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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia itseluottamuksen vaikutusta salibandyn la-
jisuorituksiin aikuisilla naisilla. Tutkimus koostui arvioitavista lajisuorituksista, ky-
selylomakkeiden vastaamisista sekd psyykkisten tekijoéiden yhden kuukauden
harjoittelujaksosta. Arvioitavat lajisuoritukset pitivat sisalladn syoéttamista, lau-
kauksen tarkkuutta paineen alla, nopeaa suunnanmuutosta pallon pysyessa hal-
lussa ja pallonkasittelya pujottelun muodossa. Kyselylomake koostui 15 eri kysy-
myksesta, joissa piti arvioida omia taitoja pelaajana seka ihmisena. Kysymykset
1 ja 2 varmistivat tuloksien tiedot tutkimuksen kayttoon. Kysymykset 5, 8, 9, 13 ja
15 olivat avoimia kysymyksia. Kysymyksissa 3, 6, 7, 11, 12 ja 14 piti valita omasta
mielesta itselle sopivimmat arviot. Kysymyksissa 4 ja 10 piti valita vaihtoehdoista
maaritelty maara vaihtoehtoja.

Tutkimukseen osallistuvat pelaajat tulivat SB Hurricanen naisten kakkosjoukku-
eesta. Tahan tutkimukseen osallistui kolme pelaajaa. Tutkimus aloitettiin arvioi-
tavien lajisuoritusten tekemisella ja kyselylomakkeiden vastaamisella. Taman jal-
keen tuli valivaihe, jossa yhden kuukauden ajan tehtiin psyykkisiin tekijéihin liitty-
via harjoituksia saanndllisesti joka viikko. Jokaisen viikon kerroista kaksi oli yh-
teisesti toteutettu ja kaksi oli itsendisesti toteutettua. Kuukauden jalkeen pelaajat
tekivat uudestaan arvioitavat lajisuoritukset seka tayttivat kyselylomakkeen. Tut-
kimuksessa tutkittiin mahdollisia muutoksia arvioitavissa lajisuorituksissa seka
kyselylomakkeen vastauksissa.

Psyykkisten tekijoiden harjoittelujakson aiheet valikoituivat itseluottamuksen néa-
kokulmasta. Aiheita olivat muun muassa itseluottamus, itsevarmuus, itsetunto,
itsepuhe, onnistumiset, epaonnistumiset, uskomukset ja flow-tila.

Taman opinnaytetytn pohjalta voidaan sanoa, etta psyykkisten tekijoiden harjoit-
telulle on tarvetta. Itsereflektio ja omien taitojen arviointi on haastavaa mutta mita
enemman sita tekee, niin se helpottuu. Tulosten perusteella muutosta itseluotta-
mukseen saadaan aikaan yhden kuukauden aikana. Itseluottamuksen kehittymi-
sen nakyminen kaytannossa riippuu ihmisesta. Osalla muutokset nékyivat laji-
suorituksissa ja osalla ei.

Avainsanat salibandy, urheilija, itseluottamus, urheilusuoritus,
psyykkiset tekijat, kehitys
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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 patrticipated 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.

Keywords floorball, athlete, self-confidence, sport performance,
psychological factors, development



LAPIN AM |(—I Opinnaytetyon tiivistelma

Lapland University of Applied Sciences

Koulutusalan nimi

Koulutusala
Koulutus
N @ ] 15 7Y N [ I 6
2 SALIBANDY LAJINA Lttt ssssssnnssannnnnnnnes 7
2.1  Salibandy SUOMESSA........ccoooeiiieeeee 7
2.2 Salibandyn fyysiset vaatimuKkSet ... 8
2.3  Teknistaktinen osaaminen salibandyssa ...........cccccceeevvvviiiiiiiieeeeeceeenns 9
2.4  Salibandyn taidolliset vaatimuKksSet.............ccuuuieiiiiieieieiiiiee e, 10
2.5 Psyykkinen osaaminen salibandyssa ...........ccccooiiiii 11
3 VALMENNUKSEN PSYKOLOGIA.......uuuuiuiiiiiiiiiiiiiieieieininnnnnnnennnnnnennnnnnnnnnnnes 14
4 PSYYKKINEN HARJOITTELU ..o 16
4.1 PSYYKKISEt tEKIJAL ......uvuiieeeecieeece e 16
4.2 Vireystilan SAAtelYKYKY.........ccviiiiiiiiiii 17
4.3 KeSKIttyMISKYKY ....ccooviiiiiiiiiiiiiiiiiieee e 18
N 1 €511 (U] = o1 20
4.5  Itsetunto ja MINAPYSIYVYYS ....coouuiiiiiiieeeeeeeeeiiiie e e ee e e e e e e e eeennns 25
4.6  Epéonnistumisten SIetoKYKY ... 26
4.7  Kilpailuihin valmistautuminen...........ccccccvviiiiiiiiiiiiieeeeeeeee 27
5 TUTKIMUS ..ottt ssssssssssssssnnnsnnnnes 30
5.1  TutkimusasetelmMa.........cooiiiiiiiiii e 30
5.2  Tutkimusmenetelma ja aineistonhankintamenetelmét........................ 30
5.3  TUtKIMUKSEN TOTEULUS. ... .uiieeeieeeeiiiiie e e e et e e e e e e e e e e e eeeees 34
6 TUTKIMUKSEN TULOKSET ....uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiniiinnennnennnnnnnnesnnnnnnnnnnnnnennnnnnnnnns 37
7 JOHTOPAATOKSET ...ttt et 49
7.1 LUOLEHAVUUS, BELLISYYS ..uvuiiiiieeeeeeeeiiiiee e et e e e e 49
7.2 AMMALINEN KASVU........iiiiieiiiiiiiiiie e eeeeeeeees 50

8 P OHDINT A e 52



LAPIN AM |(_1 Opinnaytetyon tiivistelma

Lapland University of Applied Sciences

Koulutusalan nimi
Koulutusala
Koulutus

LAHTEET ...ttt ettt ettt ettt et e s ae et e sae e steeneeeaeaaeas

L I N PP



1 JOHDANTO

Salibandy on fyysisesti vaativa laji, mutta henkisia tekijoita ei myoskaan saa
unohtaa. Henkiset tekijat ja psyykkista puolinen on tarkeada, kun ylipdataan puhu-
taan urheilusta kokonaisuudessaan. Huippu-urheilussa henkiset tekijat ja niiden
huomiointi seka harjoittelu ovat enemman ja enemman mukana kaikessa urhei-
lutoiminnassa. Henkisiin tekijoihin panostetaan eri tavalla mitéd vuosikymmenia
sitten, ja psyykkisestd valmennuksesta uskalletaan puhua julkisesti enemman.
Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikuttivat ymparistoni tata opinnaytetyota teh-
dessani ja ymparistot, joissa olen tydskennellyt salibandyn parissa. Olen huo-
mannut, ettd osalla itseluottamuksen taso vaikuttaa salibandysuoritukseen. Paa-
dyin lopulta aiheeseen itseluottamuksen vaikutus salibandysuoritukseen aikui-
silla naisilla. Opinn&ytetytn tavoitteena on tutkia naissalibandypelaajien itseluot-
tamuksen kehittymistd. Ensimmainen tutkimuskysymys on, etta vaikuttaako itse-
luottamus salibandysuorituksiin aikuisilla naisilla? Toinen tutkimuskysymys on,
ettd miten pelaajan itseluottamusta voi pelaaja itse parantaa salibandyssa? Kol-
mas tutkimuskysymys on, ettd voiko kuukaudessa kehittéa psyykkisia tekijoita

siten, ettd muutokset nakyvét pelaajien ajattelussa ja toiminnassa?

Opinnaytetyo toteutettiin tapaustutkimuksena SB Hurricanen naisten 2 joukkueen
kanssa. Tarkoituksena on hyddyntaa pelaajia, joilla on kiinnostusta psyykkisista

ominaisuuksista ja psyykkisesta harjoittelusta.

Henkilokohtaisesti minua kiinnostaa, ettd miten alemmalla sarjatasoilla saliban-
dyssa voisi hyddyntaa psyykkistd valmennusta. Psyykkista valmennusta misséa

tahansa urheilulajissa alemmilla sarjatasoilla ei tehda kovinkaan paljon.

Teoreettinen viitekehys muodostui opinnaytetydssani urheilun ja urheilupsykolo-
gian ymparille. Teoriaosuus painottui itseluottamuksen, itsetunnon ja minéapysty-
vyyden osa-alueille. Teoriaosuudessa korostuvat aihealueet, jotka ovat liitoksissa
itseluottamukseen. Tutkimus toteutettiin 26.8.2024— 8.10.2024 valilla.



2 SALIBANDY LAJINA

Salibandy on sisalla pelattava mailapeli. Salibandykentan koko on 40x20metria
ja kenttaa ymparoi 50 senttimetria korkeat laidat. Salibandykentan alustana toimii
yleensa synteettinen materiaali tai parketti. Salibandypelissé kentalla on molem-
milta joukkueilta viisi pelaajaa ja maalivahti. Peliaika on paasarjatasoilla 3x20mi-
nuuttia tehokasta. Alueellisilla sarjoilla peliaika vaihtelee 3x15minuutin tehok-

kaasta aina jatkuvaan peliaikaan. (Salibandyliitto 2024.)

Salibandypelaajalta vaaditaan monipuolisesti eri ominaisuuksia. Fysiikka, taito,
pelikasitys ja henkiset ominaisuudet muodostavat kokonaisvaltaisen pelaajan.
(Korsman & Mustonen 2011, 75.) Salibandy kuuluu pallopelien alaluokkaan maa-
lipeleihin. Maalipelien ideana on, etta pelivaline yritetdan saada maaliin. Kumpi
joukkue on tehnyt enemman 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. Ensimmainen virallinen SM-
sarja pelattiin salibandykaudella 1986—1987. Syksylla 1987 salibandyliiton ja-
senmaara nousi ja seuroja alkoi 16ytya ympéari Suomea. Naiden 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 jasenseuraa. (Salibandy-
liitto 2023). Pelipasseja l6ytyi vuonna 2023 48 899. Vuonna 2018 salibandyn
pelaajamaarat olivat korkeammalla kuin jaakiekossa. Salibandykaudella 2017—
2018 pelipasseja oli 61 280, joten vuoteen 2023 laskua on tapahtunut huomat-
tava méara. Suurin syy laskuun on ollut koronapandemia vuosina 2020—2021.
Koronapandemia esti harjoituksia ja peleja, joiden seurauksena tuli taukoa toi-
minnasta. Tauon aikana muut lajit ja harrastukset alkoivat kiinnostaa enemman

ja koronapandemian jalkeen lajiin ei palattu samalla tavalla. (Sievilainen 2023.)



Naiset ja miehet pelaavat Suomessa valtakunnallisesti F-ligaa, joka on Suomen
suurin palloiluliiga. Naisissa on F-liigan liséksi 5 sarjatasoa, joita ovat divari suo-
misarja, 2.divisioona, 3.divisioona ja 4.divisioona. Miehissa F-liigan jalkeen tule-
vat inssi-divari, suomisarja, 2.divisioona ja divisioonat jatkuvat 6.divisioonaan
asti. Pojilla ja tyt6illa on valtakunnallisia ja alueellisia sarjoja eri ikéluokissa. (Sa-
libandyliitto.)

2.2 Salibandyn fyysiset vaatimukset

Luonteelta salibandy on submaksimaalinen nopeuskestavyyslaji, koska vaihtojen
pituus on 15—120 sekuntia. Voidaan my6s puhua maitohapottomasta intervalli-
lajista mutta, jos vaihdot pitkittyvat, niin maitohapon lisaantyminen kiihtyy ja laji
on maitohapollinen. Nopeus, voima, kestavyys ja likkuvuus ovat ominaisuuksia,
joita tarvitaan salibandypelaajalta paastakseen huipputasolle. Pelaaja liikkuu pe-
lin aikana eteenpain, sivuttain, taaksepain ja kaartaen. Lyhyet kiihdytykset, suun-
nanvaihdot, pysahdykset ja jarrutukset hallitsevat liikkumista. (Korsman & Mus-
tonen 2011, 149—151.)

Voimantuotoista tarkein salibandyssa on alaraajojen dynaaminen voimantuotto.
Nopeaa voimantuottoa tarvitaan pysahdyksissa, liikkeellelahddissé ja suunnan-
muutoksissa. Painopisteen siirto ja likkeen pysayttaminen tarvitsee alaraajojen
lihaksilta jarruttavaa eli eksentrisen voimantuottoa. Ponnistaminen vastakkai-
seen suuntaan vaatii taasen konsentrista voimantuottoa. (Korsman & Mustonen
2011, 153))

Hyvalla kestavyydella pelaaja nopeuttaa palautumistaan. Salibandykentalla pelin
aikana hyva kestavyys nékyy tehokkaana pallottomana pelaamisena. Pelaaja
esimerkiksi jaksaa hakea vapaata paikkaa omilla liikkeillaan. Mita parempi kes-
tavyys niin sitda enemman on mahdollista hyddyntaé taitoja sekd muita ominai-
suuksia. (Korsman & Mustonen 2011, 160.)



Nopeuden alalajeista korostuvat reaktionopeus, rajahtava nopeus ja suunnan-
muutosnopeus. Nopeustaitavuus on myos osa lajia koska taitosuoritukset teh-
daan nopeassa liikkeessa paineen alla. Pelkk&a suoraan juokseminen ei ole olen-
naista koska salibandykentan koon ja pallon suunnan vaihtelun vuoksi harvoin
voidaan toteuttaa maksimaalista nopeutta. Maksimaalisen nopeuden tuottami-

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

2.3 Teknistaktinen osaaminen salibandyssa

Maalipeleissa, jota salibandy on, hyokkaysvaiheet ja puolustusvaiheet vaihtele-
vat pelin mukaisesti. Viisi yleisintd hyokkayspelin periaatetta ovat miesylivoiman,
nopeuden, syvyyden, leveyden ja jarjestelmallisyyden periaatteet. (Heikinaro-Jo-
hansson & Huovinen 2007, 334, 338.)

Maalipelien puolustuspelaamisen yleisia periaatteita ovat syvyyden, vaarallisuu-
den, hairinnan, viivytyksen ja nopeuden periaatteet. Puolustamisessa omalla si-
joittumisella on merkitysta. Kaikissa pelitilanteissa keskustan puolustaminen on
olennaista koska laidasta on vaikeampi tehd&d maaleja. Pelaajan roolit maalipe-
leissa vaihtelevat valineen hallinnan ja pelaajan sijainnin mukaisesti. Rooleja ovat
hyokkays pallollisena, hydkkays 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 seka suunnan vaihtelua. Kentan tasapainon yl-
l&pitdminen on pallottomien pelaajien tehtavana. Pallollisilta pelaajilta vaaditaan
taidollinen osaaminen valineen hallintaan ja kykyd nahda muita pelaajia seka hei-
dan liikkeitdan. Pelitilanteiden ennakointi on tarkeé taito pallollisella pelaajalla.
Ennen pallon haltuunottoa pitaisi siis kaytanndssa tietda vahintaan yksi, jolle voi
syottdd ensimmaisella kosketuksella. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007,
343—344.)
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Joukkuepeleissa kaytetaan joukkuetaktiikkaa. Joukkuetaktiikan ideana on saada
joukkueen vahvuudet kayttoon seka ehkaistd mahdollisten heikkouksien hyvak-
sikayttd. Olennaista on, ettd pelaajat tekevét yhteistyota yhteisten tavoitteiden
saavuttamiseksi eri pelitilanteissa. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 532—
533.)

Joukkuetaktiikka sisaltéd muun muassa pelipaikkaroolit ja pelijarjestelman. Peli-
jarjestelmalléa voidaan jakaa pelaajille eri tehtavia kentan eri alueilla. Jarjestelméan
pohjana on pelipaikkaroolit. Pelipaikkarooleja salibandyssa ovat oikea laitahyok-
kaaja, keskushyokkaaja, vasen laitahyokkaaja, oikea puolustaja, vasen puolus-
taja seka maalivahti. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 532—533.)

Pelisysteemi auttaa pelaajia ratkaisunteossa ja yhteistyoén luomisessa pelin ai-
kana. Tehtavienjako pelitilanteissa seka yhteiset pelitilannetavoitteet auttavat pe-
laajia toimimaan yhdessa. Pelissa tilanteet vaihtelevat nopeasti. Pelaajat reagoi-
vat pelitilanteiden mukaan niin pelisysteemin toteuttaminen voi olla valilla haas-
tavaa. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 532—533.)

2.4 Salibandyn taidolliset vaatimukset

Taitavuus on hermoston ja lihasten yhteistoimintakykya. Taito pohjautuu oppimi-
seen ja siitd syntyy ominaisuus. Parhaimmillaan taitava suoritus on tehokasta ja
taloudellista. Sopeutuminen muuttuviin olosuhteisiin on my¢s taitavuutta. (Hei-
kinaro-Johansson & Huovinen 2007, 249.)

Taito voi myos tarkoittaa liikkeiden tekemista rytmisesti oikein. Kun suoritus on
taitava, niin sitd vahemman tietoista toimintaa vaaditaan ja ennakointi on osa
suoritusta. (Forsman & Lampinen 2008, 435.) Taidoista osa on yksinkertaisia
koska ne sisaltavat maariteltavan alun ja lopun. Toinen osa taidoista on moni-
mutkaisia koska ne sisaltavat useaa erillisia taitoja, jotka ovat nivottu yhteen tai-
toon. (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2017, 148.)
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Taito ja tekniikka ovat urheilusuorituksessa tarkeimpia osatekijoita, ja sen takia
niiden harjoitteluun on kiinnitettava huomiota lapsuudesta lahtien. Taidon lajeja
ovat yleistaitavuus ja lajikohtainen taitavuus. Lajikohtainen taitavuus voidaan ja-

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

Yleistaitavuus on kykya hallita ja oppia erilaisia likemalleja. Mallit voi liittya urhei-
lun lajitaitoihin ja urheilun ulkopuolisiin suorituksiin. Yleistaitavuus voidaan Gal-
lahuen 1983 mukaan jakaa ka&sittelytaitoihin, 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. Naitd vaatimuksia voidaan
sanoa lajitaidoiksi. Salibandyssa lajitaitoja kehitetdan omatoimisissa harjoituk-
sissa ja joukkueen harjoituksissa. Pelaaminen perustuu pelaajan taitoon ja tek-
niikkaan. Keskeisimpia lajitaitoja salibandyssa ovat laukaus, syottaminen, kulje-
tus ja pallonhallinta. (Korsman & Mustonen 2011, 76, 80.)

Pelaajien henkilokohtainen lajitaito on yhteydessa pelaajan pelikasitykseen. Pe-
likasityksen toteuttaminen vaatii pelaajalta teknisia taitoja. Pelikasitys on pelaajan
henkilokohtaista taktiikkaa. Hyvan pelikasityksen omaava pelaaja kykenee teke-
maan joukkueen kannalta edullisia ratkaisuja kentalla. Pelaaja osaa hyodyntaa
kokonaisvaltaisesti eri ominaisuuksia, joita ovat fyysiset ominaisuudet, henkiset
ominaisuudet ja taidolliset ominaisuudet. Pelikasitys on pelin ymmartamista, 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 maarittelevat pelaajan tekemia ratkaisuja seka
niiden kaytannon 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
epaonnistuneen suorituksen ero on siten erittéin pieni. Hyvasta fysiikasta, peliku-
viosta tai lajitaidoista ei ole hyotyd, jos henkinen kantta ei kesta. (Korsman &
Mustonen 2011, 181—182.)

Onnistuminen on riippuvainen siita, miten se on maaritelty seka mita on asetettu
tavoitteeksi. Onnistumisen kokemukset kehittavat tehokkaimmin itseluottamusta
ja mindpystyvyytta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 446—447.) Onnistuminen on etta,
on toteuttanut tavoitteen. Onnistuminen ei ole siis tulos tai sijoittuminen muihin
verrattuna vaan siind on kyse omasta tavoitteesta ja siihen padsemisesta. Se on
taitoa, jota voi harjoitella. (Pusa & Pusa 2016, 142—143.)

Tavoite on taas toiminnan paamaara eli, se patevyyden taso, joka halutaan saa-
vuttaa. Tavoitteen asettamisessa mukana on ajankohta, milloin tavoite halutaan
saavuttaa. Tavoitteenasettelu on prosessi. Prosessi alkaa pohdinnalla mita ha-
luaa saavuttaa tai vaikka oppia ja jatkuu tavoitteiden paattamiseen seka kirjaa-
miseen asti. Toimintasuunnitelman laatiminen, tavoitteiden jatkuva arviointi ja
muokkaaminen seka palkitseminen ovat osa prosessia. (Arajarvi & Thesleff 2020,
330.)

Tavoitteet voi jakaa kolmeen kategoriaan: lopputulostavoite, suoritustavoite ja
prosessitavoite. Lopputulostavoite on esimerkiksi kilpailun haluttu lopputulos.
Suoritustavoite on omaan suoriutumiseen liittyva paddmaara. Prosessitavoitteella
tarkoitetaan suorituksen aikaista laatutavoitetta kuten teknista yksityiskohtaa tai
strategiaa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 330—331.)

Silloin kuin ihminen ei saavuta tavoitettansa, sitd voidaan kutsua epaonnistu-
miseksi. Epédonnistuminen on my6s taito. Epdonnistumisen lapikdyminen antaa
oivalluksia siihen, ettd miten jatkossa epaonnistumisilta voi valttya. (Pusa & Pusa
2016, 142—146.)

Flow-tila on tilaa, jossa pelaaja syventyy pelitilanteeseen kaikella osaamisellaan.
Pelaaminen tuntuu helpolta ja pelaajan oma osaaminen seka suorituksen haas-
teellisuus ovat tasapainossa. Flow-tilaan paddseminen edellyttdd pelaajalta uskoa
omiin taitoihin, keskittymista, tilanteen kokemista téarkeaksi ja tilanteeseen liitty-

vaa 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 ndhden erittéain korkeatasoinen. Ihminen voi siis
kokea flow-tilan saavuttamatta huippusuoritusta ja painvastoin ihminen voi tehda
huippusuorituksen kokematta flow-tilaa. Flow on siis juuri sita, etta paastaa irti
huippusuorituksen tavoittelusta. Voi antaa kaiken ylimaaraisen olla ja nauttia het-
kesta oman fyysisen seké psyykkisen taitavuuden parissa. (Arajarvi & Thesleff
2020, 416—417.) Flow kokemukset ovat kuitenkin yksil6llisia ja sita kautta niiden
tavoittamiseen ei ole yhté suoraa tapaa. On itse |0ydettava toimiva tie. Itsetunte-
mus on siten tarkeaa. (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 psyykkista hyvin-
vointia sek& persoonallisuuden kehitysta tukeva valmennus. (Matikka & Roos-
Salmi 2020, 32.)

Psykologinen valmennus on urheilijan voimavarojen optimaalista hyodyntamista
harjoitus- ja kilpailutilanteissa. (Mero, Nummela & Keskinen 1997,136). Psyykki-
nen valmennus pitaa myos sisallaan urheilijan kokonaiselamantilanteen huomi-
oimista valmennuksessa. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 214—215).
Psyykkisella valmennuksella voidaan lisata pelaajan itsetuntemusta. (Korsman &
Mustonen 2011, 184).

Psyykkisten taitojen opettaminen on valmennuksen psykologian keskeinen osa-
alue. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 35). Kaikissa urheilulajeissa olevia psyykkisia
tekijoita, joilla on merkitysta ovat 1. Itseluottamus, 2. Pitk&janteisyys, 3. Periksi-
antamattomuus, 4. Rohkeus, 5. Pettymysten sietokyky, 6. Luovuus, 7 Rentoutu-
miskyky, 8. Rauhoittumiskyky ja 9. Keskittymiskyky. (Mero, Nummela, Keskinen
& Hakkinen 2004, 227). Psyykkisen valmennuksen eri menetelmilla voidaan aut-

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

Valmennuksessa psykologiset tekijat ovat aina lasna. Valmentautumisen psyko-
logia siséltaa urheilijan seka valmentajan pyrkimykset suorituksen vaikuttami-
seen. Siihen kuuluvat osana myds vuorovaikutus, kilpailuihin valmistautuminen,

tavoitteiden asettaminen ja yksilon sisaiset tekijat. (Kaski 2006, 12.)

Urheilija ja valmentaja valmentautuu jokaiseen kilpailuun sekéa harjoitukseen hen-
kisesti. Valmentautuminen voi pitaa sisalladn rentoutumisharjoitteita, mielikuva-
harjoitteita ja keskittymisharjoitteita. Se milla tavalla urheilija tai valmentaja puhuu
itselleen ennen harjoituksiin saapumista seka kilpailua, on myos merkityksellista.

Itsepuheella on vaikutusta suoritukseen. (Kaski 2006,14.)
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Mielikuvaharjoittelu on mielen ohjaamista, joka tapahtuu mielikuvien avulla. Yk-
sinkertaistettuna mielikuvaharjoittelu pitaa sisallaan mielen avulla tehtavia psyyk-
kiseen saatelyyn liittyvia harjoituksia. Yleisid mielikuvaharjoittelun muotoja ovat
esimerkiksi keskittymis- ja rentoutusharjoitukset, tulevan tai menneen suoritusti-
lanteen lapikdyminen mielessénsa. Ihminen voi mielessaan tuottaa mielikuvien
lisdksi kuulo-, maku- ja hajutuntemuksia seké aistia kehon tuntemuksia. Kehon
tuntemuksissa ovat vahvasti mukana liike, tunto ja tasapaino. (Liukkonen 2020,
21—22.) Mielikuvaharjoittelu on kokemusten tuottamista tai tapahtuneen tilan-
teen seka asian tietoista uudelleen kokemista omassa mielessa. Naita kaikkia
voidaan kehittaa harjoittelemalla. (Arajarvi & Thesleff 2020, 262, 267.)

Valmentaminen ja valmentautuminen perustuvat vuorovaikutukseen. Vuorovai-
kutus on sisdista dialogia sekéd ihmisten valista dialogia eli toisin sanoan se on
ihmisen sisdista puhetta ja ihmisten valista keskustelua. Inhminen voi jakaa omia
ajatuksia toisille sanallisesti tai sanattomasti seka tiedostaen ja tiedostamatta.

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

Suoritukseen vaikuttavat kolmen toiminnallisen jarjestelméan yhteistyd. Kognitiivi-
set ajattelutoiminnat, elimiston toiminta ja ihmisen tunteet muodostavat suorituk-
sen taakse kolmion. Kognitio eli esimerkiksi itsepuhelu ja ajatukset vaikuttavat
tunteisiin seké& fysiologisiin toimintoihin. Naihin kolmeen osa-alueeseen vaikutta-
vat vahvasti ymparistd. Ympariston tulkinta johtaa muutoksiin jarjestelméssa. Eli-
mistdssa tapahtuvien muutosten kanssa ajattelu seka mieliala vaihtuvat. (Liukko-
nen 2017, 18—19.)
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4 PSYYKKINEN HARJOITTELU

Psyykkinen harjoittelu on ihmisen itse toteuttamaa psyykkisen suorituskyvyn ke-
hittamista. Psyykkisella harjoittelulla on erilaisia vaylia, ajattelutason tydskentely
ja muutokset toiminnan seka kayttaytymisen tasolla. (Arajarvi & Thesleff 2020,
103—104.)

4.1 Psyykkiset tekijat

Suorituskykyyn vaikuttavat tekijat voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: psyykkiset
taidot, psyykkiset ominaisuudet ja psyykkiset ominaisuustaidot. Jokainen katego-
ria on kytkoksissa keskenaan ja mik&dan ei ole irrallinen osio. Psyykkisia taitoja
ovat muun muassa tavoitteenasettelu, vireystilan saatelykyky ja mielikuvaharjoit-
telu. Psyykkiset taidot ovat ihmisen tietoisesti oppimia taitoja, saatelykeinoja ja
menetelmid. Psyykkiset ominaisuudet kuvaavat taasen ihmista ja persoonalli-
suutta, joita ovat esimerkiksi herkkyys kokea tunteita sekad pelokkuus kokeilla uu-
sia asioita. Psyykkiset ominaisuustaidot ovat tekijoitd, jotka eivat sovi kahteen
muuhun luokkaan. Ominaisuustaitoja ovat esimerkiksi keskittyminen ja itseluot-
tamus. (Arajarvi & Thesleff 2020, 106—108.)

Mero, Nummela, Kalaja ja Hakkinen (2016, 214—215.) kirjoittavat kuitenkin, etta
kaikissa urheilumuodoissa tarkeita ominaisuuksia ovat keskittymiskyky, itseluot-
tamus, pitkajanteisyys, vastuullisuus, periksiantamattomuus, stressin sietokyky,
luovuus, rohkeus, kyky ylittda itsensa painetilanteissa, rentoutumis- ja rauhoittu-
miskyky. Riittavat psyykkiset taidot pitavat siséllaan muun muassa itseluotta-
musta, stressitilanteiden kasittelya, kykya toteuttaa mielikuvaharjoittelua, keskit-

tymisté seka sietaa paineita.

Tassé opinnaytetydssa itseluottamus on ydinaihe ja sen ymparille on kytketty
keskittyminen, vireystilan saatelykyky, mielikuvaharjoittelu, flow-tila, kilpailuihin
valmistautuminen, onnistumiset ja epdonnistumisten sietokyky. Itseluottamuksen
taakse kytkeytyy tassa opinnaytetydssa itsetunto, minapystyvyys, itsevarmuus,

uskomukset seka itsepuhe.
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Harjoitteet seka aiheet, joita opinnaytetydhon osallistujat toteuttavat ja tutustuvat
kuukauden harjoittelujakson aikana ovat jollakin tavalla liitoksissa itseluottamuk-

seen ja salibandysuorituksiin vaikuttaviin tekijoihin psyykkisella tasolla.

4.2 Vireystilan saatelykyky

Vireystila on ihmisen psykologista ja fysiologista aktivaatiota, joka vaihtelee &éari-
paiden ylivireys ja alivireys valilla. Vireystilan mittareita ovat syke, hengitys, ihon
sahkonjohtavuus ja lihasjannitys. Vireystilan noustessa syke nousee ja hengitys
tiivistyy. Vireystilan laskiessa syke rauhoittuu ja hengitys tasaantuu. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 374.)

Vireystila pohjautuu biologisesti autonomisen hermoston ja hormonien toimin-
taan. Autonominen hermosto mahdollistaa kehon sisaisen ymparistén sailymisen
mahdollisimman vakaana erilaisissa siséaisten ja ulkoisten tekijoiden aiheutta-
missa tilanteissa. Autonominen hermosto jakaantuu parasympaattiseen ja sym-
paattiseen jarjestelmaan. Hengityksen kiihdyttaminen aktivoi sympaattista jarjes-
telmad, joka valmistaa elimistda likkumiseen. Urheilussa tapahtuu sama, kun ur-
heilija valmistautuu korkeaa vireystilaa vaativaan suoritukseen. Tilanteen ja suo-
rituksen mentya ohi, elimistén kannalta on hyva, etté vireystila saadaan laskettua.
Parasympaattista jarjestelmaéa voidaan aktivoida hidastamalla ja rauhoittamalla
hengitysrytmid. Autonomisen hermoston tarkoituksena on pitaa huolta, etté vi-
reystila on kussakin tilanteessa optimaalinen tarvittavien voimavarojen kannalta.
(Matikka & Roos-Salmi 2020, 171—172.)

Alivireys vaikuttaa keskittymiseen siten, etté kyky kohdentaa huomio olennaiseen
heikentyy ja huomio harhautuu hairiétekijoihin. Syy néaihin huomion heikentymi-
seen ja harhautumiseen |oytyy huomiokentan ja havainnoin liiallisesta laajuu-
desta. Alivireys aiheuttaa fyysisella puolella hitaita liikkeita, raskasta tunnetta ke-
hossa ja psyykkisella puolella on nahtavilla mielen vaeltelua seka innostuneisuu-
den puutetta. Vireystilan nostamiseen hyvia tyokaluja ovat musiikki, kayttaytymi-
nen kuin virkeana, katseen nostaminen ylos ja sen nopea siirtely, silmien rapsyt-

tely seka hengityksen tiheyden nostaminen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 377—380.)
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Ylivireys aiheuttaa vasymysta, lihasjannitysta ja koordinaatio ongelmia. Lihakset
eivat toimi jannittyneena optimaalisesti koska jannityksen tuoma lihasvoiman lii-
allinen kaytt6 johtaa lihasten vasymiseen nopeammin. Tunteet, jotka nostavat vi-
reystilaa vaikuttavat ndkokenttaan. Ei havaita nakdkentén laidoilla olevaa infor-
maatiota riittavan tarkasti ja tehokkaasti. Ylivireys altistaa ympariston pienem-
paan havainnointiin ja huomio kiinnittyy epaolennaisiin ymparistossa oleviin asi-
oihin. Itsetietoisuus lisdantyy, joten suoriutumisen liittyvat huolet seka pakoaja-
tukset nostavat paataan. Vireystilan laskemisessa hyvia tydkaluja ovat rentoutus-
harjoitteet, rentoutusmenetelmat, hengityksessa sisdanhengitysta pidempi
uloshengitys rauhoittaa ja kehollisuuden hyddyntaminen. (Arajarvi & Thesleff
2020, 377—385.)

4.3 Keskittymiskyky

Ihmisen ajatus yhdessa kohteessa tai asiassa sailyy keskimaarin 5sekuntia, joten
ihmisen hereilla olemisen aikana eli 16 tunnin sisalla ihmisell& on reilut 10 000
erilaista ajatusta tai huomion kohdetta. On myds keskusteltu, etta ajatuksia voisi
olla paivan aikana jopa 60 000, suurin osa niistéa on kuitenkin tietoisuuden ulottu-
mattomissa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 358.)

Keskittyminen on huomion suuntaamista siihen, mikéa on kussakin tilanteessa kai-
kista tarkeinta seka se on myos lasnaoloa tassa ja nyt. (Matikka & Roos-Salmi
2020, 206). Keskittymista voidaan kehittdd seka harjoitella, ja se jaetaan neljaan
osa-alueeseen. Osa-alueita ovat taito suunnata huomio olennaisiin asioihin, taito
sailyttaa huomio valitussa asiassa, taito vaihtaa huomion kohdetta joustavasti ja
taito havaita seka ymmartad, mitd ymparilla tapahtuu. (Arajarvi & Thesleff 2020,
359.)

Taitavaksi keskittyjaksi voidaan sanoa ihmistd, joka on taitava havaitsemaan her-
kasti keskittymisen herpaantumisen ja pystyy palauttamaan keskittymisen olen-
naiseen ennen, kuin suoritus merkittavasti hairiintyy. Mitd enemman ihminen

ponnistelee keskittydkseen, niin sitA enemman huomio on nimenomaan siind
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ponnistelussa, ei itse toiminnassa tai asiassa. Keskittymisen ollessa herpaantu-
nut, on tarkea tietdad tarkempaa tietoa mihin huomio tulisi siirtda uudestaan, jos
haluaa korjata keskittymisen suoritukseen.

(Arajarvi & Thesleff 2020, 363.)

Urheilijan nakdkulmasta mitd automatisoituneemmat taidot suoritusta tehdessa
omaa, sitd helpommin ja laadukkaammin tehtavaan keskittyminen sujuu. Mita
enemman keskittyminen on suorituksessa, sitd vahemman tarkkaavaisuustoimin-
not kuormittuvat. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 207.)

Silloin kun alkaa tiedostaa, milloin keskittyminen on helppoa, milloin vaikeaa,
minkalaiset tekijat haastavat keskittymista seka minkalaiset tekijat tukevat keskit-
tymista, pohjan rakentaminen keskittymisen kehittymiselle on alkanut. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 358—366.)

Keskittymisen taidon kehittamisessa ensin tulisi pohtia tulisiko harjoittelua koh-
distaa huomion suuntaamisen perustaitoihin. Toiseksi tulisi selvittaa onko keskit-
tymisen parantuminen saavutettavissa vaikuttamalla muihin psyykkisiin taitoihin,
jotka ovat yhteydessa keskittymiseen. Naita téllaisia psyykkisia taitoja ovat muun
muassa tunnetilojen sdatelytaidot, vireystilan saatelytaidot, itsepuhe ja vuorovai-
kutustaidot. Huomion suuntaamisen perustaitojen harjoittaessa tulisi edeté hel-
poista seka yksinkertaisista harjoitteista kohti vaikeampaa. Harjoittelun tulisi
muuttua yha lahemmas lajinomaisuutta. Perustaitojen kehittdmisessa urheilija voi
harjoitella pitamaan huomiota yha pidempié aikoja tietyssé kohteessa kuten peli-
valineessa, aluksi lyhyen aikaa. Heti kun keskittyminen herpaantuu ja se huoma-
taan, tulisi huomio siirtaéa takaisin tehtavaan. Silloin kun riittava taito kun on saa-
vutettu, voidaan lisata hairiota ymparille. Muita tehokkaita perusharjoitteita ovat
mielikuvaharjoitteet ja rentoutusharjoitteet. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 208—
209.)

Silloin kun valmentaja antaa palautetta urheilijalle, valmentaja my6s vaikuttaa ur-
heiljan keskittymiseen. Yhteen padasiaan keskittyvd palaute ohjaa urheilijaa

kohti taitavaa keskittymistd. Ohjeistamalla pelkkddn hyvaan keskittymiseen ei
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saada mitaan aikaan. Suorituksen kehittyessa tulisi aina uudestaan tarkastaa,
ettd urheilija ymmartad, mihin huomio tulee suunnata, jotta suoritus etenee ihan-
teellisesti eli keskittymisella taytyy siis aina olla kohde. (Matikka & Roos-Salmi
2020, 209.)

4.4 ltseluottamus

Ennen kuin voidaan lahte&d rakentamaan itseluottamusta niin taytyy ymmartaa
perusasioita. Ajatuksilla ja suorituksilla on selked yhteys. Itsetuntemus ja halu
paasta syvemmalle omissa ajattelun seka kayttaytymisen malleissa ovat merki-
tyksellista. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 154—155.) Itseluottamuksen lisdamista
ei voi suoraan harjoitella, mutta sita voi voimistaa esimerkiksi opettelemalla saa-
telemaan vireystilaa suoritustilanteissa, onnistumisen kokemuksilla ja myontei-
sella 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-
desta ja sisaisesta kontrollista. Kyvykkyydella tarkoitetaan luottamusta omiin ky-
kyihin saavuttaa tavoite ja sisaisella kontrollilla tarkoitetaan luottamusta omiin
mahdollisuuksiin vaikuttaa. Sisdinen kontrollin tunne voi olla ihmisella liian voi-
makasta ja se nakyy muun muassa itsekriittisyytend. lhminen uskoo, etta ei voi
vaikuttaa kaikkeen jokaisessa tilanteessa tai hetkessa. Kyvykkyyden ja sisdisen
kontrollin pohjana on henkilékohtaiset uskomukset, esimerkiksi mika on mahdol-
lista ja mika ei ole mahdollista. Uskomusten takana on kokemukset, jotka ovat
tyypillisesti tiedostamattomia. Ihminen ei aina muista alkuperéistd kokemusta,
josta uskomus on saanut perustansa. Virheelliset uskomukset aiheuttavat ali-
suoriutumista ja ylioptimisuutta omien ominaisuuksien suhteen. (Luukkala, 2022,
105—108.)

Erinomaisen suorituskyvyn ohjauspyodran ydin on fokus. Ytimen ymparille jakau-
tuvat sitoutuminen, henkinen valmennus, positiiviset mielikuvat, itseluottamus,
hairibtekijoiden kontrollointi ja jatkuva oppiminen. (Matikka & Roos-Salmi 2020,

102.) Itseluottamus on uskoa omaan suorituskykyyn ja varmuuden kokemusta.
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Se on ihmisen kasitysta omista taidoistaan ja kyvyistaan suhteessa lopputulok-
seen tai tehtdvaan. Voidaan myds ajatella, etta itseluottamus on ihmisen keskit-
tymisen, reagoinnin ja ajattelun tulosta, mutta tdma ei kuitenkaan aina pohjaudu
realistiseen arvioon suoritusmahdollisuuksista. Itseluottamukseen vaikuttavat ko-
kemukset, sosiaalinen vuorovaikutus ja ymparistd. (Matikka & Roos-Salmi 2020,
150—155.)

Hyvan itseluottamuksen omaavat menestyvat usein paremmin mutta myos oppi-
vat nopeammin. He hyoddyntavat pettymykset oppimiskokemuksina ja nauttivat
urheilusta enemman. He tuovat mukanaan positiivisuutta ja itsensa hyvaksy-
mista. (Matikka & Roos-Salmi 2020,152—155.)

Itseluottamus voi mennd myds yli ja sita kautta siité voi syntya epéaitoa. Tata
kutsutaan falskia itseluottamukseksi, joka ilmenee esimerkiksi ylimielisena val-
mistautumisena. Urheilija ei ymmarra, etta miksi hanta ei oteta joukkueeseen tai
hanen hyvyyttdan ei ymmarreta. Toinen epéaaitoon eli kielteiseen itseluottamuk-
sen tasoon kuuluu heikko itseluottamus, joka perustuu kielteisiin ajatusmalleihin
omasta suorituksesta. Tyytyvaisyyden tunne voi olla yksi syy itseluottamuksen
laskuun koska menestyksen my6ta saavutettu tyytyvaisyyden tunne vaikuttaa
motivaatioon. Menestynyt urheilija tietad mita vaaditaan menestykseen. Han tie-
taa silloin tason, jossa pitaisi harjoitella. Harjoittelu alle vaaditun tason voi laskea

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

Itseluottamuksella voidaan tarkoittaa pelaajan positiivista mutta realistista kasi-
tystéa itsestaan seka omista mahdollisuuksista. Itseensa luottava pelaaja pystyy
tekemaan ratkaisuja ja nousemaan takaiskujen jalkeen ylos. Pelitilanteissa pe-
laajan hyvaa itseluottamusta kuvaa maaratietoisuus, kyky ratkaisujen tekemi-
seen ja vastuunottaminen. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 544.) Urheilijat
eroavat toisistaan monella tavalla: ik&, laji ja sukupuli luo eroavaisuuksia. Naisten
toiminta seka ajattelu ovat enemmaén sidoksissa tunteisiin mitéa miehilla. Itseluot-
tamuksen kehittymisen kannalta naisilla on miehia tarkedmmassa roolissa ryh-

man sosiaalinen tuki. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 345, 207.)
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Itseluottamus rakentuu onnistuneista suorituksista mutta ymparille tarvitaan kui-
tenkin muitakin tekijoitd. Sosiaaliset vuorovaikutukset, laadukas harjoittelu, ylei-
nen taitotasojen kehittdminen, valmentajan ohjaus, ympariston tuki ja turvallisuus
sekd mielekkyys ovat tekijoita, jotka vaikuttavat itseluottamukseen. Itsepuhe ja
visualisointi ovat psyykkisista tekniikoista tehokkaita. Palautteen antaminen ko-
rostuu itseluottamuksesta puhuttaessa ja tapa, milla palaute annetaan, on mer-
kityksellista. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 154—155.)

James William on maarittdnyt itseluottamuksen odotusten ja onnistumisten
osamaarana. Mitd enemman on onnistumisia ja mitd vdhemman on odotuksia,
sen parempi on itseluottamus. Itseluottamuksella voidaan tarkoittaa eri asioita eri
yhteyksissa. Voi ymmartaa persoonallisuuden piirteend, tiettyyn tilanteeseen liit-
tyvana ja tiettyihin toiminta-alueisiin kuten suorituksiin sek& lahjakkuuksiin liitet-
tyind. (Ojanen 2023, 202.)

Arajarvi ja Thesleff (2020, 430—432.) maarittelevat itseluottamuksen talomallin
avulla. Talon perustana toimii itsetunto eli kokemus omasta arvostaan ihmisena.
Hyvan itsetunnon omistavana ihminen arvostaa itseaan sellaisena kuin on. Poh-
jan paalle rakentuvat itsevarmuus ja minapystyvyys. Itsevarmuus tarkoittaa, etta
uskoo onnistuvansa tekemissaan asioissa. Minapystyvyydella tarkoitetaan, etta
pystyy selviytymaan annetusta tehtavasta. Kattona talomallissa on vahva ja kes-
tava itseluottamus. Vahvan itseluottamuksen omaava ihminen pystyy selviyty-

maan vastoinkaymisista helposti ja uskoo aidosti omaan kyvykkyyteensa.
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KESTAVA,
VAHVA
ITSELUOTTAMUS

MINAPYSTYVYYS

KUVIO 1. Itseluottamuksen talomalli (Arajarvi & Thesleff 2020, 431 mukainen ta-

lomalli)

Itseluottamus ja itsearvostus ovat yhteydessa toisiinsa mutta on mahdollista, etta
ne nayttaytyvat eri suuntiin. lnminen voi olla tyytyvédinen itseensa ja arvostaa it-
seaan mutta ei kuitenkaan luota omiin kykyihin tietyissa tehtavissa. (Ojanen
2023, 200.)

Itsepuhe eli itselle puhumista mielessa tai aaneen ovat yksi itseluottamukseen
vaikuttavista tekijoista. Iltsepuhe tulee monesti uskomuksista ja uskomukset ovat
olettamuksia omaan itseen, muihin ja jopa elamé&én kohden. Uskomukset ovat
syntyneet pitkdn ajan kuluessa esimerkiksi lapsuudesta ja kasvatuksesta. Jos
omat uskomukset ovat kielteisia tai virheellisia niin itsepuheessa ndma nakyvat
negatiivisena itsepuheena. Itsepuhe on tehokas itseluottamuksen kehittamisen
tyokalu. (Arajarvi & Thesleff 2020, 456—461.)

Positiivinen ja kannustava itsepuhe ohjaa toimintaa onnistumisia kohden ja vah-
vistaa alueita, joihin energiaa halutaan suunnata. Itsepuheella voidaan myos vai-
kuttaa itseluottamukseen esimerkiksi vahvistamalla tilanteen luonnetta tai tun-
netta. Kielteinen itsepuhe johtaa yleensa itseluottamuksen seka itsetunnon las-
kuun. Sita kautta kielteinen itsepuhe heikent&é suoritusta. (Matikka & Roos-Salmi
2020, 164—166.)



24

Itsepuhe edistdd urheilijan keskittymista, lisda itseluottamusta, auttaa hallitse-
maan reaktioitaan ja saa ponnistelemaan enemman tavoitteen saavuttamisen
eteen. Ohjeita antava siséinen itsepuhe on tehokkaampaa kuin motivoiva itse-
puhe, silloin kun kyseessa on hienomotoristinen tehtava. ltsepuhe voi pitaa sisal-
laén siind tapauksessa ohjeita esimerkiksi tekniikasta. Vireystilan ja tunnetilan
nostamiseen ja uskoon suoriutua tehtavasta hyvin on itsepuheella myés oma
paikkansa. Voimaa ja kestavyytta vaativissa tehtavissa motivaatiota nostavilla
lauseilla on vaikutusta tehtavan suorittamiseen. (Virolainen & Virolainen 2017,
74—75.)

Jatkuvan positiivisen itsepuheen kayttamisella voi olla suoritusta heikentava vai-
kutus. Keskittyminen suoritukseen saattaa heikentya, kun on keskittynyt siihen
mité ja miten puhuu itselleen. Jatkuva ajattelu voi lisata stressia ja, siksi vaikuttaa

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

Korkean itseluottamuksen omistavat urheilijat hy6tyvat positiivisesta itsepu-
heesta koska he uskovat siihen, mitéa sanovat itselleen. Alhaisen itseluottamuk-
sen urheilijat eivat saa hyvia tuloksia positiivisella itsepuheella koska he eivat
usko siihen, mita sanovat itselleen. Tasta syysta urheilijalla olo ja tunne on entista
huonompi. Alhaisen itseluottamuksen urheilija voi sanoa omaa nykytilaa hiukan
positiivisemman lauseen, johon on kykenevainen uskomaan ja tunnetila nousee.
Taman jalkeen alhaisen itseluottamuksen urheilija voi sanoa jalleen astetta posi-
tiivisemman lauseen, johon uskoo. Talla tavalla alhaisen itseluottamuksen omis-
tava urheilija voi lahtea rakentamaan pienin askelin itseluottamusta ja positiivista

tunnetilaa. (Virolainen & Virolainen 2017, 79.)

Positiivinen itselle vakuuttelu voi tuntua epauskottavalta ja ep&aidolta. Tarkeam-
paa on ndhda, etté ajatukset eivét ole sina vaikka mielesi vaittaa sinulle itsestasi
kaikenlaista. Thminen ei voi valita millaisia ajatuksia mielesi tuottaa itsestaan
mutta ihminen voi kuitenkin valita, ettd mista ndkdkulmasta kohtaa ajatukset.
(Pietikainen & Pasanen 2023, 155—157.)
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Itseluottamus on tietoa ja tunnetta koska taidot pysyvéat paivasta toiseen. Koke-
mus taidoista saattaa vaihdella paivasta toiseen. On hyva muistuttaa tunteiden
heittelyn aikana, etté jos tuntuu ettei mik&én onnistu, se ei tarkoita automaattisesti

vaittaman olevan todellisuudessa totta. (Pietikainen & Pasanen 2023, 164—165.)

4.5 Itsetunto ja minapystyvyys

Itsetunto on ihmisen peruskasitystd omasta arvokkuudesta, miten kokee itsensa
ja miten arvostaa itseaan. Hyva itsetunto nakyy ihmisilla siten, etté ihminen tun-
tee itsensa, hyvaksyy puutteensa ja uskoo itseensa. Ajattelee itsensa myontei-
sessa valossa mutta ei kuitenkaan ole ylimielinen. (Lampikoski & Miettinen 1999,
127.) Voidaan ajatella, etta itsetunto koostuu itsevarmuudesta, itsearvostuksesta

ja itsetuntemuksesta. (Sjoroos 2010, 124).

Itsetunto voidaan maaritella itseluottamukseksi ja itsenséa arvostamiseksi. Vah-
van itsetunnon omaava ihminen pystyy nakemaan toisen ihmisen osaamisen ja
antamaan sille arvostusta. Han ndkee oman osaamisensa seka arvonsa mutta ei

ajattele, ettd on ainoa, joka osaa. (Keltinkangas-Jarvinen 2023, 21.)

Itsetunto on hyvalla tasolla silloin kuin ihmisen mindkasityksessa ovat korkeam-
malla positiiviset ominaisuudet enta kuin negatiiviset ominaisuudet. Itsetuntoa voi
nimittaa itsearvostukseksi ja sitd voidaan myos kuvailla itseluottamuksen seké
itsevarmuuden maaralla. Itsearvostus on kykya olla tyytyvainen omiin suorituk-
siin. (Keltinkangas-Jarvinen 2023,18—19.) Itsearvostus on ihmisen kunnioitusta,

arvostusta ja hyvaksyntaa itsed kohden. (Ojanen 2023, 200).

Mindpystyvyys on uskomusta kayttdd omia taitoja eika ei mittaa taitoja. Sita voi-
daan pitdéd toiminnan perustana koska silloin kun koetaan, ettéa omilla toiminnoilla
on merkitysta, niin saadaan kannustinta toimia. Jos taas kokee, ettéa ei kykene
saamaan aikaan tuloksia, silloin ei ole syyta yrittda saada aikaan tuloksiakaan.
(Lamsa 2012, 9.) Banduran teorian mukaan minapystyvyys voi vaihdella eri ela-
manalueilla mutta ydin on kuitenkin, ettd uskooko ihminen pystyvansa vaikutta-
maan asioihin. (Metsépelto & Feldt 2010, 113).
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Minapystyvyyden tunne on yksilon uskoa siihen, etta pystyy itse vaikuttamaan
omaan kayttaytymiseen. Se on luottamista omiin kykyihin selvitdkseen haasta-
vimmista tilanteista. Usko ndkyy toiminnassa, ajattelussa, tunteissa, tavoitteissa,

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

Minapystyvyyden kannalta merkityksellisid kysymyksia Parppei 2018 mukaan
ovat: “Mita osaamista tavoitteen saavuttaminen edellyttaa?”, “Miten oma osaami-
seni vastaa naihin edellytyksiin?” ja “Miten voisin kehittaa puuttuvaa osaamistani

saavuttaakseni tavoitteen?” (Luukkala 2022, 108.)

4.6 Epéaonnistumisten sietokyky

Suoritus voi epaonnistua mutta ihminen ei. Taydellistd epaonnistumista ei ole
olemassa. Jos on epaonnistunut, on ainakin yrittanyt ja se jo pelkastaan sisaltaa

itsessaan onnistumisen. (Pietikainen & Pasanen 2023, 160.)

Ep&aonnistuminen tai virheen tekeminen ei itsessaan merkitse mitaan. Ne ovat
ihmismielen luoma kasite, jonka tarkoituksena on antaa nimi tapahtumalle jossa
odotukset seka toiveet eivat vastanneet todellisuutta. Usein virheet ja epaonnis-
tumiset pidetaan ongelmina, joita tulisi valttaa. Oikeastaan epaonnistuminen tai
virheen tekeminen ei ole ongelma. Ongelma on siing, etta niiden pohjalta tehdaan
johtopaatoksia itsestamme, kyvyistamme ja mahdollisuuksistamme. Térmataan
siihen, ettda annetaan mielessad merkitys virheelle tai epaonnistumiselle mutta ei
kyseenalaisteta niiden todellisuuden peréé. Siten vedetdén johtopaatoksia mer-
kityksien pohjalta ja uskotaan itse luomiin tulkintoihin. (Leppéanen & Leppénen
2017, 124—125))

Ep&onnistumisen pelko ja valttely ovat yleistd mutta todellisuudessa voi olla, etta
ei edes pelata epaonnistumisia vaan pelataan niita tunnetiloja, joita epaonnistu-
minen nostattaa. Ep&onnistumisille ja virheille voidaan luoda merkityksen siten,
ettd ajattelee niiden nayttdvan misséa on opittavaa ja kehitettavaa. Missa osa-alu-
eissa ei olla tarpeeksi hyvia viela. Mita taytyy viela kehittada. (Leppéanen & Leppa-
nen 2017, 126—128.) Epaonnistumisen kohtaamisen jalkeen on tarkea antaa



27

tunteille tilaa ja hyddyntaa itsemyotatuntoa. Naiden jalkeen on aikaa jalkikasitte-
lylle, jolloin epaonnistumista kaydaan lapi ja yritetdan oppia tulevaisuutta varten.
(Pietikdinen & Pasanen 2023, 266—267.)

Silloin kuin ei ole aikaa jaada miettimaan epaonnistumista tarkemmin. On tarkeaa
pystyd suuntaamaan huomio takaisin oleelliseen. Epaonnistumista ei kuitenkaan
tule jattaa kasittelematta. Kasittelyn voin siirtdd myohemmaksi. Toteaa mielessa
itselleen pelin aikana, ettéa nyt ei ole aikaa k&sittelyyn mutta palaan tadh&n pelin
jalkeen. (Pietikdinen & Pasanen 2023, 272—273.)

Jos urheilija pitdd suorituksen onnistumista tai epaonnistumista oman arvonsa
mittarina niin silloin urheilija on sulautunut lilallisesti suoritukseen. Tassa tilan-
teessa olisi hyva opetella ndkemaan itsensa kuplan ulkopuolelta ja muistuttaa
itselleen, ettd mita muuta olet kuin urheilija. Onnistuminen voi olla yksi arvoistasi

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

Harjoittelu siséltda aina onnistumisia ja epaonnistumisia. Jos keskitymme jatku-
vasti vahemman onnistuneisiin suorituksiin, on aika selva, etta silloin itseluotta-
mus ei ole kovin vahva. Onnistumisten kirjaamisen tarkoituksena ei ole taklata tai
mitatdida epaonnistumisen kokemuksia. Eik& ole tarkoitus vakisin k&d&ntaa mielta
paremmaksi epaonnistumisen tunteen jalkeen. Herkasti mielemme tulkitsee esi-
merkiksi koko harjoituksen epaonnistuneeksi, vaikka epaonnistunut olo olisikin
jaéanyt paalle koska viimeinen suoritus ei mennyt niin hyvin. Harjoituksen alussa
tai keskella kertyneet onnistumiset ja hyvat suoritukset jadvat vimeisemman epa-
onnistuneen suorituksen varjoon. Joten ajattelumme herkésti vinoutuu niin, etta

uskomme ettei mistaan tullut mitaan. (Pietikdinen & Pasanen 2023, 166—167.)

4.7 Kilpailuihin valmistautuminen

Huolellisella valmistautumisella mahdollistetaan paras mahdollinen suoritustaso
seka luodaan myos puitteet onnistuneelle suoritukselle. Huolellinen valmistautu-

minen ei aina tarkoita kilpailun tai pelin voittamista. (Korsman & Mustonen 2011,
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201.) Kilpailuihin valmistautuminen pitaé sisallaan erilaisia menetelmia ja tekijoita
mutta tarkein on tietenkin hyva harjoittelu. Silloin kun pelaaja tietdaa harjoitel-
leensa hyvin, kilpailutilanteessa on helpompi olla luottavaisin mielin. Valmistau-
tumisen tavoitteena ja tarkoituksena on suunnata keskittyminen suorituksen kan-
nalta olennaisiin asioihin seké vahvistaa pystyvyyden tunnetta. (Matikka & Roos-
Salmi 2020, 218.)

Tuleviin suorituksiin valmistaudutaan mielikuvissa ennen itse suoritusta. Jos mie-
likuviin haetaan aiempia onnistumisen hetkié niin silloin syntyy myonteisia tunne-
tiloja seka autonominen hermosto ja sisaeritystoiminta tuottavat rauhoittavia vas-
teita. Naiden seurauksena itseluottamus lisaantyy tulevissa suorituksissa. Jos
mielikuviin tulee aiempia epéonnistumisia, seurauksena syntyy kielteiset tunte-
mukset seka elintoimintojen muutosta esimerkiksi stressihormonien erittayty-

mista, sydamen sykkeen ja hengityksen kiihtymista. (Liukkonen 2020, 27—28.)

Kilpailutilanteisiin hyvia ja hyodyllisia tyokaluja ovat stressinhallintamenetelmat
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.)

Kilpailujannitys on monelle urheilijalle tuttua. Jannitys voi vaihdella lievasta aina
lahes halvaannuttavaan tai toimintakyvyttdomaan ahdistukseen asti ja pitaa sisal-
l&a&n psyykkisia seka fyysisia piirteita. Tarkeaa on tunnistaa jannityksen vaikutuk-
set urheilusuorituksessa. On myo6s hyvin ymmarrettavaa toivoa paasevansa jan-
nityksesta eroon, mutta jannitys on kuitenkin luonnollinen reaktio, joten sitd on
vaikeaa valtella tai paéasta eroon. Valttely lisdd tunteiden ja ajatusten voimak-
kuutta seké esiintyvyytta. Kontrolloinnin sijaan pelaaja voi opetella ottamaan jan-
nitykseen liittyvat tunteet ja ajatukset avoimemmin vastaan esimerkiksi tietoisella

lasnéololla.

Jannitys viestii siita, ettd pelaaja on tarkedn asian kanssa tekemisessa, esimer-

kiksi lahelld ja kosketuksissa omien arvojensa kanssa. Se, mita on tekeméassa tai
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aikomassa tehda on tarkead, joten jannitys on syntynyt hyvasta syysta. Keho vi-
rittaytyy tulevaan jannityksen aikana ja parantaa aisteja, vireystilaa seké valmis-
taa lihaksia toimintakykyiseksi. Tiettyyn pisteeseen asti siis jannityksen tuoma
vireystilan paraneminen tukee urheilijan suorituskykya. Liiallinen jannitys vie huo-
mion pois oleellisesta ja vaikuttaa kehon toimintaan negatiivisesti. Jannitys tuntuu
ja nékyy kehossa eri tavalla eri inmisilla. Pelaaja antaa kehollisille reaktioille mie-
lessaan tulkinnan. Se, minkalaisen tulkinnan han antaa reaktioillensa vaikuttaa
siihen, miten suhtautuu niihin. Esimerkiksi jannitys ja innostus ovat kehollisesti
samankaltaisia reaktioita joten, on mielen tulkinnasta kiinni, kumpaan kallistuu
reaktioita tulkittaessa. (Pietikdinen & Pasanen 2023, 203—208.)

Kilpailuihin valmistautuessa urheilijoille voi kasaantua paineita monestakin suun-
nasta. Suurimmat paineet tulevat urheilijalta itseltdén, jos urheilija huomaa pai-
neidensa olevan liian isot, ensimmainen askel muutokseen on kyeta tunnista-
maan ne. Kuka tai ketk& vaikuttavat paineiden kasvamiseen? Kun on tunnistanut
nama niin voi verrata niita asioihin, jotka ovat oikeasti itselleen tarkeité urheilussa.
Onko tarkea arvo yleison viihdyttdminen? Epailijoille nayttdminen? Vai onko ur-

heilu itsesi vuoksi tarkeinta? (Pietikdinen & Pasanen 2023, 198—199.)

Paineiden hyvaksyminen ja sietdminen ovat osa paineensietokykya. Sietdminen
edustaa halukkuutta kohdata paineet ja olla avoin ilman, etta lahtee valttelemaan.
Paineita ei tarvitse poistaa vaan tadrkeampaa on oppia olemaan niiden kanssa,
kanavoida paineen luoma energia suorituksen kannalta jarkevalla tavalla. (Pieti-
kainen & 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 mita tapahtuu, kun psyykkisiin tekijoihin keskittyvia

harjoitteita toteutettiin kuukauden ajan.

5.1 Tutkimusasetelma

Tutkimusasetelmana toimii tapaustutkimus. Tapauksia tutkitaan faktan&kokul-
masta, miten asiat ovat tutkimuksen alussa ja miten ne muuttuvat tutkimuksen
aikana. Tutkimuksen rajaaminen seka kohdentaminen tapausten kanssa on
oleellista koska ne selventavat tutkimusta. Tassa tutkimuksessa rajaus tapahtuu
sukupuolen ja urheilulajin kautta eli naiset ja salibandy. Tutkimuksen aiheeksi va-
likoitui itseluottamus koska toimintaymparistoissani olen kohdannut haasteita it-
seluottamuksen kohdalla. Haluan saada keinoja edistaa itseluottamusta valmen-
taessa tulevaisuudessa. Haluan tuoda esille itseluottamuksen merkityksen urhei-
lusuorituksessa. Tutkimus kestdd yhden kuukauden, jonka jalkeen on saatujen
tulosten seka johtopaatdksien analysointia.

5.2 Tutkimusmenetelma ja aineistonhankintamenetelmat

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 ymparille.

Opinnaytetyon aineistonhankintamenetelmina olivat lomakekysely sek& arvioita-
vat lajisuoritukset eli mittaukset. Mittauksista kaytettiin myds nimitysta testit ja ar-
vioitavat lajisuoritukset. Lomakekysely piti sisdlladn 15 eri kysymysta aiheesta

psyykkiset tekijat.
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Kysymyksissa 1 ja 2 kysyttiin lupa tuloksien kayttoon. Kysymys 3 oli herattelya
ja siita sai selvennystéa pelaajien taustasta liittyen psyykkiseen harjoitteluun ur-
heilussa. Kysymyksessa nelja kysyttiin pelaajien omaa ajatusta tarkeimmista
psyykkisista taidoista salibandyssa. Kysymykset 5 ja 6 olivat litoksissa ihmisyy-
teen, ei varsinaisesti suoraan salibandyyn. Kysymyksessa 7 kysyttiin omaa osaa-
mista itseluottamuksen vaikuttamiseen salibandyssa. Kysymykset 8, 9 ja 10 oli-
vat yhteydessa pelaajana toimimiseen ja miten ajatteli pelaajana psyykkisia teki-
joita. Kysymys 11 piti sisélladn monta osa-aluetta ja siind syvennyttiin erityisesti
kasitykseen itsestaan ihmisend. Kysymykset 12, 13 ja 14 pitivat siséallaan myaos
monia osa-alueita, mutta nakdkulmana oli pelaaja ja miten néki itsensa pelaa-
jana. Viimeinen kysymys eli kysymys 15 oli siksi, ettéa paasi hieman purkamaan

esille nousseita ajatuksia heti.

Arvioitavat lajisuoritukset olivat mahdollisimman pelinomaisesti mietittyna. Kuvi-
ossa 2 on kuvattuna laukomisen toteutus kaytannossa. Laukaisemissa tarkastel-
tiin laukauksen tarkkuutta paineen alla. Ajanottolaitteena oli sekuntikello k&-
siajalla. TAma testi oli perdisin Eerikkilan Floorball Academyn ja salibandyliiton
testipatteristoista, jotka olivat suunnattu salibandypelaajille. Laukomisen tulok-
sien vertailussa kaytettiin 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 kaytanndssa. Pujottelurata ku-
vasti mailankaytt6d ja pyrkimysta edeta mahdollisimman nopeasti pallon pysy-
essa hallussa. Pujottelussa oli valokennot ajanottolaitteena. Valokennot olivat
Witty-merkkisen langattoman ajanottolaitteistot. Valokennot olivat 60 senttimetrin
korkeudella. Tama testi oli peréisin Eerikkilan Floorball Academyn ja salibandy-
liiton testipatteristoista, jotka olivat suunnattu salibandypelaajille.

KUVIO 3. Pujottelurata.

Kuviossa 4 on kuvattuna suunnanmuutos pallon kanssa toteutus kaytannodssa.
Suunnanmuutos pallon kanssa kuvasti suoraan juoksemista pallon ollessa hal-
lussa ja yhtakkisia suunnanmuutoksia pallon pysyesséa hallussa koko ajan. Ajan-
ottolaitteena oli sekuntikello k&siajalla. Tama testi oli peraisin Eerikkilan Floorball
Academyn ja salibandyliiton testipatteristoista, jotka olivat suunnattu salibandy-

pelaajille.
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KUVIO 4. Suunnanmuutos pallon kanssa.

Kuviossa 5 on kuvattuna syéttdmisen toteutus kaytannossa. Pienen valin vali-
mitta oli 60 senttimetrid. Ison valin valimitta oli 100 senttimetrid. lImasyoéttdalue
oli 2 metrid x 1,5 metrid. limasyéttbalueen ja ison véalin valissa oli 3metrid. Pieni
vali oli ison valin takana 1 metrin paassa. Syottaminen tapahtui 17 metrin paasta.
Etaisyydet ja mitat valikoituivat tilan mukaan siten, ettd saman testin pystyi myos
toteuttamaan uudestaan. Syottamisessa tarkoituksena oli toteuttaa laadukkaita
tarkkoja sy6ttéja haluttuun paikkaan salibandymailan lavan kammen ja rystypuo-
lella. Ajanottolaitteena oli sekuntikello kasiajalla. TAma testi oli itse suunniteltu ja
mietitty siten, ettd oli helposti toistettavissa. Valmiit testit syottamiseen liittyen olisi

ollut vaikea saada toteutettua kaytossa olevilla valineilla seka tilalla.
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KUVIO 5. Syéttaminen.

5.3 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus aloitettiin kyselylomakkeella. Kyselylomakkeen jalkeen pelaajat tekivat
lajisuorituksia, jotka arvioitiin. Taman jalkeen tuli véalivaihe, jossa pelaajat tekivat
erilaisia psyykkisia harjoitteita, joiden tarkoituksena oli kehittaa itseluottamusta.
Harjoitukset toteutettiin kuukauden aikavalilla. Harjoitteita oli yhteensa 16. Har-
joitteista kahdeksan oli yhteisia ja toiset kahdeksan itsenaisesti suoritettavia. Viik-
kotasolla oli kaksi yhteista harjoitetta ja kaksi itsendisesti toteutettavaa harjoitetta.
Yhteiset harjoitteet oli tarkoitus pitda SB Hurricanen naisten 2 joukkueen lajihar-
joituksien yhteydessa, ennen tai jalkeen siten miten se oli mahdollista. Itsenaisten
harjoitteiden toteutuksessa seurannalla ja tuella oli merkittava rooli, jotta tutki-
mukseen osallistuvat oikeasti toteuttivat harjoitteet. Osallistujat liitettiin yhteiseen
whatsapp-ryhmaan, jossa viestinté oli helpompaa. Ryhman tarkoituksena oli var-
mistaa, etta harjoitteet tulevat tehtya. Itsendisten harjoitteiden sisalt6 oli vahvasti
litettyn& pohdintaan ja kysymyksiin, joihin tuli vastata. Loppuvaiheessa pelaajat
tekivat samat lajisuoritukset, mitka olivat alussa. Pelaajat tayttivat saman kysely-
lomakkeen uudestaan. Tutkimuksessa arvioitiin lajisuoritusten tuloksia ja psyyk-

kisten harjoitteiden vaikutusta pelaajien arviointeihin omista taidoistaan.
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Tassa tutkimuksessa lajisuoritukset pitivat sisallaan laukaisemista, syéttamista,
mailatekniikkaa, kuljettamista ja ketteryytta pallon kanssa. Lajisuoritukset valikoi-
tuvat salibandypelissa tapahtuvien suoritusten mukaisesti. Kukin salibandype-
laaja suoritti jokaisen lajisuorituksen kaksi kertaa. Analysoinnissa vertailtiin yksit-
taisia tuloksia sekd myos keskiarvoja. Suunnanmuutos pallon kanssa oli ensim-
mainen suoritettava lajitesti ensimmaisella testikerralla tutkimuksen alussa. Jan-
nitys ja paine onnistua nakyi nimenomaan SM-pallon kanssa suorituksissa. Toi-
sella testikerralla ei ollut nahtavissa jannitysta tai muita paineita missaan suori-

tuksessa.

Havaintoja, jotka ilmenivat kuukauden psyykkisten tekijoiden harjoittelujakson
aikana. Ensimmainen yhteisella kerralla pelaajilla oli havaittavissa jannitysta, kun
istuttiin alas harjoituksien jalkeen ja mietittiin aihetta itseluottamus. Lopuksi tehtiin
harjoitus itsetuntoon liittyen. Toinen yhteinen kerta oli harjoituspelin jalkeen, leik-
kimielinen kilpailu ja siina ei ollut enda jannitysta havaittavissa. Leikkimieliseen
kilpailuun osallistuivat joukkueen kaikki pelaajat, jotka olivat harjoituspelissa. Kol-
mas yhteinen kerta oli ennen harjoituksia, jossa kaytiin lapi itsepuhetta ja miten
voisi lahtea rakentamaan suoritusta edistavaa itsepuhetta. Tehtiin harjoitus ja ju-
teltiin harjoituksesta seka pelaajat saivat myos tulevaan lajiharjoitukseen tehta-
van. Neljas yhteinen kerta oli lajiharjoituksien jalkeen ja aiheena oli mielikuvahar-
joittelu. Tehtiin yksi harjoitus ja lajiharjoituksiin oli jo laadittu tehtava. Viides yhtei-
nen kerta oli ennen lajiharjoituksia ja aiheina olivat flow tila seka vireystilansaa-
tely. Tehtiin kaksi eri harjoitetta, jotka molemmat olivat hieman haastavia. Kuu-
dennella yhteisella kerralla aiheena olivat epdonnistuminen ja onnistuminen. Pe-
laajat lukivat hieman aiheesta, jonka jalkeen tehtiin yksi harjoite. Tulevaan laji-
harjoitukseen, joka oli télla kertaa harjoituspeli tuli yksi tehtava. Seitsemés yhtei-
nen kerta oli ennen lajiharjoituksia ja aiheena oli keskittyminen. Pelaajat lukivat
aiheesta ja tekivat harjoituksen. Sitten tulikin hieman muutoksia suunnitelmaan
ja toteutukseen koska viimeinen yhteinen kerta jouduttiin siirtamaan itsenaiseksi
ja toteuttamaan viimeisen virallisen itsenaisten tehtavien kanssa samaan aikaan.

Viimeisen yhteisen kerran aiheena oli kilpailuun valmistautuminen.
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Kokonaisuudessaan yhteiset kerrat ja myds itsenéiset tehtavat sujuivat kuitenkin
hyvin. Yhden yhteisen kerran pituudeksi oli maaritelty 20 minuuttia ja se oli juuri
sopiva aika toteuttaa haluttuja tehtavia seka asioita. Tarkemmat sisallot jokai-

sesta kerrasta |0ytyvat liitteista.

Arvioitavat lajisuoritukset harjoittelujakson jalkeen tehtiin mahdollisimman pian
samassa paikassa ja samoilla valineella mita silloin alussa. Yksi pelaaja, joka oli
mukana tdssd opinnaytety6ssa, loukkaantui kauden ensimmaisessa turnauk-
sessa, joten han ei voinut osallistua lopussa tehtyihin arvioitaviin lajisuorituksiin.

Kauden ensimmainen turnaus oli kaksi paivaa ennen arvioitavia lajisuorituksia.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Arviotavien lajisuoritusten tulokset ovat kokonaisuudessaan kuviossa 6.

Pelazla  [SML1 |SML2 [SM21 |SM22 |Puttelull |Pujtielil? |Pujottelu.1 |Pujottelud? |Sydttaminend] |SyotiEminenl? |Syottdminen?.1 |Sydttaminen2.2 |Vetdminen11 |Vetiminen12 |VetEminen 2.1 |Vetaminen22

12478 b tulosta i i 2L4ds btulosta fx X 29,815 16,285 i i G, 435(5)  |6G03s(10) | %
B 105 9585 [l056s 1047 (1857 18,075 25 18,385 22,135 18,1% 27 5% 19,565 E141:(7) B019s(11) |64325(3)  [556Rs|10)
. Eitulosta |Eitulosta 1045 (8875 1453 btulosta 17,368 Eltulosta (27,658 13,62 15215 17,38 o3 afs(d)  |oB8Bs(c)  |54,28s(11) 4B 28s())

Keskianot [SM1  |SM2 |Pujottelul |Pujottelu? [Syottaminend |Sydttiminen? |Vetaminen] |Vetiminen? |Maalimaaél  |Maalmagra2

12475 o HE N 123,045 i 10,035 X 7,0 maalia X
B 9785 |l05ls 1832 |1953s 20,165 Lk 7,15 6,355 S mazlia 9,3 maglia
C Eitulosta |10,13s 18535 (17,385 2063 16,353 1168 5985 Smaalia dmaalia

KUVIO 6. Arviotavien lajisuoritusten tulokset.

Tuloksissa oli hyva huomioida, etta suurimmassa osassa arvioitavissa lajisuori-
tuksissa aikaa otettiin sekuntikellolla kasin. Testaajan reagointi vaikutti tuloksiin.
Tutkimukseen osallistuivat kolme pelaajaa ja ne ovat maaritelty 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 seka ver-
tailua ei voinut tehda. Tutkimuksen alussa suoritetuissa arvioitavissa lajisuorituk-
sissa suunnanmuutos pallon kanssa toisella yrityksella ja pujottelun ensimmai-

sella yrityksella pelaaja ei saanut tulosta.

Pelaajalla B oli arvioitavat lajisuoritukset tutkimuksen alusta seké lopusta. Jokai-
selle yritykselle eri osioista pelaaja sai tuloksen. Jokaisen osion kohdalla pelaaja
sai tutkimuksen alussa paremman tuloksen kuin tutkimuksen lopussa. Tutkimuk-
sen alussa tehdyisséa arvioitavissa lajisuorituksissa jokaisessa osiossa pelaaja
sai toisella yrityksella paremmin tuloksen kuin ensimmaisella. Tutkimuksen lo-
pussa tehdyissa suorituksissa toisella yrittamalla tuli jokaisessa osiossa parempi

tulos mitd ensimmaiselld yrittamalla.
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Pelaajalla C oli arvioitavat lajisuoritukset tutkimuksen alusta ja lopusta. Alusta
tehdyista arvioitavista lajisuorituksista suunnanmuutos pallon kanssa pelaaja ei
saanut tulosta kummallaan yrittamalla. Pujottelun ensimmaisella yrityksella tulos
jai saamatta. Kaikissa muissa osioissa paitsi syottamisessa pelaaja sai parem-
man tuloksen tutkimuksen lopussa tehdyissa arvioitavissa lajisuorituksissa. Tu-
loksien keskiarvo oli parempi jokaisessa osiossa tutkimuksen lopussa tehdyissa

arvioitavissa suorituksissa.

Kyselylomakkeeseen vastasivat tutkimuksen alussa seka lopussa kaikki pelaajat,
jotka osallistuivat tutkimukseen. Kysymykset 1 ja 2 olivat tulosten hyvaksymi-
sesta tutkimuksen kaytt6on seka sitoutumisen varmistamiseen liittyvaa. Kysymys
numero kolmas oli, etté “ovatko psyykkiset tekijat ja psyykkinen harjoittelu urhei-
lussa sinulle tuttuja aiheita?” Ennen psyykkisten tekijoiden harjoittelujaksoa vas-
taukset jakaantuivat siten, ettd kahdelle oli jokseenkin tuttuja aiheita ja yhdelle
taysin tuttuja aiheita. Harjoittelujakson jalkeen kaikki vastaukset olivat jokseenkin

tuttuja aiheita kohdassa.

Kysymyksen nelja: "mitka ovat mielestasi kolme tarkeinta psyykkista taitoa sali-
bandypelaajalla?” vastaukset ennen psyykkisten tekijdiden harjoittelujaksoa ja-
kaantuivat siten, etta motivaatiolle yksi aani, itseluottamukselle kolme aanta, kes-
kittymiskyvylle yksi &ani, paineensietokyvylle kaksi danta, tavoitteenasettelulle
yksi aani ja tunteiden hallinnalle yksi aani. Itseluottamus sai siis kolme aanta,

mika tarkoittaa, etta jokainen antoi &énen itseluottamukselle.

. Wireystilan saStelykylky

'.' Motivastio

@ ieluotamus

@ eksitymiskyky

O Fsinsensistokyky 2 2
. Srressin hallinmskyly

@ Tavoiteenazettely

@ Sinnikkyys

'. Tunteiden hallinta

KUVIO 7. Kysymyksen nelja vastausten jakautuminen ennen harjoittelujaksoa.

'.' Rentoutumiskyky il o

® Mo
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Vastauksen samaan kysymykseen harjoittelujakson jalkeen jakaantuivat,
ettd itseluottamus kolme aanté, keskittymiskyky kaksi &anta, paineensieto-
kyky kaksi 4ant&, tavoitteenasettelu yksi &ani ja tunteiden hallinta yksi aani.
Itseluottamus sai jokaiselta tassékin yhden danen. Muita muutoksia d4anissa
oli, ettd motivaatio ei saanut aanta ja keskittymiskyky sai uutena yhden aa-

nen.

@ Virsystilan sESelky
@ rictivaztio 0 3
@ i==luottamus

@ eskithymiskyky 2

3
-
2
@ Feinssnsisnkyky S
. Stressin hallintakoyky i
@ Tsvoitteenasettelu 1 1
@ Sinnikkyys 0
'. Tunteiden hallinta 1
o0
0

'.' Rentoutumiskyly

KUVIO 8. Kysymyksen nelja vastausten jakautuminen harjoittelujakson jal-

keen.

Kysymyksen 5: “Mitka ovat mielestasi ihmisen kolme tarkeinta psyykkista
taitoa elamassa?” vastauksissa ennen harjoittelujaksoa nousivat esille itse-
reflektio, itsetuntemus, empatia, lasnéolo, stressin hallintakyky, itseluotta-
mus, hetkessé elaminen ja kyky asettaa sekd saavuttaa tavoitteita. Kahdella
pelaajalla vastauksessa oli my6s mainittu tunteiden ja ajatusten hallinta.

Harjoittelujakson jalkeen vastauksissa olivat mainittuina stressin hallinta-
kyky, itseluottamus, sinnikkyys ja positiivinen ajattelu. Kahdella pelaajalla
oli vastauksessa itsetuntemus, tunteiden ja ajatusten hallinta seka ajatusten

saately eli toisin sanottuna tunnealy.

Kysymyksen 6: "Mika on sinun itseluottamuksen taso ihmisen&a?” vastauk-
set ennen harjoittelujaksoa olivat pelaajilta 6, 7 ja 8. Eli keskimaarainen ar-

viooli 7.
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6. Mik3 on sinun itseluottamuksen taso ihmisend?

1
7.00
Keskim3arainen arvio
0
3 z 7 9

1

Lis3tistojz

KUVIO 9. Kysymyksen kuusi vastausten jakauma ennen harjoittelujaksoa.

Harjoittelujakson jalkeen vastaukset olivat 7, 8 ja 9. Keskim&arainen arvio
oli siten 8. Arviointiin oli tullut positiivista muutosta yhden kuukauden aikana.

6. Mik# on sinun itseluottamuksen taso ihmisend?

1
8.00
Keskim3ardinen arvie
0
3 5 7 [

KUVIO 10. Kysymyksen kuusi vastausten jakauma harjoittelujakson jal-

LizStistoja

keen.

Ennen harjoittelujaksoa kysymyksen 7 vastaukset olivat kahden osalta, etta
en osaa sanoa ja yhden osalta huonosti. Kysymys oli: “Koetko, ettéd osaat

vaikuttaa itseluottamuksen tasoon salibandynpelaajana?”
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7. Koetko, ettd osaat itse vaikuttaa itseluottamuksen tasoon salibandynpelazjana?
LisStietoja
@ Erittsin hyvin
‘ Hyvin
@ Grosazzancs 2

. Huonosti

. Erittdin huonosti

KUVIO 11. Kysymyksen seitseman vastaukset ennen harjoittelujaksoa.

Harjoittelujakson jalkeen vastaukset olivat yhtenaisia kylla kohdan kanssa.

Muutosta oli siis tapahtunut positiivisella tavalla.

7. Koetko, ettd osaat itse vaikuttaa itseluottamuksen tascon salibandynpelazjana?
LisStietoja
@ FEritziin hyvin
@ Hyvin 3
. Em oz33 anos

. Huonosti

. Eritt3in huomnosti

KUVIO 12. Kysymyksen seitsemas vastaukset harjoittelujakson jalkeen.

Kysymykseen numero 8: “Miten puhut itsellesi ennen pelia, harjoituksia tai
kentélle menemista? Kerro vahintaan yksi kaytannon esimerkki. “ vastauk-
set ennen harjoittelujaksoa olivat pelaajilta seuraavanlaisia. “mietin, etta ela
tuota pettymysta valmentajalle ja joukkueelle”, “aktivoin itseani keskitty-
maan, kohdistan tietoisesti ajatukset peliin.” seka “ajatuksena pitkalti aina

tehda kaikki niin hyvin kuin pystyy”.

Harjoittelujakson jalkeen vastaukset 8 kysymykseen olivat “kayn lapi yksin-
kertaisesti omat tavoitteet, pidan positiivista mielentilaa ylla ja haen fokusta

peliin.”, “ennen treeneja: tdnaan on taas mahdollisuus oppia, ennen peleja:

osaan kylla” ja “koitan ajatella aina, etta teen parhaanija pyrin onnistumaan.
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“‘Muutosta itselle puhumisessa oli tapahtunut. Nakokulmat olivat monipuo-

listuneet ja pettymyksen pelko oli jaanyt pois.

Kysymyksessa 9, “Miten parannat omaa itseluottamusta pelaajana? Kerro
kolme tapaa.” vastaukset harjoittelujaksoa ennen pelaajat vastasivat jokai-
nen, etta muistelemalla onnistumisia tai keskittymalla onnistumisiin ja hake-
malla positiivista palautetta ja kannustusta joukkuekavereilta, valmentajalta.
Vastauksissa mainittiin myos yksittaisten pelaajien kohdalla, ettd keskitty-
malla pieniin helppoihin juttuihin, joiden kautta saa hallintaa, positiivinen

ajattelu sekd oman kehityksen nakeminen.

Harjoittelujakson jalkeen samaan kysymykseen vastaukset olivat enemman
hajanaisia, kun katsoi yleisesti jokaisen vastauksia. Esille nousivat saavu-
tettavissa olevien tavoitteiden laatiminen, jotta tuntemus osaamisesta kas-
vaisi, epaonnistumisten hyvaksyminen, harjoitteluun keskittyminen, onnis-
tuneiden suoritusten ajattelu ja keskittyminen niihin asioihin, jonka tietaa itse
osaavan. ltsepuheeseen keskittyminen ja lajitaitojen harjoitteleminen tulivat
esille kahdella pelaajalla. Ulkopuolelta ei haettu enaa niin paljoa varmistusta
ja positiivista palautetta vaan ne haettiin itseltd itsestaan. Epaonnistumisen

hyvéksyminen oli muun muassa uutena asiana.

Kysymys 10 oli, etta “mitka tekijat vaikuttavat itseluottamukseesi salibandyn
pelaajana? Valitse niin monta kuin haluat.” Kysymyksessa vastaukset en-
nen harjoittelujaksoa hajaantuivat pelaajien kohdalla niin, ettd epaonnistu-
miset, onnistumiset, ymparisto, joukkue, valmentaja ja lajitaidot saivat jokai-
selta aanen. Itsetunto sai kahdelta pelaajalta adnen. Minapystyvyys, mina

ihmisend ja kokemus saivat kukin yhden aénen.
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10. Mitka tekijat vaikuttavat itseluottamukseesi salibandyn pelazjana? Valitse niin monta kuin haluat.
Lizstistojs

@ CEpionnistumiset, onnistumisst 3

3
@ vmparistd, joukkue 3
. almentsjs 3
setunto 2
MinSpystyvyys i
Mina thmizend 1
Lajitzidot 3
Kokemus 1

o

Muu i}
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KUVIO 13. Kysymyksen 10 vastausten jakautuminen ennen harjoittelujak-

soa.

Harjoittelujakson jalkeen vastaukset olivat muuttuneet hieman. Valmentajan
sekad ympariston ja joukkueen kolme aanta muuttuivat kahteen daneen. Ko-
kemuksen yksi aani muuttui kahteen ddneen. Muutosta ulkopuolisiin tekijoi-

den vaikuttavuuteen oli tapahtunut.

10. Mitld tekyat vaikuttavat itseluocttamukseesi salibandyn pelagjana? Valitse niin monta kuin haluat.

LizStistoja

. EpSonnistumiset. onnisturniset 3
@ ¥mpanistd, joukkue 2

. “Walmentaja 2

. t==tunto F
. Min3pystywyys 1
@ Minz ihmisend 1
@ Lsjitsidos 3
. Hokemus 2
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KUVIO 14. Kysymyksen 10 vastausten jakautuminen harjoittelujakson jal-

%]

keen.

Kysymyksen 11, “Vastaa seuraaviin tdman hetken tilanteesi mukaan.” vas-
taukset ennen harjoittelujaksoa olivat hyvin pitkalti jokseenkin samaa mielta
kategoriaa. En osaa sanoa sai kahdessa kohtaan aanta seka jokseenkin eri
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mieltd sai yhdessé kohdassa &anen. Taysin samaa mieltd sai kolmessa

kohdassa aania.

M T3y=in samaa miclts W Jokseenkin samas mieltS M Enosaasanoa W Jokseenkin erimieltd W Taysin eri miels

Arvostan itse3ni

Suhtaudun itzeeni mydnteisesti

Os3an tunnistsa tunteitani

Osaan kasitelld hankaliksi kokemiani tunteitani
_uotan itesni kohdsteszani haastsits

_uotan kykyyni sehviytyd haastavista tilantsisza
-

Ajzttelen sttd olen hyvd salibandysss

Ajattelen ettd ol=n hyvd ihminen

Oilen tyytywdinen, silhen miten hyvin pystym lyddymtamasn
taitojani eldmisss

100%
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KUVIO 15. Kysymyksen 11 vastausten jakautuminen ennen harjoittelujak-
soa.

Harjoittelujakson jalkeen vastaukset olivat hieman muuttuneet. En osaa sa-
noa vastaukset olivat jaaneet pois. Taysin samaa mieltd vastaukset olivat
lisaantyneet koska kuudessa kohdassa oli tdysin samaa mielté arviot. Kah-

dessa kohdassa kaikilta vastaukset olivat tdysin samaa mielta.

100%
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KUVIO 16. Kysymyksen 11 vastausten jakautuminen harjoittelujakson jal-

keen.

Ennen harjoittelujaksoa kysymyksen 12, “Minulla on vahvuudet salibandyn-
pelaajana. Tunnistan omat vahvuuteni.” vastaukset jakaantuivat siten, etta
yksi vastaus oli: en osaa sanoa, kaksi vastausta olivat, ettéa kylla. Harjoittelu-
jakson jalkeen vastaukset olivat kaikkien kohdalta kylla.

Kysymys 13, jossa piti nimeta vahvuudet tai jos ei osannut sanoa, etta osaako
tunnistaa vahvuuksia niin piti avata, etta miksi ei osannut sanoa. Kahdella pe-
laajalla vastaukset pysyivat aika lailla samoina. Yksi pelaaja onnistui l0yta-
maan vahvuudet harjoittelujakson jalkeen ja onnistui myos kirfjaamaan ne vas-

tauksiinsa.

Kysymykseen 14, jossa piti arvioida salibandytaitoja asteikolla 1—5, ennen
harjoittelujaksoa vastaukset jakaantuivat pelaajilla omien vahvuuksien mukai-
sesti. Opinnaytetydn kannalta tarkein arviointi oli tdssa kysymyksessa itse-
luottamuksen arviointi. Itseluottamuksen arvioinnissa tyydyttava eli 2 sai yh-

den arvion ja hyva eli 3 sai kaksi arviota.

W VERtSE 1 B Tyypdyttava2 B Hywa3 B Kitetsvad W Ernomainen 5

100%



KUVIO 17. Kysymyksen 14 varien merkitys.

1. Laukominzn

2 Mailztzkniikka

3. Sydttdminen

4 Kuljgttaminen

E. Kaksinkamppailut

6 Harhautuksat

T Mopsus ja ketteryys

8 Pelin ymmartaminezn

9 Pallollizzn puchustaminen

10. Pallottomazna likkuminzn

11. Pallottoman puclustaminen

12 Keskitymiskyky

13. Paineenzistokyky

14, tzelucttamus

10052
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100%

KUVIO 18. Kysymyksen 14 vastausten jakautuminen ennen harjoittelujaksoa.

Harjoittelujakson jalkeen vastaukset jakaantuivat sekd muuttuivat hieman. It-

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

dessaan valttavan ja tyydyttavan arvioinnit vahenivat. Arvioinnit siirtyivat hy-

vaan tai kiitettdvaan, jopa erinomainen arviointikohta sai arvioinnin.
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1. Laukominen

2 Mailzatzkniikka

3. Sydttdminen

4 Kuljsttaminen

E. Kaksinkamppailut

6 Harhautukzzt

7. Mopaus [a ketteryys

8. Pallollizan puchustaminen -_
10 Pallottomazna liikkuminen _—

11. Pallottoman pualustaminen -_

KUVIO 19. Kysymyksen 14 vasfgt}sten jakautuminen hgrjoittelujakson jal-
keen.

Kyselyn viimeinen kysymys eli kysymysnumero 15, joka piti sisallaan kysy-
myksia miltd tuntui vastata kysymyksiin ja arvioida itsedan seka ylipaataan
mita tunteita kyselyyn vastaaminen heratti, esille nousivat kaikkien vaikeus
arvioida itsedan ja omaa osaamista. Kaikki kuitenkin ymmarsivat, etta on tar-
ke&a tehda ja harjoitella itsearviointia. Harjoittelujakson jalkeen ajatukset seka
tuntemukset olivat hieman erilaisia. Vastaaminen ja arviointi ei ollut niin vai-

keaa tai ahdistavaa mita ensimmaisella kerralla oli ollut.

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen: “Vaikuttaako itseluottamus salibandy-
suorituksiin aikuisilla naisilla?” vastaus on, etta 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 psyykkisilla harjoitteilla ja omien taitojen arvioinnilla. Harjoi-
tuksien aiheet, jotka ovat liitoksissa itseluottamukseen isosti ovat itsetunto,

minapystyvyys, itsepuhe ja itsevarmuus. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta pelaa-

e
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jiltakin nousivat ndmé& samat aiheet. Muita aiheita, jotka tukevat itseluotta-
musta seka ovat tarkeita tekijoita psyykkisessa harjoittelussa pelaajien nako-
kulmasta: keskittymiskyky, paineensietokyky, tavoitteenasettelu, tunteiden

hallinta ja epaonnistumisten hyvaksyminen seké kasittely.

Kolmas tutkimuskysymys: “voiko kuukaudessa kehittaa psyykkisia tekijoita si-
ten, ettd muutokset nakyvat pelaajan ajattelussa ja toiminnassa? Kuukau-
dessa voi saada muutoksia ajatteluun ja toimintaan, mutta ne ovat hyvin riip-
puvaisia ihmisesta. Kyselylomakkeiden vastauksista ja arvioitavien lajisuori-
tusten tuloksista nakee, ettd osa sai aikaan pienia muutoksia kuukauden ai-
kana ajattelun tasolla. Toiminnan tasolla osalla muutoksia tapahtui negatiivi-

seen suuntaan ja osalla muutokset olivat positiivisia.
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7 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tuloksista pystyi paattelemaan, etta itseluottamukseen ajattelun ja
tunteiden tasolla yhden kuukauden aikana voi saada pienia muutoksia. Kaytan-
non tasolla yhden kuukauden aikana ja heti kuukauden jalkeen muutokset eivat
valttamatta nay. Muutosten nakyminen lajisuorituksissa riippuvat pitkalta ihmi-
sestd. Minkalainen ihminen on kyseessa? Miten ihminen oppii? Miten ja kuinka
nopeasti ihminen saa toteutettua oppimaansa? Muutoksista puhuttaessa, muu-
tokset eivat ylipdataan tapahdu hetkessa. Muutokset tarvitsivat aikaa. Ihmiset
tassa tutkimuksessa olivat jokainen erilaisia, joten jokainen sisdisti aiheita eri ta-

valla. Osalla muutokset nékyivat lajitestien tuloksissa ja osalla ei.

Psyykkisten tekijoiden harjoittelulla pystyi monipuolistamaan ja lisaéamaan kei-
noja itseluottamuksen vaikuttamiseen. Muiden psyykkisten tekijéiden kohdalla
keinot ja tavat vaikuttaa tekijoihin monipuolistui myoés, esimerkkina itsepuheen

nakokulman muutokset seka epaonnistumisten hyvaksyminen eika pelkédaminen.

Psyykkisen tekijoiden harjoittelulle on tarvetta yleisella tasolla. Ensimmaisella
kerralla vastauksista nékyi itsekriittisyys ja itsensa vahattely. Harjoittelujakson jal-
keen osattiin jo arvostaa omia taitoja seka itseaan hieman paremmin. Tunnistet-
tiin ja arvostettiin omia vahvuuksia paremmin. Ajattelua osattiin katsoa eri nako-
kulmista. Itsearviointi ja reflektio itsestdan helpottui sitd tehdessa tutkimuksen ai-

kana seka kyselylomakkeita tayttaessa.

7.1 Luotettavuus, eettisyys

Tassa opinnaytetydssa perehdyttiin jo olemassa olevaan tutkittuun tietoon ja tie-
topohjiin tiedonhaun kautta. Tiedonhaun kautta I6ytyneet aineistot olivat kaytossa
tietopohjaa kirjoittaessa. Englanninkieliset aineistot jaivat kokonaan pois mahdol-
listen vaarinymmarrysten ja virheellisten tulkintojen takia. Taman takia on mah-

dollista, etta jotain oleellista tutkimustietoa jai pois.

Aineistot valikoituivat opinnaytetydn teeman ympariltd. Urheilupsykologia, itse-

luottamus ja salibandy olivat aineistonhaussa merkittavassa roolissa.
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Aineistojen sisaltdd on referoitu plagioinnin valttamiseksi. Tutkimuksen tutkija on
ensikertalainen tutkimuksen tekijana ja tama on hyva huomioida tutkimuksen luo-
tettavuutta arvioidessa. Kyselylomakkeessa kysyttiin pelaajien omia ajatuksia.
Omat ajatukset olivat hyvin henkilokohtaista tietoa ihmisest&, joten kyselylomak-
keeseen vastattiin nimettomana. Kysymyksista ei voinut paatella, etta ketka olivat

vastaajina ja mika vastaus oli kenenkin.

Opinnaytetydssa tehtiin urheilutesteja joten, kuntotestauksen hyvat kaytanteet oli
huomioitava. Turvallisuus huomioitiin elimiston tarkoituksen mukaisella kuormit-
tamisella. Testaukseen liittyvat riskit kartoitettiin etukateen ja valineisté mukaan
lukien valokennot testattiin toimiviksi ennen testausta. Eettisyys huomioitiin siten,
etta testitapahtumien tarkoitus oli perusteltu ja niilla oli hyvaksytty tavoite. Testat-
taville kerrottiin ennen testauksien aloittamista testitilanteen etenemisesta siten,
ettd testattavat ymmarsivat. Testattavilla on tietosuoja ja testattavien testitulokset
kuuluvat henkil6tietoihin. Testiaineiston kayttolupa tutkimukseen kysyttiin testat-
tavilta. Testituloksia ei kaytetty muuhun tarkoitukseen ja lopullisessa opinnayte-
tyon raportista henkilollisyyksia ei voinut selvittdd. Kaytetyisté testeista oli kirjalli-
set selostukset nahtavilla. Testit pystyivat toistamaan samanlaisena uudestaan

poytakirjan mukaisilla ohjeilla. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2018, 29—45.)

7.2 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyoprosessi perehdytti tutkimuksen tekemisen vaiheisiin. Tutkimuksen
kasitteistd ja tunnuspiirteet eivat olleet itsellani tiedossa ennen opinnaytetyon
aloittamista, joten opinnaytety6n aikana namaékin asiat tulivat tutuksi.

Opinnaytetyon tekeminen ilman toista tekijaa oli kuviteltua vaivattomampaa. Tut-
kimuksen tekeminen ja toteuttaminen yksin vaati kuitenkin aikatauluttamista ja
itsensa tuntemista. Missa ja miten itse pystyi keskittymaan parhaiten tyon teke-
miseen. Opinnaytetyon alkuvaiheessa haastetta hieman toi aiheen rajaaminen
seka tutkimuksen prosessointi omassa mielessa, mista aloittaa ja miten. Ty6 val-
mistui suunnitellussa aikataulussa. Suuria kompastuskivia ei ilmentynyt. Aikatau-
lussa pysymista edesauttoi kiinnostava ja syvallinen aihe. Opinnéytety6 oli opet-
tavainen koska paasi syventyméaan aiheisiin ja sita kautta sai oppia aiheista. Tyon

alkana omassa toimintaymparistossani onnistuin kokeilemaan sek& viem&an
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opittua tietoa jo kaytantdon. Toimintaymparistossani oli havaittavissa, etta psyyk-

kisten tekijoiden harjoituksiin on tarvetta ja kiinnostusta.
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8 POHDINTA

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tutkia itseluottamuksen vaikutusta sali-
bandysuorituksiin yhden kuukauden psyykkisten tekijoiden harjoittelujakson jal-
keen. On hyva pohtia, ettd voiko muutoksia ajattelussa tapahtua konkreettisesti
yhden kuukauden aikana siten, etta muutokset nékyisivat jo kaytannossa. Voiko
kuukaudessa saada nakyvia tuloksia aikaan ja, etta nakyvatké mahdolliset muu-

tokset toiminnassa eli tassa tapauksessa arvioitavissa lajisuorituksissa.

Opinnaytetyohon osallistui kolme pelaajaa. Kysymys kuuluukin, etta oliko maara
hyva, jotta tuloksista voi ylipaataan paatella mitaan. Mika otanta ja maara olisi
ideaalein. Taytyy myds muistaa olemassa olevat resurssit koska resurssit vaikut-
tavat suuresti otannan laajuuteen. Jos tutkimuksen tekee yksi henkilo enta kuin
jos tutkijoita on kaksi tai vaikka viela enemman. Silloin voi loogisesti tutkia isom-

pia maaria.

Tutkimuksen lomakyselyn kysymykset tulisi olla sellaiset, joista saisi tarvittavat
tiedot irti liittyen nimenomaan tassa tutkimuksessa itseluottamukseen. Lomake-
kyselyn kysymyksia oli suunnattu myds muihin osa-alueisiin psyykkisissa teki-
joissa. Osa tuntui paikoitellen aika kaukaa haetuilta kysymyksilta. Toisaalta itse-
luottamus rakentuu monesta eri tekijasta niin taytyy paasta niistakin perille ja
myds kehittaa niitd, jos haluaa vaikuttaa itseluottamukseen.

Erilaiset tulkinnat psykologisista kasitteistd luovat oman haasteen aiheen rajaa-
miselle seka tutkimiselle. Eri aineistoissa psyykkiset tekijat, psyykkiset taidot,
psyykkiset ominaisuudet ja psyykkiset ominaisuustaidot ovat méaritelty monella

tavoilla.

Muuttujat ovat aina lasna jollakin tavalla yhté lailla elamassa kuin projekteissa,
tutkimuksissa seké tapahtumissa. Mahdollisten arvaamattomien muuttujien poh-
timinen ennakkoon auttaa toimimaan niiden kanssa, jos muuttujia tulee eteen.
Mit&d mahdollisia muuttujia olisi? Miten muuttuja vaikuttaisi tamé&n loppuun asti

viemisessa? Voiko muuttujia yrittdd ennaltaehkaista? Ja miten muuttujien kanssa
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pitaisi toimia? Naihin ei ole kuitenkaan olemassa taysin oikeita tai vaaria vastauk-

sia.

Urheilusuorituksissa alkulammittelylla on merkitysté lopputulokseen, on sitten ky-
seessa kilpailu, harjoitus tai tassa tapauksessa ihan vain arvioitava lajisuoritus.
Jos lihakset ja hermosto eivét ole valmiina niin tulos ei ole valttdmatta parhain
mahdollinen riippumatta siita kuinka hyvin psyykkiset tekijat ovat hallinnassa. Al-
kulammittelyn vakiointi on siten olennaista. Aiemmalla fyysisella sek& psyykki-

sella kuormituksella on myds vaikutusta suorituskykyyn ja lopputulokseen.

Mittaamisessa ja testaamisessa suoritusten maaralla 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,
ettd tuloksista saisi irti jotain. Olemassa olevat resurssit vaikuttavat osittain mah-
dollisuuksiin, kuinka monta suoritusta kaytdssa olevan ajan puitteissa on ylipaa-

taan mahdollista ottaa.

Tulevaisuudessa samalla idealla mita tassa opinnaytetytssa mutta pidempi har-
joittelujakso ja isommalla otannalla voisi antaa tarkempaa tulosta. Fyysista har-
joittelua ohjelmoidaan eri omaisuuksien pohjalta. Miten psyykkisia tekijoita voisi
ohjelmoida ja miten ylipaataan ohjelmointia voisi hyddyntaa psyykkisella puolella

konkreettisemmin.

Itseluottamuksen ja psyykkisten tekijoiden harjoittelusta urheilussa voisi tehda
kokonaisuuden, jota myyda pelaajille, joukkueille, urheiluseuroille ja jopa lajilii-
toille. Esimerkiksi pohjana olisi sama idea kuin tassd opinnaytetydssa. Ainakin
nain salibandyn ja pallopelien nakékulmasta toimivan kokonaisuuden luominen

olisi mahdollista.
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LITTEET

Liite 1. Kyselylomake

Itseluottamuksen vaikutus salibandyn lajisuoritukseen aikuisilla naisilla

Talia kyselylla seivitetaan pelaajien kasitysta itseluottamuksesta ja psyykkisistd tekijoista salibandyssa. Kyselyn avuila voi nahda miten pelaajat arvioivat omia
pelitaitoja ja miten ne muuttuvat harjeituksien jalkeen.

Kyselyssa varmistetaan aluksi osallistujilta taitotestien tulcksien ja taman kyselyn vastaukset tutkimuksen kayttoon.
Vastaaminen

Kyselyyn vastataan talld microsoft 365 Forms-alustalla. Kyselyyn vastaaminen vie aikaa noin 10min. Kysely koostuu yhteensa 15 erilaisista kysymyksista.
Samaan kyselyyn vastataan tutkimuksen lopussa uudestaan, jotta vastauksia voidaan vemrata aikaisempiin vastauksiin.

Vastaaminen kyselyyn tapahtuu nimettomana. Vastauksista ei voi paatelld vastasjien tietoja. Kyselyn vastaukset kasitelldan luott: isesti, Yksittaisten
vastausten tiedot jaavat vain tutkimuksen tekijan tietoon.
Kyselyn vastaukset havitetddn opinnaytetyon vaimistuttua.

Tulokset
Tulckset ovat osana opinnaytetyota, joka jul

istaan Theseus-tietokannassa.
Lisétiedot
Lisatietoja kyselystd antaa tutkimuksen tekija Eeva Antila (eeva.antila@edu.lapinamk.fi).

* Pakollinen

1. Osallistun kyselyyn ja sitoudun tutkimukseen. Hyvaksyn antamani vastaukset tutkimuksen kayttéon. * [0}

O kyia

2. Osallistun taitotesteihin ja hyvaksyn tulokseni tutkimuksen kayttéon. *  [T]

() Kkylla

3. Owvatko psyykkiset tekijit ja psyykkinen harjoittelu urheilussa sinulle tuttuja aiheita? * [0}

() Taysin tuttuja aiheita

C} Jokseenkin tuttuja aiheita
() Jokseenkin &i tuttuja aiheita
C} Ei cllenkaan tuttuja aiheita

()
\_/ En osaasanca
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4. Payykkiset tekijat jactaan kolmeen kategoriaan: taidot, ominaisuudet ja ominaisuustaidot. Taidot ovat ihmisen tietoisesti
oppimia taitoja, menetelmii sekd sddtelykeinoja, joita voi harjoitella (Araj@rvi & Thesleff 2020, 107). Hyvat psyykkiset
taidot auttavat vaativissa suoritustilanteissa suoriutumaan parhaalla mahdollisella tavalla (Liukkonen 2017, 15).

Mitkd ovat mielestdsi kolme tarkeintd psyykkista taitoa salibandypelaajalla?

o Er:,l.

Valitse 3 vaihtoehtoa.

J Wireystilan saitelykyky
J Motivaatio
J liseluottamus
[ Keksittymiskyky
J Paineensietokyky
J Stressin hallintakyky
J Tavoitteenasettelu
J Sinnikkyys
J Tunteiden hallinta
J Rentoutumiskyky
(] mMuu

5. Mitkd ovat mielestdsi ihmisen kolme tarkeinta psyykkista taitoa elamissa? = [0

Kirjoita vastaus

6. Mik3 on sinun itseluottamuksen taso ihmisend? * [1]

7. Koetko, ettd osaat itse vaikuttaa itseluottamuksen tasoon salibandynpelaajana? = [1]
() Erittain hyvin
"’,' Hyvin

Y
) En osaa sanoa

) Huonost

"’,' Erittdin huonosti
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8. Miten puhut itsellesi ennen pelid, harjoituksia tai kentélle menemistad? Kerro vahint3an yksi kdytannon esimerkki. * [1]

Kirjoita vastaus

9. Miten parannat omaa itseluottamusta pelaajana? Kerro kolme tapaa. * [0}

Kirjoita vastaus

10. Mitk3 tekij3t vaikuttavat itseluottamukseesi salibandyn pelaajana? Valitse niin monta kuin haluat. * [0}

J Epdonnistumiset, onnistumiset
J Ymparistd, joukkue
Valmentaja
Itsetunto

Mindpyshywyys

Lajitaidot

Kokemus

U
U
U
[_] Min3 inmisena
U
U
U

Muu
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11. Vastaa seuraaviin t8man hetken tilanteesi mukaan. * [}

X - Jokseenkin samaa I - R
Taysin samaa mieltd mieltd En osaa sanoa Jokseenkin eri mieltd Téwsin eri mieltd

Arvostan itseani O O O O O

Suhtaudun itseeni
. s . s .
miydnteisesti \._:' \.._} \L} D D

Osaan tunnistaa tunteitani O O O O O

okemianttantgtont O O O O O
h:{a:;? :I_;seeni kohdatessani O O O O {:}
o e O O O O O
e @) O O @) O
e se o ®) O O O O

Olen tyytyvainen, siilhen miten

hyvin pystyn hyddyntdmaan O O O O O

taitojani elamdssd

12. Minulla on vahvuudet salibandynpelaajana. Tunnistan omat vahvuuteni. * [}
) Kyl
Os=s

O En o533 sanoa

13. Jos vastasit kyll3 tai en osaa sanoa edelliseen kysymykseen niin vastaa t3han. Nimed 3 tarkeintd vahvuuttasi tal avaa miksi
et osaa sanoa. [T}

Kirjoita vastaus
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14, Omien salibandytaitojen arviointi, K3ytd skaalaa 1-5 suhteuduttuna omiin ominaisuuksiin. Kaikista vahvimmat
ominaisuudet saavat 5-4 ja kaikista heikoimmat 1-2.
Kohdat 1-4 ovat osa-alueita, jotka ovat taitotesteissd mukana.
Kohdat 5-7 ovat salibandyn kannalta clennaisia osa-alueita mutta niits ei varsinaisesti testata.
Kohdat 8-11 ovat taktilkkaan kuuluvia osa-alueita.
Kohdat 12-14 ovat psyykkisiin taitoihin kuuluvia osa-alueita. = [0}

Valttavd 1 Tyydyttava 2 Hyvd 3 Kiitettava 4 Erinomainen 5
1. Laukominen "’j f, -"'j fj .FJ
2. Mailatekniikka s s
3. Sydttaminen r) s ) s )
4. Kuljettaminen r r'
5. Kaksinkamppailut "j ' ) s )
6. Harhautukset s s
7. Nopeus ja ketteryys f , f , -" , r) r)
&. Pelin ymmartéminen r s s
9. Pallollisen puolustaminen "/ ' ) ' )

10, Pallottomana likkuminen (

11. Pallottoman
puolustaminen

12, Keskithymiskyky ( -
13, Paineensietokyky 'S ') ) Y e
WS Ly Ly WA W

14, Itseluottamus

15. Mita tunteita taman kyselyyn vastaaminen heratti sinussa? Milta tuntui vastata kysymyksiin ja arvioida itsedan? Mainitse
kolme paallimmaistsd asiaa. * [0

Kirjoita vastaus

Liite 2. Psyykkisten tekijoiden 1kk harjoittelujakso
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1kk psyykkisten

tekijoiden
harjoittelujakso

Il Aiheet

* hselupttamus, isetunto, itsevanmuus, mindpystysys
‘Onnisturminen, epaonnistuminen

Uskomuiset

hsepube

Mielikivahanoiielu

Flow- tila

Vireystilan sadtety
Keskittyminen

Kilpailui ben wadmaestautumanen

Il Paivamaarat ja kestot

¥ivtednen M 8.9: harjoituksien jlkeen
¥ivteinen KE 11_0: harkkapealin ke en koko joukkuesile
¥ivteinen MA 16.9: ennen haroitukaia ja harjoituksisss
¥ivteinen KE 18.0: harjoituksissa ja harjoituksien jalkeen
¥ivteinen MA 23,5 Ennen harjoituksia

¥ivteinen KE 25.0: Ennen harjoitukaia ja harjoituksisss
¥ivtednen MA 30.9: Ennen harjoituksia

¥ivteinen KE 2.10: annen harjoituksia

oo R

B o

VARAA AIKAA 20min per yhiginen kerta

Itsendinen: Ti 10.9
Itsendinen: To 12.9
Itsendinen: Ti 17.9
Itsendinen: To 19.9
Itaendinen: Ti 24.9
Itsendinen: To 26.9
Itsendinen: Ti 1.10
Itsendinen: To 3.10
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1. Yhteinen kerta

* Mitd 1kk jakso pitéda sisallaan? Aiheet? Kesto? Itsendisen
seuranta? Paivamaarat?
* Kysymykset ja keskustelua

Mitd itselucttamus merkitses sinulla?
Miten maéritteletts itseluottam uksen?

Milld tavoilla wod olla liian wahan tai likaa itseluottamusta?

Faktat itseluottamuksesta

* Miten itseluottamus rakentuu?
+ Mitd on itsetunto, itsevarmuous ja mindpystywyys?

* Ha rj{]itLIS: Itz etunin on vahvistaminen: naroite 1 (Arajarvi & Theslatf 2020, 431)

1. Iltsenainen kerta

* Tehtavat:

A) Tehda liikkujatyyppitesti (Sydanliitto 2024) . A0 it Aa ko WNicdet om0kl

B) Psyykkiset taidot saately testi, liite 2 (Llukkonen 2017, 214)
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2. Yhteinen kerta

*

*

Harjoituksien lopussa tehdaan harjoitus:
Leikkimielinen kilpailu

a) dskeiset harjoitukset

b) tdma paiva

urhailijat kokoontuvat yhteen ja ottevat parit.

‘almentajan ottaessa alkaa minuutin ajan kilpaillaan leikkimielisestl siité, miké pari ehtil kertoa vuorotellen
tolzilleen eniten onnistumisiaan.

Gnnistuminen kerrotaan toiselle mainitsemalla, mika tilanne ol ja kertomalla yhdelld lauseella, miksi se ol
onnistuminen. Onnistuminen voi olla esimerkiksl: “tAnéan kolmas suoritus, koska onniatuin pithmasn
keskittymisen loppuun &sti®.

2. ltsenainen kerta

A) Arviol asteikolla 1-5 tuntemuksis kilpailusts. 1=erittéin helppoa ja 5= erittéin vaikeas. Vestaa myos kysymykseen

mik=i tma numero?

B) Milta leikkimielinen kilpailu tuntui?

Mainitze v&hintdan kolme tuntemustalajatusta

C) Miten maarittelet onnistumizen?

D) Kirjoita ylas viime ajoilta 3-5 onnistumista harjoituksista tai peleistd.
E) Mieti mitkd ssiat yhdistivit niita? Kirjaa ne yloa.

+ F] Miten olit valmistautunut ennen onnistumisia?

G) Mieti yleiselld tazolla onnistumizia. Mitka tekijét ovat yhdistévid tekijoita onnistumisissa? Mainitze vihintaan 3

tekijaa. (Tunnetila, valmistautwminen, tavoitteen koko, saavutettavuus)

3. Yhteinen kerta

*

Itsepuhe? Uskomukset?
Keskustelua

Harjoite: uskomukset testissa (Livkkonen 2017, 117)

Tehtéva harjoituksiin: Kiinnité huomiota itsepuheeseesi.

Onko puhe negatiivista val positiivista? Puhunko itselle lempedsti val vinaisesti?
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3. ltsenainen kerta

Kysymykset
a)  Mitd itsepuhetia kaytit harjoltuksizsa?
b} Miltd tuntul keskittyd miettimaan itsepuheesean?

c)  Itzepuhean tunnistaminen?® Asteikko 1-5. 1= erittdin helppoa ja 5= enttéin vaikeaa. Kerro mybe, atts miksivalitsit
kyselzen numeron?

dj Miten itsepuheasean keskittyminen valkutt ylaisestl suorituksesn kvE!kITl'g,l'l'l'llSaEEI'l?

g)  Mitd itsepuhetia kaytht elémasss ylipd ataan?

4. Yhteinen kerta

* Mitd on mielikuvaharjoittelu?
* Onko kokemuksia mielikuvaharjoittelusta?

+ Onnistuneen suorituksen mielikuvaharjoitus: Urheilijgn MIELI-harjoittelu (Pusa & Pusa 2016, 80)

* Harjoitu ksiin tehtdva: Kehu muita mahdollisimman palomn

4. ltsenainen kerta

Nyt ollaan paljon mietitty itsea ja omaa tekemista niin taman
kehumisen tarkoituksena oli saada ajatukset pois itsestaan ja
enempi ulkopuolelle. Joskus voi myds vaikuttaa suoritukseen
positiivisesti se, ettad ei vain ainoastaan mieti itsea.

Kysymykset:

A) Milta tuntui kehua muita?

B) Asteikko 1-5. 1= erittéin helppo ja 5= erittéin vaikea. Miksi valitsit kyseisan numeron?
c) Huomasitko muutosta koko imapiirssa?

d) Miten kehuminen vaikutti itseesi?

&) Miten kehuminen vaikutti omaan tekemiseesi ja keskittymiseesi?
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5. Yhteinen kerta

Flow-tila
Vireystilan saately

1)Harjoitus: Flow-tila (Matikka & Roos-Salmi 2020, 243)

A Jokalsen pagtekijan [lmenemismuoto salibandyssa
B) Arvio oma tolminta jokaiseen tekijdan 1-10 arvosanalla

C) Mieti esimerkit jokaiseen kohtaan, miten parannan arvosanaa?

2) Harjoitus: Taukoharjoite (Arajarvi & Thesleff 2020, 384)

5. ltsenainen kerta

* Tehtava: sanns kémarsizen erikolsemman itssluctta musharoitteen luuntely

* Kysymykset:
A) Milta tuntui kuunnealla®
B) Mita ajatuksia ja tunteits heriai?

Tehtéva: Kuuntele rauhallinen rentoutusharjoitus (Rentoelo 2024)

nitpas i rentoeto ity st e taukorentou s’

A) Milta tuntui kuunnalla?
B) Mita ajatuksia ja tunteita herisi?

6. Yhteinen kerta

Keskustelua: Epdonnistuminen/onnistuminen

+ Miten maéarittelstte epaonnistumisen?
Onko tellld valkes padsta eteanpéin jos ulee epsonnistuminen?

*

Tehtava: Harjoitus pyséhdy pohtimaan (Arajarv & Theslatt 2020, 445)

* Tehtava tulevaan harjﬂitu kSiin: vedstarkoiuksenmukasest ohi maalin ensimmaisessa
harjoitteessa.
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6. ltsenainen kerta

* Epaonnistuneen tilanteen analysointi
* Tehtava 7 (Arajarvi & Thesleff 2020, 451)

A) Minkalaisla unteita tapahtuneesean lithi?
B) Minkalaisia tunteita koet nyt, kun tapehtuneesta on aikaa?
C) Mita hyvad kyseisissa suorituksissa kuitenkin oli?

) Mita sancisit toi selle ihmisalle, joka epdonnistuu monta kertas perakkain, kun haluat kannustas hanta
suhtautumaan epacnnistumisiin luonnollisina oppimisen hetking?

E)Mitd kaikkea, myos pienié tarkeitd asioita, tekisit lopputuloksesta huolimatta samalla tavalla yrittaessasi uudestean?

F) Vallouttiko ne tahalleen ohi vedetyt laukaukset tekemisees| ja suoritamisen tasoosi palissa?

7. Yhteinen kerta

* Keskustelua

+ Mitd on keskittyminen?
+ Mitka aslat valkuttevat keskittymiseen?
+ Miksi ohje "keskity® tal “yritd keskittyd" el ole tehokas?

* Tehtava: Lajinomaizeen likkeesean keskityminen (Matikka & Roos-Salmi 2020, 211-212)

+ A)Mietl slkuun jokin salibandysuoritus. Kirjaa siité yibs jotain oleellisia asioita ja tekniikkaa.

+ [B) Tolsta sworntusta konkreettisesti monta kertaa. Tarkkaile minin asiaan kulloinkin keskityt. Miten keskittymisen
kohtean valhtaminen valkuttas suorituksen lastuun?

* Tehtava: Haveinnoi tamasti: harjoite 3 | Arajérel & Theslett 2020, 363)

7. ltsenainen kerta

= Positiivinen itsepuhe: peilipuheharjoitus (Matikka & Roos-Salmi
2020, 168)

+ Mieti itzellesi muutama positiivinen sana littyen salibandyyn. Sano sanat S8neen itsellesi peilin edesss. Toteuta
paivén aikans vihinti8n 5 kartaa mutia sas totewttaa enempikin. Kun on tehnyt 5 kertea niin laittaa Westia minulle ja
kertoo attd mité sainol itsallaen ja milté e tuntul.
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8. Yhteinen kerta

* Teoriaa aiheesta kilpailuun valmistautuminen
* Pelipuhe/Voittopuhe: (Matikka & Roos-Salmi 2020, 160)

8. ltsenainen kerta

* Koonti? Fiiliksia? Ajatuksia?
A) Psyykkiset taidot saately testi, liite 2 (Liukkonen 2017, 214)

B) Kilpailuihin valmistautuminen: Oma voimabiisi (Matikka & Roos-
Salmi 2020, 221)

Valitse biisi, jolla pagset hywaan tunnetilaan. Kerno biisi ryhmaan ja kerro miksl welitsit juun kyseisan biksin.



