, responses to questionnaires and a one-month training period for psycho-
logical factors. The evaluated floorball skills performance included passing, shot 
accuracy under pressure, quick change of direction while the ball stays on stage 
and ball handling with track. The questionnaire consisted of 15 different questions 
in which the players had to evaluate their own skills as a player and as a person. 
Questions 1 and 2 secured the data of the results for use in the study. Questions 
5, 8, 9, 13 and 15 were open questions. In questions 3, 6, 7, 11, 12 and 14 players 
had to choose the most appropriate assessment for herself. In question 4 and 10, 
players had to choose a specified number of options from the options.  
 
The players participating in the study came from the women´s second team of 
SB Hurricane. There were three players who participated in this study. The study 
was started by evaluating floorball skills performance and answering the ques-
tionnaire. After this, there was an intermediate phase in which for one month, 
exercises related to psychological factors were done regularly every week. Two 
times in each week were jointly implemented and two were independently. After 
one month, the players did the evaluated floorball skills performance again and 
answered the questionnaire. The study examined possible changes in evaluating 
floorball skills and in the answers to the questionnaire.  
 
The subjects of the psychological factors were selected from the point of view of 
self-confidence. Topics included self-confidence, self-assurance, self-esteem, 
self-talk, success, failures, beliefs and flow state.  
 
Based on this thesis, it can be said that there is a need for training in psycholog-
ical factors. Self-reflection and evaluating own skills are challening, but the more 
you do it, the more easier it gets. Based on the results, a change in self-confi-
dence can be achieved within one month. The appearance of the development 
of self-confidence in practice depends on the person. Some  changes were visible 
in floorball performance and some were not.  
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1 JOHDANTO 

Salibandy on fyysisesti vaativa laji, mutta henkisiä tekijöitä ei myöskään saa 

unohtaa. Henkiset tekijät ja psyykkistä puolinen on tärkeää, kun ylipäätään puhu-

taan urheilusta kokonaisuudessaan. Huippu-urheilussa henkiset tekijät ja niiden 

huomiointi sekä harjoittelu ovat enemmän ja enemmän mukana kaikessa urhei-

lutoiminnassa. Henkisiin tekijöihin panostetaan eri tavalla mitä vuosikymmeniä 

sitten, ja psyykkisestä valmennuksesta uskalletaan puhua julkisesti enemmän. 

Opinnäytetyön aiheen valintaan vaikuttivat ympäristöni tätä opinnäytetyötä teh-

dessäni ja ympäristöt, joissa olen työskennellyt salibandyn parissa. Olen huo-

mannut, että osalla itseluottamuksen taso vaikuttaa salibandysuoritukseen. Pää-

dyin lopulta aiheeseen itseluottamuksen vaikutus salibandysuoritukseen aikui-

silla naisilla. Opinnäytetyön tavoitteena on tutkia naissalibandypelaajien itseluot-

tamuksen kehittymistä. Ensimmäinen tutkimuskysymys on, että vaikuttaako itse-

luottamus salibandysuorituksiin aikuisilla naisilla? Toinen tutkimuskysymys on, 

että miten pelaajan itseluottamusta voi pelaaja itse parantaa salibandyssa? Kol-

mas tutkimuskysymys on, että voiko kuukaudessa kehittää psyykkisiä tekijöitä 

siten, että muutokset näkyvät pelaajien ajattelussa ja toiminnassa? 

Opinnäytetyö toteutettiin tapaustutkimuksena SB Hurricanen naisten 2 joukkueen 

kanssa. Tarkoituksena on hyödyntää pelaajia, joilla on kiinnostusta psyykkisistä 

ominaisuuksista ja psyykkisestä harjoittelusta.  

Henkilökohtaisesti minua kiinnostaa, että miten alemmalla sarjatasoilla saliban-

dyssa voisi hyödyntää psyykkistä valmennusta. Psyykkistä valmennusta missä 

tahansa urheilulajissa alemmilla sarjatasoilla ei tehdä kovinkaan paljon.  

Teoreettinen viitekehys muodostui opinnäytetyössäni urheilun ja urheilupsykolo-

gian ympärille. Teoriaosuus painottui itseluottamuksen, itsetunnon ja minäpysty-

vyyden osa-alueille. Teoriaosuudessa korostuvat aihealueet, jotka ovat liitoksissa 

itseluottamukseen.  Tutkimus toteutettiin 26.8.2024— 8.10.2024 välillä.  
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2 SALIBANDY LAJINA 

Salibandy on sisällä pelattava mailapeli. Salibandykentän koko on 40x20metriä 

ja kenttää ympäröi 50 senttimetriä korkeat laidat. Salibandykentän alustana toimii 

yleensä synteettinen materiaali tai parketti. Salibandypelissä kentällä on molem-

milta joukkueilta viisi pelaajaa ja maalivahti. Peliaika on pääsarjatasoilla 3x20mi-

nuuttia tehokasta. Alueellisilla sarjoilla peliaika vaihtelee 3x15minuutin tehok-

kaasta aina jatkuvaan peliaikaan. (Salibandyliitto 2024.) 

Salibandypelaajalta vaaditaan monipuolisesti eri ominaisuuksia. Fysiikka, taito, 

pelikäsitys ja henkiset ominaisuudet muodostavat kokonaisvaltaisen pelaajan. 

(Korsman & Mustonen 2011, 75.) Salibandy kuuluu pallopelien alaluokkaan maa-

lipeleihin. Maalipelien ideana on, että peliväline yritetään saada maaliin. Kumpi 

joukkue on tehnyt enemmän maaleja, voittaa. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 

2007, 332—333.) 

2.1 Salibandy Suomessa 

Suomeen salibandy on saapunut 1970-luvulla. Suomen salibandyliitto perustet-

tiin vuonna 1985 Ruotsin salibandyliiton aloitteesta. Ensimmäinen virallinen SM-

sarja pelattiin salibandykaudella 1986—1987. Syksyllä 1987 salibandyliiton jä-

senmäärä nousi ja seuroja alkoi löytyä ympäri Suomea. Näiden seurauksena 

joukkueet jaettiin 1-divisioonaan ja SM-sarjaan. Naisten SM-sarjatoiminta aloitet-

tiin 1988 ja junioreiden SM-sarjatoiminta aloitettiin 1991. (Korsman & Mustonen 

2011, 15—16.) 

 

Suomessa salibandylla harrastajia on 400 000 ja 730 jäsenseuraa. (Salibandy-

liitto 2023).  Pelipasseja löytyi vuonna 2023 48 899. Vuonna 2018 salibandyn 

pelaajamäärät olivat korkeammalla kuin jääkiekossa. Salibandykaudella 2017—

2018 pelipasseja oli 61 280, joten vuoteen 2023 laskua on tapahtunut huomat-

tava määrä. Suurin syy laskuun on ollut koronapandemia vuosina 2020—2021. 

Koronapandemia esti harjoituksia ja pelejä, joiden seurauksena tuli taukoa toi-

minnasta. Tauon aikana muut lajit ja harrastukset alkoivat kiinnostaa enemmän 

ja koronapandemian jälkeen lajiin ei palattu samalla tavalla. (Sieviläinen 2023.) 
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Naiset ja miehet pelaavat Suomessa valtakunnallisesti F-liigaa, joka on Suomen 

suurin palloiluliiga. Naisissa on F-liigan lisäksi 5 sarjatasoa, joita ovat divari suo-

misarja, 2.divisioona, 3.divisioona ja 4.divisioona. Miehissä F-liigan jälkeen tule-

vat inssi-divari, suomisarja, 2.divisioona ja divisioonat jatkuvat 6.divisioonaan 

asti. Pojilla ja tytöillä on valtakunnallisia ja alueellisia sarjoja eri ikäluokissa. (Sa-

libandyliitto.) 

2.2 Salibandyn fyysiset vaatimukset 

Luonteelta salibandy on submaksimaalinen nopeuskestävyyslaji, koska vaihtojen 

pituus on 15—120 sekuntia. Voidaan myös puhua maitohapottomasta intervalli-

lajista mutta, jos vaihdot pitkittyvät, niin maitohapon lisääntyminen kiihtyy ja laji 

on maitohapollinen. Nopeus, voima, kestävyys ja liikkuvuus ovat ominaisuuksia, 

joita tarvitaan salibandypelaajalta päästäkseen huipputasolle. Pelaaja liikkuu pe-

lin aikana eteenpäin, sivuttain, taaksepäin ja kaartaen. Lyhyet kiihdytykset, suun-

nanvaihdot, pysähdykset ja jarrutukset hallitsevat liikkumista. (Korsman & Mus-

tonen 2011, 149—151.) 

 

Voimantuotoista tärkein salibandyssa on alaraajojen dynaaminen voimantuotto. 

Nopeaa voimantuottoa tarvitaan pysähdyksissä, liikkeellelähdöissä ja suunnan-

muutoksissa. Painopisteen siirto ja liikkeen pysäyttäminen tarvitsee alaraajojen 

lihaksilta jarruttavaa eli eksentrisen voimantuottoa. Ponnistaminen vastakkai-

seen suuntaan vaatii taasen konsentrista voimantuottoa. (Korsman & Mustonen 

2011, 153.) 

 

Hyvällä kestävyydellä pelaaja nopeuttaa palautumistaan. Salibandykentällä pelin 

aikana hyvä kestävyys näkyy tehokkaana pallottomana pelaamisena. Pelaaja 

esimerkiksi jaksaa hakea vapaata paikkaa omilla liikkeillään. Mitä parempi kes-

tävyys niin sitä enemmän on mahdollista hyödyntää taitoja sekä muita ominai-

suuksia. (Korsman & Mustonen 2011, 160.) 
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Nopeuden alalajeista korostuvat reaktionopeus, räjähtävä nopeus ja suunnan-

muutosnopeus. Nopeustaitavuus on myös osa lajia koska taitosuoritukset teh-

dään nopeassa liikkeessä paineen alla. Pelkkä suoraan juokseminen ei ole olen-

naista koska salibandykentän koon ja pallon suunnan vaihtelun vuoksi harvoin 

voidaan toteuttaa maksimaalista nopeutta. Maksimaalisen nopeuden tuottami-

seen tarvitaan kuitenkin noin 30 metriä. (Korsman & Mustonen 2011, 154—156.) 

 

2.3 Teknistaktinen osaaminen salibandyssa 

Maalipeleissä, jota salibandy on, hyökkäysvaiheet ja puolustusvaiheet vaihtele-

vat pelin mukaisesti. Viisi yleisintä hyökkäyspelin periaatetta ovat miesylivoiman, 

nopeuden, syvyyden, leveyden ja järjestelmällisyyden periaatteet. (Heikinaro-Jo-

hansson & Huovinen 2007, 334, 338.) 

 

Maalipelien puolustuspelaamisen yleisiä periaatteita ovat syvyyden, vaarallisuu-

den, häirinnän, viivytyksen ja nopeuden periaatteet. Puolustamisessa omalla si-

joittumisella on merkitystä. Kaikissa pelitilanteissa keskustan puolustaminen on 

olennaista koska laidasta on vaikeampi tehdä maaleja. Pelaajan roolit maalipe-

leissä vaihtelevat välineen hallinnan ja pelaajan sijainnin mukaisesti. Rooleja ovat 

hyökkäys pallollisena, hyökkäys pallottomana, puolustus pallollista vastaan ja 

puolustus pallotonta vastaan. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 340—

346.) 

 

Pallottomilta pelaajilta tarvitaan vastustajien ja omien pelaajien liikkeiden enna-

kointia, oman etenemisnopeuden sekä suunnan vaihtelua. Kentän tasapainon yl-

läpitäminen on pallottomien pelaajien tehtävänä. Pallollisilta pelaajilta vaaditaan 

taidollinen osaaminen välineen hallintaan ja kykyä nähdä muita pelaajia sekä hei-

dän liikkeitään. Pelitilanteiden ennakointi on tärkeä taito pallollisella pelaajalla. 

Ennen pallon haltuunottoa pitäisi siis käytännössä tietää vähintään yksi, jolle voi 

syöttää ensimmäisellä kosketuksella. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 

343—344.) 



10 

 

   

 

Joukkuepeleissä käytetään joukkuetaktiikkaa. Joukkuetaktiikan ideana on saada 

joukkueen vahvuudet käyttöön sekä ehkäistä mahdollisten heikkouksien hyväk-

sikäyttö. Olennaista on, että pelaajat tekevät yhteistyötä yhteisten tavoitteiden 

saavuttamiseksi eri pelitilanteissa. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 532—

533.) 

 

Joukkuetaktiikka sisältää muun muassa pelipaikkaroolit ja pelijärjestelmän. Peli-

järjestelmällä voidaan jakaa pelaajille eri tehtäviä kentän eri alueilla. Järjestelmän 

pohjana on pelipaikkaroolit. Pelipaikkarooleja salibandyssa ovat oikea laitahyök-

kääjä, keskushyökkääjä, vasen laitahyökkääjä, oikea puolustaja, vasen puolus-

taja sekä maalivahti. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 532—533.) 

 

Pelisysteemi auttaa pelaajia ratkaisunteossa ja yhteistyön luomisessa pelin ai-

kana. Tehtävienjako pelitilanteissa sekä yhteiset pelitilannetavoitteet auttavat pe-

laajia toimimaan yhdessä. Pelissä tilanteet vaihtelevat nopeasti. Pelaajat reagoi-

vat pelitilanteiden mukaan niin pelisysteemin toteuttaminen voi olla välillä haas-

tavaa. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 532—533.) 

2.4 Salibandyn taidolliset vaatimukset 

Taitavuus on hermoston ja lihasten yhteistoimintakykyä. Taito pohjautuu oppimi-

seen ja siitä syntyy ominaisuus. Parhaimmillaan taitava suoritus on tehokasta ja 

taloudellista. Sopeutuminen muuttuviin olosuhteisiin on myös taitavuutta. (Hei-

kinaro-Johansson & Huovinen 2007, 249.) 

 

Taito voi myös tarkoittaa liikkeiden tekemistä rytmisesti oikein. Kun suoritus on 

taitava, niin sitä vähemmän tietoista toimintaa vaaditaan ja ennakointi on osa 

suoritusta. (Forsman & Lampinen 2008, 435.) Taidoista osa on yksinkertaisia 

koska ne sisältävät määriteltävän alun ja lopun. Toinen osa taidoista on moni-

mutkaisia koska ne sisältävät useaa erillisiä taitoja, jotka ovat nivottu yhteen tai-

toon. (Jaakkola, Liukkonen & Sääkslahti 2017, 148.) 
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Taito ja tekniikka ovat urheilusuorituksessa tärkeimpiä osatekijöitä, ja sen takia 

niiden harjoitteluun on kiinnitettävä huomiota lapsuudesta lähtien. Taidon lajeja 

ovat yleistaitavuus ja lajikohtainen taitavuus. Lajikohtainen taitavuus voidaan ja-

kaa tekniikkaan ja tyyliin. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 141.) 

 

Yleistaitavuus on kykyä hallita ja oppia erilaisia liikemalleja. Mallit voi liittyä urhei-

lun lajitaitoihin ja urheilun ulkopuolisiin suorituksiin. Yleistaitavuus voidaan Gal-

lahuen 1983 mukaan jakaa käsittelytaitoihin, liikkumistaitoihin ja tasapainotaitoi-

hin. Lajitaitavuudella ja lajitaidoilla nimenomaan salibandyssa tarkoitetaan lajitek-

niikoiden hallintaa tilanteissa, jotka muuttuvat jatkuvasti. (Korsman & Mustonen 

2011, 80.) 

 

Jokaisella lajilla on omat taidolliset vaatimuksensa. Näitä vaatimuksia voidaan 

sanoa lajitaidoiksi. Salibandyssa lajitaitoja kehitetään omatoimisissa harjoituk-

sissa ja joukkueen harjoituksissa. Pelaaminen perustuu pelaajan taitoon ja tek-

niikkaan. Keskeisimpiä lajitaitoja salibandyssa ovat laukaus, syöttäminen, kulje-

tus ja pallonhallinta. (Korsman & Mustonen 2011, 76, 80.) 

Pelaajien henkilökohtainen lajitaito on yhteydessä pelaajan pelikäsitykseen. Pe-

likäsityksen toteuttaminen vaatii pelaajalta teknisiä taitoja. Pelikäsitys on pelaajan 

henkilökohtaista taktiikkaa. Hyvän pelikäsityksen omaava pelaaja kykenee teke-

mään joukkueen kannalta edullisia ratkaisuja kentällä. Pelaaja osaa hyödyntää 

kokonaisvaltaisesti eri ominaisuuksia, joita ovat fyysiset ominaisuudet, henkiset 

ominaisuudet ja taidolliset ominaisuudet.  Pelikäsitys on pelin ymmärtämistä, pe-

lin lukemista ja ratkaisuntekoa. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 534—535.) 

2.5 Psyykkinen osaaminen salibandyssa 

Mieli liikuttaa lihaksiamme ja ajatukset ohjaavat toimintaamme. Salibandyssa pe-

laajan toimintaan vaikuttavat asiat määrittelevät pelaajan tekemiä ratkaisuja sekä 

niiden käytännön toteutumista. Toimintaan vaikuttavia asioita ovat esimerkiksi 

asenne, tunteet ja ajattelu. (Korsman & Mustonen 2011, 183.) 
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Salibandyssa pelitilanteet vaihtelevat ja muuttuvat jatkuvasti. Onnistuneen ja 

epäonnistuneen suorituksen ero on siten erittäin pieni. Hyvästä fysiikasta, peliku-

viosta tai lajitaidoista ei ole hyötyä, jos henkinen kantta ei kestä.  (Korsman & 

Mustonen 2011, 181—182.) 

Onnistuminen on riippuvainen siitä, miten se on määritelty sekä mitä on asetettu 

tavoitteeksi. Onnistumisen kokemukset kehittävät tehokkaimmin itseluottamusta 

ja minäpystyvyyttä. (Arajärvi & Thesleff 2020, 446—447.) Onnistuminen on että, 

on toteuttanut tavoitteen. Onnistuminen ei ole siis tulos tai sijoittuminen muihin 

verrattuna vaan siinä on kyse omasta tavoitteesta ja siihen pääsemisestä. Se on 

taitoa, jota voi harjoitella. (Pusa & Pusa 2016, 142—143.) 

Tavoite on taas toiminnan päämäärä eli, se pätevyyden taso, joka halutaan saa-

vuttaa. Tavoitteen asettamisessa mukana on ajankohta, milloin tavoite halutaan 

saavuttaa. Tavoitteenasettelu on prosessi. Prosessi alkaa pohdinnalla mitä ha-

luaa saavuttaa tai vaikka oppia ja jatkuu tavoitteiden päättämiseen sekä kirjaa-

miseen asti. Toimintasuunnitelman laatiminen, tavoitteiden jatkuva arviointi ja 

muokkaaminen sekä palkitseminen ovat osa prosessia. (Arajärvi & Thesleff 2020, 

330.) 

Tavoitteet voi jakaa kolmeen kategoriaan: lopputulostavoite, suoritustavoite ja 

prosessitavoite. Lopputulostavoite on esimerkiksi kilpailun haluttu lopputulos. 

Suoritustavoite on omaan suoriutumiseen liittyvä päämäärä. Prosessitavoitteella 

tarkoitetaan suorituksen aikaista laatutavoitetta kuten teknistä yksityiskohtaa tai 

strategiaa. (Arajärvi & Thesleff 2020, 330—331.) 

Silloin kuin ihminen ei saavuta tavoitettansa, sitä voidaan kutsua epäonnistu-

miseksi. Epäonnistuminen on myös taito. Epäonnistumisen läpikäyminen antaa 

oivalluksia siihen, että miten jatkossa epäonnistumisilta voi välttyä. (Pusa & Pusa 

2016, 142—146.) 

Flow-tila on tilaa, jossa pelaaja syventyy pelitilanteeseen kaikella osaamisellaan. 

Pelaaminen tuntuu helpolta ja pelaajan oma osaaminen sekä suorituksen haas-

teellisuus ovat tasapainossa. Flow-tilaan pääseminen edellyttää pelaajalta uskoa 

omiin taitoihin, keskittymistä, tilanteen kokemista tärkeäksi ja tilanteeseen liitty-

vää tavoitteenasettelua. (Korsman & Mustonen 2011, 188.) 
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Flow-tila ja huippusuoritus ovat eri asia. Flow kuvastaa optimaalista kokemusta, 

huippusuoritus kuvaa taas kovan ponnistelun tuloksena saavutettua suoritusta, 

joka on ihmisen omaan taitoihin nähden erittäin korkeatasoinen. Ihminen voi siis 

kokea flow-tilan saavuttamatta huippusuoritusta ja päinvastoin ihminen voi tehdä 

huippusuorituksen kokematta flow-tilaa. Flow on siis juuri sitä, että päästää irti 

huippusuorituksen tavoittelusta. Voi antaa kaiken ylimääräisen olla ja nauttia het-

kestä oman fyysisen sekä psyykkisen taitavuuden parissa.  (Arajärvi & Thesleff 

2020, 416—417.) Flow kokemukset ovat kuitenkin yksilöllisiä ja sitä kautta niiden 

tavoittamiseen ei ole yhtä suoraa tapaa. On itse löydettävä toimiva tie. Itsetunte-

mus on siten tärkeää. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 240.) 
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3 VALMENNUKSEN PSYKOLOGIA 

Valmennuksen psykologia voidaan jakaa kolmen eri tavoitteen mukaan. Tavoit-

teena on ongelmien hoito, psyykkisten taitojen opettaminen ja psyykkistä hyvin-

vointia sekä persoonallisuuden kehitystä tukeva valmennus. (Matikka & Roos-

Salmi 2020, 32.) 

Psykologinen valmennus on urheilijan voimavarojen optimaalista hyödyntämistä 

harjoitus- ja kilpailutilanteissa. (Mero, Nummela & Keskinen 1997,136). Psyykki-

nen valmennus pitää myös sisällään urheilijan kokonaiselämäntilanteen huomi-

oimista valmennuksessa. (Mero, Nummela, Kalaja & Häkkinen 2016, 214—215). 

Psyykkisellä valmennuksella voidaan lisätä pelaajan itsetuntemusta. (Korsman & 

Mustonen 2011, 184). 

Psyykkisten taitojen opettaminen on valmennuksen psykologian keskeinen osa-

alue. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 35). Kaikissa urheilulajeissa olevia psyykkisiä 

tekijöitä, joilla on merkitystä ovat 1. Itseluottamus, 2. Pitkäjänteisyys, 3. Periksi-

antamattomuus, 4. Rohkeus, 5. Pettymysten sietokyky, 6. Luovuus, 7 Rentoutu-

miskyky, 8. Rauhoittumiskyky ja 9. Keskittymiskyky. (Mero, Nummela, Keskinen 

& Häkkinen 2004, 227). Psyykkisen valmennuksen eri menetelmillä voidaan aut-

taa urheilijaa flow-tilan saavuttamisessa. (Korsman & Mustonen 2011, 188). 

Valmennuksessa psykologiset tekijät ovat aina läsnä. Valmentautumisen psyko-

logia sisältää urheilijan sekä valmentajan pyrkimykset suorituksen vaikuttami-

seen. Siihen kuuluvat osana myös vuorovaikutus, kilpailuihin valmistautuminen, 

tavoitteiden asettaminen ja yksilön sisäiset tekijät. (Kaski 2006, 12.) 

Urheilija ja valmentaja valmentautuu jokaiseen kilpailuun sekä harjoitukseen hen-

kisesti. Valmentautuminen voi pitää sisällään rentoutumisharjoitteita, mielikuva-

harjoitteita ja keskittymisharjoitteita. Se millä tavalla urheilija tai valmentaja puhuu 

itselleen ennen harjoituksiin saapumista sekä kilpailua, on myös merkityksellistä. 

Itsepuheella on vaikutusta suoritukseen. (Kaski 2006,14.) 
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Mielikuvaharjoittelu on mielen ohjaamista, joka tapahtuu mielikuvien avulla. Yk-

sinkertaistettuna mielikuvaharjoittelu pitää sisällään mielen avulla tehtäviä psyyk-

kiseen säätelyyn liittyviä harjoituksia. Yleisiä mielikuvaharjoittelun muotoja ovat 

esimerkiksi keskittymis- ja rentoutusharjoitukset, tulevan tai menneen suoritusti-

lanteen läpikäyminen mielessänsä. Ihminen voi mielessään tuottaa mielikuvien 

lisäksi kuulo-, maku- ja hajutuntemuksia sekä aistia kehon tuntemuksia. Kehon 

tuntemuksissa ovat vahvasti mukana liike, tunto ja tasapaino. (Liukkonen 2020, 

21—22.) Mielikuvaharjoittelu on kokemusten tuottamista tai tapahtuneen tilan-

teen sekä asian tietoista uudelleen kokemista omassa mielessä. Näitä kaikkia 

voidaan kehittää harjoittelemalla. (Arajärvi & Thesleff 2020, 262, 267.) 

Valmentaminen ja valmentautuminen perustuvat vuorovaikutukseen. Vuorovai-

kutus on sisäistä dialogia sekä ihmisten välistä dialogia eli toisin sanoan se on 

ihmisen sisäistä puhetta ja ihmisten välistä keskustelua. Ihminen voi jakaa omia 

ajatuksia toisille sanallisesti tai sanattomasti sekä tiedostaen ja tiedostamatta. 

Parhaimmillaan vuorovaikutus on aitoa kohtaamista. (Kaski 2006, 32—33.) 

Suoritukseen vaikuttavat kolmen toiminnallisen järjestelmän yhteistyö. Kognitiivi-

set ajattelutoiminnat, elimistön toiminta ja ihmisen tunteet muodostavat suorituk-

sen taakse kolmion. Kognitio eli esimerkiksi itsepuhelu ja ajatukset vaikuttavat 

tunteisiin sekä fysiologisiin toimintoihin. Näihin kolmeen osa-alueeseen vaikutta-

vat vahvasti ympäristö. Ympäristön tulkinta johtaa muutoksiin järjestelmässä. Eli-

mistössä tapahtuvien muutosten kanssa ajattelu sekä mieliala vaihtuvat. (Liukko-

nen 2017, 18—19.) 
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4 PSYYKKINEN HARJOITTELU 

Psyykkinen harjoittelu on ihmisen itse toteuttamaa psyykkisen suorituskyvyn ke-

hittämistä. Psyykkisellä harjoittelulla on erilaisia väyliä, ajattelutason työskentely 

ja muutokset toiminnan sekä käyttäytymisen tasolla. (Arajärvi & Thesleff 2020, 

103—104.) 

4.1 Psyykkiset tekijät 

Suorituskykyyn vaikuttavat tekijät voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: psyykkiset 

taidot, psyykkiset ominaisuudet ja psyykkiset ominaisuustaidot. Jokainen katego-

ria on kytköksissä keskenään ja mikään ei ole irrallinen osio. Psyykkisiä taitoja 

ovat muun muassa tavoitteenasettelu, vireystilan säätelykyky ja mielikuvaharjoit-

telu. Psyykkiset taidot ovat ihmisen tietoisesti oppimia taitoja, säätelykeinoja ja 

menetelmiä. Psyykkiset ominaisuudet kuvaavat taasen ihmistä ja persoonalli-

suutta, joita ovat esimerkiksi herkkyys kokea tunteita sekä pelokkuus kokeilla uu-

sia asioita.  Psyykkiset ominaisuustaidot ovat tekijöitä, jotka eivät sovi kahteen 

muuhun luokkaan. Ominaisuustaitoja ovat esimerkiksi keskittyminen ja itseluot-

tamus. (Arajärvi & Thesleff 2020, 106—108.) 

 

Mero, Nummela, Kalaja ja Häkkinen (2016, 214—215.) kirjoittavat kuitenkin, että 

kaikissa urheilumuodoissa tärkeitä ominaisuuksia ovat keskittymiskyky, itseluot-

tamus, pitkäjänteisyys, vastuullisuus, periksiantamattomuus, stressin sietokyky, 

luovuus, rohkeus, kyky ylittää itsensä painetilanteissa, rentoutumis- ja rauhoittu-

miskyky. Riittävät psyykkiset taidot pitävät sisällään muun muassa itseluotta-

musta, stressitilanteiden käsittelyä, kykyä toteuttaa mielikuvaharjoittelua, keskit-

tymistä sekä sietää paineita.  

 

Tässä opinnäytetyössä itseluottamus on ydinaihe ja sen ympärille on kytketty 

keskittyminen, vireystilan säätelykyky, mielikuvaharjoittelu, flow-tila, kilpailuihin 

valmistautuminen, onnistumiset ja epäonnistumisten sietokyky. Itseluottamuksen 

taakse kytkeytyy tässä opinnäytetyössä itsetunto, minäpystyvyys, itsevarmuus, 

uskomukset sekä itsepuhe.  
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Harjoitteet sekä aiheet, joita opinnäytetyöhön osallistujat toteuttavat ja tutustuvat 

kuukauden harjoittelujakson aikana ovat jollakin tavalla liitoksissa itseluottamuk-

seen ja salibandysuorituksiin vaikuttaviin tekijöihin psyykkisellä tasolla.  

4.2 Vireystilan säätelykyky 

Vireystila on ihmisen psykologista ja fysiologista aktivaatiota, joka vaihtelee ääri-

päiden ylivireys ja alivireys välillä.  Vireystilan mittareita ovat syke, hengitys, ihon 

sähkönjohtavuus ja lihasjännitys. Vireystilan noustessa syke nousee ja hengitys 

tiivistyy. Vireystilan laskiessa syke rauhoittuu ja hengitys tasaantuu. (Arajärvi & 

Thesleff 2020, 374.) 

 

Vireystila pohjautuu biologisesti autonomisen hermoston ja hormonien toimin-

taan. Autonominen hermosto mahdollistaa kehon sisäisen ympäristön säilymisen 

mahdollisimman vakaana erilaisissa sisäisten ja ulkoisten tekijöiden aiheutta-

missa tilanteissa. Autonominen hermosto jakaantuu parasympaattiseen ja sym-

paattiseen järjestelmään. Hengityksen kiihdyttäminen aktivoi sympaattista järjes-

telmää, joka valmistaa elimistöä liikkumiseen. Urheilussa tapahtuu sama, kun ur-

heilija valmistautuu korkeaa vireystilaa vaativaan suoritukseen. Tilanteen ja suo-

rituksen mentyä ohi, elimistön kannalta on hyvä, että vireystila saadaan laskettua. 

Parasympaattista järjestelmää voidaan aktivoida hidastamalla ja rauhoittamalla 

hengitysrytmiä. Autonomisen hermoston tarkoituksena on pitää huolta, että vi-

reystila on kussakin tilanteessa optimaalinen tarvittavien voimavarojen kannalta. 

(Matikka & Roos-Salmi 2020, 171—172.) 

 

Alivireys vaikuttaa keskittymiseen siten, että kyky kohdentaa huomio olennaiseen 

heikentyy ja huomio harhautuu häiriötekijöihin. Syy näihin huomion heikentymi-

seen ja harhautumiseen löytyy huomiokentän ja havainnoin liiallisesta laajuu-

desta. Alivireys aiheuttaa fyysisellä puolella hitaita liikkeitä, raskasta tunnetta ke-

hossa ja psyykkisellä puolella on nähtävillä mielen vaeltelua sekä innostuneisuu-

den puutetta. Vireystilan nostamiseen hyviä työkaluja ovat musiikki, käyttäytymi-

nen kuin virkeänä, katseen nostaminen ylös ja sen nopea siirtely, silmien räpsyt-

tely sekä hengityksen tiheyden nostaminen. (Arajärvi & Thesleff 2020, 377—380.) 
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Ylivireys aiheuttaa väsymystä, lihasjännitystä ja koordinaatio ongelmia. Lihakset 

eivät toimi jännittyneenä optimaalisesti koska jännityksen tuoma lihasvoiman lii-

allinen käyttö johtaa lihasten väsymiseen nopeammin. Tunteet, jotka nostavat vi-

reystilaa vaikuttavat näkökenttään. Ei havaita näkökentän laidoilla olevaa infor-

maatiota riittävän tarkasti ja tehokkaasti. Ylivireys altistaa ympäristön pienem-

pään havainnointiin ja huomio kiinnittyy epäolennaisiin ympäristössä oleviin asi-

oihin. Itsetietoisuus lisääntyy, joten suoriutumisen liittyvät huolet sekä pakoaja-

tukset nostavat päätään. Vireystilan laskemisessa hyviä työkaluja ovat rentoutus-

harjoitteet, rentoutusmenetelmät, hengityksessä sisäänhengitystä pidempi 

uloshengitys rauhoittaa ja kehollisuuden hyödyntäminen. (Arajärvi & Thesleff 

2020, 377—385.) 

4.3 Keskittymiskyky 

Ihmisen ajatus yhdessä kohteessa tai asiassa säilyy keskimäärin 5sekuntia, joten 

ihmisen hereillä olemisen aikana eli 16 tunnin sisällä ihmisellä on reilut 10 000 

erilaista ajatusta tai huomion kohdetta. On myös keskusteltu, että ajatuksia voisi 

olla päivän aikana jopa 60 000, suurin osa niistä on kuitenkin tietoisuuden ulottu-

mattomissa. (Arajärvi & Thesleff 2020, 358.) 

 

Keskittyminen on huomion suuntaamista siihen, mikä on kussakin tilanteessa kai-

kista tärkeintä sekä se on myös läsnäoloa tässä ja nyt. (Matikka & Roos-Salmi 

2020, 206). Keskittymistä voidaan kehittää sekä harjoitella, ja se jaetaan neljään 

osa-alueeseen. Osa-alueita ovat taito suunnata huomio olennaisiin asioihin, taito 

säilyttää huomio valitussa asiassa, taito vaihtaa huomion kohdetta joustavasti ja 

taito havaita sekä ymmärtää, mitä ympärillä tapahtuu. (Arajärvi & Thesleff 2020, 

359.) 

 

Taitavaksi keskittyjäksi voidaan sanoa ihmistä, joka on taitava havaitsemaan her-

kästi keskittymisen herpaantumisen ja pystyy palauttamaan keskittymisen olen-

naiseen ennen, kuin suoritus merkittävästi häiriintyy. Mitä enemmän ihminen 

ponnistelee keskittyäkseen, niin sitä enemmän huomio on nimenomaan siinä 
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ponnistelussa, ei itse toiminnassa tai asiassa. Keskittymisen ollessa herpaantu-

nut, on tärkeä tietää tarkempaa tietoa mihin huomio tulisi siirtää uudestaan, jos 

haluaa korjata keskittymisen suoritukseen. 

 (Arajärvi & Thesleff 2020, 363.) 

 

Urheilijan näkökulmasta mitä automatisoituneemmat taidot suoritusta tehdessä 

omaa, sitä helpommin ja laadukkaammin tehtävään keskittyminen sujuu. Mitä 

enemmän keskittyminen on suorituksessa, sitä vähemmän tarkkaavaisuustoimin-

not kuormittuvat. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 207.) 

 

Silloin kun alkaa tiedostaa, milloin keskittyminen on helppoa, milloin vaikeaa, 

minkälaiset tekijät haastavat keskittymistä sekä minkälaiset tekijät tukevat keskit-

tymistä, pohjan rakentaminen keskittymisen kehittymiselle on alkanut. (Arajärvi & 

Thesleff 2020, 358—366.) 

 

Keskittymisen taidon kehittämisessä ensin tulisi pohtia tulisiko harjoittelua koh-

distaa huomion suuntaamisen perustaitoihin. Toiseksi tulisi selvittää onko keskit-

tymisen parantuminen saavutettavissa vaikuttamalla muihin psyykkisiin taitoihin, 

jotka ovat yhteydessä keskittymiseen. Näitä tällaisia psyykkisiä taitoja ovat muun 

muassa tunnetilojen säätelytaidot, vireystilan säätelytaidot, itsepuhe ja vuorovai-

kutustaidot. Huomion suuntaamisen perustaitojen harjoittaessa tulisi edetä hel-

poista sekä yksinkertaisista harjoitteista kohti vaikeampaa. Harjoittelun tulisi 

muuttua yhä lähemmäs lajinomaisuutta. Perustaitojen kehittämisessä urheilija voi 

harjoitella pitämään huomiota yhä pidempiä aikoja tietyssä kohteessa kuten peli-

välineessä, aluksi lyhyen aikaa. Heti kun keskittyminen herpaantuu ja se huoma-

taan, tulisi huomio siirtää takaisin tehtävään. Silloin kun riittävä taito kun on saa-

vutettu, voidaan lisätä häiriötä ympärille. Muita tehokkaita perusharjoitteita ovat 

mielikuvaharjoitteet ja rentoutusharjoitteet. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 208—

209.) 

 

Silloin kun valmentaja antaa palautetta urheilijalle, valmentaja myös vaikuttaa ur-

heilijan keskittymiseen. Yhteen pääasiaan keskittyvä palaute ohjaa urheilijaa 

kohti taitavaa keskittymistä. Ohjeistamalla pelkkään hyvään keskittymiseen ei 
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saada mitään aikaan. Suorituksen kehittyessä tulisi aina uudestaan tarkastaa, 

että urheilija ymmärtää, mihin huomio tulee suunnata, jotta suoritus etenee ihan-

teellisesti eli keskittymisellä täytyy siis aina olla kohde. (Matikka & Roos-Salmi 

2020, 209.) 

4.4 Itseluottamus 

Ennen kuin voidaan lähteä rakentamaan itseluottamusta niin täytyy ymmärtää 

perusasioita. Ajatuksilla ja suorituksilla on selkeä yhteys. Itsetuntemus ja halu 

päästä syvemmälle omissa ajattelun sekä käyttäytymisen malleissa ovat merki-

tyksellistä. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 154—155.) Itseluottamuksen lisäämistä 

ei voi suoraan harjoitella, mutta sitä voi voimistaa esimerkiksi opettelemalla sää-

telemään vireystilaa suoritustilanteissa, onnistumisen kokemuksilla ja myöntei-

sellä itsepuheella. (Liukkonen 2017, 14). Onnistuneet suoritukset ovat muutakin 

kuin voitto tai menestys. Oleellista on ihmisen oma arvio suoriutumisen tasosta 

ja asetetuista tavoitteista. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 154.) 

 

Itseluottamus rakentuu Parppei 2018 mukaan kahdesta osa-alueesta, kyvykkyy-

destä ja sisäisestä kontrollista. Kyvykkyydellä tarkoitetaan luottamusta omiin ky-

kyihin saavuttaa tavoite ja sisäisellä kontrollilla tarkoitetaan luottamusta omiin 

mahdollisuuksiin vaikuttaa. Sisäinen kontrollin tunne voi olla ihmisellä liian voi-

makasta ja se näkyy muun muassa itsekriittisyytenä. Ihminen uskoo, että ei voi 

vaikuttaa kaikkeen jokaisessa tilanteessa tai hetkessä. Kyvykkyyden ja sisäisen 

kontrollin pohjana on henkilökohtaiset uskomukset, esimerkiksi mikä on mahdol-

lista ja mikä ei ole mahdollista. Uskomusten takana on kokemukset, jotka ovat 

tyypillisesti tiedostamattomia. Ihminen ei aina muista alkuperäistä kokemusta, 

josta uskomus on saanut perustansa. Virheelliset uskomukset aiheuttavat ali-

suoriutumista ja ylioptimisuutta omien ominaisuuksien suhteen. (Luukkala, 2022, 

105—108.) 

 

Erinomaisen suorituskyvyn ohjauspyörän ydin on fokus. Ytimen ympärille jakau-

tuvat sitoutuminen, henkinen valmennus, positiiviset mielikuvat, itseluottamus, 

häiriötekijöiden kontrollointi ja jatkuva oppiminen. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 

102.) Itseluottamus on uskoa omaan suorituskykyyn ja varmuuden kokemusta. 
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Se on ihmisen käsitystä omista taidoistaan ja kyvyistään suhteessa lopputulok-

seen tai tehtävään. Voidaan myös ajatella, että itseluottamus on ihmisen keskit-

tymisen, reagoinnin ja ajattelun tulosta, mutta tämä ei kuitenkaan aina pohjaudu 

realistiseen arvioon suoritusmahdollisuuksista. Itseluottamukseen vaikuttavat ko-

kemukset, sosiaalinen vuorovaikutus ja ympäristö. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 

150—155.) 

 

Hyvän itseluottamuksen omaavat menestyvät usein paremmin mutta myös oppi-

vat nopeammin. He hyödyntävät pettymykset oppimiskokemuksina ja nauttivat 

urheilusta enemmän. He tuovat mukanaan positiivisuutta ja itsensä hyväksy-

mistä. (Matikka & Roos-Salmi 2020,152—155.) 

 

Itseluottamus voi mennä myös yli ja sitä kautta siitä voi syntyä epäaitoa. Tätä 

kutsutaan falskia itseluottamukseksi, joka ilmenee esimerkiksi ylimielisenä val-

mistautumisena. Urheilija ei ymmärrä, että miksi häntä ei oteta joukkueeseen tai 

hänen hyvyyttään ei ymmärretä. Toinen epäaitoon eli kielteiseen itseluottamuk-

sen tasoon kuuluu heikko itseluottamus, joka perustuu kielteisiin ajatusmalleihin 

omasta suorituksesta. Tyytyväisyyden tunne voi olla yksi syy itseluottamuksen 

laskuun koska menestyksen myötä saavutettu tyytyväisyyden tunne vaikuttaa 

motivaatioon. Menestynyt urheilija tietää mitä vaaditaan menestykseen. Hän tie-

tää silloin tason, jossa pitäisi harjoitella. Harjoittelu alle vaaditun tason voi laskea 

luottamusta selviytyä tavoitteista. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 152.) 

 

Itseluottamuksella voidaan tarkoittaa pelaajan positiivista mutta realistista käsi-

tystä itsestään sekä omista mahdollisuuksista. Itseensä luottava pelaaja pystyy 

tekemään ratkaisuja ja nousemaan takaiskujen jälkeen ylös. Pelitilanteissa pe-

laajan hyvää itseluottamusta kuvaa määrätietoisuus, kyky ratkaisujen tekemi-

seen ja vastuunottaminen. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 544.) Urheilijat 

eroavat toisistaan monella tavalla: ikä, laji ja sukupuli luo eroavaisuuksia. Naisten 

toiminta sekä ajattelu ovat enemmän sidoksissa tunteisiin mitä miehillä. Itseluot-

tamuksen kehittymisen kannalta naisilla on miehiä tärkeämmässä roolissa ryh-

män sosiaalinen tuki. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 345, 207.) 
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Itseluottamus rakentuu onnistuneista suorituksista mutta ympärille tarvitaan kui-

tenkin muitakin tekijöitä. Sosiaaliset vuorovaikutukset, laadukas harjoittelu, ylei-

nen taitotasojen kehittäminen, valmentajan ohjaus, ympäristön tuki ja turvallisuus 

sekä mielekkyys ovat tekijöitä, jotka vaikuttavat itseluottamukseen. Itsepuhe ja 

visualisointi ovat psyykkisistä tekniikoista tehokkaita. Palautteen antaminen ko-

rostuu itseluottamuksesta puhuttaessa ja tapa, millä palaute annetaan, on mer-

kityksellistä. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 154—155.) 

 

James William on määrittänyt itseluottamuksen odotusten ja onnistumisten 

osamääränä. Mitä enemmän on onnistumisia ja mitä vähemmän on odotuksia, 

sen parempi on itseluottamus. Itseluottamuksella voidaan tarkoittaa eri asioita eri 

yhteyksissä. Voi ymmärtää persoonallisuuden piirteenä, tiettyyn tilanteeseen liit-

tyvänä ja tiettyihin toiminta-alueisiin kuten suorituksiin sekä lahjakkuuksiin liitet-

tyinä. (Ojanen 2023, 202.) 

 

Arajärvi ja Thesleff (2020, 430—432.) määrittelevät itseluottamuksen talomallin 

avulla. Talon perustana toimii itsetunto eli kokemus omasta arvostaan ihmisenä. 

Hyvän itsetunnon omistavana ihminen arvostaa itseään sellaisena kuin on. Poh-

jan päälle rakentuvat itsevarmuus ja minäpystyvyys. Itsevarmuus tarkoittaa, että 

uskoo onnistuvansa tekemissään asioissa. Minäpystyvyydellä tarkoitetaan, että 

pystyy selviytymään annetusta tehtävästä. Kattona talomallissa on vahva ja kes-

tävä itseluottamus. Vahvan itseluottamuksen omaava ihminen pystyy selviyty-

mään vastoinkäymisistä helposti ja uskoo aidosti omaan kyvykkyyteensä.  
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KUVIO 1. Itseluottamuksen talomalli (Arajärvi & Thesleff 2020, 431 mukainen ta-

lomalli) 

 

Itseluottamus ja itsearvostus ovat yhteydessä toisiinsa mutta on mahdollista, että 

ne näyttäytyvät eri suuntiin. Ihminen voi olla tyytyväinen itseensä ja arvostaa it-

seään mutta ei kuitenkaan luota omiin kykyihin tietyissä tehtävissä. (Ojanen 

2023, 200.) 

 

Itsepuhe eli itselle puhumista mielessä tai ääneen ovat yksi itseluottamukseen 

vaikuttavista tekijöistä. Itsepuhe tulee monesti uskomuksista ja uskomukset ovat 

olettamuksia omaan itseen, muihin ja jopa elämään kohden. Uskomukset ovat 

syntyneet pitkän ajan kuluessa esimerkiksi lapsuudesta ja kasvatuksesta. Jos 

omat uskomukset ovat kielteisiä tai virheellisiä niin itsepuheessa nämä näkyvät 

negatiivisena itsepuheena. Itsepuhe on tehokas itseluottamuksen kehittämisen 

työkalu. (Arajärvi & Thesleff 2020, 456—461.) 

 

Positiivinen ja kannustava itsepuhe ohjaa toimintaa onnistumisia kohden ja vah-

vistaa alueita, joihin energiaa halutaan suunnata. Itsepuheella voidaan myös vai-

kuttaa itseluottamukseen esimerkiksi vahvistamalla tilanteen luonnetta tai tun-

netta. Kielteinen itsepuhe johtaa yleensä itseluottamuksen sekä itsetunnon las-

kuun. Sitä kautta kielteinen itsepuhe heikentää suoritusta. (Matikka & Roos-Salmi 

2020, 164—166.) 
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Itsepuhe edistää urheilijan keskittymistä, lisää itseluottamusta, auttaa hallitse-

maan reaktioitaan ja saa ponnistelemaan enemmän tavoitteen saavuttamisen 

eteen. Ohjeita antava sisäinen itsepuhe on tehokkaampaa kuin motivoiva itse-

puhe, silloin kun kyseessä on hienomotoristinen tehtävä. Itsepuhe voi pitää sisäl-

lään siinä tapauksessa ohjeita esimerkiksi tekniikasta. Vireystilan ja tunnetilan 

nostamiseen ja uskoon suoriutua tehtävästä hyvin on itsepuheella myös oma 

paikkansa. Voimaa ja kestävyyttä vaativissa tehtävissä motivaatiota nostavilla 

lauseilla on vaikutusta tehtävän suorittamiseen. (Virolainen & Virolainen 2017, 

74—75.) 

 

Jatkuvan positiivisen itsepuheen käyttämisellä voi olla suoritusta heikentävä vai-

kutus. Keskittyminen suoritukseen saattaa heikentyä, kun on keskittynyt siihen 

mitä ja miten puhuu itselleen. Jatkuva ajattelu voi lisätä stressiä ja, siksi vaikuttaa 

suoritukseen negatiivisesti. (Virolainen & Virolainen 2017, 75.) 

 

Korkean itseluottamuksen omistavat urheilijat hyötyvät positiivisesta itsepu-

heesta koska he uskovat siihen, mitä sanovat itselleen. Alhaisen itseluottamuk-

sen urheilijat eivät saa hyviä tuloksia positiivisella itsepuheella koska he eivät 

usko siihen, mitä sanovat itselleen. Tästä syystä urheilijalla olo ja tunne on entistä 

huonompi. Alhaisen itseluottamuksen urheilija voi sanoa omaa nykytilaa hiukan 

positiivisemman lauseen, johon on kykeneväinen uskomaan ja tunnetila nousee. 

Tämän jälkeen alhaisen itseluottamuksen urheilija voi sanoa jälleen astetta posi-

tiivisemman lauseen, johon uskoo.  Tällä tavalla alhaisen itseluottamuksen omis-

tava urheilija voi lähteä rakentamaan pienin askelin itseluottamusta ja positiivista 

tunnetilaa. (Virolainen & Virolainen 2017, 79.) 

 

Positiivinen itselle vakuuttelu voi tuntua epäuskottavalta ja epäaidolta. Tärkeäm-

pää on nähdä, että ajatukset eivät ole sinä vaikka mielesi väittää sinulle itsestäsi 

kaikenlaista. Ihminen ei voi valita millaisia ajatuksia mielesi tuottaa itsestään 

mutta ihminen voi kuitenkin valita, että mistä näkökulmasta kohtaa ajatukset. 

(Pietikäinen & Pasanen 2023, 155—157.) 
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Itseluottamus on tietoa ja tunnetta koska taidot pysyvät päivästä toiseen. Koke-

mus taidoista saattaa vaihdella päivästä toiseen. On hyvä muistuttaa tunteiden 

heittelyn aikana, että jos tuntuu ettei mikään onnistu, se ei tarkoita automaattisesti 

väittämän olevan todellisuudessa totta. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 164—165.) 

4.5 Itsetunto ja minäpystyvyys 

Itsetunto on ihmisen peruskäsitystä omasta arvokkuudesta, miten kokee itsensä 

ja miten arvostaa itseään. Hyvä itsetunto näkyy ihmisillä siten, että ihminen tun-

tee itsensä, hyväksyy puutteensa ja uskoo itseensä. Ajattelee itsensä myöntei-

sessä valossa mutta ei kuitenkaan ole ylimielinen. (Lampikoski & Miettinen 1999, 

127.) Voidaan ajatella, että itsetunto koostuu itsevarmuudesta, itsearvostuksesta 

ja itsetuntemuksesta. (Sjöroos 2010, 124). 

 

Itsetunto voidaan määritellä itseluottamukseksi ja itsensä arvostamiseksi. Vah-

van itsetunnon omaava ihminen pystyy näkemään toisen ihmisen osaamisen ja 

antamaan sille arvostusta. Hän näkee oman osaamisensa sekä arvonsa mutta ei 

ajattele, että on ainoa, joka osaa. (Keltinkangas-Järvinen 2023, 21.) 

 

Itsetunto on hyvällä tasolla silloin kuin ihmisen minäkäsityksessä ovat korkeam-

malla positiiviset ominaisuudet entä kuin negatiiviset ominaisuudet. Itsetuntoa voi 

nimittää itsearvostukseksi ja sitä voidaan myös kuvailla itseluottamuksen sekä 

itsevarmuuden määrällä. Itsearvostus on kykyä olla tyytyväinen omiin suorituk-

siin. (Keltinkangas-Järvinen 2023,18—19.) Itsearvostus on ihmisen kunnioitusta, 

arvostusta ja hyväksyntää itseä kohden. (Ojanen 2023, 200). 

 

Minäpystyvyys on uskomusta käyttää omia taitoja eikä ei mittaa taitoja. Sitä voi-

daan pitää toiminnan perustana koska silloin kun koetaan, että omilla toiminnoilla 

on merkitystä, niin saadaan kannustinta toimia. Jos taas kokee, että ei kykene 

saamaan aikaan tuloksia, silloin ei ole syytä yrittää saada aikaan tuloksiakaan. 

(Lämsä 2012, 9.) Banduran teorian mukaan minäpystyvyys voi vaihdella eri elä-

mänalueilla mutta ydin on kuitenkin, että uskooko ihminen pystyvänsä vaikutta-

maan asioihin. (Metsäpelto & Feldt 2010, 113). 
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Minäpystyvyyden tunne on yksilön uskoa siihen, että pystyy itse vaikuttamaan 

omaan käyttäytymiseen. Se on luottamista omiin kykyihin selvitäkseen haasta-

vimmista tilanteista. Usko näkyy toiminnassa, ajattelussa, tunteissa, tavoitteissa, 

odotuksissa ja toiveissa. (Mäki-Opas 2009, 8.) 

 

Minäpystyvyyden kannalta merkityksellisiä kysymyksiä Parppei 2018 mukaan 

ovat: “Mitä osaamista tavoitteen saavuttaminen edellyttää?”, “Miten oma osaami-

seni vastaa näihin edellytyksiin?” ja “Miten voisin kehittää puuttuvaa osaamistani 

saavuttaakseni tavoitteen?” (Luukkala 2022, 108.) 

 

4.6 Epäonnistumisten sietokyky 

Suoritus voi epäonnistua mutta ihminen ei. Täydellistä epäonnistumista ei ole 

olemassa. Jos on epäonnistunut, on ainakin yrittänyt ja se jo pelkästään sisältää 

itsessään onnistumisen. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 160.) 

 

Epäonnistuminen tai virheen tekeminen ei itsessään merkitse mitään. Ne ovat 

ihmismielen luoma käsite, jonka tarkoituksena on antaa nimi tapahtumalle jossa 

odotukset sekä toiveet eivät vastanneet todellisuutta. Usein virheet ja epäonnis-

tumiset pidetään ongelmina, joita tulisi välttää. Oikeastaan epäonnistuminen tai 

virheen tekeminen ei ole ongelma. Ongelma on siinä, että niiden pohjalta tehdään 

johtopäätöksiä itsestämme, kyvyistämme ja mahdollisuuksistamme. Törmätään 

siihen, että annetaan mielessä merkitys virheelle tai epäonnistumiselle mutta ei 

kyseenalaisteta niiden todellisuuden perää. Siten vedetään johtopäätöksiä mer-

kityksien pohjalta ja uskotaan itse luomiin tulkintoihin. (Leppänen & Leppänen 

2017, 124—125.) 

 

Epäonnistumisen pelko ja välttely ovat yleistä mutta todellisuudessa voi olla, että 

ei edes pelätä epäonnistumisia vaan pelätään niitä tunnetiloja, joita epäonnistu-

minen nostattaa. Epäonnistumisille ja virheille voidaan luoda merkityksen siten, 

että ajattelee niiden näyttävän missä on opittavaa ja kehitettävää. Missä osa-alu-

eissa ei olla tarpeeksi hyviä vielä. Mitä täytyy vielä kehittää. (Leppänen & Leppä-

nen 2017, 126—128.) Epäonnistumisen kohtaamisen jälkeen on tärkeä antaa 
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tunteille tilaa ja hyödyntää itsemyötätuntoa. Näiden jälkeen on aikaa jälkikäsitte-

lylle, jolloin epäonnistumista käydään läpi ja yritetään oppia tulevaisuutta varten. 

(Pietikäinen & Pasanen 2023, 266—267.) 

 

Silloin kuin ei ole aikaa jäädä miettimään epäonnistumista tarkemmin. On tärkeää 

pystyä suuntaamaan huomio takaisin oleelliseen. Epäonnistumista ei kuitenkaan 

tule jättää käsittelemättä. Käsittelyn voin siirtää myöhemmäksi. Toteaa mielessä 

itselleen pelin aikana, että nyt ei ole aikaa käsittelyyn mutta palaan tähän pelin 

jälkeen. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 272—273.) 

 

Jos urheilija pitää suorituksen onnistumista tai epäonnistumista oman arvonsa 

mittarina niin silloin urheilija on sulautunut liiallisesti suoritukseen. Tässä tilan-

teessa olisi hyvä opetella näkemään itsensä kuplan ulkopuolelta ja muistuttaa 

itselleen, että mitä muuta olet kuin urheilija. Onnistuminen voi olla yksi arvoistasi 

mutta ei ainoa. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 160.) 

 

Harjoittelu sisältää aina onnistumisia ja epäonnistumisia. Jos keskitymme jatku-

vasti vähemmän onnistuneisiin suorituksiin, on aika selvää, että silloin itseluotta-

mus ei ole kovin vahva. Onnistumisten kirjaamisen tarkoituksena ei ole taklata tai 

mitätöidä epäonnistumisen kokemuksia. Eikä ole tarkoitus väkisin kääntää mieltä 

paremmaksi epäonnistumisen tunteen jälkeen. Herkästi mielemme tulkitsee esi-

merkiksi koko harjoituksen epäonnistuneeksi, vaikka epäonnistunut olo olisikin 

jäänyt päälle koska viimeinen suoritus ei mennyt niin hyvin. Harjoituksen alussa 

tai keskellä kertyneet onnistumiset ja hyvät suoritukset jäävät viimeisemmän epä-

onnistuneen suorituksen varjoon. Joten ajattelumme herkästi vinoutuu niin, että 

uskomme ettei mistään tullut mitään. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 166—167.) 

 

 

4.7 Kilpailuihin valmistautuminen 

Huolellisella valmistautumisella mahdollistetaan paras mahdollinen suoritustaso 

sekä luodaan myös puitteet onnistuneelle suoritukselle. Huolellinen valmistautu-

minen ei aina tarkoita kilpailun tai pelin voittamista. (Korsman & Mustonen 2011, 
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201.) Kilpailuihin valmistautuminen pitää sisällään erilaisia menetelmiä ja tekijöitä 

mutta tärkein on tietenkin hyvä harjoittelu. Silloin kun pelaaja tietää harjoitel-

leensa hyvin, kilpailutilanteessa on helpompi olla luottavaisin mielin. Valmistau-

tumisen tavoitteena ja tarkoituksena on suunnata keskittyminen suorituksen kan-

nalta olennaisiin asioihin sekä vahvistaa pystyvyyden tunnetta. (Matikka & Roos-

Salmi 2020, 218.) 

 

Tuleviin suorituksiin valmistaudutaan mielikuvissa ennen itse suoritusta. Jos mie-

likuviin haetaan aiempia onnistumisen hetkiä niin silloin syntyy myönteisiä tunne-

tiloja sekä autonominen hermosto ja sisäeritystoiminta tuottavat rauhoittavia vas-

teita. Näiden seurauksena itseluottamus lisääntyy tulevissa suorituksissa. Jos 

mielikuviin tulee aiempia epäonnistumisia, seurauksena syntyy kielteiset tunte-

mukset sekä elintoimintojen muutosta esimerkiksi stressihormonien erittäyty-

mistä, sydämen sykkeen ja hengityksen kiihtymistä. (Liukkonen 2020, 27—28.) 

 

Kilpailutilanteisiin hyviä ja hyödyllisiä työkaluja ovat stressinhallintamenetelmät 

kuten rentoutusharjoitukset, mielikuvaharjoitukset, kilpailurutiinit ja musiikki. Ru-

tiineissa on oleellista tunnistaa haitalliset rutiinit, jos rutiini ohjaa liikaa tai sen 

unohtaminen saa uskon onnistumisesta laskemaan on jo kyse haitallisuudesta. 

(Matikka & Roos-Salmi 2020, 219.) 

 

Kilpailujännitys on monelle urheilijalle tuttua. Jännitys voi vaihdella lievästä aina 

lähes halvaannuttavaan tai toimintakyvyttömään ahdistukseen asti ja pitää sisäl-

lään psyykkisiä sekä fyysisiä piirteitä. Tärkeää on tunnistaa jännityksen vaikutuk-

set urheilusuorituksessa. On myös hyvin ymmärrettävää toivoa pääsevänsä jän-

nityksestä eroon, mutta jännitys on kuitenkin luonnollinen reaktio, joten sitä on 

vaikeaa vältellä tai päästä eroon. Välttely lisää tunteiden ja ajatusten voimak-

kuutta sekä esiintyvyyttä. Kontrolloinnin sijaan pelaaja voi opetella ottamaan jän-

nitykseen liittyvät tunteet ja ajatukset avoimemmin vastaan esimerkiksi tietoisella 

läsnäololla.  

 

Jännitys viestii siitä, että pelaaja on tärkeän asian kanssa tekemisessä, esimer-

kiksi lähellä ja kosketuksissa omien arvojensa kanssa. Se, mitä on tekemässä tai 
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aikomassa tehdä on tärkeää, joten jännitys on syntynyt hyvästä syystä. Keho vi-

rittäytyy tulevaan jännityksen aikana ja parantaa aisteja, vireystilaa sekä valmis-

taa lihaksia toimintakykyiseksi. Tiettyyn pisteeseen asti siis jännityksen tuoma 

vireystilan paraneminen tukee urheilijan suorituskykyä. Liiallinen jännitys vie huo-

mion pois oleellisesta ja vaikuttaa kehon toimintaan negatiivisesti. Jännitys tuntuu 

ja näkyy kehossa eri tavalla eri ihmisillä. Pelaaja antaa kehollisille reaktioille mie-

lessään tulkinnan. Se, minkälaisen tulkinnan hän antaa reaktioillensa vaikuttaa 

siihen, miten suhtautuu niihin. Esimerkiksi jännitys ja innostus ovat kehollisesti 

samankaltaisia reaktioita joten, on mielen tulkinnasta kiinni, kumpaan kallistuu 

reaktioita tulkittaessa. (Pietikäinen & Pasanen 2023, 203—208.) 

 

Kilpailuihin valmistautuessa urheilijoille voi kasaantua paineita monestakin suun-

nasta. Suurimmat paineet tulevat urheilijalta itseltään, jos urheilija huomaa pai-

neidensa olevan liian isot, ensimmäinen askel muutokseen on kyetä tunnista-

maan ne. Kuka tai ketkä vaikuttavat paineiden kasvamiseen? Kun on tunnistanut 

nämä niin voi verrata niitä asioihin, jotka ovat oikeasti itselleen tärkeitä urheilussa. 

Onko tärkeä arvo yleisön viihdyttäminen? Epäilijöille näyttäminen? Vai onko ur-

heilu itsesi vuoksi tärkeintä? (Pietikäinen & Pasanen 2023, 198—199.) 

 

Paineiden hyväksyminen ja sietäminen ovat osa paineensietokykyä. Sietäminen 

edustaa halukkuutta kohdata paineet ja olla avoin ilman, että lähtee välttelemään. 

Paineita ei tarvitse poistaa vaan tärkeämpää on oppia olemaan niiden kanssa, 

kanavoida paineen luoma energia suorituksen kannalta järkevällä tavalla. (Pieti-

käinen & Pasanen 2023, 199—200.) 
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5 TUTKIMUS 

Tutkimuksessa tutkittiin kolmen naissalibandypelaajan omia arviointeja omista 

salibandysuorituksista. Tutkimuksessa syvennyttiin itseluottamuksen merkityk-

seen salibandysuorituksissa ja salibandypelaajien arviointeihin omista taidois-

taan. Tarkoituksena oli katsoa mitä tapahtuu, kun psyykkisiin tekijöihin keskittyviä 

harjoitteita toteutettiin kuukauden ajan.  

5.1 Tutkimusasetelma 

Tutkimusasetelmana toimii tapaustutkimus. Tapauksia tutkitaan faktanäkökul-

masta, miten asiat ovat tutkimuksen alussa ja miten ne muuttuvat tutkimuksen 

aikana. Tutkimuksen rajaaminen sekä kohdentaminen tapausten kanssa on 

oleellista koska ne selventävät tutkimusta. Tässä tutkimuksessa rajaus tapahtuu 

sukupuolen ja urheilulajin kautta eli naiset ja salibandy. Tutkimuksen aiheeksi va-

likoitui itseluottamus koska toimintaympäristöissäni olen kohdannut haasteita it-

seluottamuksen kohdalla. Haluan saada keinoja edistää itseluottamusta valmen-

taessa tulevaisuudessa. Haluan tuoda esille itseluottamuksen merkityksen urhei-

lusuorituksessa. Tutkimus kestää yhden kuukauden, jonka jälkeen on saatujen 

tulosten sekä johtopäätöksien analysointia.  

5.2 Tutkimusmenetelmä ja aineistonhankintamenetelmät 

Tutkimusote on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus koska aineisto on pieni. 

Laadullisessa tutkimuksessa korostuu havainnointi ja tulkitseminen. Tutkija toimii 

aineiston tulkitsijana. Tutkimustyyppi on empiirinen. Tutkimus perustuu havain-

toihin ja aineisto perustuu kokemuksiin. Teoreettinen viitekehys perustuu urheilun 

ja urheilupsykologian ympärille.  

 

Opinnäytetyön aineistonhankintamenetelminä olivat lomakekysely sekä arvioita-

vat lajisuoritukset eli mittaukset. Mittauksista käytettiin myös nimitystä testit ja ar-

vioitavat lajisuoritukset.  Lomakekysely piti sisällään 15 eri kysymystä aiheesta 

psyykkiset tekijät. 
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 Kysymyksissä 1 ja 2 kysyttiin lupa tuloksien käyttöön. Kysymys 3 oli herättelyä 

ja siitä sai selvennystä pelaajien taustasta liittyen psyykkiseen harjoitteluun ur-

heilussa. Kysymyksessä neljä kysyttiin pelaajien omaa ajatusta tärkeimmistä 

psyykkisistä taidoista salibandyssa. Kysymykset 5 ja 6 olivat liitoksissa ihmisyy-

teen, ei varsinaisesti suoraan salibandyyn. Kysymyksessä 7 kysyttiin omaa osaa-

mista itseluottamuksen vaikuttamiseen salibandyssa. Kysymykset 8, 9 ja 10 oli-

vat yhteydessä pelaajana toimimiseen ja miten ajatteli pelaajana psyykkisiä teki-

jöitä. Kysymys 11 piti sisällään monta osa-aluetta ja siinä syvennyttiin erityisesti 

käsitykseen itsestään ihmisenä. Kysymykset 12, 13 ja 14 pitivät sisällään myös 

monia osa-alueita, mutta näkökulmana oli pelaaja ja miten näki itsensä pelaa-

jana. Viimeinen kysymys eli kysymys 15 oli siksi, että pääsi hieman purkamaan 

esille nousseita ajatuksia heti.  

 

Arvioitavat lajisuoritukset olivat mahdollisimman pelinomaisesti mietittynä.   Kuvi-

ossa 2 on kuvattuna laukomisen toteutus käytännössä. Laukaisemissa tarkastel-

tiin laukauksen tarkkuutta paineen alla. Ajanottolaitteena oli sekuntikello kä-

siajalla. Tämä testi oli peräisin Eerikkilän Floorball Academyn ja salibandyliiton 

testipatteristoista, jotka olivat suunnattu salibandypelaajille. Laukomisen tulok-

sien vertailussa käytettiin ideaa, aika jaettuna onnistuneilla maaleilla. Siten saa-

tiin tulokset vertailevaan muotoon helpommin.  

 

KUVIO 2. Laukominen. 
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Kuviossa 3 on kuvattuna pujotteluradan toteutus käytännössä. Pujottelurata ku-

vasti mailankäyttöä ja pyrkimystä edetä mahdollisimman nopeasti pallon pysy-

essä hallussa. Pujottelussa oli valokennot ajanottolaitteena. Valokennot olivat 

Witty-merkkisen langattoman ajanottolaitteistot. Valokennot olivat 60 senttimetrin 

korkeudella. Tämä testi oli peräisin Eerikkilän Floorball Academyn ja salibandy-

liiton testipatteristoista, jotka olivat suunnattu salibandypelaajille. 

 

KUVIO 3.  Pujottelurata. 

 

Kuviossa 4 on kuvattuna suunnanmuutos pallon kanssa toteutus käytännössä. 

Suunnanmuutos pallon kanssa kuvasti suoraan juoksemista pallon ollessa hal-

lussa ja yhtäkkisiä suunnanmuutoksia pallon pysyessä hallussa koko ajan. Ajan-

ottolaitteena oli sekuntikello käsiajalla. Tämä testi oli peräisin Eerikkilän Floorball 

Academyn ja salibandyliiton testipatteristoista, jotka olivat suunnattu salibandy-

pelaajille. 
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KUVIO 4. Suunnanmuutos pallon kanssa. 

 

Kuviossa 5 on kuvattuna syöttämisen toteutus käytännössä. Pienen välin väli-

mitta oli 60 senttimetriä. Ison välin välimitta oli 100 senttimetriä. Ilmasyöttöalue 

oli 2 metriä x 1,5 metriä. Ilmasyöttöalueen ja ison välin välissä oli 3metriä. Pieni 

väli oli ison välin takana 1 metrin päässä. Syöttäminen tapahtui 17 metrin päästä. 

Etäisyydet ja mitat valikoituivat tilan mukaan siten, että saman testin pystyi myös 

toteuttamaan uudestaan.  Syöttämisessä tarkoituksena oli toteuttaa laadukkaita 

tarkkoja syöttöjä haluttuun paikkaan salibandymailan lavan kämmen ja rystypuo-

lella. Ajanottolaitteena oli sekuntikello käsiajalla. Tämä testi oli itse suunniteltu ja 

mietitty siten, että oli helposti toistettavissa. Valmiit testit syöttämiseen liittyen olisi 

ollut vaikea saada toteutettua käytössä olevilla välineillä sekä tilalla. 
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KUVIO 5. Syöttäminen. 

 

5.3 Tutkimuksen toteutus 

Tutkimus aloitettiin kyselylomakkeella. Kyselylomakkeen jälkeen pelaajat tekivät 

lajisuorituksia, jotka arvioitiin. Tämän jälkeen tuli välivaihe, jossa pelaajat tekivät 

erilaisia psyykkisiä harjoitteita, joiden tarkoituksena oli kehittää itseluottamusta. 

Harjoitukset toteutettiin kuukauden aikavälillä. Harjoitteita oli yhteensä 16. Har-

joitteista kahdeksan oli yhteisiä ja toiset kahdeksan itsenäisesti suoritettavia. Viik-

kotasolla oli kaksi yhteistä harjoitetta ja kaksi itsenäisesti toteutettavaa harjoitetta. 

Yhteiset harjoitteet oli tarkoitus pitää SB Hurricanen naisten 2 joukkueen lajihar-

joituksien yhteydessä, ennen tai jälkeen siten miten se oli mahdollista. Itsenäisten 

harjoitteiden toteutuksessa seurannalla ja tuella oli merkittävä rooli, jotta tutki-

mukseen osallistuvat oikeasti toteuttivat harjoitteet. Osallistujat liitettiin yhteiseen 

whatsapp-ryhmään, jossa viestintä oli helpompaa. Ryhmän tarkoituksena oli var-

mistaa, että harjoitteet tulevat tehtyä. Itsenäisten harjoitteiden sisältö oli vahvasti 

liitettynä pohdintaan ja kysymyksiin, joihin tuli vastata. Loppuvaiheessa pelaajat 

tekivät samat lajisuoritukset, mitkä olivat alussa. Pelaajat täyttivät saman kysely-

lomakkeen uudestaan. Tutkimuksessa arvioitiin lajisuoritusten tuloksia ja psyyk-

kisten harjoitteiden vaikutusta pelaajien arviointeihin omista taidoistaan.  
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Tässä tutkimuksessa lajisuoritukset pitivät sisällään laukaisemista, syöttämistä, 

mailatekniikkaa, kuljettamista ja ketteryyttä pallon kanssa. Lajisuoritukset valikoi-

tuvat salibandypelissä tapahtuvien suoritusten mukaisesti. Kukin salibandype-

laaja suoritti jokaisen lajisuorituksen kaksi kertaa. Analysoinnissa vertailtiin yksit-

täisiä tuloksia sekä myös keskiarvoja. Suunnanmuutos pallon kanssa oli ensim-

mäinen suoritettava lajitesti ensimmäisellä testikerralla tutkimuksen alussa. Jän-

nitys ja paine onnistua näkyi nimenomaan SM-pallon kanssa suorituksissa. Toi-

sella testikerralla ei ollut nähtävissä jännitystä tai muita paineita missään suori-

tuksessa.  

 

 Havaintoja, jotka ilmenivät kuukauden psyykkisten tekijöiden harjoittelujakson 

aikana. Ensimmäinen yhteisellä kerralla pelaajilla oli havaittavissa jännitystä, kun 

istuttiin alas harjoituksien jälkeen ja mietittiin aihetta itseluottamus. Lopuksi tehtiin 

harjoitus itsetuntoon liittyen. Toinen yhteinen kerta oli harjoituspelin jälkeen, leik-

kimielinen kilpailu ja siinä ei ollut enää jännitystä havaittavissa. Leikkimieliseen 

kilpailuun osallistuivat joukkueen kaikki pelaajat, jotka olivat harjoituspelissä. Kol-

mas yhteinen kerta oli ennen harjoituksia, jossa käytiin läpi itsepuhetta ja miten 

voisi lähteä rakentamaan suoritusta edistävää itsepuhetta. Tehtiin harjoitus ja ju-

teltiin harjoituksesta sekä pelaajat saivat myös tulevaan lajiharjoitukseen tehtä-

vän. Neljäs yhteinen kerta oli lajiharjoituksien jälkeen ja aiheena oli mielikuvahar-

joittelu. Tehtiin yksi harjoitus ja lajiharjoituksiin oli jo laadittu tehtävä. Viides yhtei-

nen kerta oli ennen lajiharjoituksia ja aiheina olivat flow tila sekä vireystilansää-

tely. Tehtiin kaksi eri harjoitetta, jotka molemmat olivat hieman haastavia. Kuu-

dennella yhteisellä kerralla aiheena olivat epäonnistuminen ja onnistuminen. Pe-

laajat lukivat hieman aiheesta, jonka jälkeen tehtiin yksi harjoite. Tulevaan laji-

harjoitukseen, joka oli tällä kertaa harjoituspeli tuli yksi tehtävä. Seitsemäs yhtei-

nen kerta oli ennen lajiharjoituksia ja aiheena oli keskittyminen. Pelaajat lukivat 

aiheesta ja tekivät harjoituksen. Sitten tulikin hieman muutoksia suunnitelmaan 

ja toteutukseen koska viimeinen yhteinen kerta jouduttiin siirtämään itsenäiseksi 

ja toteuttamaan viimeisen virallisen itsenäisten tehtävien kanssa samaan aikaan. 

Viimeisen yhteisen kerran aiheena oli kilpailuun valmistautuminen.  
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Kokonaisuudessaan yhteiset kerrat ja myös itsenäiset tehtävät sujuivat kuitenkin 

hyvin. Yhden yhteisen kerran pituudeksi oli määritelty 20 minuuttia ja se oli juuri 

sopiva aika toteuttaa haluttuja tehtäviä sekä asioita. Tarkemmat sisällöt jokai-

sesta kerrasta löytyvät liitteistä.  

 

Arvioitavat lajisuoritukset harjoittelujakson jälkeen tehtiin mahdollisimman pian 

samassa paikassa ja samoilla välineellä mitä silloin alussa. Yksi pelaaja, joka oli 

mukana tässä opinnäytetyössä, loukkaantui kauden ensimmäisessä turnauk-

sessa, joten hän ei voinut osallistua lopussa tehtyihin arvioitaviin lajisuorituksiin.  

Kauden ensimmäinen turnaus oli kaksi päivää ennen arvioitavia lajisuorituksia. 
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET 

Arviotavien lajisuoritusten tulokset ovat kokonaisuudessaan kuviossa 6.  

KUVIO 6. Arviotavien lajisuoritusten tulokset.  

 

Tuloksissa oli hyvä huomioida, että suurimmassa osassa arvioitavissa lajisuori-

tuksissa aikaa otettiin sekuntikellolla käsin. Testaajan reagointi vaikutti tuloksiin. 

Tutkimukseen osallistuivat kolme pelaajaa ja ne ovat määritelty lajisuorituksien 

arvioinneissa A, B ja C pelaajiksi. Tuloksista on tummennettu kunkin kerran pa-

rempi tulos jokaisen pelaajan kohdalta.  

 

Pelaajalla A ei ollut verrattavia lajisuorituksia, joten niiden analysointia sekä ver-

tailua ei voinut tehdä. Tutkimuksen alussa suoritetuissa arvioitavissa lajisuorituk-

sissa suunnanmuutos pallon kanssa toisella yrityksellä ja pujottelun ensimmäi-

sellä yrityksellä pelaaja ei saanut tulosta.  

 

Pelaajalla B oli arvioitavat lajisuoritukset tutkimuksen alusta sekä lopusta. Jokai-

selle yritykselle eri osioista pelaaja sai tuloksen. Jokaisen osion kohdalla pelaaja 

sai tutkimuksen alussa paremman tuloksen kuin tutkimuksen lopussa. Tutkimuk-

sen alussa tehdyissä arvioitavissa lajisuorituksissa jokaisessa osiossa pelaaja 

sai toisella yrityksellä paremmin tuloksen kuin ensimmäisellä. Tutkimuksen lo-

pussa tehdyissä suorituksissa toisella yrittämällä tuli jokaisessa osiossa parempi 

tulos mitä ensimmäisellä yrittämällä.  
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Pelaajalla C oli arvioitavat lajisuoritukset tutkimuksen alusta ja lopusta. Alusta 

tehdyistä arvioitavista lajisuorituksista suunnanmuutos pallon kanssa pelaaja ei 

saanut tulosta kummallaan yrittämällä. Pujottelun ensimmäisellä yrityksellä tulos 

jäi saamatta. Kaikissa muissa osioissa paitsi syöttämisessä pelaaja sai parem-

man tuloksen tutkimuksen lopussa tehdyissä arvioitavissa lajisuorituksissa. Tu-

loksien keskiarvo oli parempi jokaisessa osiossa tutkimuksen lopussa tehdyissä 

arvioitavissa suorituksissa.  

 

Kyselylomakkeeseen vastasivat tutkimuksen alussa sekä lopussa kaikki pelaajat, 

jotka osallistuivat tutkimukseen. Kysymykset 1 ja 2 olivat tulosten hyväksymi-

sestä tutkimuksen käyttöön sekä sitoutumisen varmistamiseen liittyvää. Kysymys 

numero kolmas oli, että “ovatko psyykkiset tekijät ja psyykkinen harjoittelu urhei-

lussa sinulle tuttuja aiheita?” Ennen psyykkisten tekijöiden harjoittelujaksoa vas-

taukset jakaantuivat siten, että kahdelle oli jokseenkin tuttuja aiheita ja yhdelle 

täysin tuttuja aiheita. Harjoittelujakson jälkeen kaikki vastaukset olivat jokseenkin 

tuttuja aiheita kohdassa.  

 

Kysymyksen neljä: ”mitkä ovat mielestäsi kolme tärkeintä psyykkistä taitoa sali-

bandypelaajalla?”  vastaukset ennen psyykkisten tekijöiden harjoittelujaksoa ja-

kaantuivat siten, että motivaatiolle yksi ääni, itseluottamukselle kolme ääntä, kes-

kittymiskyvylle yksi ääni, paineensietokyvylle kaksi ääntä, tavoitteenasettelulle 

yksi ääni ja tunteiden hallinnalle yksi ääni. Itseluottamus sai siis kolme ääntä, 

mikä tarkoittaa, että jokainen antoi äänen itseluottamukselle.  

 

 

KUVIO 7. Kysymyksen neljä vastausten jakautuminen ennen harjoittelujaksoa.  
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Vastauksen samaan kysymykseen harjoittelujakson jälkeen jakaantuivat, 

että itseluottamus kolme ääntä, keskittymiskyky kaksi ääntä, paineensieto-

kyky kaksi ääntä, tavoitteenasettelu yksi ääni ja tunteiden hallinta yksi ääni. 

Itseluottamus sai jokaiselta tässäkin yhden äänen. Muita muutoksia äänissä 

oli, että motivaatio ei saanut ääntä ja keskittymiskyky sai uutena yhden ää-

nen.  

 

KUVIO 8. Kysymyksen neljä vastausten jakautuminen harjoittelujakson jäl-

keen.  

 

Kysymyksen 5: “Mitkä ovat mielestäsi ihmisen kolme tärkeintä psyykkistä 

taitoa elämässä?” vastauksissa ennen harjoittelujaksoa nousivat esille itse-

reflektio, itsetuntemus, empatia, läsnäolo, stressin hallintakyky, itseluotta-

mus, hetkessä eläminen ja kyky asettaa sekä saavuttaa tavoitteita. Kahdella 

pelaajalla vastauksessa oli myös mainittu tunteiden ja ajatusten hallinta.  

Harjoittelujakson jälkeen vastauksissa olivat mainittuina stressin hallinta-

kyky, itseluottamus, sinnikkyys ja positiivinen ajattelu. Kahdella pelaajalla 

oli vastauksessa itsetuntemus, tunteiden ja ajatusten hallinta sekä ajatusten 

säätely eli toisin sanottuna tunneäly.  

 

Kysymyksen 6: ”Mikä on sinun itseluottamuksen taso ihmisenä?” vastauk-

set ennen harjoittelujaksoa olivat pelaajilta 6, 7 ja 8. Eli keskimääräinen ar-

vio oli 7.   
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KUVIO 9. Kysymyksen kuusi vastausten jakauma ennen harjoittelujaksoa.  

 

Harjoittelujakson jälkeen vastaukset olivat 7, 8 ja 9. Keskimääräinen arvio 

oli siten 8. Arviointiin oli tullut positiivista muutosta yhden kuukauden aikana.  

 

KUVIO 10. Kysymyksen kuusi vastausten jakauma harjoittelujakson jäl-

keen. 

 

Ennen harjoittelujaksoa kysymyksen 7 vastaukset olivat kahden osalta, että 

en osaa sanoa ja yhden osalta huonosti. Kysymys oli: “Koetko, että osaat 

vaikuttaa itseluottamuksen tasoon salibandynpelaajana?” 
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KUVIO 11. Kysymyksen seitsemän vastaukset ennen harjoittelujaksoa.  

 

Harjoittelujakson jälkeen vastaukset olivat yhtenäisiä kyllä kohdan kanssa. 

Muutosta oli siis tapahtunut positiivisella tavalla.  

 

KUVIO 12. Kysymyksen seitsemäs vastaukset harjoittelujakson jälkeen.  

 

Kysymykseen numero 8: “Miten puhut itsellesi ennen peliä, harjoituksia tai 

kentälle menemistä? Kerro vähintään yksi käytännön esimerkki. “ vastauk-

set ennen harjoittelujaksoa olivat pelaajilta seuraavanlaisia.  “mietin, että elä 

tuota pettymystä valmentajalle ja joukkueelle”, “aktivoin itseäni keskitty-

mään, kohdistan tietoisesti ajatukset peliin.” sekä “ajatuksena pitkälti aina 

tehdä kaikki niin hyvin kuin pystyy”.  

 

Harjoittelujakson jälkeen vastaukset 8 kysymykseen olivat “käyn läpi yksin-

kertaisesti omat tavoitteet, pidän positiivista mielentilaa yllä ja haen fokusta 

peliin.”, “ennen treenejä: tänään on taas mahdollisuus oppia, ennen pelejä: 

osaan kyllä” ja “koitan ajatella aina, että teen parhaani ja pyrin onnistumaan. 
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“Muutosta itselle puhumisessa oli tapahtunut. Näkökulmat olivat monipuo-

listuneet ja pettymyksen pelko oli jäänyt pois.  

 

Kysymyksessä 9, “Miten parannat omaa itseluottamusta pelaajana? Kerro 

kolme tapaa.” vastaukset harjoittelujaksoa ennen pelaajat vastasivat jokai-

nen, että muistelemalla onnistumisia tai keskittymällä onnistumisiin ja hake-

malla positiivista palautetta ja kannustusta joukkuekavereilta, valmentajalta. 

Vastauksissa mainittiin myös yksittäisten pelaajien kohdalla, että keskitty-

mällä pieniin helppoihin juttuihin, joiden kautta saa hallintaa, positiivinen 

ajattelu sekä oman kehityksen näkeminen.  

 

Harjoittelujakson jälkeen samaan kysymykseen vastaukset olivat enemmän 

hajanaisia, kun katsoi yleisesti jokaisen vastauksia. Esille nousivat saavu-

tettavissa olevien tavoitteiden laatiminen, jotta tuntemus osaamisesta kas-

vaisi, epäonnistumisten hyväksyminen, harjoitteluun keskittyminen, onnis-

tuneiden suoritusten ajattelu ja keskittyminen niihin asioihin, jonka tietää itse 

osaavan. Itsepuheeseen keskittyminen ja lajitaitojen harjoitteleminen tulivat 

esille kahdella pelaajalla. Ulkopuolelta ei haettu enää niin paljoa varmistusta 

ja positiivista palautetta vaan ne haettiin itseltä itsestään. Epäonnistumisen 

hyväksyminen oli muun muassa uutena asiana.  

 

Kysymys 10 oli, että “mitkä tekijät vaikuttavat itseluottamukseesi salibandyn 

pelaajana? Valitse niin monta kuin haluat.” Kysymyksessä vastaukset en-

nen harjoittelujaksoa hajaantuivat pelaajien kohdalla niin, että epäonnistu-

miset, onnistumiset, ympäristö, joukkue, valmentaja ja lajitaidot saivat jokai-

selta äänen. Itsetunto sai kahdelta pelaajalta äänen. Minäpystyvyys, minä 

ihmisenä ja kokemus saivat kukin yhden äänen.  
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KUVIO 13. Kysymyksen 10 vastausten jakautuminen ennen harjoittelujak-

soa. 

 

Harjoittelujakson jälkeen vastaukset olivat muuttuneet hieman. Valmentajan 

sekä ympäristön ja joukkueen kolme ääntä muuttuivat kahteen ääneen. Ko-

kemuksen yksi ääni muuttui kahteen ääneen. Muutosta ulkopuolisiin tekijöi-

den vaikuttavuuteen oli tapahtunut.  

 

KUVIO 14. Kysymyksen 10 vastausten jakautuminen harjoittelujakson jäl-

keen.  

 

Kysymyksen 11, “Vastaa seuraaviin tämän hetken tilanteesi mukaan.” vas-

taukset ennen harjoittelujaksoa olivat hyvin pitkälti jokseenkin samaa mieltä 

kategoriaa. En osaa sanoa sai kahdessa kohtaan ääntä sekä jokseenkin eri 
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mieltä sai yhdessä kohdassa äänen. Täysin samaa mieltä sai kolmessa 

kohdassa ääniä. 

 

KUVIO 15. Kysymyksen 11 vastausten jakautuminen ennen harjoittelujak-

soa.  

 

Harjoittelujakson jälkeen vastaukset olivat hieman muuttuneet. En osaa sa-

noa vastaukset olivat jääneet pois. Täysin samaa mieltä vastaukset olivat 

lisääntyneet koska kuudessa kohdassa oli täysin samaa mieltä arviot. Kah-

dessa kohdassa kaikilta vastaukset olivat täysin samaa mieltä.  
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KUVIO 16. Kysymyksen 11 vastausten jakautuminen harjoittelujakson jäl-

keen.  

 

Ennen harjoittelujaksoa kysymyksen 12, “Minulla on vahvuudet salibandyn-

pelaajana. Tunnistan omat vahvuuteni.” vastaukset jakaantuivat siten, että 

yksi vastaus oli: en osaa sanoa, kaksi vastausta olivat, että kyllä. Harjoittelu-

jakson jälkeen vastaukset olivat kaikkien kohdalta kyllä.  

 

Kysymys 13, jossa piti nimetä vahvuudet tai jos ei osannut sanoa, että osaako 

tunnistaa vahvuuksia niin piti avata, että miksi ei osannut sanoa. Kahdella pe-

laajalla vastaukset pysyivät aika lailla samoina. Yksi pelaaja onnistui löytä-

mään vahvuudet harjoittelujakson jälkeen ja onnistui myös kirjaamaan ne vas-

tauksiinsa.  

 

Kysymykseen 14, jossa piti arvioida salibandytaitoja asteikolla 1—5, ennen 

harjoittelujaksoa vastaukset jakaantuivat pelaajilla omien vahvuuksien mukai-

sesti. Opinnäytetyön kannalta tärkein arviointi oli tässä kysymyksessä itse-

luottamuksen arviointi. Itseluottamuksen arvioinnissa tyydyttävä eli 2 sai yh-

den arvion ja hyvä eli 3 sai kaksi arviota. 
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KUVIO 17. Kysymyksen 14 värien merkitys. 

KUVIO 18. Kysymyksen 14 vastausten jakautuminen ennen harjoittelujaksoa.  

 

Harjoittelujakson jälkeen vastaukset jakaantuivat sekä muuttuivat hieman. It-

seluottamuksen arviointi oli kaikkien kolmen osalta hyvä eli 3. Kokonaisuu-

dessaan välttävän ja tyydyttävän arvioinnit vähenivät. Arvioinnit siirtyivät hy-

vään tai kiitettävään, jopa erinomainen arviointikohta sai arvioinnin.  
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KUVIO 19. Kysymyksen 14 vastausten jakautuminen harjoittelujakson jäl-
keen.  

Kyselyn viimeinen kysymys eli kysymysnumero 15, joka piti sisällään kysy-

myksiä miltä tuntui vastata kysymyksiin ja arvioida itseään sekä ylipäätään 

mitä tunteita kyselyyn vastaaminen herätti, esille nousivat kaikkien vaikeus 

arvioida itseään ja omaa osaamista. Kaikki kuitenkin ymmärsivät, että on tär-

keää tehdä ja harjoitella itsearviointia. Harjoittelujakson jälkeen ajatukset sekä 

tuntemukset olivat hieman erilaisia. Vastaaminen ja arviointi ei ollut niin vai-

keaa tai ahdistavaa mitä ensimmäisellä kerralla oli ollut. 

 

Ensimmäiseen tutkimuskysymykseen: “Vaikuttaako itseluottamus salibandy-

suorituksiin aikuisilla naisilla?” vastaus on, että vaikuttaa. Kyselylomakkeen 

vastauksissa itseluottamus nousi kaikilla pelaajilla esille.  

 

Toinen tutkimuskysymys: “Miten pelaajan itseluottamusta voi pelaaja itse pa-

rantaa salibandyssa?” Pelaaja voi parantaa omaa itseluottamusta saliban-

dyssa erilaisilla psyykkisillä harjoitteilla ja omien taitojen arvioinnilla. Harjoi-

tuksien aiheet, jotka ovat liitoksissa itseluottamukseen isosti ovat itsetunto, 

minäpystyvyys, itsepuhe ja itsevarmuus. Tutkimuksessa kävi ilmi, että pelaa-
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jiltakin nousivat nämä samat aiheet. Muita aiheita, jotka tukevat itseluotta-

musta sekä ovat tärkeitä tekijöitä psyykkisessä harjoittelussa pelaajien näkö-

kulmasta: keskittymiskyky, paineensietokyky, tavoitteenasettelu, tunteiden 

hallinta ja epäonnistumisten hyväksyminen sekä käsittely.  

 

Kolmas tutkimuskysymys: “voiko kuukaudessa kehittää psyykkisiä tekijöitä si-

ten, että muutokset näkyvät pelaajan ajattelussa ja toiminnassa? Kuukau-

dessa voi saada muutoksia ajatteluun ja toimintaan, mutta ne ovat hyvin riip-

puvaisia ihmisestä. Kyselylomakkeiden vastauksista ja arvioitavien lajisuori-

tusten tuloksista näkee, että osa sai aikaan pieniä muutoksia kuukauden ai-

kana ajattelun tasolla. Toiminnan tasolla osalla muutoksia tapahtui negatiivi-

seen suuntaan ja osalla muutokset olivat positiivisia.  
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7 JOHTOPÄÄTÖKSET 

Tutkimuksen tuloksista pystyi päättelemään, että itseluottamukseen ajattelun ja 

tunteiden tasolla yhden kuukauden aikana voi saada pieniä muutoksia. Käytän-

nön tasolla yhden kuukauden aikana ja heti kuukauden jälkeen muutokset eivät 

välttämättä näy. Muutosten näkyminen lajisuorituksissa riippuvat pitkältä ihmi-

sestä. Minkälainen ihminen on kyseessä? Miten ihminen oppii? Miten ja kuinka 

nopeasti ihminen saa toteutettua oppimaansa? Muutoksista puhuttaessa, muu-

tokset eivät ylipäätään tapahdu hetkessä. Muutokset tarvitsivat aikaa. Ihmiset 

tässä tutkimuksessa olivat jokainen erilaisia, joten jokainen sisäisti aiheita eri ta-

valla. Osalla muutokset näkyivät lajitestien tuloksissa ja osalla ei. 

 

Psyykkisten tekijöiden harjoittelulla pystyi monipuolistamaan ja lisäämään kei-

noja itseluottamuksen vaikuttamiseen. Muiden psyykkisten tekijöiden kohdalla 

keinot ja tavat vaikuttaa tekijöihin monipuolistui myös, esimerkkinä itsepuheen 

näkökulman muutokset sekä epäonnistumisten hyväksyminen eikä pelkääminen.  

 

Psyykkisen tekijöiden harjoittelulle on tarvetta yleisellä tasolla.  Ensimmäisellä 

kerralla vastauksista näkyi itsekriittisyys ja itsensä vähättely. Harjoittelujakson jäl-

keen osattiin jo arvostaa omia taitoja sekä itseään hieman paremmin. Tunnistet-

tiin ja arvostettiin omia vahvuuksia paremmin.  Ajattelua osattiin katsoa eri näkö-

kulmista. Itsearviointi ja reflektio itsestään helpottui sitä tehdessä tutkimuksen ai-

kana sekä kyselylomakkeita täyttäessä.  

7.1 Luotettavuus, eettisyys 

Tässä opinnäytetyössä perehdyttiin jo olemassa olevaan tutkittuun tietoon ja tie-

topohjiin tiedonhaun kautta. Tiedonhaun kautta löytyneet aineistot olivat käytössä 

tietopohjaa kirjoittaessa. Englanninkieliset aineistot jäivät kokonaan pois mahdol-

listen väärinymmärrysten ja virheellisten tulkintojen takia. Tämän takia on mah-

dollista, että jotain oleellista tutkimustietoa jäi pois.  

 

Aineistot valikoituivat opinnäytetyön teeman ympäriltä. Urheilupsykologia, itse-

luottamus ja salibandy olivat aineistonhaussa merkittävässä roolissa. 
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Aineistojen sisältöä on referoitu plagioinnin välttämiseksi. Tutkimuksen tutkija on 

ensikertalainen tutkimuksen tekijänä ja tämä on hyvä huomioida tutkimuksen luo-

tettavuutta arvioidessa. Kyselylomakkeessa kysyttiin pelaajien omia ajatuksia. 

Omat ajatukset olivat hyvin henkilökohtaista tietoa ihmisestä, joten kyselylomak-

keeseen vastattiin nimettömänä. Kysymyksistä ei voinut päätellä, että ketkä olivat 

vastaajina ja mikä vastaus oli kenenkin.  

 

Opinnäytetyössä tehtiin urheilutestejä joten, kuntotestauksen hyvät käytänteet oli 

huomioitava. Turvallisuus huomioitiin elimistön tarkoituksen mukaisella kuormit-

tamisella. Testaukseen liittyvät riskit kartoitettiin etukäteen ja välineistö mukaan 

lukien valokennot testattiin toimiviksi ennen testausta. Eettisyys huomioitiin siten, 

että testitapahtumien tarkoitus oli perusteltu ja niillä oli hyväksytty tavoite. Testat-

taville kerrottiin ennen testauksien aloittamista testitilanteen etenemisestä siten, 

että testattavat ymmärsivät. Testattavilla on tietosuoja ja testattavien testitulokset 

kuuluvat henkilötietoihin. Testiaineiston käyttölupa tutkimukseen kysyttiin testat-

tavilta. Testituloksia ei käytetty muuhun tarkoitukseen ja lopullisessa opinnäyte-

työn raportista henkilöllisyyksiä ei voinut selvittää. Käytetyistä testeistä oli kirjalli-

set selostukset nähtävillä. Testit pystyivät toistamaan samanlaisena uudestaan 

pöytäkirjan mukaisilla ohjeilla. (Keskinen, Häkkinen & Kallinen 2018, 29—45.) 

7.2 Ammatillinen kasvu 

Opinnäytetyöprosessi perehdytti tutkimuksen tekemisen vaiheisiin. Tutkimuksen 

käsitteistö ja tunnuspiirteet eivät olleet itselläni tiedossa ennen opinnäytetyön 

aloittamista, joten opinnäytetyön aikana nämäkin asiat tulivat tutuksi.  

Opinnäytetyön tekeminen ilman toista tekijää oli kuviteltua vaivattomampaa. Tut-

kimuksen tekeminen ja toteuttaminen yksin vaati kuitenkin aikatauluttamista ja 

itsensä tuntemista. Missä ja miten itse pystyi keskittymään parhaiten työn teke-

miseen. Opinnäytetyön alkuvaiheessa haastetta hieman toi aiheen rajaaminen 

sekä tutkimuksen prosessointi omassa mielessä, mistä aloittaa ja miten. Työ val-

mistui suunnitellussa aikataulussa. Suuria kompastuskiviä ei ilmentynyt. Aikatau-

lussa pysymistä edesauttoi kiinnostava ja syvällinen aihe. Opinnäytetyö oli opet-

tavainen koska pääsi syventymään aiheisiin ja sitä kautta sai oppia aiheista. Työn 

aikana omassa toimintaympäristössäni onnistuin kokeilemaan sekä viemään 
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opittua tietoa jo käytäntöön. Toimintaympäristössäni oli havaittavissa, että psyyk-

kisten tekijöiden harjoituksiin on tarvetta ja kiinnostusta.  
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8 POHDINTA 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tutkia itseluottamuksen vaikutusta sali-

bandysuorituksiin yhden kuukauden psyykkisten tekijöiden harjoittelujakson jäl-

keen. On hyvä pohtia, että voiko muutoksia ajattelussa tapahtua konkreettisesti 

yhden kuukauden aikana siten, että muutokset näkyisivät jo käytännössä. Voiko 

kuukaudessa saada näkyviä tuloksia aikaan ja, että näkyvätkö mahdolliset muu-

tokset toiminnassa eli tässä tapauksessa arvioitavissa lajisuorituksissa.  

 

Opinnäytetyöhön osallistui kolme pelaajaa. Kysymys kuuluukin, että oliko määrä 

hyvä, jotta tuloksista voi ylipäätään päätellä mitään. Mikä otanta ja määrä olisi 

ideaalein. Täytyy myös muistaa olemassa olevat resurssit koska resurssit vaikut-

tavat suuresti otannan laajuuteen. Jos tutkimuksen tekee yksi henkilö entä kuin 

jos tutkijoita on kaksi tai vaikka vielä enemmän. Silloin voi loogisesti tutkia isom-

pia määriä.  

 

Tutkimuksen lomakyselyn kysymykset tulisi olla sellaiset, joista saisi tarvittavat 

tiedot irti liittyen nimenomaan tässä tutkimuksessa itseluottamukseen. Lomake-

kyselyn kysymyksiä oli suunnattu myös muihin osa-alueisiin psyykkisissä teki-

jöissä. Osa tuntui paikoitellen aika kaukaa haetuilta kysymyksiltä. Toisaalta itse-

luottamus rakentuu monesta eri tekijästä niin täytyy päästä niistäkin perille ja 

myös kehittää niitä, jos haluaa vaikuttaa itseluottamukseen.  

 

Erilaiset tulkinnat psykologisista käsitteistä luovat oman haasteen aiheen rajaa-

miselle sekä tutkimiselle. Eri aineistoissa psyykkiset tekijät, psyykkiset taidot, 

psyykkiset ominaisuudet ja psyykkiset ominaisuustaidot ovat määritelty monella 

tavoilla.  

 

Muuttujat ovat aina läsnä jollakin tavalla yhtä lailla elämässä kuin projekteissa, 

tutkimuksissa sekä tapahtumissa. Mahdollisten arvaamattomien muuttujien poh-

timinen ennakkoon auttaa toimimaan niiden kanssa, jos muuttujia tulee eteen. 

Mitä mahdollisia muuttujia olisi? Miten muuttuja vaikuttaisi tämän loppuun asti 

viemisessä? Voiko muuttujia yrittää ennaltaehkäistä? Ja miten muuttujien kanssa 
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pitäisi toimia? Näihin ei ole kuitenkaan olemassa täysin oikeita tai vääriä vastauk-

sia.  

 

Urheilusuorituksissa alkulämmittelyllä on merkitystä lopputulokseen, on sitten ky-

seessä kilpailu, harjoitus tai tässä tapauksessa ihan vain arvioitava lajisuoritus. 

Jos lihakset ja hermosto eivät ole valmiina niin tulos ei ole välttämättä parhain 

mahdollinen riippumatta siitä kuinka hyvin psyykkiset tekijät ovat hallinnassa. Al-

kulämmittelyn vakiointi on siten olennaista. Aiemmalla fyysisellä sekä psyykki-

sellä kuormituksella on myös vaikutusta suorituskykyyn ja lopputulokseen.  

 

Mittaamisessa ja testaamisessa suoritusten määrällä on vaikutusta varsinkin, jos 

testattavat testit ovat urheilijalle uusia. Suorittaako urheilija esimerkiksi kaksi suo-

ritusta vai kolme per testi. Tuloksia analysoidessa tuloksia tulisi olla sen verran, 

että tuloksista saisi irti jotain. Olemassa olevat resurssit vaikuttavat osittain mah-

dollisuuksiin, kuinka monta suoritusta käytössä olevan ajan puitteissa on ylipää-

tään mahdollista ottaa. 

 

Tulevaisuudessa samalla idealla mitä tässä opinnäytetyössä mutta pidempi har-

joittelujakso ja isommalla otannalla voisi antaa tarkempaa tulosta. Fyysistä har-

joittelua ohjelmoidaan eri omaisuuksien pohjalta. Miten psyykkisiä tekijöitä voisi 

ohjelmoida ja miten ylipäätään ohjelmointia voisi hyödyntää psyykkisellä puolella 

konkreettisemmin.  

Itseluottamuksen ja psyykkisten tekijöiden harjoittelusta urheilussa voisi tehdä 

kokonaisuuden, jota myydä pelaajille, joukkueille, urheiluseuroille ja jopa lajilii-

toille. Esimerkiksi pohjana olisi sama idea kuin tässä opinnäytetyössä. Ainakin 

näin salibandyn ja pallopelien näkökulmasta toimivan kokonaisuuden luominen 

olisi mahdollista.  
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