ARCADA

Psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikutuksen arviointi

Paula Solano

Opinnéytetyo

Liikunta ja terveyden

edistiminen

Kevit 2012



EXAMENSARBETE

Arcada

Utbildningsprogram: | Idrott och hilsopromotion

Identifikationsnummer: 3592

Forfattare: Paula Solano

Arbetets namn: Evaluering av effekter av skolning i psykisk trining.
Handledare (Arcada): Riitta Vienola

Uppdragsgivare: | Valmennustiimi SportFocus Oy

Sammandrag:

Syftet med slutarbetet &r att studera vilken paverkan skolning i psykisk traning har.
Studien genomfordes genom att evaluera effekter av skolning i psykisk trdning som
anstéllaren, SportFocus, ordnade for trinare av olika grenar. Deltagarna i skolningen var
trdanare och utbildare for trinare i olika sportgrenar. Slutarbetet inleds med definitioner
av vad psykisk tridning dr och hur effekterna av skolningen kan analyseras 1 teorin.
Studiefragorna dr: hurdana upplevelser och lirdomar skolningen gav &t deltagarna?
Hurdana effekter skolningen hade pa deltagarna? En jamforelse av likheter i resultaten
mellan de tva olika fragetillfillena? Studien genomférdes med frageformulédr under tva
olika tillfdllen, genast efter skolningen och fyra manader efter skolningen. Svaren
analyserades med kvalitativ temametod. Det fanns i genomsnitt fyra kategorier per
fraga som uppticktes och som avgjorde resultatet. Resultatet visade tydligt att
skolningen gav nya upplevelser och ldardomar till deltagarna och att den paverkade
deltagarnas vardagliga liv. Nya lirdomar var: psykisk trining dr enkelt, nddviandigt och
fungerande. Effekterna var: forbattrade arbetet med idrottarna, psykisk trining blev en
del av vardag och trinare utvecklades positivt. Studiens resultat pavisade att skolning i
psykisk trining hade mycket effekter. Intressant i resultatet var att flera av
respondenterna var mycket erfarna trinare som dnda ansag att de hade lért sig nagot nytt
om psykisk trdning och dess tillimpning. Resultatet indikerar att skolning i psykisk
trining for trdnare dr viktig och att den behdvs 1 hogre grad.

Nyckelord: Psykisk trining, evaluering av effekter, kvalitativ metod,
SportFocus.

Sidantal: 60

Sprak: Finska

Datum for godkdnnande: |11.5.2012




DEGREE THESIS

Arcada

Degree Programme: | Sports and Health Promotion

Identification number: 3592

Author: Paula Solano

Title: Evaluation of Mental Training educations’
impacts.

Supervisor (Arcada): Riitta Vienola

Commissioned by: | Valmennustiimi SportFocus Oy

Abstract:

The purpose of this thesis is to study the impact of a mental training education. The thesis
studies trainer education held by SportFocus, the client who ordered this study. The
education in mental training was addressed to trainers of different sports and even for
trainers of trainers in different sports. In the beginning of the thesis, the term mental
training is defined as well as how impact of education is evaluated in theory. Research
questions are: 1. What realizations education gave to the participants when it comes to
use of mental training? 2. What impact the education gave to participants’ everyday life?
3. What similarities were in the answers from both questionnaires? The answers from the
two different inquiries were also compared with each other. The study was realized with
questionnaires at two different moments, right after the education and four months after
the education. The result was analyzed by a qualitative theme method. Approximately
four different themes were found for each question and these themes were the result. The
result showed strongly that the education gave new realizations to the participants and
that it had impact on their lives in practice. The new realizations were: mental training is
simple, needed and it works. The main impacts were: everyday work with athletes got
better, mental training became part of everyday training and the trainers developed
professionally in a positive way. The result made it clear that mental training education
gave impact. Interesting in the result was that most of the respondents were very
experienced trainers and that they answered they had realized new things about mental
training thanks to the education. This indicates that mental training education for trainers
is necessary.

Keywords: Mental training, evaluating impact, qualitative theme method,
SportFocus.

Number of pages: 60

Language: Finnish

Date of acceptance: 11.5.2012




OPINNAYTE

Arcada

Koulutusohjelma: \ Liikunta ja terveyden edistdminen
Tunnistenumero: 3592

Tekiji: Paula Solano

Tyon nimi: Psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikutuksen

arviointi.

TyOn ohjaaja (Arcada): Riitta Vienola

Toimeksiantaja: \ Valmennustiimi SportFocus Oy

Tiivistelma:

Opinndytetyon tarkoitus on tutkia psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikutusta
osallistujiin. Tutkimus tehtiin toimeksiantajan, Valmennustiimi SportFocuksen,
jarjestimén kouluttaja koulutuksen vaikutuksen arvioinnilla. Koulutukseen osallistui eri
urheilulajien valmentajia sekd valmentajien kouluttajia. Opinnidytetyossd ldhdetddn
liikkeelle psyykkisen valmennuksen maédrittelemisestd sekd koulutuksen vaikutusten
arvioinnin teoreettisesta katsauksesta. Tutkimuskysymykset ovat: 1.Osallistujien saamat
oivallukset koulutuksesta? 2. Koulutuksen vaikutus osallistujiin? 3.Kahden eri
kyselykerran vastauksien yhteneviisyydet? Tutkimus toteutettiin kyselylomakkeella
avoimia kysymyskid kéyttdaen kahtena eri ajankohtana; heti koulutuksen jidlkeen sekid
neljd kuukautta koulutuksen jédlkeen. Vastaukset analysoitiin laadullisella teemoittelun
menetelmailld. Vastauksista 10ytyi keskiméardisesti neljd eri teemaa kysymystd kohden,
joista tulos muodostui. Tulos osoitti vahvasti, ettdi koulutus antoi uusia oivalluksia
osallistujille, sekd vaikutti heiddn ty0honsd kéytannossd. Oivalluksista tidrkeimmit
olivat: psyykkinen valmennus on yksinkertaista, tarpeellista ja toimivaa. Vaikutuksen
ydinkohdat huomattiin: parantuneena tyoskentelynd urheilijan kanssa, psyykkisen
valmennuksen tuomisena osaksi arkea sekd valmentajien positiivisen, ammatillisen
kehityksen. Psyykkisen valmennuksen koulutuksella oli paljon vaikutusta osallistujiin.
Mielenkiintoista tuloksessa oli se, ettd useat vastaajista olivat hyvin kokeneita
valmentajia ja vastasivat oivaltaneensa uusia asioita valmentamisen psyykkisestd
puolesta. Tami viittaa sithen, ettd psyykkisen valmennuksen koulutus valmentajille on
tarpeellista.

Avainsanat: Psyykkinen valmennus, vaikutuksen arviointi,
laadullinen analyysi, Valmennustiimi SportFocus.

Sivumaira: 60

Kieli: Suomi

Hyviksymispdivamadri: 11.5.2012




SISALLYSLUETTELO

ESTPUHE ...ttt ettt et b et st e bt e b e ente s st enbeeneesneeneeeaes 6
I JOHDANTO ...ttt ettt st ettt st 7
2 PSYYKKINEN VALMENNUS URHEILUSSA .....ccoiiiiiieee et 8
2.1 Urheilijoiden psyykkinen valmennus SUOMESSA ........cccueervieeriieenieeenieeenreeeiree e 10
2.2 Psyykkinen valmennus valmentajan tyokaluna.............ccoceeviiniiniiiniennicnicnnecnnen. 11
2.3 Valmentaja- ja ohjaajakoulutus. ........coooveiriiiiiiiiiiieeeeeee e 12
2.4 SPOTtFOCUS KOUIULUS ...ovvviiiiiieiiie ettt ettt e ste e e eeebeeeeneeenenas 13

3 KOULUTUKSEN ARVIOINTT .....cocttitiiiiiiniiieiesteeete sttt 14
3.1  Arviointi Suomalaisessa peruskoulujarjestelmassi .........ccceevvveeriiieiniieeniieennieeeeeen. 14
3.2 Arviointi psyykkisessd valmennuksessa.........c.eeervieeriieeiiiieniiiieniieenieeenieeeniee e 15
3.3 Koulutuksen vaikutusten arvionti..........ccocueeereerieenieenieeiiienieeeeneeereesee e 15

4 TUTKIMUSKYSYMYKSET ......ootitiiiiiiieenteeetese ettt 17
MENETELMA .......ocooiiieieeee ettt snas 17

5.1  Laadullinen fUtKImUS ........cooouiiiiiiriiniienieeeeeee ettt 18
5.2 KYSELYLOMAKE .....eoiviiiiiiiiiiiiiee et 18
5.3  Tutkimusasetelma ja tulosten analySOINti........ccceeervreerieeriieeniieeriee e eevee e 20
54 TutkiMUSEHIKKA ...cocveiiiiiiiiiceeceeeee et 22
5.5  Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti..........ceevviiiriiiiiniiiiiiieieececeeeee e, 22

6 TULOKSET ...ttt ettt et b et e st e bt et e eneesbeenteeaeenseens 23
6.1  Minkilaisia oivalluksia osallistujat saivat psyykkisestd valmennuksesta................. 24
6.2  Miten koulutus vaikutti osallistujien tyohon KAytinnossa..........cocveeevveeenveenniveennnne. 25
6.3  Kyselyiden vastausten vertailu KESKENaaN ............ccceeeevieriiieniieeiiieeciee e 26

T POHDIINTA ..ottt ettt sttt et st sb et sae et eaesaeenaeeas 29
7.1 Tutkimuksen pAAtUIOKSEL .......cccuiiiiiiiiiiiieiee e 29
7.2 TuloSten PONAINTA .....ooeviiieeiiieciie ettt ee e e et e et eeesebeeeebeeenseeennnas 30
7.3 JatkotutkimuSATNEIta .....cc.eeeiuiiiiiiiieiicete et 32
7.4 Koulutuksen hyOdYIIISYYS ....ccovurieiriiiiiiieiiiee ettt et 33
7.5  Tutkimusmenetelmin kriittinen tarkastelu ...........cooceeveiiiiiiiiniiiiiiinieeeeeeeeen 33
7.6 Tutkimuksen tyoeldamiyhteys ja ajankohtaiSuus ..........ccceeeeeerciieeriieeenieeenieeevee e 36
LAHTEET ....oouiieiitiitiesise ittt 38
LITTE T ettt ettt ettt et b et e e e e bt satesae et e eneesaeenbeeneesseenseeneenseans 42
LIITE 2.ttt ettt ettt ettt et e e a e bt eatesae et e eneesaeenbeentesneenseentenseans 45

LITTE 3.t st 54



ESIPUHE

Tyossédni urheilijoiden psyykkisend valmentajana minulta usein kysytddn kahta asiaa: mitd
psyykkinen valmennus oikein on sekd mitd hyotyd psyykkisestd valmennuksesta on
urheilijalle? Kirjoittaessani téitd esipuhetta sain tekstiviestin urheilijalta, jonka psyykkisend
valmentajana toimin. Tapasin hénet viimeksi muutama péivd sitten ja valmistauduimme
edessd oleviin isoihin kilpailuihin. Tekstiviestissd urheilija kertoi, ettd oli aikonut luovuttaa
kesken kilpailun, mutta oli muistanut keskustelumme ja tsempannut loppuun asti. Tulos oli
voitto isolla marginaalilla toiseksi tulleeseen. Tidssd tapauksessa urheilija koki hyotyneensi

psyykkisestd valmennuksesta.

Kyselijoille vastaan, ettd urheilijoiden psyykkinen valmennus on jokaisen urheilijan kohdalla
hieman erilaista, mutta silld tdhdédtddn samaan maaliin — urheilijan psyykkiseen hyvinvointiin
ja psyykkisten ominaisuuksien huomioimiseen harjoituksissa ja kilpailuissa. Psyykkisen
valmennuksen vaikutus urheilijaan on aina tilannekohtaista. Tdrkeintd on urheilijan oma tunne
siitd, ettd han hyotyy psyykkisestd valmennuksesta. Joskus hyoty ilmenee parantuneena
suorituksena tai tuloksena, toisinaan se nikyy kykyni hallita omaa mielti tai se saattaa olla

parhaan mahdollisen vireystilan 10ytamisté ja ylldpitamistd harjoituksissa seki kilpailuissa.



1 JOHDANTO

Huipulle tahtddvit urheilijat harjoittavat perinteisesti paljon fyysisid ja teknisid
ominaisuuksia, mutta myos psyykkinen valmentautuminen on tullut osaksi urheilijoiden
kokonaisvaltaista valmistautumista (Fallby 2004 s.18). Weinberg ja Gold (2007)
maidrittelevit urheilupsykologian tieteenalaksi, joka tutkii ihmisid ja heidédn
kayttdytymistddn urheiluun liittyvissd tilanteissa. Kdytdnnon tyossd, esimerkiksi
psyykkisend valmentajana, hyodynnetdan urheilupsykologian tuottamaa tieteellistd
tietoa (Weinberg & Gold 2007). Psyykkisen valmennuksen hy6tyjen tutkiminen on yksi
keskeisistd urheilupsykologian tutkimusalueista ja tarkoituksena on tuoda teoria ja
kdytidntd yhteen niin, ettd teoria voi auttaa ymmairtdmiin kdytdnnon ilmiditd ja niiden
syitd. Psyykkinen valmennus on urheilupsykologisen tiedon hyodyntdmistd urheilijan

psyykkisid valmiuksia ja ominaisuuksia kehitettdessid. (Moran 2004 s.14, 20)

Tassd tutkimuksessa etsitdan vastausta sille, millaisia oivalluksia psyykkisen
valmennuksen koulutukseen osallistuneet saivat sekd vaikuttiko koulutus heidédn
kdytdnnon toimintaansa. Tutkimus antaa tietoa psyykkisestd valmennuksesta psyykkisen
valmennuksen koulutusta harjoittaville ja sitd vastaanottaville osapuolille siitd, millaista
vaikutusta psyykkisen valmennuksen koulutuksesta oli kidytdnnossd. Tutkimus on
tilausty6 (SportFocus) ja antaa tyon tilaajille tietoa heididn koulutuksensa vaikutuksesta,
joka puolestaan vaikuttaa sithen miten koulutusta kehitetddn jatkossa. Tutkimuksen
aloitusvaiheessa on otettava huomioon myds mahdollinen negatiivinen tulos; ettd

psyykkisen valmennuksen koulutuksella ei ole vaikutusta osallistujiin.

Koulutus, jonka vaikutusta tutkitaan, pidettiin eri lajien urheiluvalmentajien
kouluttajille sekd valmentajille. Koulutuksen tavoitteena oli auttaa valmentajien
kouluttajia ymmairtdmadn psyykkistd valmennusta, miten sitd toteutetaan kdytannossi ja

kuinka valmentajat voivat sitd hyodyntaa.



2 PSYYKKINEN VALMENNUS URHEILUSSA

Psyykkinen valmennus pohjautuu urheilupsykologian tutkimukseen siitd, miten
psyykkiset ominaisuudet vaikuttavat urheilijan fyysiseen suoritukseen sekd miten
urheileminen vaikuttaa ihmisen psyykkiseen kehitykseen sekd hyvinvointiin (Weinberg
& Gold 2007 s.4). Hassmen et al. (2003 s.336) maddrittelee psyykkisen valmennuksen
tarkoitukseksi urheilijan psyykkisten valmiuksien ja ominaisuuksien vahvistamisen seka

kehittamisen ja sitd kautta tdhdétiddn urheilusuorituksen parantamiseen.

Moran (2004 s.13) toteaa, ettd urheilupsykologian kenttd on vaikea méiiritelld tarkasti.
Moran esittdd kolme kriiterid urheilupsykologian méérittimiselle: urheilupsykologia on
tiede, siihen liittyy urheilu - sekd harraste- ettd kilpaurheilu, ja kolmanneksi
urheilupsykologia on samanaikaisesti sekd tiede ettd ammatti. Urheilupsykologian
ollessa seki tiede ettd ammatti sisiltdd se teoreettisia sekd hyvin kidytdnnonliheisid osa-
alueita. (Moran 2004 s.14) Fallbyn (2004 s.14) mukaan teoria ja kdytinnontyo ovat
keskendidn hyvin riippuvaisia ja ruokkivat toinen toisiaan. Tassd tutkimuksessa urheilua

tarkastellaan kilpa- ja huippu-urheiluna.

Psyykkinen valmennus on urheilupsykologian hyodyntdmistd urheilijoiden kanssa
toimittaessa valmentajana, kouluttajana ja konsulttina. Urheilijat saavat psyykkisen
valmentajan avulla tietoa ja osaamista siitd kuinka he voivat kdytinnossd kehittdd
psyykkisid valmiuksiaan ja ominaisuuksiaan. Psyykkisen valmennuksen hyotyjd
tutkitaan urheilupsykologiassa hakemalla naytt6d esimerkiksi sille, minkélaisella
psyykkiselld valmentautumisella on urheilijan suoritusta parantava vaikutus tai mitka
psyykkiset ominaisuudet ovat tirkeitd missidkin urheilulajissa. (Moran 2004 s.14,18)
Suorituksiin vaikuttaa aina moni muukin asia kuin psyykkinen valmennus ja
psyykkinen valmennus on n#htdvd osana kokonaisuutta (Fallby 2004 s.32). Moran
(2004 s.18) mukaan psyykkisen valmentautumisen tulisi olla systemaattista ja

pitkikestoista, jotta siitd olisi suurin mahdollinen hyoty urheilijalle.

Psyykkisen valmentautumisen hyoOtyji on pystytty tieteellisesti todentamaan
mielikuvaharjoittelua tutkittaessa (Olsson 2010). Tutkimuksessaan Olsson (2010) tutki

mitd urheilijan aivoissa tapahtuu kun urheilija mielikuvissa suorittaa fyysistd liikettd
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ilman, ettd liikettd tehdddn samalla kdytdnnossd. Olsson (2010) sai tutkimuksessaan
selville, ettd tutun ja jo osatun liikkeen toistaminen mielikuvissa parantaa urheilijan
fyysistd suorituskykyd kyseistd liikettd tehdessd. Moran (2004 s.141) toteaa, ettd
mielikuvaharjoittelusta on ristiriitaisia tutkimustuloksia, joiden yhteenveto on se, ettd

mielikuvaharjoittelusta on pientd positiivista vaikutusta fyysiseen suoritukseen.

Sisdisen puheen merkitystd urheilijan suorituksessa on tutkittu. Hatzigeorgiadis et al.
(2011) selvittivdat urheilijan sisdisen puheen edesauttavan uusien hienomotoristen
taitojen oppimista. Sisdiselld puheella tarkoitetaan urheilijan itselleen antamia ohjeita,
positiivista ajattelua ja suorituksen ldpikdyntidi mielessd (Hatzigeorgiadis et al. 2011).
Malouff ja Murphy (2006) tutkivat myos sisdisen puheen vaikutusta ja tutkimuksessaan
huomasivat sisdistd puhetta hyodyntidvien urheilijoiden suoriutuvan kilpailuissa
paremmin kuin vertailuryhmin urheilijat, jotka eividt kéyttdneet sisdistd puhetta
tietoisesti. Gelinas ja Munroe-Chandler (2006) tutkivat jddkiekkomaalivahtien
saannollistd psyykkisten ominaisuuksien harjoittamista ja huomasivat harjoittelun

vaikuttavan positiivisesti maalivahtien suorituksiin.

Olympiaurheilijoiden psyykkisen valmennuksen vaikutuksia on tutkittu. Blumenstein ja
Lidor:in ~ (2007)  tutkimuksesta israelilaisten  urheilijoiden neljin  vuoden
valmistautumisesta Pekingin olympialaisiin ilmenee, ettd psyykkisen valmennuksen
tulisi kulkea kési kddessd muun harjoittelun kanssa ja olla itsestddn selvd osa
olympiaurheilijoiden valmentautumista. Lajivalmentajien yhteistyd psyykkisten
valmentajien kanssa on tirkedd, jotta psyykkisen valmennuksen tavoitteet saavutetaan.
(Blumenstein & Lidor 2007) Kiinalaisen olympiajoukkueen menestyksen ja psyykkisen
valmennuksen yhteyttd tutkittiin Pekingin olympialaisissa 2008 (Matikka 2009).
Kiinalaisen olympiajoukkueen kanssa tyoskenteli 32 urheilupsykologia systemaattisesti
ja pitkékestoisesti (2 kk — 4 vuotta). Teemoina psyykkisessd valmennuksessa olivat
esimerkiksi: itseluottamus, tavoitteen asettelu sekd kommunikointi. Kiinalainen
olympiajoukkue voitti 51 kultamitalia Pekingissé, ndistd 47 (eli 92,1 %) oli psyykkista

valmennusta vastaanottaneiden urheilijoiden saavuttamia. (Matikka 2009)



2.1 Urheilijoiden psyykkinen valmennus Suomessa

Suomessa psyykkistd valmennusta on tietoisesti hyodynnetty vuodesta 1964 ldhtien ja
sen jdlkeen psyykkinen valmennus on hitaasti tullut tunnetummaksi, hyviksytymmiksi,
osaksi valmennusta sekd kilpaurheilua. Psyykkisen valmennuksen tarve on kasvanut
Suomessa urheilijoiden vilisen Kkilpailun lisddntyessd niin kansallisesti kuin

kansainvilisestikin. (Heino 2000 s.13)

Psyykkisen valmennuksen hyotyjen ja vaikutusten todentaminen onkin erittdin tirkedd
vaikkakin tieteellisesti haastavaa, silld usein vaikutus ilmenee hyvin ei-konkreettisella
tavalla, esimerkiksi urheilijan mielessd tapahtuneina asioina, jotka vaikuttavat urheiluun
(Liukkonen 1995 s.145). Liukkonen ja Jaakkola (2003 s.201) toteavat, ettd yhtend
mahdollisena syyné psyykkisen valmennuksen védhidisyyteen on puutteellinen niyttd sen

vaikutuksesta suorituskykyyn.

Psyykkisen valmennuksen tavoitteena on urheilijan tukeminen tdmidn urheilu-uralla
sekd muussa eldmissd; auttaminen kehittyméddn urheilijana ja ihmisend seki
valmentamaan parempaan psyykkiseen hyvinvointiin. Urheilijjan eldmd on muutakin
kuin urheilua ja asioiden, sekd mielen, tulisi olla tasapainossa, jotta harjoittelu ja
kilpaileminen onnistuvat. Psyykkisessd valmennuksessa autetaan urheilijaa itse
oppimaan keinoja, joilla parantaa itsetuntemustaan, itseohjaavuuttaan, nikemyksiddn
sekd sietdmiddn eldmédn ja urheilun epdvarmuutta ja ongelmia. (Nirhi & Frantsi 1998

s.15-16)

Psyykkisten taitojen harjoittelemisen tulisi kulkea kisi kiddessd fyysisen harjoittelun
kanssa (Jaakkola & Liukkonen 2003 s.205). Niin tehtiin tanssiurheilijoiden
maajoukkueleirilld, missd psyykkisen valmennuksen kdytdnnon toteutus pyrittiin
tekemididn mahdollisimman helpoksi ja kiintedksi osaksi harjoittelua (Arajarvi 2010).
Fyysisten harjoitusten lomassa urheilijjat harjoittelivat psyykkisen valmennuksen
kdytintdjd yhdessd valmentajiensa kanssa, psyykkistd harjoittelua oli yhtd paljon
suhteessa fyysiseen harjoitteluun. Heti seuraavissa harjoituksissa he kokeilivat

oppimiansa psyykkisen valmennuksen oppeja kdytdnnOssd. Projektiin osallistuneet
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urheilijat kokivat harjoittelunsa laadun parantuneen niin fyysiselld kuin psyykkiselld

puolella. (Arajéarvi 2010)

2.2 Psyykkinen valmennus valmentajan tyokaluna

Valmentaja ja urheilija tekevit psyykkistd valmentautumista aina jollakin tavalla,
tietoisesti tai tiedostamatta, silld kaikki yhteisty0 ja harjoittelu sisdltdd psyykkisia
elementteja  (Liukkonen & Jaakkola 2003 s.201). Millaista tiedostamaton
kayttdytyminen ja psyykkinen kohtaaminen urheilijan ja valmentajan vélilld on, riippuu
pitkélti siitd millainen ihminen valmentaja on ja millaisia uskomuksia ja ndkemyksid
hinelld on valmentamisesta, urheilijoistaan ja itsestdin (Liukkonen & Jaakkola 2003
s.69). Howland (2006) toteaa artkkelissaan valmentajien olevan avainasemassa
urheilijoiden psyykkisten taitojen kehittimiselle. Valmentajat voivat omilla, hyvilla
psyykkisen valmennuksen taidoilla auttaa urheilijoita oppimaan ja kéyttiméédn
psyykkisid ominaisuuksia ja taitoja (Howland 2006). Valmentajien oma mieliala ja
mielentila ovat myos tirkeitd valmennustilanteissa, silld ne vilittyvit vield vahvemmin
kuin kiytetyt sanat ja menetelmit urheilijalle (Kramer 2011 s. 170). Valmentajat
hyotyvidt myos itse psyykkisen valmennuksen keinoista, joita he kiyttdvit itseensd

valmennustilanteissa (Hutchings et al. 2008).

Valmentajille suunnattua psyykkisen valmentamisen tutkimusta tarvittaisiin enemmén
(Williams & Kendall 2007). Wann ja Church (1998) huomasivat tutkimuksessaan, etti
urheilijoiden = mukaan  tuominen  valmentajien  psyykkisen  valmennuksen
kehittamisprojektiin oli hyvin suotavaa. Valmentaja, urheilupsykologi ja urheilija voivat
yhdessd analysoida psyykkisen valmennuksen toimivuutta ja urheilijan ehdotusten
pohjalta valmentajan ohjaamaa psyykkisen valmennuksen ohjelmaa voitiin parantaa

vield entisestddn (Wann & Church 1998).

Vaikka monet urheilijat ja valmentajat uskovat psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen
olevan ratkaisevia kilpailuissa vain harva hakeutuu psyykkisen valmennukseen. Usein
syynd on se, ettd vaikka psyykkinen valmennus koetaan tédrkeidksi, sitd ei tdysin
ymmarretd kdytdnnontasolla ja siksi sitd ei kdytetd. (Gee 2010) Valmentajat, my0s

psyykkiseen valmennukseen kyseenalaistavasti suhtautuvat, huomaavat usein ilokseen
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jo tekevinsd tietdmittddn psyykkistd valmennusta. Tdmi innostaa valmentajia
kayttimidn psyykkistd valmennusta entistd tietoisemmin ja systemaattisemmin, joka

nikyy positiivisesti urheilijan suorituksissa seké tuloksissa. (Voight 2005)

Valmentajan olisi osattava kasvattaa urheilijoiden tietoisuutta siitd, miten he voivat
auttaa itseddn psyykkisesti ja milloin he sabotoivat omaa suoritustaan psyykkisesti.
Ensin tulee urheilijan oma ymmérrys sen hetkisesté tilanteesta, sitten urheilija opettelee
taidot joista on hyotyd. (Voight 2005) Parhaassa tapauksessa valmentaja osaa katsoa
urheilijan kehitystd kokonaisvaltaisesti ja tukea kehityksen eri puolia pitden ne
tasapainossa. Hyvd valmentaja miettii myds omaa valmennusfilosofiaansa seké tapojaan
ja pyytdd rehellisti palautetta valmennettaviltaan. Valmentaja tyOskentelee yhdessa
urheilijoiden kanssa, jotka omalla tiedollaan ja taidollaan my6s ovat osa

valmennusprosessia. (Nirhi & Frantsi 1998 5.33-35,39)

Valmentajan kiinnostus ja kouluttautuminen psyykkisen valmennuksen puolella ovat
tiarkeitd elementteja hyvian valmentajan kehityksessd. Valmentajat voivat itse hakeutua
psyykkisen valmennuksen koulutukseen tai voivat saada oppinsa perinteisemmissd
valmentajakoulutuksissa, joissa urheilupsykologian asiantuntijat ovat mukana tuomassa

oman alansa tietoa valmentajille. (Ndrhi & Frantsi 1998 s.25)

Suomen psykologiliiton psyykkisen valmennuksen toimikunnan selvitys kevaillda 2010
kartoitti huippu-urheilijoiden nikemyksid psyykkisestd valmennuksesta. Vastanneiden
huippu-urheilijoiden mielestd psyykkistd valmennusta tulisi kehittdd lisdaamailla
psykologian opetusta ja psyykkisen valmennuksen koulutusta eri lajien valmentajille.
Psyykkisen valmennuksen haluttaisiin olevan itsestddn selva osa valmennusta. (Matikka

2010)

2.3 Valmentaja- ja ohjaajakoulutus

Suomalainen urheiluvalmentajien koulutus on alkanut seuroissa, lajiliitoissa seki
urheilun eri organisaatioissa. Valmentajien koulutuksella on pyritty ammattimaisempaan
tyoskentelyyn ja valmentajien johdonmukainen kouluttaminen on osa tédtd kehitysta.

VOK tarkoittaa valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen kehittimishanketta (2005-2010), jota
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ovat vieneet yhdessd eteenpdin Suomen Liikunta ja Urheilu, Nuori Suomi, Suomen

Olympiakomitea, Suomen Kuntoliikuntaliitto ja Suomen Valmentajat. (VOK 2008)

VOK-hanke kdynnistyi vuonna 2004 ja sen ldhtokohtana oli selvittdd Suomalaisen
valmennuskoulutuksen silloinen tila sekd kehittdd yhtendinen tutkintorakenne
valmentajakoulutukselle. Vuonna 2010 valmistunut ja vakiintunut ohjaaja- ja
valmentajakoulutuksen rakenne on selkeyttinyt ja yhdistanyt alan kenttda.
Osallistuminen koulutuksiin on tehty helpoksi ja vuorovaikutus seké aktiivisuus kentilla

on parantunut. (VOK 2008)

Valmentajien osaamisen kehitys on tdrkedd; mitd laadukkaampi valmennus ja osaava
valmentaja sitd paremmin urheilijat kehittyvit ja parjaavit. Valmentajien toimintaa tulee

my®0s arvioida, jotta virheet voidaan minimoida ja valmennusta kehittdd. (VOK 2008)

VOK-koulutuksen kehittdmishanketta on arvioitu sen vaikuttavuuden kannalta
(Aarresola 2010). Tutkimuksessa on seurattu koulutuksen syy - seuraussuhdetta; kuinka
koulutus on vaikuttanut ja miten vaikutukset ovat syntyneet. Arvioinnissa peilataan
vaikuttavuutta hankkeen toimintalogiikkaan ja tutkimusta on toteutettu sekd kyselyiden
ettd haastattelujen muodossa ja erilaisia materiaaleja hyvéksi kdyttdaen. VOK-hankkeen
ollessa vield keskenerdinen ja kehityksen alla sen vaikuttavuuden arviointi auttoi
viemddn kehitystd oikeaan suuntaan sekd huomaamaan hankkeen heikkouksia.

(Aarresola 2010)

2.4 SportFocus koulutus

Tutkimuksen  kohteena oli ~ Valmennustiimi  SportFocus Oy:n  jdrjestima
kouluttajakoulutus: psyykkinen valmennus osana valmennustyotd, joka perustuu VOK
perusteissa kirjattuihin psyykkisen valmennuksen osaamistavoitteisiin. Koulutuksen
tavoitteena on pitevoittdd tdmdn alueen osaamistavoitteiden ja oppimis- ja
arviointitehtdvien hallintaan ja suunnitteluun.  Koulutuksen tavoitteet, sisdltd ja

tyoskentelytavat 16ytyvit tarkemmin liittestd 1. Koulutus oli perustason koulutus.
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Olin itse mukana koulutuksessa molempina kertoina ja ndin millaista koulutus
kdytdnnossd oli. Ensimmiinen pdivd aloitettiin miettimélld mitd urheilupsykologia ja
psyykkinen valmennus ovat. Kédytdnnon vinkkien, esimerkkien ja tyokalujen avulla
kaytiin 1api psyykkisid ominaisuuksia ja taitoja, joita urheilijat voivat kehittdi itsessdin
valmentajiensa avulla. Myos eri ikdkaudet ja niiden tuomat tarpeet psyykkiseen
valmennukseen huomioitiin. Kurssilaisille esiteltiin SportFocuksen tekemi 4-taso malli,
joka kuvastaa psyykkisten taitojen hallintaa ja kehittymistd eri tasoilla — valmiudet,
perustaidot, huipputaidot. Kotitehtdvid annettiin tehtdviksi sen kahden viikon ajalle,

joka koulutuskertojen vilissd oli.

Toinen kerta aloitettiin kdymalld ldpi kotitehtdvida pienryhmissd. Psyykkisten
ominaisuuksien ja taitojen ldpikdyntid jatkettiin eri osa-alueilta kuin ensimmadiselld
kerralla. Kouluttajat esittelivit kaksi case-tapausta sekd antoivat vinkkejd psyykkisen
valmennuksen toteuttamiseen kédytdnnossd. Osallistujat tdyttivdt lopputyokyselyn ja

kurssin arviointilomakkeen ja péivé lopetettiin kdytannon rentoutumisharjoituksella.

3 KOULUTUKSEN ARVIOINTI

Téssd luvussa tarkastellaan arviointia ja sen kdyttod koulutusta sekd psyykkistd
valmennusta arvioitaessa. Psyykkisen valmennuksen kouluttajakoulutus ei ole
samanlaista kun opetus kouluissa, mutta koska kouluopetuksen arviointia varten on

hyvit parametrit olemassa, kiytén sitd pohjana arvioinnin teoreettiselle pohdinnalle.

3.1 Arviointi Suomalaisessa peruskoulujarjestelmassa

Suomalaisessa peruskoulujérjestelmissd on tapahtunut muutosta ja kehitystd
vuosikymmenten aikana, silli koulutuksen sisdltod ja vaikuttavuutta on arvioitu
sadnnollisesti. Arviointien tuloksien mukaan koulutusta on pyritty kehittimédn ja

muuttamaan oikeaan suuntaan. (Efektia 2003)

Koulujen lakisddteinen velvoite on tehdd itsearviointia ja toiminnan vaikuttavuuden

arviointia sekd osallistua ulkoiseen arviointiin. Itsearviointi on kouluyhteison omien
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jdsenien suorittamaa ja ulkoinen arviointi koulusta riippumattoman tahon suorittamaa.
Arvioinnin tulee olla monipuolista, avointa ja oikeudenmukaista, tulokset tulee julkaista
ja niiden on oltava luotettavia ja vertailukelpoisia. Arvioinnin keskeinen tavoite
koulutoimessa on seurata kuinka koulutukselle asetetut tavoitteet toteutuvat kiytdnnossa

sekd kuinka toimintaa voidaan kehittdd. (Efektia 2003 s. 8-9)

3.2 Arviointi psyykkisessa valmennuksessa

Arviointia tulisi aina pyrkid tekemdidn mahdollisimman objektiivisesti, muistaen
kuitenkin ettd arviointi ei ole koskaan tdysin objektiivista. Jokainen toteuttaa arviointia
omassa eldmidssdidn ja tyOssddn sitd usein sen enempdd miettimittd. Arvioija tekee
arviointia aina omista lahtokohdistaan, niitd ei pysty koskaan tdysin vilttamddn, mutta
ne voi tiedostaa. Arvioinnista pitdd hyotyd, jotta sitd kannattaa tehdd. Hyodyn
saamiseksi on arviointiprosessi tehtdvd hyvin; arvioinnin perusasiat ja kdytdnnot ovat

hyvin samankaltaisia arvioinnin kohteesta riippumatta. (Aalto-Kallio et al. 2009 s.9.-11)

Psyykkisen valmentajan tyon hyddyllisyyden, jatkuvuuden ja uskottavuuden
takaamiseksi on mietittivd miten tyon tuloksia voi arvioida objektiivisesti. Usein
arviointi tapahtuu kysymélld urheilijoilta sekd valmentajilta miellyttikd psyykkisen
valmentajan tyopanos vai ei; kokivatko he sen tarpeelliseksi vai ei. (Liukkonen 1995
s.144-145) Tutkimusta tehdddn urheilupsykologiassa ja sen pohjalta urheilupsykologia
on tieteend kehittynyt (Moran 2004 s.18). Valmennusprosessin onnistumisen kannalta
olisi tirkedd saada palautetta toiminnasta sekd pystyd miirittelemédédn sen tarpeellisuus.
Usein hyodyn huomaa kun urheilija pystyy itse tekeméddn psyykkistd havainnointia
itsestddn, kun psyykkinen valmentaja on tehnyt itsestidin tarpeettoman. (Nédrhi & Frantsi

1998 5.19)

3.3 Koulutuksen vaikutusten arvionti

Arvioitaessa jonkin asian vaikutusta on syytd pohtia ensimmdiseksi asioiden syyn ja
vaikutuksen vilisid suhteita. Kausaalisia suhteita voi ldhted miettimdén filosofian
nidkokulmasta ja kyseenalaistaa jopa koko kausaalisuuden olemassaolon eli sen, onko

joku asia aina seurausta jostain toisesta asiasta vai tapahtuvatko (kaikki) asiat vain
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sattumalta (Virtanen 2007 s.96). Tidssa tutkimuksessa arvioidaan tuloksia olettaen, ettd
on olemassa syy - vaikutus suhde. Tamd suhde on psyykkisen valmennuksen
koulutuksen suhde lopputuloksiin - mité tapahtuu sen ansiosta, ettd on kidyty psyykkisen

valmennuksen koulutus.

Kriittisyys on tdrkedd mietittdessd vaikutuksen arviointia ja on huomioitava mahdolliset
arviointiin vaikuttavat haasteet. Kriittisyyttd voi miettid kyseenalaistamalla vastauksia,
seurauksia, tuloksia seki itse toimintaa. Tahattomat vaikutukset tulisi myos huomioida
arvioinnissa, olivatpa ne sitten myonteisid tai kielteisid. Tahattomilla vaikutuksilla
tarkoitetaan niitd vaikutuksia, joita toiminta on aiheuttanut ilman, ettd sen oli tarkoitettu
niin tekevdn. Tutkimuksessa olisi hyvd yrittdd selvittid myo6s mahdollisia muita

muutokseen vaikuttaneita asioita. (Virtanen 2007 s. 110)

Tutkimukseen tarvittavan aineiston saaminen voi myds vaikuttaa arviointiin,
vaikutuksen arviointiin kun tarvitaan riittdvdsti kohderyhmildisten vastauksia.
Tutkittaessa  koulutuksen vaikutusta valmentajien tyOskentelyyn  psyykkisen
valmennuksen puolella on myos huomioitava mahdollisuus ettd, vaikka valmentajat itse
kokevat muutoksen voi olla ettd valmennettavat eivit sitd huomaa tai huomaavat sen
vasta pidemmén ajan kuluttua. (Virtanen 2007 s. 109) On mahdollista, ettd heti
koulutuksen paatyttyd valmentajat ovat innostuneita uusista tyokaluistaan ja ottavat ne

kdyttoon. Tilanne saattaa olla erilainen vuoden kuluttua kun alkuinnostus on haihtunut.

Syy - vaikutussuhteisiin pohjautuva vaikutusten tutkimus voidaan muokata vaikutuksen
tutkimukseksi, silloin kun vaikutuksia koskevat kysymykset ovat tutkimuksessa
keskeisid. Talloin tutkimuksessa arviointia kdytetddn: 1. Tiedon kerddmiseen ja
vilittdimiseen sekd ajatusten herdttimiseen 2. Auttaa kehittimédin kaytettdvid
arviointikriteereitd niin ettd, pystytddn mittaamaan olennaisia asioita 3. Antaa tietoa siitd
kuinka koulutus toimii ja miten sitd pitdisi muuttaa 4. Osoittaa ja tulkitsee myos
koulutuksen sivuvaikutuksia. (Dahler-Larsen 2005 s.23-24) Kaikki nelja kohtaa ovat

tirkeitd tdmin tutkimuksen kannalta ja sen lopputuloksia ajatellen tdrkeitd mittareita.

Opetuksen vaikutuksien arvioinnissa kriteereind eli indikaattoreina toimivat: yksilon
kasvu, oppimissaavutukset, tyoeldmén tarpeet ja kulttuurin kehittyminen (Niemi &
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Louekoski 1995 s.157). Samoja kriteereitd voisi helposti lainata psyykkisen
valmennuksen koulutukseen; yksilon eli valmentajan kasvu omassa roolissaan,
oppimissaavutukset eli koulutuksen jidlkeen parempi valmius psyykkiseen
valmennukseen omassa tyOssd, tyoeldmidn tarpeet tdyttyvdt valmentajan ollessa
urheilijan ldheisin yhteyshenkilo. On myos tirkedd, ettd valmentaja osaa itse kayttdd
psyykkistd valmennusta. Lopuksi vield kulttuurin kehittyminen: seuran, lajin,
valmennussuhteen tai muun vastaavan oman kulttuurin kehittyminen valmentajan

koulutuksen seurauksena.

4 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoitus on arvioida SportFocuksen - psyykkinen valmennus osana
valmennustyotd -  kouluttajakoulutuksen  vaikutusta  osallistujiin. ~ Kolme

tutkimuskysymysté, joihin etsin vastausta:

1. Minkidlaisia oivalluksia osallistujat saivat psyykkisestd valmennuksesta

koulutuksen aikana ja sen jilkeen?
2. Miten koulutus vaikutti osallistujien tyohon kdytdnnossd?

3. Minkdlaisia yhtdldisyyksid vastauksissa ilmeni ensimmdisen ja toisen

kyselykerran valilld?

5 MENETELMA

Laadullisen tutkimuksen kéyttd urheilupsykologiassa ei ole kovin yleistd. Suurin osa
urheilupsykologian tutkimuksista tehdddn maérillisind tutkimuksina. Tamai saattaa olla
syynd sille, ettd urheilupsykologiaa kohtaan on epdilyjd ja ihmettelyd. Laadullista
tutkimusta useammin kidyttimalld urheilupsykologinen tutkimus antaisi syvempéa
ymmirrystd aiheesta ja veisi sen ldhemmis ihmisten omaa kokemusta ja ajattelua.

(Crust & Nesti 2006)
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5.1 Laadullinen tutkimus

Laadullista tutkimusta voi luonnehtia prosessiksi, missd aineistonkeruun viline on
inhimillinen eli tutkija itse. Tutkimustoiminta on erddnlainen oppimisprosessi, missd
tulkinnat, ndkokulmat ja ymmirrys tutkimukseen syntyvét pikkuhiljaa tutkimuksen

edistyessd. (Aaltola & Valli 2010 s. 70)

Kananen (2010 s.41-42) listaa viisi eri tapaa soveltaa laadullista tutkimusta:

1. Halutaan ymmirtidi tuntematonta ilmioti

2. [Imiostd halutaan saada syvillisempi nikemys

3. Uuden teorian luominen, joko tyhjiosti tai vanhaa teoriaa parantelemalla
4. Triangulaatio eli kolmiomittaus, paddméaédrand ilmion selittdminen

5. [Imiostd tuotetaan hyva kuvaus

Omaan tutkimukseeni liittyvét kohdat 1, 2 ja 5. Osittain on kyseessd uusi ilmid (kohta
1), josta halutaan kokonaiskésitys. Tadlloin kyseeseen tulee vain laadullinen tutkimus
(Kananen, 2010, s.41). Tutkimuksessa kidytetddn taustana yleisluontoisia teorioita (kohta
2) joihin haetaan syvillisempdd ndkemystd ja ilmion sanallista kuvausta. Sanallinen
kuvaus on kokonaisvaltainen, mutta ei yhtd tarkka kuin numeraalinen miirillinen
kuvaus (Kananen, 2010, s.42). Hyvd kuvaus on mahdollisimman helppo ymmartaa

(kohta 5), tosin se riippuu aina myos ymmartédjistd (Kananen 2010 s.42).

5.2 Kyselylomake

Yksi perinteisimmistd tutkimustavoista on kyselylomakkeen kaytto. Kyselylomake
mahdollistaa tutkimukseen osallistumisen kaikille koulutukseen osallistuneille.
Kyselyyn vastatessaan henkilot antavat oman nidkokulmansa asioihin tehokkaalla ja
kaytiannolliselld tavalla, kysely voidaan ndhdi helppona ja anonyymina tapana osallistua
tutkimukseen. Kyselylomakkeen kdyton heikkouksia ovat: ettei aina ole selvda kuinka
paneutuneesti vastaajat ovat vastuksiaan miettineet, ovatko he ymmartdneet kysymykset

oikein ja vastaavatko kaikki, joille kysely on ldhetetty. (Hirsjédrvi et al. 2009 s. 195)
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Tamin tutkimuksen laajuuteen ja luonteeseen sopi parhaiten kyselylomakkeen kiytto,

se oli kdytannollisin tapa toteuttaa tima tutkimus.

Kyselyn avulla selvitetdin usein vastaajien mielipidettd, tietoja, asenteita ja arvoja seka
miten tutkittavat asiat vastaajien mielestd ovat. Vastaukset saattavat olla hyvinkin
pinnallisia ja jopa olla vastaajan antamia tietyn roolin puitteissa. On myds miettimisen
arvoista, kuinka paljon vastaajat tietavit kysyttdvistd asiasta, mikd on heidén tietonsa ja

taitonsa taso seki tausta. (Uusitalo 1998 s.92-93)

Kysymysten valinta, jdrjestys ja asettelu sekid vastaustapojen ja -vaihtoehtojen
miettiminen ennalta on tirkedd, kuinka namid vaikuttavat tulosten saamiseen ja
tulkittavuuteen (Aaltola & Valli 2010 s. 236). Tutkimuksessa kysymysten jirjestys

mietittiin mahdollisimman loogiseksi ja kysymysmiirdd pidettiin kohtuullisena.

Avoimet kysymykset antavat vastaajille mahdollisuuden ilmaista itseddn omin sanoin,
eivitkd ehdota valmiita vastauksia. Avoimet kysymykset osoittavat vastaajan ajattelun
mielestd tirkedt asiat sekd tietdmyksen asiasta, paljastaa motivaatioon liittyvid seikkoja
sekd vastaajan viitekehyksid. (Hirsjdrvi et al. 2009 s. 201) Kysymykset voivat olla
avoimia tai valmiiksi strukturoituja. Avoimet kysymykset olivat tdssd tutkimuksessa
tietoinen valinta ja ehdottoman tirkeitd, jotta vastauksiin saatiin moninaisuutta ja
tutkittavien omia ndkdkulmia. Kyselylomakkeet 16ytyviit liitteestd 3. Koska vastaajia oli
maksimissaan 23 henkilod kyselylomakkeiden arviointi ja tulosten esittdminen
laadullisin menetelmin oli mahdollista (Tuomi 2008 s. 95). Kyseessd oleva pieni
kyselyaineisto ei anna mahdollisuutta kéyttda tilastollisia menetelmid (Kananen 2010

s.67).

Ennen tutkimuksen tekemistd kéytdnnOssd eli aineistonkeruuta on mietittiva
ongelmanasettelu, tieteenfilosofiset valinnat, menetelmévalinnat sekd teoreettinen
ymmarrys (Hirsjarvi et al. 2009 s. 124). Menetelméia valitessa mietin myos haastattelua,
mutta se olisi ollut kiytdnnossd liian vaikea toteuttaa. En aseta tutkimukselle hypoteesia

vaan haen ennemminkin kuvailevaa tietoa asiasta.
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Tutkimus on valintojen tekemistd ja kaikki tehdyt valinnat vaikuttavat tutkimuksen
lopputulokseen. On selvii, ettd eri ldhestymistavoilla tutkimuksesta tulee erilainen.
Tamd ei kuitenkaan tarkoita, ettd tutkimus olisi parempi tai huonompi kuin
toisenlaisella ldhestymistavalla tehty tutkimus. Ontologia ja epistemologia ovat
haastavia kisitteitd Mairitin ontologian tdssd tutkimuksessa ihmiskisitykseksi ja

epistemologian oikean menetelmin valinnaksi. (Hirsjarvi et al. 2009 s. 130)

5.3 Tutkimusasetelma ja tulosten analysointi

Analyysi on koko tutkimuksen huipentuma: siithen tdhdétdén jo suunnitteluvaiheessa.
Analyysivaiheessa nidhdiddn ovatko valitut metodit ja kysymykset toimineet toivotulla
tavalla. (Hirsjarvi et al. 2009 s. 221) Analyysissa tutkija tekee omia johtopditoksid,
jotka voivat hyvin erota tutkittavien ja tutkimusta lukevien tulkinnoista. Tosiasioistakin
voi syntyi erilaisia nikemyksid, joten on tidrkedd 10ytdd tutkimuksessa synteesejd eli

kirkkaita vastauksia asetettuihin ongelmiin. (Hirsjérvi et al. 2009 s. 229-230)

Tutkimuksen tuloksia analysoitiin teemoittelun menetelmélld. Teemoittamisella
tarkoitetaan tekstin pelkistdmistd etsimilld tekstin sisdllossd toistuvia merkityksellisid
kohtia. Etsin teemoja sen pohjalta, mistd informantit eli tutkittavat Kkirjoittavat
vastauksissaan Teemoittamisessa on tirkedd pysyd uskollisena tekstin sisillolle. Olen
kirjoittanut kaikki teemojen sisdllot alkuperdisten vastausten muodossa ja tehnyt melko
Ioyhid jaotteluja. Esille tulevista teemoista oli tarkoitus rakentaa mahdollisimman

johdonmukainen nikemys tutkimuksen tuloksesta. (Aaltola & Valli 2001 s.53-54)

Kysely toteutettiin ensimmaéisen kerran toisen koulutuspéivéan loppupuolella 1.10.2011.
Vastaamiselle varattiin aikaa 20 minuuttia. Toinen kysely toteutettiin sdhkopostilla
helmikuussa 2012. Sdhkoposti valittiin kyselyn toteuttamiseen osallistujien toiveesta.
Tietojen tdydentdmistd tein niin, ettd 1dhetin kolme muistutusta kyselyyn vastaamisesta
toisella kyselykerralla. Aineiston jirjestely tiedon tallennusta ja analyysia varten
tapahtui lomakkeiden ldpikdymiselld, varastoimisella ja tulosten yloskirjaamisella.

(Hirsjérvi et al. 2009 s. 222)
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Vastaukset 10ytyvit liitteestd 2 alkuperdisessd muodossa, joitain muutoksia olen
vastauksissa tehnyt, jos olisi tullut laji tai vastaajan edustama taho esille vastauksesta.
Olen myo6s korjannut kirjoitusvirheet, sekd kddntdnyt vastaukset suomeksi jos ne oli
annettu jollain muulla kielelld. Kaikki koulutukseen osallistuneet ymmarsivit suomea,

mutta yksi osallistuja vastasi mielummin didinkielelldin, joka oli muu kuin suomi.

Valitsin taustatiedoista muuttujiksi vastaajan sukupuolen ja valmentajakokemuksen.
Sukupuoli on yleisesti kiinnostava muuttuja vastauksia tulkitessa. Kokemusvuodet
valmentajana taas saattavat vaikuttaa siihen, kuinka koulutuksen vaikutus koetaan —
onko koulutuksella enemmin vaikutusta heihin, jotka ovat olleet kauemmin vai
lyhyemmain aikaa valmentajina ja/tai lajikouluttajina. En erittele heitd, ketki eivit toimi
lajikouluttajina, vaan ainoastaan valmentajina, silld se olisi eettisesti vddrin vastaajien
kannalta ja voisi paljastaa vastaajan henkil6llisyyden. Tuloksissa en analysoi vastauksia
vastaajien edustamien lajien mukaan, silli mukana oli joitakin lajeja edustamassa vain
yksi henkil6 ja vastaajien anonymiteetti kérsisi jos toisin vastaukset esille lajin mukaan.

Mainitsen, mink lajien edustajia vastaajissa oli kummallakin kerralla.

Aluksi kdvin valitsemani kaksi tutkimuskysymysté ldpi kaikkien vastaajien osalta kahta,
samaa, taustamuuttujaa kéyttden. Teemoittelun metodia kdyttdmalld kavin lédpi
vastaukset ja etsin mahdollisia samoja, toistuvia teemoja vastauksissa. Teemat 10ytyivit
helposti ja vastaukset jakaantuivat selkeisti tulososiossa esilletulevien teemojen alle.
Teemoja ei tarvinnut tiivistdd tai muokata, koska niitd 10ytyi noin neljd kappaletta
jokaista kysymystéd kohden ja se oli hallittava méard teemoja. Kun vertailin miesten ja
naisten vastausten teemoja keskendin sekid niiden, joilla oli kokemusta yli kymmenen
vuotta tai alle kymmenen vuotta etsin mahdollisia, selkeitd eroavaisuuksia teemoissa.
Télla tarkoitan kiytinnossi sité, ettd vastaukset olisivat olleet tietylld muuttujaryhmillad
selvisti painottuneita johonkin tiettyyn teemaan. Useaan kertaan luettuani vastaukset

pdddyin aina samoihin teemoihin ja tuloksiin.
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5.4 Tutkimusetiikka

Eettisen pohdinnan ldhtokohtana on miettid kuinka pystytddn tekemdiin
mahdollisimman laadukasta ja objektiivista tutkimusta ilman, ettd tutkijan oma
persoona vaikuttaa liikaa tapaan tutkia ja analysoida. Miten vastauksia voi tulkita ja
vastaajien ajattelua ymmartdd tuntematta heitd henkilokohtaisesti kun analysoidaan

anonyymeja vastauksia paperilla. (Aaltola & Valli 2010 s. 34)

Arvioinnin eettiset periaatteet ovat hyvin samanlaiset kuin muunkin tutkimuksen,
tutkimuksen on oltava ldpindkyvad seki esitelld selkeidsti saadut tulokset ja miten niistéd
on johdettu paditelmit. Arvioinnissa on huomioitava erityisesti vahingon vélttdminen,
oikeudenmukaisuus, hyvin tekeminen, autonomian kunnioittaminen ja uskollisuus.
(Aalto-Kallio et al. 2009 s. 22) Olen mielestini huomioinut tutkittavien kunnioittamisen
ja autonomian, tutkimus on ldpindkyvi ja tulokset selkedsti esitettyjd. Arviointi ei ole
arvostelua, enkd ota kantaa sithen mikd on oikein ja mikd viidrin koulutuksessa,

tutkittavien mielipiteissd ja yleisesti aiheeseen liittyen.

5.5 Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti

Ovatko mittaustulokset toistettavia ja ndin ollen valideja eli luotettavia? Onko
tutkimusmenetelmé sellainen, jolla pystytdin mittaamaan juuri sitd, mitd on tarkoitus
mitata? Laadullisen tutkimuksen tekemisen tarkka selostaminen on tutkimuksen
luotettavuuden ja uskottavuuden kannalta ensisijaisen tdrkedd. Menetelmit eivét aina
vastaa sitd todellisuutta, jota kuvitellaan tutkittavan. Esimerkiksi kyselylomakkeissa
tutkittavat ovat voineet tulkita kysymyksid eri tavalla kuin tutkija on ne tarkoittanut ja
ajatellut. Lisédksi thmisid kuvaavat tutkimukset ovat aina omalla tavallaan ainutlaatuisia
ja ei-toistettavia. Tdrkedd on selittdd tarkasti miten tuloksia on kisitelty ja miten
analyysia on tehty, eli mikd on ollut tutkijan ajatteluprosessi taustalla. (Hirsjarvi et al.
2009 s. 231-233) Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointi on haastavampaa
kuin médrillisessd tutkimuksessa. Tami johtuu ldhinnd siitd, ettd luotettavuusmittarit
ovat kehittyneet luonnontieteissd, jotka ovat rationaalisia tieteitd, eikd niissd analysoida

ajattelevaa ja tuntevaa ihmismieltd.Tutkimuksen tulkinta on tehtdvd niin, ettd
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ulkopuolinen arvioitsija voisi pdidtyd samanlaiseen lopputulokseen. (Kananen 2010

5.68,145)

Luotettavuus on huomioitava tyon suunnitteluvaiheessa ja aineiston kerddamisen sekd
analysoimisen aikaan. Laadullisella tutkimuksella ei pyritdkdidn yleistettdvyyteen tai
siirrettdvyyteen ja siirrettivyys kisitetddn tutkimustulosten pitdvyytend samankaltaisissa

tapauksissa. (Kananen 2010 s.69-70)

Kvalitatiivisen tutkimuksen yhteydessd reliabiliteetti on ymmaérrettdvissd analyysin
toistettavuudeksi eli tutkijan pitdisi tarvittaessa pystyd toistamaan analyysinsa, joten
analyysid tehdessd on noudatettava tutkimukselle luotuja raameja. (Uusitalo 1998 5.84)
Kvalitatiivisen tutkimuksen validiteetti perustuu siihen, ovatko empiiriset ja teoreettiset

madritelmit kytketty toisiinsa. (Uusitalo 1998 5.86)

Tutkijan oma ajattelu, asenteet ja elimédnkokemus vaikuttavat aina jollain tavalla
tuloksiin. Myos kulttuuri, missd tutkimus tehdddn vaikuttaa siithen milld tavalla
tutkimustuloksiin suhtaudutaan. ( Hirsjdrvi et al. 2009 s. 231-233) Tiedon tuottaminen
ei tarkoita totuuden kertomista vaan maailman jdsentdmistd mahdollisimman todellisella

tavalla teoreettisin, vakiintunein menetelmin (Tuomi 2008 s. 14).

6 TULOKSET

Ensimmaiseen kyselyyn vastasi 23 henkilod. Toisella kyselykerralla vastauksia tuli 15.
Tamid tarkoittaa, ettd toisella kerralla noin 70 % osallistujista vastasi kyselyyn.

Kyselylomakkeet 10ytyvit liitteestd 3.

Tietojen tarkistuksella kidydddn ldpi materiaali ja poistetaan mahdollisesti puutteellisia
lomakkeita (Hirsjéarvi et al. 2009 s. 221). En poistanut yhtddn lomaketta, muutamassa ei
ollut ilmoitettu kokemusta vuosina, mutta koska tieto ei ole mielestini korvaamaton

analyysia varten otin myds ne lomakkeet mukaan tulkintaani.
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6.1 Minkalaisia oivalluksia osallistujat saivat psyykkisesta

valmennuksesta

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen tulokset esitetddn tdssd luvussa. Ensin vastaukset

ensimmadiseltd kyselykerralta ja sen jilkeen toiselta kyselykerralta.

Vastauksia tuli 1.10.2011 yhteenséd 23 kappaletta: 16 naiselta ja 7 mieheltd. Vastaajien
edustamat lajit sattumanvaraisessa jirjestyksessi: tennis, aikido, ratsastus, painonnosto,
kilpatanssi, sulkapallo, yleisurheilu, tanssi, lentopallo, muodostelmaluistelu,

esteratsastus, kouluratsastus, pesipallo, uinti, jadkiekko, voimistelu.

Mitddn merkittivid eroavaisuuksia ei 10ytynyt miesten ja naisten teemojen vililld vaan
sekd miehet, ettd naiset vastasivat kaikkiin teemoihin kuuluvilla vastauksilla.
Kokemusta ensimmdiiseen kyselyyn vastanneilla oli alle kymmenen vuotta yhdeksilld
vastaajalla ja yli kymmenen vuotta 13 vastaajalla. Ensimmaéisen kysymyksen kohdalla
sekd jo yli kymmenen vuotta ettd alle kymmenen vuotta kouluttaneet vastasivat niin

samanlaisesti, ettei merkittdvid eroavaisuuksia 16ytynyt.

Kysymykseen: ”Minkdlaisia oivalluksia psyykkisestd valmennuksesta sait koulutuksen
aikana liittyen omaan tyoskentelyysi kouluttajana ja/tai valmentajana?” LOytyneet

neljd teemaa olivat:

» Psyykkinen valmennus on yksinkertaista ja helppoa.

» Opittuja asioita voi soveltaa kidytdntoon, ne ovat konkreettisia ja helppoja

yhdistédd jokapdiviiseen lajiharjoitteluun.

» Koulutus antoi tyokaluja ja vinkkeji. Opetti ajatusmalleja, metodeja ja hyvii

keinoja toteuttaa psyykkistd valmennusta.

» Teen jo tiedostamattani nditd asioita, psyykkisen valmennuksen keinot ovat jo

kéytossi, olen ollut oikeilla jaljilla.

Helmikuussa 2012 toteutettuun kyselyyn tuli vastauksia yhteensd 15 kappaletta: viisi

miehiltd ja 10 naisilta. Kokemusta yli kymmenen vuotta oli 11 vastaajalla ja alle
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kymmenen vuotta kolmella vastaajalla. Yksi vastaajista ei ilmoittanut kokemusvuosiaan.
Vastaajien edustamat lajit sattumanvaraisessa jirjestyksessd: pesdpallo, esteratsastus,
koripallo, sulkapallo, muodostelmaluistelu, tanssi, voimistelu, jiddkiekko, moniottelu,
kouluratsastus, aikido, painonnosto. Eroavaisuuksia vastauksissa ei 16ytynyt sukupuolen

tai kokemusvuosien perusteella.

Kysymykseen: ”Minkdlaisia oivalluksia psyykkisestd valmennuksesta sait koulutuksen
Jjdlkeen liittyen omaan tyoskentelyysi kouluttajana ja/tai valmentajana?” LOytyneet

kolme teema olivat:

» Psyykkistd valmennusta tarvitaan osaksi eliméd ja kaytintod, tarvitaan

systemaattista ja sddnnollistd harjoittelua.

» Lisdd valmiuksia toimia itse kouluttajana ja valmentajana, kdytinnon

toiminta on ollut sujuvampaa ja oma ajattelu on kehittynyt parempaan suuntaan.

» Psyykkisestd valmennuksesta on selvidia apua urheilijoille, menetelmit toimivat,

olen kokeillut eri tyokaluja.

6.2 Miten koulutus vaikutti osallistujien tyohon kaytannossa

Toisen  tutkimuskysymyksen ensimmdisen Kkyselykerran  vastauksista 10ytyi
eroavaisuuksia kokemusvuosia vertailemalla. Vastaajilla, joilla oli kokemusta alle 10
vuotta vastasivat enemmin uskovansa kidyttdvinsd ja hyotyvinsd konkreettisista
tyokaluista ja harjoitteista, joita oppivat koulutuksessa. Kokemusta yli kymmenen
vuotta kartuttaneet vastaajat kertoivat useammin ajattelevansa kehittyvinsd
valmentajina ja kouluttajina koulutuksen annin avulla. Suokupuolen perusteella

vastauksista ei 10ytynyt eroavaisuuksia.

Kysymykseen: “Miten ajattelet psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikuttavan

toimintaasi kdytidnnossda?” Loytyneet neljd teemaa olivat:

» Koulutuksistani tulee laadukkaampia, kiytdn oppimaani kun koulutan muita.

» Kehittdd minua kouluttajana ja valmentajana parempaan suuntaan. Vaikuttaa

positiivisesti kiytokseeni kouluttajana ja valmentajana.
25



» Tulen Kkiyttiméaidn paivittdin  konkreettisia tyokaluja ja harjoitteita

valmentaessani ja koulutuksissani.

» Parantaa tyoskentelydni wurheilijoiden kanssa, vuorovaikutustaitoja ja

valmennuksen suunnitelmallisuutta.

Toisella  kyselykerralla toisen tutkimuskysymyksen kohdalla eroavaisuuksia

vastauksissa ei 10ytynyt sukupuolen tai kokemusvuosien perusteella.

Kysymykseen: “Miten ajattelet psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikuttaneen

toimintaasi kdytdnnossda?” Loytyneet neljd teemaa olivat:

» Ei mitenkién. (En ole vield ehtinyt soveltaa / prosessoida asioita)
» Olen kiytinnossd huomioinut psyykKisti puolta enemmaén tyossini.

» Olen kiyttinyt ja kaytin psyykkisen valmennuksen harjoitteita toimiessani

kouluttajana ja tehdessdni valmennussuunnitelmia.

» Olen pohtinut itseiini valmentajana / kouluttajana ja pyrkinyt tietoisesti

kehittdmiin omaa toimintaani positiivisemmaksi.

6.3 Kyselyiden vastausten vertailu keskenaan

Kolmas tutkimuskysymys oli etsid vastauksista yhtdldisyyksid silld kysymykset olivat
samat molemmilla kerroilla, ldhtotilanne vain eri ja aikaa koulutuksen oppien

hyodyntidmiseen toisella kerralla oli enemman.

Ensimmadiset kysymykset:

”Minkdlaisia oivalluksia psyykkisestd valmennuksesta sait koulutuksen aikana liittyen

omaan tyoskentelyysi kouluttajana ja/tai valmentajana?”

”Minkdlaisia oivalluksia psyykkisestii valmennuksesta sait koulutuksen jilkeen

liittyen omaan tyoskentelyysi kouluttajana ja/tai valmentajana?”
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» Psyykkinen valmennus on yksinkertaista ja helppoa.

» Psyykkinen valmennus tarvitaan osaksi eldimdd ja kdytintod, tarvitaan

systemaattista ja sddnnollisti harjoittelua.

» Opittuja asioita voi soveltaa kéytintoon, ovat konkreettisia ja helppoja yhdistddi

Jjokapdivdiseen lajiharjoitteluun.

» Lisdd valmiuksia toimia itse kouluttajana ja valmentajana, kdytinnon
toiminta on ollut sujuvampaa ja oma ajattelu on kehittynyt parempaan

suuntaan.

» Sain tyokaluja ja vinkkeji. Opin ajatusmalleja, metodeja ja hyvii keinoja

toteuttaa psyykkistd valmennusta.

» Psyykkisesti valmennuksesta on selvid apua urheilijoille, menetelmdit toimivat,

olen kokeillut eri tyokaluja.

» Teen jo tiedostamattani nditd asioita, psyykkisen valmennuksen keinot ovat jo

kaytossd, olen ollut oikeilla jdljilld.

Vastauksista 16ytyi hyvin paljon yhtildisyyksid. Heti koulutuksen jdlkeen vastauksissa
ajatellaan, ettd psyykkinen valmennus on helppoa ja saatujen tyokalujen avulla on
helppo ldhted toteuttamaan sitd kdytdnnossd. Muutaman kuukauden kuluttua
vastauksista ilmenee, ettd tyokaluja on testattu ja ne on todettu toimiviksi. Kaikki
vastaukset voi tulkita positiivisiksi niin, ettd koulutuksen on koettu vaikuttaneen
kdytannon tyohon sekd se on kehittinyt vastaajien ajattelua positiivisesti. Psyykkinen
valmennus ndhdidin tarpeellisena ja hyvédnd asiana, ja on huomattu, ettd psyykkistd
valmentautumista  pitdd harjoitella  sddnnollisesti  lajiharjoittelun  yhteydessa.
Vastauksista ilmeni, ettd psyykkisestd valmennuksesta Kkoettiin olevan hyotyd

urheilijoille.
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Toiset kysymykset:
“"Miten ajattelet psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikuttavan toimintaasi

kaytdannossa?”

”Miten ajattelet psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikuttaneen toimintaasi

kdytinnossd?”’

» Koulutuksistani tulee laadukkaampia, kiytdin oppimaani kun koulutan muita.

» FEi mitenkdin. (En ole vield ehtinyt soveltaa / prosessoida asioita)

» Kehittdd minua kouluttajana ja valmentajana parempaan suuntaan. Vaikuttaa

positiivisesti kdytokseeni kouluttajana ja valmentajana.

» Olen kdytinnossd huomioinut psyykkistd puolta enemmdn tyossdni.

» Tulen kdyttamddn  konkreettisia  tyokaluja ja  harjoitteita  pdivittdin

valmentaessani ja koulutuksissani.

» Olen kdiyttinyt ja kdytin psyykkisen valmennuksen harjoitteita toimiessani

kouluttajana ja tehdessdni valmennussuunnitelmia.

» Parantaa tyoskentelyini urheilijoiden kanssa, vuorovaikutustaitoja ja

valmennuksen suunnitelmallisuutta.

» Olen pohtinut itsedni valmentajana / kouluttajana ja pyrkinyt tietoisesti

kehittimddn omaa toimintaani positiivisemmaksi.

28



Vastausten vertailussa huomattiin kuinka ne asiat, joiden odotettiin tapahtuvan, ovatkin
tapahtuneet odotusten mukaisesti. Heti koulutuksen jilkeen vastaajat ajattelivat
hyotyvinsd tyokalujen kidyttdmisestd tyossddn ja kehittyvdnsd itse kouluttajina ja
valmentajina. Neljd kuukautta myohemmin vastaajat toteavat nidin tapahtuneen ja
kaikkien vastaajien mielestd koulutuksella oli ollut positiivista vaikutusta heihin. Kaksi
vastaajaa ilmoitti, ettei ole ehtinyt prosessoida koulutuksen antia tai tehdd mitdédn

psyykkiseen valmennukseen liittyvaa.

7 POHDINTA

Tassd luvussa kidydaan ldpi tutkimustuloksen herédttimid ajatuksia ja pohdintoja.
Tarkastelen myo6s tutkimuksen vahvuuksia, heikkouksia, tyoelamdyhteyttd seka

jatkotutkimusaiheita.

7.1 Tutkimuksen paatulokset

Tutkimuksen tirkeimmit tulokset antavat uutta tietoa ja tiivistivit timén tutkimuksen
annin sekd hyodyllisyyden. Ensimméinen ja tirkein tulos on se, ettd koulutus vaikutti
tutkittaviin. Tamén perusteella psyykkisen valmennuksen koulutusta valmentajille
voidaan pitdd tarpeellisena ja hyodyllisend. Vaikutuksen ydinosa-alueet olivat:
parantunut tydskentely urheilijoiden kanssa, psyykkisen valmennuksen tuominen osaksi
valmentajan tyotd sekd positiivinen kehittyminen valmentajana. Kahden péivin
kestoisella koulutuksella oli vaikutusta osallistujiinsa sekd heiddn kdytdnnon tyohonsa.
Vaikutuksen nédkyminen kéytdnnossd on hieno asia, joka vahvistaa psyykkisen
valmennuksen koulutuksen tarkeyttd valmentajille. Koulutuksen antamista oivalluksista
tarkeimmadt olivat: psyykkinen valmennus on yksinkertaista, tarpeellista ja toimivaa.
Tutkimuksen tulos innostaa psyykkisen valmennuksen kidyttoon ja madaltaa kynnystd
lahted harjoittamaan psyykkistd valmennusta kdytdnnossd. Tutkimustuloksen mukaan
valmentajia tulisi kouluttaa kiyttiméin psyykkistd valmennusta osana valmennustyota.

Tutkimuskysymyksiini saadut vastaukset vahvistavat Moran (2004 s.18) toteamusta,
ettd psyykkisen valmentautumisen tulisi olla systemaattista ja pitkikestoista, jotta siitd

olisi suurin mahdollinen hyoty urheilijalle. Tutkimustulos tukee ajatusta siitd, ettd
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psyykkisten taitojen harjoittelemisen tulisi kulkea kési kiddessd fyysisen harjoittelun
kanssa (Liukkonen ja Jaakkola 2003 s.205). Hassmen et al. (2003) mielestd psyykkisen
valmennuksen tarkoitus on urheilijan psyykkisten valmiuksien ja ominaisuuksien
vahvistamisen sekd kehittiminen. Samaa mieltd olivat vastaajat, jotka olivat hyotyneet

psyykkisen valmennuksen tyokalujen kidyttdmisestd urheilijoiden kanssa positiivisesti.

Liukkonen ja Jaakkola (2003) ovat sitd mieltd, ettd valmentajan suhde urheilijaan on
psyykkisen valmennuksen kulmakivi ja valmentajan olisi hyvd olla kykenevid ja
tietoinen omasta vaikutuksestaan urheilijaan. T@émén vuoksi on hienoa huomata, etti
koulutuksen kidyneet valmentajat kokivat oman suhtautumisensa psyykkisen
valmennukseen muuttuneen positiivisemmaksi sekd koulutuksen vaikuttaneen heidédn
valmennussuhteisiinsa positiivisesti. Tdmidn tutkimuksen sekd Voightin (2005)
tutkimuksen mukaan valmentajat huomaavat usein ilokseen jo tekevinsi tietiméttiin

psyykkistd valmennusta.

Hyvi valmentaja miettii myds omaa valmennusfilosofiaansa (Nédrhi & Frantsi 1998 s.39)
ja koulutuksen yksi vaikutus osallistujiin oli oman valmentamisen pohtiminen ja
tietoinen kehittdiminen positiiviseen suuntaan. Huippu-urheilijat (Matikka 2010)
toivovat samoja asioita kuin kyselyyni vastanneet: psyykkistd valmennusta tulisi
kehittdd lisaamailld psyykkisen valmennuksen koulutusta eri lajien valmentajille ja

psyykkisen valmennuksen tulisi olla itsestdin selvd osa valmennusta.

7.2 Tulosten pohdinta

Vastausten sisédltdé vahvistaa jo olemassa olevia tutkimustuloksia psyykkisen
valmennuksen hyOdyistd ja toteutuksesta niin urheilijoiden kuin valmentajien
nikokulmista. Mielenkiintoista oli huomata, ettd miesten ja naisten vastausten vélilld ei
ollut mitddn merkittavid eroja. Samoin kokemusvuodet eividt tuoneet isoja eroja
vastauksissa kuin yhden kysymyksen kohdalla. Tdmén voisi tulkita niin, ettd psyykkisen
valmennuksen koulutus koettiin hyvin samalla tavalla, osallistujien erilaisista taustoista

huolimatta.
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Toisella kerralla vastauksia tuli enemmén niiltd, jotka ovat toimineet kauan, yli 10
vuotta, lajikouluttajina ja valmentajina. Voidaan ajatella ettd, he ovat kiinnostuneempia
aiheesta kuin vihemmin aikaa kouluttaneet/valmentaneet tai ehki heidédn oli helpompi
viedd koulutuksen opit kdytdntoon. Saattoi olla my0Os vain sattumaa, ettd he vastasivat
useammin toisella kerralla. Vastaajaméérdn vdheneminen vaikutti tuloksiin ja analyysi
on osittain puutteellinen, koska kaikki informatit eivdt vastanneet toisella kerralla.
Esimerkiksi eroavaisuus vastauksissa vastaajien kokemusvuosien perusteella katosi
kysymyksen kaksi kohdalla toisella kyselykerralla todennékdisesti juuri siksi, ettd osa
osallistujista jétti vastaamatta. Toisella kerralla vastauksia tuli pédasiallisesti yli
kymmenen vuotta valmentaneilta ja siksi valmennusvuodet muuttujana menetti

merkitystiin.

Toisella kerralla vastaukset olivat ensimmaistid kertaa selvisti pidempid tai lyhyempid.
Tamai saattoi johtua siitd, ettd ensimmadiselld kyselykerralla kaikilla vastaajilla oli yhta
paljon aikaa vastaamiselle. Toisella kyselykerralla jokainen sai itse médritelld kuinka
kauan aikaa kidytti vastaamiseen. Vastaaminen saattoi laittaa pohtimaan psyykkisen

valmennuksen asioita ja ehki aktivoi ajattelun avulla asiaa 1dhemmiksi kiytintod.

En olettanut etukiteen, ettd kouluttajakoulutus vaikuttaisi tutkittaviin millddn tietylld
tavalla. Tulos antaa oletuksen siitd kuinka asiat ovat, juuri ndiden vastaajien mielesta.
Olen yllattynyt siitd kuinka positiivisesti vastaajat kokivat koulutuksen vaikutuksen. Se,
ettd suurimmalla osalla vastaajista oli kouluttajakokemusta yli 10 vuotta ja he kokivat
koulutuksen vaikuttaneen heididn kidytdnnon tyohonsd sekd oppineensa uusia asioita, on
mielenkiintoista. Kertooko se psyykkisen valmennuksen koulutuksen véhdisyydestd
Suomessa tai ehkid osallistujien innosta kehittyd ja oppia uutta. Jokainen osallistuja
oppii ja kokee valmennuksen omista uskomuksistaan, ndkokulmistaan, motivaatiosta ja
olotilastaan riippuen. Koulutuksen vaikutus voi siis riippua yhté lailla osallistujista kuin
itse koulutuksesta, sen sisdllostd ja kouluttajista (Lehtinen 2010 s.27). Ilmiselvdéd on,
ettd motivoitunut, asiasta kiinnostunut, omaa osaamistaan kehittiméén tullut osallistuja,
kokee valmennuksen vaikutukset eri tavalla kuin henkild, joka on paikalla ehképa
skeptisend, pakotettuna tai epdvarmana itsestddn. Oppiminen tapahtuu yhteistyossi
valmennettavan ja valmentajan vélilld, molempien panos on tirkedd. Koulutuksessa
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mukana ollessani huomasin, etti suurinosa osallistujista olivat psyykkisestd
valmennuksesta innostuneita, mutta kylli muutamia kriittisid mielipiteitdkin esitettiin.
Myos kyselyihin tuli muutama vastaus, joissa koulutuksesta ei oltu koettu vaikutusta
eikd koulutuksen oppeja oltu hyodynnetty kdytdnnossd. Tutkimuksen tulos on vain

suuntaa antava.

Vastaajat eivit ensimmaiselld kerralla tienneet, mitéd heiltd toisella kerralla kysyttdisiin.
Toisella kerralla vastaajat eivdt nidhneet ensimmdiisen kyselyn kysymyksid, joten
vastaukset on annettu silld hetkelld kysymyksiin, todenndkdisesti sen enempdd

kysymysten yhteyttd miettien.

7.3 Jatkotutkimusaiheita

Vastauksissa tuli esille, ettd kouluttajat ja valmentajat olivat huomanneet psyykkisesta
valmennuksesta olevan selvdd apua urheilijoille. Tami oli mielestédni tirked havainto,
vaikka se ei ollutkaan osa tutkimuskysymystd. Tamd olisi mielenkiintoinen

jatkotutkimusaihe eli millaista apua psyykkisestd valmennuksesta oli urheilijoille.

Kysyin tutkittavien omaa kokemusta koulutuksen vaikutuksesta heihin itseensd ja
heiddn kiyttdytymiseensd. Mielenkiintoista olisi ollut tutkia miten heidin
koulutettavansa ja valmennettavansa kokevat heiddn kdyttdytymisensd muuttuneen
koulutuksen jidlkeen. Se olisi paljon laajempi tutkimus ja mielenkiintoinen
jatkotutkimus aiheesta. Hyvé jatkotutkimus olisi myos tutkia samaa kohderyhmid
vuoden kuluttua ja tarkastella vaikuttavuutta silloin. Tutkia voisi my0s sitd, aktivoiko

kyselyihin vastaaminen vastaajia ajattelemaan ja kdyttdmédn koulutuksessa saamiaan

oppeja.

Siihen miten koulutus koettiin, millaisia oivalluksia osallistujat saivat, mitd uutta he
oppivat ja kuinka he kéyttivit koulutuksessa esitettyjd asioita omassa tyossddn vaikuttaa
osallistujien oma asennoituminen, oma osaaminen ennestidin, oma tulkinta koulutetuista
asioista. Koulutukseen hakeutuneet olivat todennédkoisesti jo ldhtokohtaisesti

kiinnostuneita psyykkisestd valmennuksesta ja kiitollinen ryhmé koulutettavaksi. Olisi
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mielenkiintoista tehdd samantyyppinen tutkimus sellaisessa ryhmissi, joka tietoisesti

vastustaa ajatusta psyykkisestd valmennuksesta ja verrata tulosta saamaani tulokseen.

7.4 Koulutuksen hyodyllisyys

Ensimmaiisessd kysymyslomakkeessa, 1.10.2011, kysyttiin: “Kuinka hyodylliseksi koit
koulutuksen, asteikolla 1-5 (I=en ollenkaan hyodylliseksi, 5=todella hyodylliseksi)”.
Laskin kaikkien vastaajien vastausten keskiarvon, joka on 4,65. Maksimi keskiarvo olisi
ollut 5. Vain yksi osallistuja antoi arvosanan kolme, kaikki muut antoivat nelosen tai
viitosen arvosanaksi. Voi siis sanoa, ettd koulutus koettiin hyddylliseksi. Tutkimuksen
tarkoituksena ei ole arvioida koulutuksen hyoddyllisyyttd en ota titd kysymystd mukaan
tuloksiin. Mukana oli paljon valmentajia ja kouluttajia, joilla on jopa 25 vuotta
valmennuskokemusta, ja silti koulutus koettiin hyodylliseksi. Tdmid ehkéd kertoo siité,
ettd vastaavaa koulutusta ei ole aiemmin jérjestetty Suomessa ja ettd psyykkinen
valmennus on melko tuntematonta, silti kiinnostavaa ja tarpeelliseksi koettua.
Tuloksesta voi my0s huomata, etti SportFocuksen koulutukselle asettamat tavoitteet

toteutuivat hyvin.

Koulutus oli psyykkisen valmennuksen perustason koulutus ja se, etti se koettiin
hyodylliseksi kokeneidenkin kouluttajien ja valmentajien keskuudessa kertoo siité, ettei
psyykkisen valmennuksen koulutusta Suomessa paljoa ole. Osa vastaajista ilmoitti, ettd
psyykkisen valmennuksen menetelmét olivat jo entuudestaan tuttuja, mutta silti
koulutus koettiin hyodylliseksi. Tamd johtunee siitd, ettd valmentajat ja kouluttajat

saivat hyotyai asioista keskustelemisesta ja ajatusten jakamisesta muiden kanssa.

7.5 Tutkimusmenetelman kriittinen tarkastelu

On paikallaan miettii olisiko tutkimuksessa voitu tehdé jotain toisin. Kédyn tdssd luvussa
ldpi muutamia, mielesténi, tutkimuksen heikkouksia sekd myos vahvuuksia. Jilkeenpdin
tuli pohdittua olivatko kysymykset parhaat mahdolliset tutkimuskysymyksiin
vastauksien saamiseksi. Mietin, olisiko pitdnyt kysyéd tutkittavien osaamista ja/tai
koulutusta psyykkisen valmennuksen saralta. Se olisi saattanut olla merkittdvi tieto

tuloksen kannalta. Esimerkiksi sain paljon vastauksia, joissa sanottiin psyykkisen
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valmennuksen metodien olevan jo tuttuja. Olivatko ne tuttuja koska vastaajan oma
intuitio on vienyt heitd niin sanotusti oikeaan suuntaan vai koska he ovat jo tutustuneet
aiheeseen. Suurin osa osallistujista oli aiheesta kiinnostuneita ja melko positiivisesti
psyykkiseen valmennukseen suhtautuneita, he eivdt ehkd anna realistista kuvaa

valmentajista yleisesti.

Toisella kyselykerralla kahdeksan kyselyn saanutta jdtti vastaamatta. Miksi he eivit
vastanneet? Kokivatko he etteivit olleet tehneet mitddn asian eteen ja eivit halunneet
vastata. Tai voisiko syyni olla se, ettd he eivit kokeneet psyykkistd valmennusta ja/tai
koulutusta merkittdviksi. Ehkd he eividt vain ehtineet vastata, sekin on mahdollista.
Kuitenkin totuus on se, ettd osa jitti vastaamatta kyselyyn toisella kerralla ja siksi tulos

on osittain vajaa.

“"Miten ajattelet psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikuttavan toimintaasi
kaytdnnossd?”, olisi pitdanyt lisdtd “koulutuksen jdlkeen”. Kysymys olisi mielestini ollut
parempi muotoilla vield selkeimmin ja tarkemmin. Mietin myos olisiko ollut hyva
pystyd vertailemaan saman vastaajan vastauksia kyselykerralla 1 ja 2. Toisaalta silloin
vastaaja ei olisi voinut vastata anonyymisti ja se ei mielestini olisi ollut eettisesti oikein.
Kaikki osallistujat eivit vastanneet kyselyyn toisella kerralla, joten analysointi vastaajan

mukaan olisi vaikeutunut puuttuvien vastauksien takia.

Toisen kyselyn: “"Miten olet tdhdn mennessd pystynyt toteuttamaan psyykkisen
valmennuksen koulutuksen oppeja arjen toiminnassasi? Kouluttajana? Valmentajana?”
olisin halunnut ottaa mukaan tuloksiin, mutta siithen ei vastannut oikeastaan kuin kaksi
ihmistd ja hekin viittamaalla aiempiin vastauksiinsa. Kysymyksissd oli liikaa toistoa,

olisi ollut hyvi tehdé pilottikysely.

Yksi tutkimukseni heikkouksista on se, ettd ei ole selkedd teoriakehystd mihin verrata
tuloksia. On teorioita, joita voi soveltaa tdhdn tutkimukseen, mutta ei suoraan
verrattavissa olevaa teoriaa. Toisaalta timi saattaa olla hyvi asia, silld teoria usein

johdattelee tutkijaa tiettyyn suuntaan.
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En myoskéddn tiedd ovatko muut asiat vaikuttaneet tutkittuihin koulutuksen lisdksi
(Virtanen 2007 s. 110). Uskoisin myds ympiriston missd kouluttajat toimivat

vaikuttavan osaltaan siihen, miten koulutusta on pystytty hyodyntdmé&én.

Tutkimuksessa toimi hyvin kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen menetelmén yhdistdminen.
En vaihtaisi tutkimusmenetelmii enkéd analysointitapaa, mielestini ne olivat sopivat ja
onnistuneet valinnat. Tutkimustoiminta on erddnlainen oppimisprosessi, missi tulkinnat,
nikokulmat ja ymmirrys tutkimukseen syntyvit pikkuhiljaa tutkimuksen edistyessa.
(Aaltola & Valli 2010 s. 70) Tama toteutui kohdallani, tutkimus antoi itselleni yllittdavia
vastauksia ja eteni pala palalta sujuvasti. Laadullisen tutkimuksen tavoite on ymmartda
tuntematonta ilmiotd, antaa siitd syvillisempi nidkemys sekd tuottaa ilmidstd hyvia
kuvaus (Kananen 2010 s.41-42). Tutkimuksessani ndmi toteutuivat moiteettomasti ja

tutkimus lunasti laadullisen tutkimuksen tavoitteet.

Kyselyn avulla selvitetdin usein vastaajien mielipidettd, tietoja, asenteita ja arvoja seka
miten tutkittavat asiat vastaajien mielestd ovat. (Uusitalo 1998 $.92-93) Mielipide ja
asenne tuli selville avoimia kysymysid kdyttdmilld. Oli ehdottomasti oikea valinta
kdyttdad avoimia kysymyksid. Analyysivaiheessa ndhdédin ovatko valitut menetelmit ja
kysymykset toimineet toivotulla tavalla (Hirsjarvi et al. 2009 s. 221). Kéiytetyt

menetelmat ja kysymykset toivat halutut vastaukset, joten ne toimivat toivotulla tavalla.

Dahler-Larsen (2005 s.23-24) mukaan syy - vaikutussuhteisiin pohjautuva vaikutusten
tutkimus toimii tiedon kerddmiseen ja vilittimiseen sekd ajatusten heréttimiseen, tdssa
tutkimuksessa tietoa kerittiin ja ehké ajatuksia heritettiin. Lisdksi se auttaa kehittimiin
kiytettdvid arviointikriteereitd niin ettd, pystytddn mittaamaan olennaisia asioita. Tama
tutkimus voi olla hyddyksi samantyyppisissd tutkimuksessa jatkossa. Dahler —Larsen:in

kriteerit tdyttyivét tissd tutkimuksessa.

Opetuksen vaikutuksien arvioinnissa kriteereind eli indikaattoreina toimivat: yksilon
kasvu, oppimissaavutukset, tydeldmén tarpeet ja kulttuurin kehittyminen (Niemi &
Louekoski 1995 s.157). My6s ndmid kriteerit tdyttyivdt tdmén arvioinnin osalta

vastausten perusteella.
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Tutkimuksen vahvuutena piddn myos sitd, ettd olen itse tutkijana kiinnostunut ja
innostunut tutkittavasta aiheesta sekd minulla on siitd kidytinnon kokemusta. Fallbyn
(2004 s.14) mukaan teoria ja kidytannontyd ovat keskenddn hyvin riippuvaisia ja
ruokkivat toinen toisiaan. Olen Fallbyn kanssa samaa mieltd asiasta ja mielestini
tutkimus, joka on mahdollisimman kidytinnonldheinen antaa parhaan kisityksen ja

ymmairryksen tutkittavast aasiasta.

7.6 Tutkimuksen tyoelamayhteys ja ajankohtaisuus

Tyodelimiyhteys on selvisti olemassa, silld teen tyotd tilaustyond ja tyon tarkoitus on
antaa tietoa, jota voi hyddyntdd kdytdnnossd psyykkisen valmennuksen koulutuksissa.
Opinndytetyoni auttaa pohtimaan miten suunnitella ja kehittdd koulutuksia jatkossa,
jotta niistd olisi mahdollisimman paljon hyotyd ja vaikutusta osallistujiin. Tyd on
mielestidni ajankohtainen, silld psyykkinen valmennus on Suomessa saamassa enemmén
ja enemméin huomiota koko ajan ja tyon avulla voi perustella psyykkisen valmennuksen

koulutuksen tirkeyttd ja vaikutusta.

Itse olen tyollistynyt toimeksiantajani yritykseen sen jdlkeen kun aloitin lopputyoni
tekemisen. Tyoskentelen siis kdytdnnossd urheilijoiden ja valmentajien psyykkisend
valmentajana. Se, ettd olen mukana kentilld, antaa minulle paljon ymmaérrystd ja omaa
nikemystd aiheeseen. Se myOs varmasti vaikuttaa tapaani ajatella psyykkisestd
valmennuksesta, silldi oma suhtautumiseni psyykkisen valmennuksen hyo6tyihin ja
tarkeyteen on positiivinen. Pyrin tiedostamaan oman asemani tutkijana ja tyontekijdna
tyotini tehdesséni, jotta se ei vaikuttaisi analyysiini ja tapaani tulkita aineistoa. Nien
tyoskentelyni olevan sekd hyodyksi ettd haitaksi lopputyoni tekemiselle. Itse haluan

nihdi sen hyotyni, joku toinen voi kokea sen enemmén haittana.

Omassa kiytannon tyossini psyykkisend valmentajana olen kohdannut kysymyksia siitd
mitd hyotyd psyykkisestd valmennuksesta on ja tarvitsemmeko psyykkistd valmennusta
tai miksi tulisi kdyttdd psyykkistd valmentajaa. Toisaalta olen kohdannut paljon
kiinnostusta psyykkistd valmennusta kohtaan, kiitollisuutta siitd, ettd psyykkistd
valmennusta harjoitetaan ja iloa tuloksista, joita silld saavutetaan. Psyykkinen

valmennus ei mielesténi olisi kehittynyt ellei silld olisi vaikutusta.
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Kun lukee lehdisti kuinka urheilijat toteavat “pédén pysyneen kasassa”
tai “keskittymisen pettidneen” tai “hermoilun pilanneen suorituksen” voi miettid olisiko
psyykkinen valmennus paikallaan jokaisen urheilijan jokapidividiseen eldmddn nuoresta
juniorista aina aikuiseen huippuurheilijaan asti. Itse olen ndhnyt miten suuri merkitys
psyykkiselld valmennuksella on urheilijoille ja kuinka suuresti he siitd hyotyvit. Tédssd
tutkimuksessa ilmeni myos valmentajien ja kouluttajien positiivinen kehittyminen

psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikutusten ansiosta.
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LIITE 1

SportFocus: Psyykkinen valmennus osana valmennustyota

Tavoitteet:
Koulutuksen suoritettuaan valmentaja/ohjaaja/valmentajakouluttaja:

-0saa maaritellda urheilupsykologian peruskasitteet ja ymmartdd psyykkisen

valmennuksen merkityksen osana kokonaisvaltaista valmentautumista
-tunnistaa ja osaa nimeta urheilijan psyykkisia ominaisuuksia ja taitoja

-ymmartaa psyykkisen valmennuksen tavoitteet eri ikaisilla ja tasoisilla
urheilijoilla
-saa valmiuksia ohjata psyykkisen valmennuksen kaytannén menetelmia ja

harjoituksia seka soveltaa niita omaan lajii

Sisallot:
-Mita ovat psyykkiset ominaisuudet ja taidot

-Psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen merkitys ja kehittéminen eri ikdisilla ja tasoisilla

urheilijoilla

-Psyykkinen valmennus osana omaa valmennustyota
-Motivaatioilmaston merkitys ja kehittdminen valmennustilanteissa
-Itseluottamusta tukeva valmennus

-Psyykkisen valmennuksen menetelmien ja harjoitteiden toteuttaminen kaytannéssa

Tyotavat:
-Vuorovaikutukselliset keskustelut, pari- ja ryhmatyét

-Tietoiskut, harjoitukset ja kdytanndn menetelmat



-Ennakkotehtdva perustuen osallistujan aikaisempiin  kokemuksiin ja ajatuksiin

psyykkisesta valmennuksesta



LIITE 2
Ensimmadinen kysely, lokakuu

1. "Minkalaisia oivalluksia psyykkisesta valmennuksesta sait koulutuksen

aikana liittyen omaan tyoskentelyysi kouluttajana ja/tai valmentajna?”

o Nainen, kokemusta 5 vuotta, 1. ” Sita voi soveltaa jokaiseen harjoitukseen,

kunhan suunnittelee ja tietad. Yksinkertaisempia asioita kuin luulin.”

o Mies, kokemusta 6 vuotta, 1. "Koko koulutettava alue jasentyi hienosti. Paljon

konkretiaa valmennuksen kehittédmiseen”.

o Nainen, kokemusta 15 vuotta, 1. ” Harjoitteita voi sisallyttaa lajivalmennukseen
hyvalla etukateissuunnittelulla. Psyykkisen valmennuksen voi tietysti toteuttaa
erillisend "luokkaopetuksena” tai “pukuhuonekeskusteluna” , mutta se on

yhdistettdva paivittdisvalmennukseen, joka tuntuu jarkevalta”.

o Nainen, kokemusta 6 vuotta, 1.” Sain paljon tyokaluja ja selkeyttd koulutuksien
jarjestdmiseen. Sain runsaasti tietoa psyykkisen valmentamisen jarjestelman

luomiseen lajissani”.
o Nainen, kokemusta 15 vuotta, 1.” 4-tasomalli jasentaa tasot kohdilleen.”

o Nainen, kokemusta puoli vuotta, 1.” Sisdisen puheen kayttd valmennuksessa.
Innostuksen ja palautteen suunnitelmallisuus. Merkitys ja keinot, silmat kiinni

ohjeiden saanti tehokasta.”
o Nainen, kokemusta 15 vuotta, 1.” Sisdinen puhe ja sen merkitys / kehittaminen.”

o Nainen, kokemusta ei ole kerrottu, 1.” Meilld on paljon asioita, jotka kuuluvat

psyykkiseen valmennukseen, mutta emme vaan ole nimenneet niita.

o Mies, kokemusta 16 vuotta, 1.” Helppoja harjoituksia otettavaksi mukaan

kaytantdon.”

o Mies, kokemusta 20 vuotta, 1.” Omassa toiminnassani on esiintynyt psyykkisen
valmennuksen elementteja, mutta en ole tunnistanut niita sellaisiksi. Oivalluksia

on lilkaa lueteltavaksi”.



Mies, kokemusta 15 vuotta, 1.” Pidd mukana jokapadivaisessa valmennuksessa.

Valmistaudu harjoitukseen myds psyykkisessa mielessa.”

Mies, kokemusta 25 vuotta, 1.” Monenlaisia vinkkityppisia kdytannon harjoitteita.
Vahvistui oivallus, ettd koulutettavilla itsellddn on aina paljon osaamista ja

ideoita”.

Nainen, kokemusta 9 vuotta, 1.” Uusia harjoitusesimerkkeja. Oivallus vahvistui
siitd, ettd psyykkistd valmentautumista tapahtuu koko ajan, eiké se ole mikaan

(ainoastaan) yksittdinen harjoitus/asia, jota tehdaan.”

Nainen, kokemusta 16 vuotta, 1.” Se, etta osa menetelmistd on jo ollut kaytossa.
Se, miten "yksinkertaisista” ja helposti sovellettavista asioista on ainakin

alkutasolla kyse”.

Nainen, kokemusta 27 vuotta, 1.” Huomasin, etta nama asiat ovat osa elamaani

ja tarkea sellainen voimavara”.
Nainen, kokemusta 25 vuotta, 1.” Erittdin hyva asia, erityisesti lasten kanssa”.

Nainen, kokemusta 12 vuotta, 1. Tyovdlineita sain. Tampereen
telinevoimistelun seurantalomakkeen otan soveltaen kayttéon. Etiikka on hyva

tassa nakokulmassa.”

Nainen, kokemusta 3 vuotta, 1.” Mahan olen tehnytkin psyykkisen
valmennuksen oikeita asioita tietamattani. Ehdottomasti oltava osa koko

valmennus prosessia ja kaiken ikaisille”.
Mies, kokemusta 4 vuotta, 1.” Case sulkapallo, kyselyja urheilijalle”.
Nainen, kokemusta 8 vuotta, 1.” Ajatusmalleja, kdytannon ideoita”.

Mies, kokemusta 20 vuotta, 1.” Keskittymisen tydkalut. Ideat parempaan

vuorovaikutukseen. Omien heikkouksien kehittamisideat”.

Nainen, kokemusta 15 vuotta, 1.” Olen ollut oikeilla jaljilla, kaikki ei ole ollut

tietoista psyykkista valmennusta”.

Nainen, kokemusta 4 vuotta, 1.” Asioita tehty jo oikein. Eri lajien valilla ei suuria

eroja. Rohkeus kayttaa omaa jarkea”.



2. "Miten ajattelet psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikuttavan

toimintaasi kdaytannossa?”

o Nainen, kokemusta 5 vuotta, 2. Kdytan sité enemmdn konkreettisesti ja

kirjallisina juttuina mydos”.

o Mies, kokemusta 6 wvuotta, 2. “Tuo struktuuria opetukseen ja
valmennussuunnitelmiin. Laajentaa paljon ndkékantoja, dialogi urheilijoiden

kanssa paranee”.

o Nainen, kokemusta 15 vuotta, 2. "Tiedostan enemmdn oman toimintani
vaikutuksia ja merkitysta ja suunnittelen psyykkisen valmennuksen opetukseni

sisalle pienin harjoittein ja hieman erilaisia toimintatapoja kayttdaen”.

o Nainen, kokemusta 6 vuotta, 2.” Koulutuksistani tulee laadukkaampia. Ryhdyn
laatimaan psyykkisen valmennuksen jarjestelmaa seka vien oppimani asiat

kaytantoon”.

o Nainen, kokemusta 15 vuotta, 2.” Tulen tietoisesti kdyttdmaan palautteessa,

ohjeissa ym.”

o Nainen, kokemusta puoli vuotta, 2.” Tavoitteenasettelua, kysymyksia ja

toteutuksia. Keskittymista siihen mika meni hyvin.”

o Nainen, kokemusta 15 vuotta, 2.” Yritdn huomioida valmennustapaani

positiivisempaan suuntaan (resurssien puitteissa)”.

o Nainen, kokemusta ei ole kerrottu, 2.” Nostan esille, ettd nama ovat
perusasioita liittyen psyykkiseen valmennukseen kun kaymme koulutuksena

esim. ilmapiiria, urheilijan hyvinvointia”.

o Mies, kokemusta 16 wvuotta, 2.” Otan ehdottomasti mukaan tuleviin
lajikoulutuksiin.  Valmentajana alan suunnitelmallisesti ottaa mukaan

elementteja”.

o Mies, kokemusta 15 wvuotta, 2.” Ohjaa ja tekee valmennuksesta

suunnitelmallista”.



Mies, kokemusta 20 vuotta, 2.” Minun pitda tarkastella omaa toimintaani alusta

pitden uudestaan. Paljon on kehitettavaa”.
Mies, kokemusta 25 vuotta, 2.” Vielakin pystyn kehittymaan”.

Nainen, kokemusta 9 vuotta, 2.” Varmasti on jo muuttanut omaa toimintaa, etta
kiinnittdd enemmadn huomiota omaan toimintaan ja vuorovaikutukseen
urheilijoiden kanssa. Seka osaa paremmin hallita ja toteuttaa psyykkista

valmennusta”.

Nainen, kokemusta 16 vuotta, 2.” Perehdyn lisda, mietiskelen, kokeilen

kaytanndssa, sovellan omaan toimintaan”.
Nainen, kokemusta 27 vuotta, 2.” Positiivisesti”.

Nainen, kokemusta 25 vuotta, 2.” Jatkossa hyva asia, pitdad ottaa mukaan

paivittdiseen harjoitteluun”.
Nainen, kokemusta 12 vuotta, 2.” Systematisointi valineita tavoitteenasetteluun”.
Mies, kokemusta 4 vuotta, 2.” Toivottavasti muuttaa tapojani”.

Nainen, kokemusta 8 vuotta, 2.” Aktivoi edelleen toimintaa ja kehittaa

toimintaa”.

Mies, kokemusta 20 vuotta 2.” Tulen varmasti kdayttémaan uusi taitoja ja pyrin

niiden automatisoimiseen”.

Nainen, kokemusta 15 vuotta, 2.” Aktivoidun valmennusty®ssani. Markkinoin

valmentajakollegoille asiaa, jos panostaisimme tahan lisaa”.

Nainen, kokemusta 4 vuotta, 2.” Lisda konkreettisia harjoitteita. Tuki tydkalut.

Teoria — ohjeistus seuralle, hy6ty valmennettaville”.



Toinen kysely, helmikuu

1.

"Minkadlaisia  oivalluksia psyykkisesta  valmennuksesta sait

koulutuksen jdlkeen liittyen omaan tyoskentelyysi kouluttajana ja/tai

valmentajana?”

e}

Mies, kokemusta 3 wvuotta, " Ehdottomasti se tulisi olla mukana
vuosisuunnittelussa heti alusta alkaen ja siis tietysti myds kaytannossa. Toivon,
etta psyykkisestd valmennuksesta puhuttaisiin/viestittdisiin riippumatta lajista,
ettd se kannattaa olla osa valmennusta ja harjoittelua. Ettei se ole mikaan

erillinen/speciaali palikka vaan ihan rinnastettavissa fyysisiin ja lajitaitoihin”.

Nainen, kokemusta 18 vuotta, ” Valmentajana lasten kanssa jokaisen yksilén
huomioiminen ja jonkin positiivisen viestin antamisen voima motivoimiseen,
valmennuksen ilmapiirin  kehittymiseen ja ryhmdhengen kasvamiseen.
Valmentajan myds sen, ettd urheilija on saanut apua jo siitd, ettd han on
ymmartanyt psyykensa vaikutuksen omaan suoritukseensa, osaa jo tunnistaa

negatiivisia ja positiivisia toimintamalleja”.

Nainen, kokemusta 15 wvuotta, "Olen hyddyntanyt taitoja Iahinna
likunnanopettajana ja valmennuksen opintojen opettajana. Olen kayttanyt
harjoitteita ja kokenut ne oikein toimiviksi. En tiedd olenko kokenut mitaan
varsinaisia oivalluksia, mutta psyykkiseen valmennukseen liittyvat tehtavat ovat
mukava lisa liikkunnanopetuksessa ja tuntuvat, ettd minulla on enemman

valmiuksia opettaa psyykkista valmennusta osana valmennuksen opintoja”.

Mies, kokemusta 17 vuotta, ” Psyykkinen valmennus ei ole mitddn salatiedetta.
Parhaimpia tuloksia saavuttaa samoilla metodeilla kuin  muussakin
valmennuksessa, eli systemaattisella ja saanndlliselld toiminnalla. Monet
koulutuksessa esiin tulleet asiat, kuten vaikkapa itseluottamuksen parantaminen,
on tullut esille jo valmennuksessa ns. “best practises”-kaytantéjen kautta, mutta
koulutus antoi hyvan kuvan siitd, miksi esimerkiksi positiivinen palaute on

tarkeaad”.



e}

Nainen, kokemusta 10 vuotta, ” Olen ymmartanyt vieldkin selkedmmin sen, etta
psyykkista valmennusta tapahtuu koko ajan ja ettéd innostuksen ja lajirakkauden
syntyminen ja ylldpitdminen harjoittelussa on tarkead, varsinkin lapsilla ja
nuorilla. Olemme valmennustiimin kanssa panostaneet vieldkin enemman
suunnitelmallisuuteen ja tavoitteenasetteluun harjoittelussa, urheilijat ovat
asettaneet omia tavoitteitaan, joita ovat viikon paatteeksi sitten arvioineet. He
ovat kokeneet taman hyvand ja omaa toimintaa selkeyttavana tekijana.
Olemme pyrkineet panostamaan harjoittelun eriyttdmiseen ja palautteenantoon,
niin ettd kaikki saisivat onnistumisen kokemuksia, mika taas motivoi nuoria

yrittdmaan enemman.

Nyt kun olemme tyostaneet koulutusta, yhtena tdrkeimpana viestina mita
haluan tuoda esille valmentajakollegoilleni on se, etta hekin ymmartaisivat sen,
etta psyykkinen valmennus on lasna koko ajan, eika se ole vain joku yksittdinen
harjoitus tai tapahtuma. Nakisin myds tarkedanda asiana ettd valmentajat
ymmartdisivat, ettd psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien harjoittelu tulisi
sisallyttaa pienestd pitden mukaan harjoitteluun, tietenkin kehitystason mukaan.
Nden sen myods tdrkedna ettd valmentaja kykenee tarjoamaan sellaisia

harjoitteita, jotka luovat edellytyksia taitojen ja ominaisuuksien harjoitteluun”.

Mies, kokemusta 20 vuotta, ” Asiat limittyvat ja lomittuvat, psyykkinen

valmennus liittyy monelta osin myds pedagogiikkaan riippuen nakdékulmasta”.

Nainen, kokemusta 16 vuotta, ” TyOkalujen avulla psyykkinen valmennus voi
olla osana eldamaa, pienilla asioilla sitd voi ottaa mukaan, kaikki muodot eivat
vie aikaa. Lapsilla on ollut vaikeuksia ymmartaa joitakin kasitteitd tai selittaa

tunteitaan”.

Mies, kokemusta 20 vuotta, ” Itsetutkiskelu ja menetelmien kokeilu on
lisdantynyt. Ilmapiirin merkitykseen olen kiinnittanyt erityistd huomiota seka

lasten kanssa toimivaan vuorovaikutukseen”,

Mies, kokemusta 15 vuotta, ” Keskustelujen kautta saavutettu luottamus

valmennussuhteessa on kaiken a ja 0"

Nainen, kokemusta 25 vuotta, ” Osaan selittdd paremmin kuvainnollisesti”



Nainen, kokemusta 24 vuotta, ” En valitettavasti padssyt loppuun asti, mutta
muuten tdma on mielestani juuri sité mitd me urheiluvalmennuksessa

tarvitsemme”.

Nainen, kokemusta 7 vuotta, ” Olen saanut hyvia vinkkeja ja kaytannon

tydkaluja kouluttajan toimimiseen”.

Nainen, kokemusta 12 vuotta, ” TyOskentelen pdivittdain huippuryhman kanssa
ja kasittelemme valmennukseen, kouluun ja elamaan liittyvia kysymyksia.
Kurssin jdlkeen olen ollut aikaisempaa levollisempi ja tyytyvdisempi, joten jotain

olen oppinut ja jotain on muuttunut, 13hinna katsantosuunnassa luulisin”.
Nainen, kokemusta ei kerro, “ Suunnittelen sitd osaksi koulutusta”.

Nainen, kokemusta 1 vuosi, “Kannustus, suunnitelmallisuus. Asiakkaasta
riippuen valmennettavan ja valmentajan valinen vuorovaikutus, yleensa nama
aikuiset, jotka palkkaavat minut tietavat mita tahtovat. Mutta toki tuon heille

muutakin tietoa liikkeistd/apuliikkeistd, joka on heille hyvaksi”.

2.”Miten ajattelet psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikuttaneen

toimintaasi kdytannossa?”

e}

Mies, kokemusta 3 vuotta, ” Valitettavasti olen vahan vienyt kaytantédn oppeja,

peiliin saa katsoa”.

Nainen, kokemusta 18 vuotta, ” Se on antanut hyvia tyokaluja toimia 6-8
vuotiaiden apuvalmentajana. Itsellani ei ole aiempaa kokemusta ndin nuorien
valmentamisesta. Tarkoitus on my6s hyddyntda tulevaisuudessa oppeja

kouluttamalla seurojen valmentajia ja urheilijoita”.

Nainen, kokemusta 15 vuotta, ” Tiedostan taas psyykkisté puolta enemman ja
kiinnitan siihen huomiota. Ehkd merkittavin ero on se, ettéa suunnittelen
tunteihin jotain psyykkisen valmennukseen liittyvaa. Koin aikaisemminkin
huomioivani yksilét suht hyvin ja panostin ilmapiiriin, mutta nyt liséna on viela

psyykkisen valmennuksen harjoitteita ja menetelmia”.



n

Mies, kokemusta 17 vuotta, Psyykkinen valmennus on tullut osaksi
valmennussuunnitelmia, ja olen alkanut valmiuksien rakentamisen jo

aloittelevien junnujenkin kanssa”.

Nainen, kokemusta 10 vuotta, ” Olen enemman pohtinut omaa valmennusta ja
sité millainen olen tai miten kdyttdydyn valmennustilanteissa, ja sita kautta
pyrkinyt kehittamaan itseani valmentajana. Olen panostanut
vuorovaikutuksellisuuteen urheilijoiden kanssa, ja olen pyrkinyt antamaan heille
enemman  vastuuta  ja antanut heidan enemman osallistua
harjoittelun/harjoitteiden suunnitteluun. Olen pyrkinyt siihen, etta urheilijat
saisivat harjoitella rauhassa naitd psyykkiseen valmennukseen liittyvia taitoja ja
ominaisuuksia. Etta he ymmartdisivat mitd ne tarkoittavat ja miltd ne tuntuvat

itsessa ja miten ne vaikuttavat omaan harjoitteluun ja suorituksiin”.
Mies, kokemusta 20 vuotta, ” En ole ehtinyt viela prosessoida, se on tyon alla”.

Nainen, kokemusta 16 vuotta, “Olen ottanut mukaan pienia tehtavia ja

positiivisuus on korostunut”.
Mies, kokemusta 20 vuotta, ” Positiivisesti, koska oppiminen kehittaa aina”.

Mies, kokemusta 15 vuotta, ” Parantanut selvasti paivittdisvalmennuksen ja

yhden harjoituksen tasoa”.
Nainen, kokemusta 25 vuotta, " Positiivisesti”.

Nainen, kokemusta 24 vuotta, ” Se tuo oman toiminnan tietoisemmalle tasolle,

lisaa ajattelua naissa asioissa”.

Nainen, kokemusta 7 vuotta, ” Olen muun muussa kayttanyt koulutuksen

harjoitteita seka tydkirjaa kouluttajana toimiessani”.
Nainen, kokemusta 12 vuotta, "Olen tullut kuuntelevammaksi”.
Nainen, kokemusta ei kerro, “ Suunnittelen sitd osaksi koulutusta”,

Nainen, kokemusta 1 wvuosi, “Lahtokohtaisesti jo ajattelen henkilén
kokonaisuutta ja mihin mahdollisesti tahtda. Ja niihin seikkoihin sidon

suunnitelman. Minun oma innokkuus on aika tarkeda valmennustilanteessa ja



hyvien suoritusten esille tuonti ja analysointi. Silmat kiinni tekeminen on myo6s

ollut valilla ohjelmassa”.



LIITE 3
Lokakuun kysely

Psyykkinen valmennus osana valmennustyota 17.9 ja 1.10.2011 Helsinki

I Taustatiedot

1. Sukupuoli: mies / nainen

2. Mita tahoa edustit psyykkisen valmennuksen kouluttajakoulutuksessa?

3. Tyoskenteletko lajivalmentajana? kylla / ei

Missa lajissa?

Mika on valmennettaviesi ika ja taso

4. Tyoskenteletko lajikouluttajana? kylla / ei

Milla tasolla?

5. Kerro lyhyesti millainen on koulutustaustasi valmennuksen alalta.

6. Kuinka monta vuotta sinulla on kokemusta valmennuksesta?



IT Koulutuksen sisaltod

1. Mita ajatuksia 4-taso malli psyykkisten taitojen kehittymisesta sinussa heratti?

2. Milla tasolla arvioit itse olevasi 4-taso mallissa? Ympyroi parhaiten taman hetken

tilannetta kuvaava taso.

I-taso Valmiudet
II-taso Perustaidot
III-taso Huipputaidot
IV-taso Osana elamaa

3. Milld tasolla arvioit valmennettaviesi /valmentajakoulutettaviesi olevan 4-taso
mallissa?

Valmennusryhmani:

Ympyroi parhaiten tadta hetkea kuvaava taso.

Valmennettavat: Valmentajakoulutettavat:
I-taso Valmiudet I-taso Valmiudet
II-taso Perustaidot II-taso Perustaidot
III-taso Huipputaidot III-taso Huipputaidot
IV-taso Osana elamaa IV-taso Osana elamaa

4, Jarjestetagnkd  talld  hetkelld lajissasi/seurassasi/valmennusryhmassasi

psyykkista valmennusta? Minkalaista?



5. Mitkd ovat suurimmat haasteet psyykkisen valmennuksen systemaattiseen

kehittdmiseen lajissasi/seurassasi /valmennusryhmassasi?

ITI Psyykkinen valmennus kaytanndssa

1. Minkalaisia oivalluksia psyykkisesta valmennuksesta sait koulutuksen aikana

liittyen omaan tydskentelyysi kouluttajana ja/tai valmentajana?

2. Miten ajattelet psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikuttavan toimintaasi

kaytanndssa?

3. Arvioi asteikolla 1-5 (1= ei ollenkaan...5=todella paljon), kuinka paljon uskot,

etta koulutusmateriaalista tulee olemaan hyotya kaytannon tydssasi?

Tyokirja 1 2 3 4 5

Kirjallinen materiaali 1 2 3 4 5

VOKin verkkomateriaali 1 2 3 4 5



ITII Koulutuksen arviointia

1. Kuinka hyddylliseksi koit koulutuksen (1= en ollenkaan hyddylliseksi...5=todella
hyodylliseksi)

2. Olisitko toivonut koulutuksen sisallélta jotain muuta? Mita?

3. Voit antaa viela vapaasti palautetta koulutuksen sisdllosta, jarjestelyista ja

kokonaissudesta?



Helmikuun kysely

Psyykkinen valmennus osana valmennustyoéta 17.9 ja 1.10.2011 Helsinki

SUURI KIITOS VASTAUKSISTASI!

I Taustatiedot

Sinun ei tarvitse muistaa miten vastasit ndihin kysymyksiin viimeksi eli en yrita vertailla

saman henkilén vastauksia ensimmaiselld ja toisella kerralla.

1. Sukupuoli: mies / nainen

2. Mita tahoa edustit psyykkisen valmennuksen kouluttajakoulutuksessa?

3. Tyodskenteletko lajivalmentajana? kylla / ei

Missa lajissa?

Mika on valmennettaviesi ika ja taso

4.  Tyoskenteletko lajikouluttajana? kylla / ei

Milla tasolla?




5. Kerro lyhyesti millainen on koulutustaustasi valmennuksen alalta.

6. Kuinka monta vuotta sinulla on kokemusta valmennuksesta?

IT Koulutuksen sisalt®

1. Mita ajatuksia sinulla on nyt koulutuksessa esitellystd 4-taso mallista psyykkisten

taitojen kehittymisessa?

2. Milla tasolla itse arvioisit olevasi 4-taso mallissa nyt? Ympyroi parhaiten tédman

hetken tilannetta kuvaava taso.

I-taso Valmiudet
II-taso Perustaidot
III-taso Huipputaidot
IV-taso Osana elamaa

3. Milla tasolla arvioit keskimaarin valmennettaviesi /valmentajakoulutettaviesi olevan

nyt 4-taso mallissa?



Valmennusryhmani:

Ympyr6i parhaiten tata hetkea kuvaava taso.

Valmennettavat: Valmentajakoulutettavat:
I-taso Valmiudet I-taso Valmiudet
II-taso Perustaidot II-taso Perustaidot
III-taso Huipputaidot [II-taso Huipputaidot
IV-taso Osana elamaa IV-taso Osanaeléamaa

4, Jarjestetagnko talld hetkelld lajissasi/seurassasi/koulutustahossasi  psyykkista

valmennusta? Minkalaista?

III Psyykkinen valmennus kaytdnnossa

1. Minkalaisia oivalluksia psyykkisesta valmennuksesta olet saanut koulutuksen jalkeen

liittyen omaan tydskentelyysi kouluttajana ja/tai valmentajana?



2. Miten ajattelet psyykkisen valmennuksen koulutuksen vaikuttaneen toimintaasi
kdytanndssa?

3. Arvioi asteikolla 1-5 (1= ei ollenkaan...5=todella paljon), kuinka paljon uskot, etta
koulutusmateriaalista on ollut hy6tya kaytannén tydssasi viimeisen neljan

kuukauden aikana?

Tyokirja 1 2 3 4 5
Kirjallinen materiaali 1 2 3 4 5
VOKin verkkomateriaali 1 2 3 4 5

4. Miten olet tdhan mennessa pystyt toteuttamaan psyykkisen valmennuksen

koulutuksen oppeja arjen toiminnassasi? Kouluttajana? Valmentajana?



