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Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda viitekehys suomalaisille huipputasolle pyrki-
ville e-urheilijoille samalla edistden suomalaista e-urheilun tutkimustyota. Opin-
naytetydomme tarkoituksena oli luoda e-urheilua kuvaava lajianalyysi huipputa-
solla vaadituista psyykkisista ja psykomotorisista ominaisuuksista tieteellisen tie-
don pohjalta. Tamén lisaksi loimme e-urheilun ammattilaispelaajille suunnatun
kyselyn, jonka tuloksia vertailtiin lajianalyysin sisaltoon. Tutkimustavoitteena ky-
selylla oli selvittdd suomalaisten e-urheiluorganisaatioissa pelaavien ammattilais-
pelaajien nakemyksia psyykkisten ja psykomotoristen ominaisuuksien tarkey-
desta seka niiden harjoittelun nykytilasta.

Opinnaytetydssdmme esittelemme e-urheilua lajina ja selvitimme minka vuoksi
lajianalyysiin siséllyttamamme ominaisuudet ovat merkittavia optimaaliselle suo-
rituskyvylle. Lisaksi pohdimme, kuinka harjoittelun ohjelmoinnilla voidaan vaikut-
taa naihin ominaisuuksiin seké tuomme esiin kyselytutkimuksemme tulokset.

Opinnaytetyon toteutustapana kaytimme kuvailevaa kirjallisuuskatsausta seka
kyselytutkimusta sen tukena. Valitsimme kuvailevan kirjallisuuskatsauksen koet-
tuamme sen olevan optimaalinen lajianalyysin kannalta. Tama mahdollisti vahai-
sempien resurssien riittavyyden, kuitenkin samalla antaen laajan kokonaiskuvan
aiheesta. Tutkimusaineistoina on hyddynnetty muun muassa useita ulkomaisia
e-urheilun ja perinteisen urheilun tutkimuksia, aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta
seka laadukasta verkkomateriaalia.

Lajianalyysimme pohjalta e-urheilussa tarkeat psyykkiset ominaisuudet jaettiin
viiteen osaan, joita ovat itseluottamus, keskittymiskyky, tavoitteellisuus, tunteiden
saately seka stressin saately. Samoja ominaisuuksia tutkittiin myds kyselymme
avulla. Lajianalyysin ja kyselyn vélille tehdyn vertailun perusteella vaikuttaisi silta,
ettd suomalaiset ammattilaispelaajat ymmartavat ominaisuuksien tarkeyden suo-
rituskyvyn kannalta, mutta niiden kaytannon harjoittelu on osittain vahaista. Yksi-
|6na ja joukkueena kehittymisen kannalta olisi tarkeda kiinnittda entistd enemman
huomiota psyykkiseen ja psykomotoriseen harjoitteluun. Kyselytutkimuksen luo-
tettavuuteen vaikuttaa otannan pieni koko, silla kyselyyn osallistui vain kahdek-
san ammattilaispelaajaa.

Avainsanat elektroninen urheilu, harjoittelu, likuntapsykologia, psy-
komotoriikka, urheilu
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The purpose of the thesis was to create a sport-specific analysis which describes
the mental and psychomotor abilities required in esports. The information was
collected by using scientific information. The objective of the thesis was to create
guidelines for Finnish esport athletes who want to become professionals. The
other objective was to support already existing Finnish esports research. The ob-
jective of the survey was to find out how important mental and psychomotor abil-
ities are considered by professional Finnish esport athletes.

In the thesis e-sports is introduced as a sport and the relation between the men-
tioned abilities and the optimal performance is explained. In addition, it is dis-
cussed how players and coaches can affect these abilities by training them. The
results are presented later in the thesis.

This study was a narrative literature review supported by a survey. Literature re-
view was selected because it is optimal for sports-specific analysis. This allowed
less resources to be used, whilst providing a general view of esports. Research
material consists of esports and traditional sports studies, esport related literature
and online material.

Based on the guidelines, mental abilities were divided into five parts, which are
confidence, concentration, goal setting, emotion regulation and stress regulation.
These abilities were also examined in the survey. After the comparison of the
sport-specific analysis and the survey, it seems that Finnish esport athletes un-
derstand the importance of mental and psychomotor abilities in terms of optimal
performance, but these abilities are not trained enough. In order to develop as a
player and a team, it is important to focus more on mental and psychomotor train-
ing. The reliability of the survey is affected by the small number of respondents,
as only eight professional esport athletes participated in the survey.
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KAYTETYT LYHENTEET JA TERMIT
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Elektroninen urheilu
Counter Strike: Global Offensive, e-urheilupeli

First Person Shooter, ensimmaisen persoonan ammun-
tapeli

Electronic Sports League, elektronisen urheilun liiga

International eSport Federation, kansainvélinen e-ur-
heilun lajiliitto

Local Area Network, lahiverkko

Multiplayer Online Battle Arena -peligenre, taistelua-
reenamoninpel

PlayerUnknown’s Battlegrounds, e-urheilupeli
Quiet Eye, katseen tarkentaminen

Real-Time Strategy, reaaliaikainen strategiapeli
Suomen elektronisen urheilun liitto

The International, kansainvélinen Dota 2 -pelin turnaus



1 JOHDANTO

Elektroninen urheilu (my6h. e-urheilu) on ottanut suuria kehitysaskelia viimeisen
vuosikymmenen aikana, mutta toiminta sen taustalla hakee viela muotoaan.
Tasta huolimatta se tydllistaa jo tana paivana pelaajien lisdksi useita tahoja liit-
tyen esimerkiksi joukkueen valmennukseen ja e-urheilutapahtumiin. (Ronka
2018, 69.)

E-urheilun laajaa ja kasvavaa ilmiota kuvastaa hyvin maailman rahallisesti mer-
kittavimman e-urheiluturnauksen, Dota 2 -pelin The Internationalin, kasvu.
Vuonna 2011 turnauksen palkintopotti oli 1,6 miljoonaa dollaria, kun vuonna 2020
se ylitti jo 40 miljoonan dollarin rajapyykin. (Lyyra ym. 2019, 181; Liquipedia
2020a.) Suomessa e-urheilun taso ei ole viela samassa mittakaavassa turnaus-
ten rahasummien jdddessa satoihin tai tuhansiin euroihin. Tasta huolimatta Suo-
messa kilpailee arvioiden mukaan jopa satoja ammattilaispelaajia, jotka tienaavat
vahintdan osan tuloistaan pelaamalla. Useita suomalaisia ammattilaispelaajia
l6ytyy myds kansainvéliseltd huipputasolta. (Ronka 2018, 69; Esports Earnings
2020b.)

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda viitekehys suomalaisille huipputasolle pyrki-
ville e-urheilijoille seka edistaa suomalaista e-urheilututkimustyota. Opinnayte-
tyon tarkoituksena on luoda psyykkisiin ja psykomotorisiin ominaisuuksiin poh-
jautuva e-urheilun lajianalyysi. Lajianalyysissa syvennytdan kyseisiin ominai-
suuksiin sek& niiden harjoittelemisen perusperiaatteisiin. Lajianalyysissamme
emme kasittele kaikkia vaadittuja ominaisuuksia ilmion laajuuden vuoksi. Aihe on
rajattu vaadittavien psyykkisten ja psykomotoristen ominaisuuksien nakokul-
maan, taten rajaten pois esimerkiksi sosiaaliset vaatimukset. Valinta perustuu
seka omaan mielenkiintoomme etta ennakkokasitykseemme valittujen ominai-
suuksien tarkeydestad. Sen sijaan, etté olisimme tehneet vain pienen pintaraapai-
sun koko ilmi6stéd, halusimme syventya tarkemmin mielestdmme tarkeimpiin e-

urheilijan ominaisuuksiin.

Omakohtaisen kilpapelitaustamme myd6ta kiinnostus e-urheilua kohtaan on aina
ollut suuri ja koulutuksemme kautta liikunta ja perinteinen urheilu ovat tarked osa

jokapaivaistda elamé&amme. Yhdessd nama tekijat aikaansaivat kiinnostuksen



tutkia e-urheilua ja sen vaatimuksia liikunnanohjauksen ja urheiluvalmennuksen
nakokulmasta. Luonteva tapa taman toteuttamiselle oli rakentaa lajianalyysi. La-
jianalyysin tarkoitus on tutkia mita huipputasolle padseminen ja siella pysyminen

vaativat ja kuinka niitd voidaan edesauttaa harjoittelun ohjelmoinnilla.

Toteutustapana opinndytetydssdmme on kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jonka tu-
eksi on luotu kyselytutkimus. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus osoittautui optimaali-
simmaksi toteutustavaksi, silla se vaatii vAhemman resursseja kuin esimerkiksi
toiminnallinen tutkimus antaen kuitenkin samalla laajemman kokonaiskuvan ai-
heesta. Kyselytutkimuksen avulla kartoitimme suomalaisten e-urheiluorganisaa-
tioissa pelaavien ammattilaispelaajien nakemyksia psyykkisten ja psykomotoris-
ten ominaisuuksien tarkeydesta seka niiden harjoittelun nykytilasta. Kyselyn tar-
koituksena oli selvittdd, ovatko naiden vastaajien ndkemykset ominaisuuksien
tarkeydesta yhtenevat lajianalyysin pohjalta tehtyjen [0yddsten kanssa. Kyselylla
pyrimme loytdamaan vahvistavia tuloksia tai vastaavasti luomaan poikkeavia na-
kemyksia lajianalyysin havaintojen rinnalle. Kyselytutkimus toteutettiin nettiky-

selyna ja se jaettiin seitsemalle e-urheiluorganisaatiolle.



2 LAJIESITTELY

2.1 Elektronisen urheilun maarittely

Elektronisella urheilulla (my6h. e-urheilu) tarkoitetaan erilaisten videopelien kil-
pailullista pelaamista (Ronk& 2018, 10). Haasteellisen maarittelyn vuoksi termin
e-urheilu rinnalla voidaan kayttdd myos ammattipelaamisen ja kilpapelaamisen
termeja (Wagner 2006). Nimensa mukaisesti e-urheilu on kilpaurheilua, joka hyo-

dyntaa tietotekniikkaa kilpailun valineena (SEUL 2020a).

Wagner (2006) hytdyntaa ja soveltaa e-urheilun méaaritelméssaan perinteisen ur-
heilun maaritelmaa seké arvojen muutosta suhteessa informaatio- ja kommuni-
kaatioteknologian kehitykseen. Maaritelman mukaan e-urheilu on urheiluaktivi-
teettien osa-alue, jossa ihmiset kehittavat ja harjoittavat seka psyykkisia etta fyy-
sisia kykyjaan hyodyntden informaatio- ja kommunikaatioteknologiaa. (Wagner
2006.) Informaatio- ja kommunikaatioteknologialla viitataan erilaisiin tietoteknisiin
pelilaitteisiin, joista yleisimpia e-urheilussa ovat tietokoneet seka konsolit (SEUL
2020a). Puhuttiin sitten mista tahansa maaritelmasta on e-urheilu termina nyky-
aan varsin valja yleiskasite, jolla viitataan digitaaliseen kilpapelaamisen seka sen
ammattimaistumiseen (Kraneis & Rantala 2018, 151).

E-urheilu harrastuksena tai ammattina vaatii lahes poikkeuksetta henkilokohtai-
sen pelivalineen. Kaantépuolena voidaan kuitenkin todeta, etta kuka tahansa pe-
livalineen omistava voi aloittaa harrastuksen joko yksin tai toisen ihmisen kanssa.
Nyky&an e-urheilu keskittyy hyvin vahvasti tietokonepeleihin, mutta etenkin eri-
laisten urheilupelien, kuten FIFA:n kilpailu tapahtuu edelleen konsoleilla. (Rénka
2018, 13 & 36.) Pelikonsolin valintaan kilpapelaamisessa vaikuttaa eniten pelat-
tava peli. Suosituimpia konsoleita ovat Sonyn valmistama Playstation, Microsoftin
Xbox seka Nintendon Switch -pelikonsoli. Itse pelikonsolin lisaksi pelaaja ei tar-
vitse kuin pelin, ohjaimen sekd nayton. (Rénka 2018, 36; Hood, Leger & Boyle
2020.)

Tietokoneella kilpailtaessa taytyy ottaa huomioon konsolia enemman pelivalinei-
siin liittyvid asioita. Pelattava peli ratkaisee hyvin pitkélle sen, kuinka tehokas tie-
tokone pelaamiseen tarvitaan. Tehokas tietokone vaikuttaa muun muassa pelin

sulavuuteen ja virheettomasti toimimiseen. Tietokoneen lisaksi pelaamiseen
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tarvitaan muun muassa nappaimisto, hiiri, kuulokkeet seka nayttd. Ammattita-
solla kilpailtaessa pelivadlineiden laatu varmistaa pelin sujuvuuden seka auttaa

kehittymaan myas itse pelissa. (Ronka 2018, 36-37.)

Kuten edell& mainittiin, e-urheilua voi harrastaa lahes kuka tahansa pelivélineen
omistava henkild. Kaikkea pelaamista ei kuitenkaan voida suoraan kutsua e-ur-
heiluksi, silla toiminnan tulee ensin olla tavoitteellista kilpailua muita pelaajia vas-
taan. Kilpailullista pelaamisesta muodostuu, kun pelaajat pelaavat toisiaan tai pe-
lin asettamaa haastetta vastaan kilpailullisessa tilanteessa. (SEUL 2020a.) Kil-
pailullisen pelaamisen eroa tavalliseen pelaamiseen voidaan hyvin verrata esi-
merkiksi liikunnan ja urheilun valisiin eroihin (Kraneis & Rantala 2018, 151). Kil-
pailullinen harrastaminen voi taitojen kehityksen ja runsaan harjoittelun myota

johtaa lopulta ammattipelaamiseen (SEUL 2020b).

Ammattipelaaja tienaa elantonsa pelaamalla ja on yleensé tydsuhteessa jonkin
organisaation kanssa. Maaratietoisen harjoittelun lisaksi ammattipelaaja pelaa
tavoitteellisesti pelinsa kansallisissa ja kansainvalisissa turnauksissa. (SEUL
2020b.) Ammattitasolla parjadminen edellyttda valtavan maaran taitoa, jolloin
myads tarvittavan harjoittelun maara ja laatu ovat tarkeéssa roolissa. Ammattipe-
laajien harjoittelumuodot vaihtelevat paljon yksil6ittdin, mutta myés sen mukaan
pelaako henkild yksilo- vai joukkuepelid. (Rénka 2018, 28—-29.) Pelinsisaisen har-
joittelun liséksi ammattipelaajan e-urheiluun kayttamaan aikaan sisaltyy muun
muassa joukkuepalavereita, videoanalyyseja, strategisia keskusteluja, haastatte-
luja seka liikkuntaa. Kovatasoisille e-urheilijoille teetetyn kyselyn mukaan e-urheilu
kokonaisuudessaan vei paivittain jopa 10—14 tuntia aikaa, josta keskiméaaérin 5,28

tuntia kaytettiin varsinaiseen harjoitteluun. (Kraneis & Rantala 2018, 152.)

E-urheilun ammattimaistumiseen liittyy useimmiten pelaajaorganisaation tuki pe-
laajalle. Useimmat ammattipelaajat solmivat organisaationsa kanssa sopimuk-
sen, jonka nojalla pelaaja harjoittelee, osallistuu turnauksiin sek& mainostaa or-
ganisaatiota ja yhteistybkumppaneita saadakseen sovitun korvauksen. Organi-
saation alla toiminen antaa pelaamiselle ammattimaisen otteen seka pelaajalle
itselleen jatkuvuutta ja suunnitelmallisuutta toimintaan. Mahdollisen taloudellisen

korvauksen lisdksi pelaajaorganisaatio tukee pelaajan henkildkohtaista kehitysta
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seka helpottaa paasya niin kansallisiin kuin kansainvalisiinkin turnauksiin. (Ronka
2018, 54; SEUL 2020b.)

Organisaation pelaajalle maksama taloudellinen korvaus eli palkka maaraytyy
hyvin pitkalle sen mukaan, mita pelid pelataan ja kuinka taitava pelaaja on. Eniten
tienaavien pelaajien organisaatiolta saatava kuukausipalkka voi parhaimmillaan
yltdéd jopa kymmeniin tuhansiin euroihin. (Qvist & Tukia 2019, 185-186.) Organi-
saatiolta saaman palkan lisaksi ammattipelaajan tulot muodostuvat fanituote-
myynnista, sponsorisopimuksista, turnauspalkinnoista sek&a esimerkiksi strii-
mauksesta. Striimauksesta saatavilla tuloilla tarkoitetaan tassa yhteydessé oman
pelaamisen suoratoistoa suoratoistopalvelimelle ja sita kautta katsojilta saatavia
rahallisia lahjoituksia. (Qvist & Tukia 2019, 186; SEUL 2020b.)

E-urheilun pelaajaorganisaatiot ovat hyvin samankaltaisia perinteisen urheilun
seurojen kanssa ja useimmilla organisaatioilla on koostaan riippuen ammattipe-
laajista koostuvia joukkueita monissa eri peleissa. Useat pelaajaorganisaatiot
ovat aloittaneet toimintansa jo kilpapelaamisen alkuaikoina ja ovatkin tahan péi-
vaan mennessa kasvaneet valtavaan kokoluokkaan. Tunnettuja kansainvalisia
pelaajaorganisaatioita ovat esimerkiksi yhdysvaltalaisomisteiset FaZe Clan ja
Cloud9, eurooppalaiset Fnatic ja Natus Vincere sekd aasialainen Newbee.
(R6nka 2018, 56-57.) Suurin ja tunnetuin taysin suomalainen organisaatio on
puolestaan vuonna 2013 perustettu ENCE, joka kilpailee nykyisin viidessa eri pe-
lissd (ENCE 2020).

Pelaajaorganisaatioiden lisaksi e-urheilun kentalla toimii niin kansallisia kuin kan-
sainvalisiakin lajiliittoja. E-urheilun markkinaehtoisen kehittymisen vuoksi lajiliit-
tojen vaikutusvalta on kuitenkin verrattain pieni esimerkiksi suuriin peliyhtidihin
nahden. (Kraneis & Rantala 2018, 106—108; Qvist & Tukia 2019, 184-185.) Kan-
sainvalisena e-urheilun kattojarjestona ja lajiliittona toimii etel&korealaislahtdinen
International Esports Federation (myoh. leSF). leSF:n paatavoitteena on ajaa e-
urheilun asemaa tunnustetuksi ja hyvaksytyksi urheilulajiksi. E-urheilun aseman
kohentamisen liséaksi liiton tarkedna tehtavana on rakentaa kehykset ja periaat-
teet tuomaritoiminnalle, pelaajille seka turnausten jarjestamiselle. leSF jarjestaa
my0s useissa peleissa maailmanmestaruuskilpailuja, joihin osallistutaan kan-

sainvélisten joukkueiden sijaan maakohtaisesti. leSF:lla on kaikkiaan 48
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jasenmaata, joista Suomi on yksi. Suomea edustaa kansallinen lajilitto Suomen
elektronisen urheilun liitto (mydh. SEUL). (Qvist & Tukia 2019, 184-185; leSF
2020.)

SEUL on vuonna 2010 perustettu Suomen virallinen e-urheilun lajiliitto. SEUL ku-
vaa tehtavikseen e-urheilun kehittdmisen ja esille tuomisen. Liiton toiminta tahtaa
e-urheilun tunnettavuuden ja arvostettavuuden kohottamiseen. (SEUL 2020c.)
SEUL:n toiminta voidaan jakaa e-urheilun kehittamiseen seka edunvalvontaan ja
viestintdan. leSF:n ollessa vastuussa maailmanmestaruuskilpailuiden jarjestami-
sestd, SEUL puolestaan vastaa useiden pelien suomenmestaruuskilpailuista.
Vuoden 2019 e-urheilun SM-kisoissa kilpailtiin yhteensa 13 eri pelissa. (Ronka
2018, 66—67; SEUL 2020c.)

2.2 Laji maailmalla

2.2.1 Historia

Termina e-urheilu on tullut tunnetuksi vasta 2000-luvun puolella, vaikka kilpape-
laaminen itsessdaan on alkanut kehittyd jo useita vuosikymmenia ennen tata
(ROnk& 2018, 11). E-urheilun kehitysta voidaan historiallisesti tarkastella erikseen
seka lansimaiden ettéa itamaiden nakokulmasta, silla molemmissa on kehittynyt
selvasti toisistaan eroava pelikulttuuri (Wagner 2006). E-urheilun nopeaa kehi-
tysté aina 1960-luvulta saakka on siivittanyt teknologian ja pelien jatkuva kehitty-
minen. Tietokoneiden kehityksen my6ta vuonna 1962 julkaistiin yksi ensimmai-
sista nykyaikaisista tietokonepeleista, Spacewar! -avaruusraiskintapeli, joka saa-
vutti aikaansa nahden todella suuren yleison. Samainen Spacewar! -peli oli kayn-
nistamassa myos kymmenen vuotta myéhemmin vuonna 1972 e-urheilun alku-
taipaletta, kun Stanfordin yliopisto jarjesti maailman ensimmaisen elektronisen
urheilun tapahtuman. (Kraneis & Rantala 2018, 10; Ronka 2018, 10-12.)

E-urheilun alkuvaiheessa 1970- seka 1980-luvuilla kilpapelaamisen suurimpana
areenana toimivat pelihallit, joissa nuoriso kilpaili erilaisten peliautomaattien eli
kolikkopelien avulla. Peliautomaattien suosio 1980-luvun lopulla alkoi nopeasti
laskea, kun pelaamista helpottavia pelikonsoleita alettiin julkaista. Pelikonsolit

ovat viela tanakin paivana tarkea osa e-urheilua, joskin huomattavasti
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paivitetympana versiona. Yksi suurimmista e-urheilua mullistavista tapahtumista
koettiin 1990-luvulla internetin yleistymisen myo6ta. Internetin yleistymisen seka
myo6s sen nopeuden lisaantymisen myoéta yhdessa pelaamisesta tuli entista hel-
pompaa, mika tarkoitti myds kilpailun lisdantymista. Kehitys mahdollisti vastak-
kain pelaamisen LAN- eli lahiverkossa tai internetin valityksella jopa toiselle puo-
lelle maapalloa. (Kraneis & Rantala 2018, 12—-16; Rénka 2018, 12—-14.) Internetin
kehityksen myoéta kilpapelaaminen alkoi myds entistd enemman siirtya konso-
leilta PC:lle (Lyyra ym. 2019, 181).

Etenkin lansimaissa nykyaikaisen e-urheilun voidaan sanoa lopulta alkaneen id
Softwaren julkaisemista First Person Shooter (mydh. FPS) -pelisarjoista Doom
(1993) tai Quake (1996). Naiden pelisarjojen myota pelaajat alkoivat entista laa-
jemmin yhdistya joukkueiksi, minka myota ensimmaiset globaaleja turnauksia jar-
jestavat organisaatiot aloittivat myos toimintansa. (Wagner 2006; SEUL 2020a.)
FPS-genren kilpapelien suosio kasvoi voimakkaasti vuosituhannen vaihteessa ja
vuonna 2000 Valve julkaisi, myéhemmin klassikoksi muodostuneen, Half Life:
Counter Striken. Tasta pelista paivityksineen ja uusine versioineen on muodos-
tunut oman peligenrensa tarkein ja merkittavin kilpailullinen peli aina nykypaivaan
saakka. (Wagner 2006; Kraneis & Rantala 2018, 16-18.)

2.2.2  E-urheilu tana paivana

Tultaessa 2000-luvun puolelle e-urheilu, pelaaminen seka pelit ja pelialustat ovat
jatkaneet nopeaa kehitystaan. E-urheilun suosion kasvu on nakynyt niin lisaanty-
neenda pelaajamaarana kuin myos organisaatioiden ja tapahtuminen maarassa ja
koossa. Jatkuva kasvu turnausten palkinnoissa ja pelaajaorganisaatioiden mak-
samissa palkoissa johti 2000-luvun alussa hyvin ammattimaisen pelaamisen
mahdollistumiseen. (SEUL 2020a.)

Turnausten maksamat palkintorahat ovat kasvaneet valtavin harppauksin lahes-
tyttdessa 2020-lukua. Vield vuonna 2003 turnausten kokonaispalkinnot ylittivat
vain hieman yli miljoona dollaria. Vuonna 2010 vuosittainen palkintorahojen
summa nousi noin kymmeneen miljoonan ja lopulta vuonna 2017 reilusti yli sa-
taan miljoonaan. Palkintorahojen kokonaissumma on kasvanut viime vuosina en-

tisestaan, silla vuosina 2018-2019 pelinkehittdja Epic Games jakoi yksind&n noin
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sata miljoonaa dollaria jarjestdmissadan turnauksissa. (Kraneis & Rantala 2018,
19-20.) Internetin kehitys 2000-luvun alussa johti siihen, etta monet joukkueena
pelattavat pelit nousivat kaikista suurimpaan suosioon my6s e-urheilun parissa.
Palkintorahojen maaralla mitattuna nelja suosituinta pelid ovat kaikki joukkuepe-
leja (Kuvio 1), poikkeuksena peli Fortnite, jota voidaan pelata seka yksin etta
joukkueena. (Kraneis & Rantala 2018, 20—21; Esports Earnings 2020a.)

$226,780,152.27
3783 Players
1415 Tournaments

$101,036,331.90
12995 Players
5203 Tournaments

$95,483,425.00

4078 Players
611 Tournaments

$78,654,990.35
7069 Players
2465 Tournaments

$33,479,094.16
2065 Players
5891 Tournaments

Kuvio 1. Viisi suosituinta pelid kansainvélisesti (Esports Earnings 2020a)

E-urheilu on etenkin viimeisen vuosikymmenen aikana levinnyt ympari maailmaa
erittain vauhdikkaasti saavuttaen useiden satojen miljoonien katsojien yleison
(ROnk& 2018, 11). E-urheilun valtavan kasvun taustalla 2010-luvulla voidaan ha-
vaita useampia tekijoitd. Ensimmainen tarkea tekija oli Kiinan keskiluokan vau-
rastuminen, joka mahdollisti nopean internetin leviamisen entista laajemmalle
yleisélle. Toinen tarked tekija on taysin uuden peligenren, taisteluareenamonin-
peli, muodostuminen ja sen suuri suosio niin lAnsimaissa kuin Aasiassakin. Kol-
mantena tarkeana tekijana voidaan pitda median jakelualustoiden, Youtuben ja

Twitchin, perustamista. (Kraneis & Rantala 2018, 21-22.)

Youtube mahdollisti itse tehtyjen videoiden lataamisen internettiin, kun taas
Twitch reaaliaikaisen videon lahettamisen. Yhdessa molemmat jakelualustat toi-

vat pelaamisen ja esimerkiksi turnausten katselun kaikkien saataville. Twitchista
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on muodostunut lahes yksinomaan e-urheilun oma kanava. Monet ammattipelaa-
jat ja e-urheilijat saavat nakyvyytta ja osan tuloistaan tuottamalla sisaltéa juuri
naille kanaville. (Kraneis & Rantala 2018, 21-22.) E-urheilun nopea kasvu on
johtanut taysin uuden alan syntymiseen eika se nykyaan tyollistd ainoastaan pe-
laajia. Valtaviksi paisuneet turnaukset ja tapahtumat tyollistavat muun muassa
turnausjarjestajia, tapahtumatuottajia, valmentajia, selostajia seka muita alan asi-
antuntijoita. (Rénka 2018, 20-21.)

2.2.3 Turnaukset ja liigat

Kun suosittuun peliin kehittyy kilpailullinen kulttuuri, johtaa se useimmiten moni-
tasoiseen jarjestaytyneeseen kilpailutoimintaan. Tata kilpailullista toimintaa jar-
jestetaan erilaisten turnausten ja liigojen muodossa. (Kraneis & Rantala 2018,
88.) E-urheilun maailmassa kansainvalinen turnaus- ja liigatoiminta etsii kuitenkin
vield kehyksiaan eika suuria liigoja ole vasta kuin muutamia. Ammattipelaaminen
on nykyaan vahvasti turnauksiin painottuvaa, mika luo pelaajalle monia haasteita
turnausten pirstaleisuuden vuoksi. Pirstaleisuutta aiheuttavat muun muassa tur-
nausten sisallon ja ajankohdan muutokset seké jatkuvasti uusien turnausten ja

turnausjarjestajien syntyminen. (Ronka 2018, 69.)

Turnauksia jarjestavat paasaantoisesti erilaiset kaupalliset toimijat, mutta jouk-
koon mahtuu myds pelin julkaisijoita seka jarjestoja ja yhdistyksia. Turnauksiin ja
liigoihin osallistutaan joko yksin tai joukkueena riippuen kilpailtavasta pelista. Yh-
teistd naihin e-urheilukilpailuihin osallistuvilla pelaajilla on, ettd he edustavat I&-

hes poikkeuksetta jotain pelaajaorganisaatiota. (Kraneis & Rantala 2018, 88—89.)

Maailman suurin koskaan jarjestetty yksittdinen turnaus oli vuoden 2019 Dota 2
-turnaus The International (mydh. TI). Valtavien palkintopottien lisaksi vuosittai-
nen turnaus kerdd kymmenia miljoonia katsojia ja vuoden 2017 TI:t& seurasikin
jopa 11 miljoonaa ihmista. Tl on mielenkiintoinen turnaus my6s suomalaisittain,
silla voittajajoukkueissa on vuodesta 2017 lahtien nahty vahintdédn yksi suoma-
laispelaaja. Suomalaisista kaksi 16ytyykin eniten Dota 2 -pelissa tienanneiden lis-
talta (Kuvio 2). Turnauspalkinnoiltaan Tl on kuitenkin ainakin viela tdnd paivana

harvinainen poikkeus, mutta selvaa kasvua on havaittavissa myds muiden
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turnausten palkinnoissa. (Kraneis & Rantala 2018, 103; Qvist & Tukia 2019, 185;

Esports Earnings 2020c.)

ﬁf 1 Highest Total Prizes Awarded

$6,928,496.58
$6,470,000.02
$6,000,411.96
$5,530,197.41 $226,780,152.27

$5,448,502.57 1415 Tournaments

Kuvio 2. Korkeimmat yksittaisessa pelissd myonnetyt turnauspalkinnot (Esports
Earnings 2020b)

TI:n ollessa palkintopoteiltaan maailman suuri turnaus, Electronic Sports League
(myoh. ESL) on puolestaan suurin ja samalla vanhin e-urheiluyhti6. ESL on
vuonna 2000 Saksassa perustettu yhti6, joka on tana paivana maailman johtava
e-urheilun tapahtumajarjestaja. ESL jarjestaa vuosittain tuhansia turnauksia ym-
pari maailmaa ja useat niistd ovat vuoden arvostetuimpia e-urheilutapahtumia
(Kuvio 3). Suurimmat ja merkittavimmat ESL:n jarjestamat e-urheilukilpailut ovat
ESL Play, ESL Pro -liigat, ESL One seka Intel Extreme Masters. Merkittavana e-
urheilua kehittavana tekona ESL aloitti vuonna 2015 ensimmaisena e-urheiluyh-
tiona taistelun dopingia vastaan ja otti kayttdonsa dopingin vastaiset saadokset.
(Kraneis & Rantala 2018, 100-101; Rénka 2018, 71-72; ESL 2020a.)

Kuvio 3. Vuoden 2019 ESL One Cologne turnausareena (ESL 2020b)
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2.2.4  E-urheilun kehitys Suomessa

Suomessa e-urheilun juuret eivat ylla yhta syvalle kuin esimerkiksi Yhdysval-
loissa. Internetin ja verkkopelaamisen yleistymisen aikoihin 1990-luvun alussa
Suomessa alkoi kehittyd Lahiverkko-pelikulttuuri (my6éh. LAN). LAN-pelaaminen
tarkoittaa yksinkertaistetusti pelivalineiden tuontia yhteiseen tilaan ja yhdista-
mista samaan lahiverkkoon. LAN-pelaamisen suosio kasvoi nopeasti muutamien
kymmenien pelaajien tapaamisesta jopa satojen henkien verkkopelitapahtumiin.
Nykyaan Suomen suurin LAN-tapahtuma Assembly jarjestettiin ensimmaisen
kerran vuonna 1992. Etenkin tultaessa 2000-luvun puolelle, samankaltaisia LAN-
tapahtumia syntyi ympéari Suomen ja suuren suosion vuoksi tapahtuminen yhtey-
dessa alettiin jarjestaa eri pelien turnauksia. (Kraneis & Rantala 2018, 155;
Ronka 2018, 20, 62-63.)

Tana paivand Suomessa on arvioiden mukaan kymmenia ammattipelaajia, jotka
saavat tulonsa puhtaasti e-urheilusta. Heidan lisékseen huomattavasti suurempi
joukko pelaajia tienaa osan tuloistaan kilpapelaamisella. Maara on kuitenkin jat-
kuvassa kasvussa pelien kehityksen, organisaatioiden lisdantymisen seka e-ur-
heilun aseman parantumisen johdosta. (Kraneis & Rantala 2018, 154.) Kaksi ker-
taa vuodessa Helsingin Messukeskuksessa jarjestettavien Assembly-tietokone-
festivaalien ohella suuria suomalaisia elektronisen urheilun tapahtumia ovat
muun muassa LanTrek, Vectorama seké Grail Quest. Kaikki n&ma nelja verkko-
pelitapahtumaa keraavéat tuhansien kavijoiden yleison ja toimivat alustana monille
arvostetuille turnauksille. Kuten muualla maailmassa, myés Suomessa turnauk-
sia jarjestetaan niin tapahtumajarjestajien, kaupallisten toimijoiden, yhteisétoimi-
joiden kuin nuorisotalojenkin puolesta. (Ronka 2018, 62—-65; Qvist & Tukia 2019,
187-188.)

LAN-pelikulttuurin kehittymisen lisdksi Suomessa on lahivuosina ollut havaitta-
vissa selvia e-urheilun kehitysaskelia. E-urheilu ndhdaan monen tahon silmin en-
tistd suopeammin ja se onkin saanut tunnustusta yhtena urheilumuotona. Myon-
teista kehitysta on ajanut eteen pain muun muassa Suomen elektronisen urheilun
litto sekd Suomen Kilpapelaamisen Liitto. K&ytannén esimerkkeind e-urheilun
kehityksesta mainittakoon esimerkiksi Puolustusvoimien Urheilijakoulun paéatés

vuonna 2017 ottaa e-urheilu osaksi lajivalikoimaansa seka puolestaan useiden
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urheiluakatemioiden paatos sisallyttaa e-urheilu osaksi lajejaan. (Kraneis & Ran-
tala 2018, 153, 158.)

2.3 E-urheilun lajimuodot eli genret

Tarkastellessa e-urheilua on hyva muistaa, etta kaikki pelit eivat sovellu kilpailta-
viksi tai niiden suosio ei riita varsinaiseen kilpailuun. Osa peleista on ajan kulu-
essa suosionsa johdosta paatynyt kilpailtaviksi peleiksi ja osa puolestaan jo
suunnitteluvaiheessa luotu vastaamaan e-urheilun tarpeita. (Ronka 2018, 74.) E-
urheiluun kuuluvia videopeleja on valtava maara ja niiden tyyli vaihtelee fyysisesti
raskaista tanssipeleista aina hidastempoisiin korttipeleihin (Kraneis & Rantala
2018, 150). E-urheilussa pelattavat pelit jaotellaan useimmiten erilaisten katego-

rioiden alle muodostaen useita eri peligenreja (Hamari & Sjéblom 2017).

SEUL jaottelee e-urheilussa pelattavat pelit kahdeksaan eri genreen, joita ovat
First Person Shooter eli ensimmaisen persoonan ammuntapelit, Multiplayer On-
line Battle Arena eli taisteluareenamoninpelit (myéh. MOBA), Battle Royale eli
selviytymispelit, Real-Time Strategy (myohemmin RTS) eli reaaliaikaiset strate-
giapelit, taistelupelit, ajopelit, urheilupelit seka rytmi- ja tanssipelit (SEUL 2020d).
Edella mainittuihin genreihin voidaan Kraneisin ja Rantalan (2018) mukaan lisata
viela Digital Collectible Card Game eli digitaaliset kerailykorttipelit sekd mobiili-
pelit (Kraneis & Rantala 2018, 54, 79). Eri genrejen kokonaisvaltaista suosiota on
hankala arvioida, mutta taman hetken kolme suurinta kategoriaa turnauspalkin-
noilla mitattuna ovat FPS, MOBA seka Battle Royale -pelit (Esports Earnings
2020a).

2.3.1 First Person Shooter

FPS eli suomeksi ensimmaisen persoonan ammuntapeli on ammuntapelien laji-
tyyppiin kuuluva yksi maailman suosituimmista peligenreistd. Ominaista talle
genrelle on, ettéa pelimaailma nayttaytyy pelaajalle pelihahmon silmista k&sin. Ku-
vakulman lisdksi FPS-pelien tarkea piirre on nimensa mukaisesti ammuskelu ja
raiskintd. E-urheilun kannalta olennaisinta taman genren peleille on mahdollisuus
pelata moninpelina eli muita pelaajia vastaan. FPS-pelien perusmekaniikka toimii

siten, ettd erilaisia aseita hyodyntden eliminoidaan vastustajia ja kerataéan



19

pisteita. Pelista riippuen pelaajalla on mahdollisuus pelata useita erilaisia peli-
muotoja, joiden tarkoituksena on muokata pelinsisaisia sdantoja. (Rénka 2018,
75-76; SEUL 2020d.)

FPS-pelien suosio alkoi 1990-luvulla Doom ja Quake -pelisarjoista. Genren suo-
sio on jatkunut korkealla tah&n paivaan saakka, joskin mukaan karkikamppailuun
on saatu myds uusia haastajia. Suosituimpia FPS-genren peleja ovat nykyisin
Counter-Strike: Global Offensive (myoh. CS: GO), Overwatch seka uusimpana
tulokkaana Valorant. (Ronka 2018, 75—-79; SEUL 2020d.) Suomalaiset pelaajat
ovat keranneet menestystd monessa eri FPS-pelissa, mutta erityisen hyviin sijoi-
tuksiin on yltanyt suomalainen CS: GO-joukkue ENCE (ENCE 2020b).

2.3.2 Multiplayer Online Battle Arena

MOBA on suhteellisen uusi peligenre moniin muihin genreihin verrattuna, mutta
se on silti nopeassa ajassa saavuttanut valtavan suosion ympari maailmaa. Ta-
han paivaan mennessa MOBA-pelit ovat onnistuneet keradmaan historian suu-
rimman pelaajayleison. (SEUL 2020e.) MOBA-genren juuret alkavat jo 2000-lu-
vun alkupuolelta, mutta rajadhdysmaisen suosion se saavutti vuonna 2009 julkais-
tun League of Legendsin sek&a vuonna 2012 julkaistun Dota 2:n myGta. Moniin
muihin peligenreihin verrattuna MOBA-pelien e-urheilu on hyvin ammattimaista
ja jarjestaytynytta. Genre sisaltaa vain muutamia suosittuja peleja, minké vuoksi
e-urheilutoiminnasta on pystytty luomaan dynaamista, katsojaystavallista seka
taloudellisesti kannattavaa. (Kraneis & Rantala 2018, 37-39.)

MOBA-pelit ovat syntyneet alun perin RTS-genren pelien pohjalta, minka vuoksi
ne sisaltavat paljon samankaltaisia elementteja ja muistuttavat laheisesti toisi-
aan. Suurin eroavaisuus naiden kahden genren vélilla on, ettd MOBA-peleissa
pelaaja ohjaa vain omaa hahmoansa kokonaisten armeijoiden sijaan. Pelin pe-
rusidea toimii siten, ettéd kaksi vastakkain ottelevaa joukkuetta pyrkii tuhoamaan
vastustajan tukikohdan samalla suojaten omaa tukikohtaansa. Pelin elementtei-
hin kuuluvat muun muassa erilaiset hahmot yksilollisine ominaisuuksineen, pe-
laajien erilaiset pelinsisaiset roolit, oman pelihahmon kehittaminen pelin edetessa
seka joukkuetyoskentelyn vahva merkitys. (Kraneis & Rantala 2018, 37; SEUL
2020e.)
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2.3.3 Battle Royale

Battle Royale -pelit ovat MOBA-pelien tavoin saavuttaneet valtavan suosion var-
sin lyhyessa ajassa. Battle Royale alkoi genrena kehittya 2010-luvun alussa ja
suursuosioon se ylsi vimeistddn vuonna 2017, kun kaksi toisiaan haastavaa hit-
tipelia, PlayerUnknown’s Battlegrounds (my6h. PUBG) sek& Fortnite, julkaistiin.
Battle Royale -peleissa yhdistyy monien muiden pelien tavoin useita eri genrejen
elementtejd, jotka tassa tapauksessa tulevat lahinna selviytymispeleista ja am-
muntapeleista. Genren pelien perusideana on pelimuodosta riippuen joko yksin
tai joukkueena selviytya viimeisenda ottelun loppuun saakka eliminoimalla muut
vastustajat. Ottelun kulkuun kuuluvat aloitus sattumanvaraisesta paikasta, varus-
teiden ja aseiden etsiminen, taistelut muiden pelaajien kanssa, pelialueen jatkuva
pienentyminen ja lopulta pelin paattyminen vain yhden pelaajan tai joukkueen
ollessa elossa. (Kraneis & Rantala 2018, 74-76.)

Battle Royale -genren suosituimpia peleja ovat edelleen vuonna 2017 julkaistut
Fortnite ja PUBG. Naiden rinnalle on kohonnut vuonna 2019 julkaistu Apex Le-
gends sekd vuonna 2020 julkaistu Call of Duty Warzone. (Esports Earnings
2020d.) Pelien suureen suosioon ovat vaikuttaneet etenkin nuorten pelaajien
houkuttelu mukaan seka mahdollisuus pelata samaa pelid monella eri alustalla.
Useimpia Battle Royale -peleja voidaan pelata PC:lla ja konsoleilla seka jossain
tapauksissa jopa mobiililaitteilla. E-urheilun parissa pelien turnaukset ja sarjat
ovat varsin rahakkaita ja esimerkiksi vuosina 2018-2019 Fortniten julkaisija Epic
Games jakoi yli sata miljoonaa dollaria palkintorahoja. (Kraneis & Rantala 2018,
74-78.)
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3 E-URHEILUSSA VAADITTAVAT PSYYKKISET JA PSYKOMOTORISET
OMINAISUUDET

3.1 Psyykkiset ominaisuudet

Jokaisella ihmisella on yksilollinen tunteiden, asenteiden ja ajattelun toimintajar-
jestelméa, joka méaarda valitsemaan toimintoja sekd milla tavoin niissa suoriutuu.
Tama psyykkinen jarjestelma muodostuu kokemusten mydéta urheilijan ja ympa-
riston valisessa vuorovaikutuksessa. (Liukkonen 2016, 209.) Kaikissa urheilu-
muodoissa tarkeina psyykkisina ominaisuuksina pidetaan itseluottamusta, kes-
kittymiskykyd, pitkajannitteisyytta, periksi antamattomuutta, stressin ja pettymys-
ten sietokykya, rentoutumis- ja rauhoittumiskykya seka rohkeutta ja kykya ylittaa

itsensa suorituspaineita aiheuttavissa tilanteissa. (Liukkonen 2016, 215.)

Erityisen kilpailun aiheuttaman paineen vuoksi e-urheilijoilta vaaditaan henkista
tasapainoa seka joustavuutta, samalla toimien nopeasti ja tasmallisesti. Psyykki-
set ominaisuudet riippuvat my6s vahvasti pelaajien persoonallisuuksista. Tarkea
tunnusmerkki e-urheilussa menestymiselle on kyky ylittdéa optimaalisen suoritus-
kyvyn esteet. Vuonna 2017 tehdyn tutkimuksen perusteella naiksi optimaalisen
suorituksen esteiksi voidaan luokitella itseluottamusongelmat, ahdistuksen vaa-
ranlainen kasittely, aiemmat saavutukset ja virheet ja niihin takertuminen, pelaa-
jiin kohdistuva hairinta, itsensa ja joukkueen kehittdmisen puute seka vaikeus

erottaa e-urheiluty6 arkielamasta. (Himmelstein, Liu & Shapiro 2017.)

Tassa tutkimuksessa selvitettiin myds, mita psyykkisia ominaisuuksia ja teknii-
koita vaaditaan optimaalisen suorituksen saavuttamiseksi kilpailullisessa e-urhei-
luymparistéssa. Tutkimuksessa haastateltiin viittd ammattilaistason e-urheilijaa

League of Legends -pelista. (Himmelstein ym. 2017.)

Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, etta onnistuneen suorituksen edel-
lytyksend e-urheilijan taytyy omata merkittava tietdmys pelista, ajatella strategi-
sesti ja tehda nopeita seka jarkevia paatoksia, olla motivoitunut siirtyma&éan eteen-
pain, pystya erottamaan arkielama suorituksesta, pysyttaytya keskittyneené, sel-
vitd mukautuvasti e-urheilijaan kohdistuneesta hairinnasta ja kiusaamisesta, sai-
lyttd& positiivinen asenne seka lammitella ennen suoritusta joko fyysisesti tai

psyykkisesti. (Himmelstein ym. 2017.)



22

Optimaalisen suorituksen saavuttamiseksi edella mainittujen asioiden lisaksi e-
urheilijan taytyy luottaa omiin taitoihinsa, mukautua vastustajan pelitapaan seka
kommunikoida oikein joukkuekavereidensa kanssa. Taman liséksi heidan pitaisi
pystyd kehittdmaan itseaan ja joukkuettaan seka asettaa erilaisia tavoitteita.
(Himmelstein ym. 2017.)

Tahan opinnaytetydhon valitut psyykkiset ominaisuudet on rajattu yhdessa opin-
naytetyon ohjaajan kanssa. Kirjoittajat ovat kayttdneet myds omaa arviointikyky-
aan tarkeimpien psyykkisten ominaisuuksien valinnassa. Aiheen rajausta harkit-

taessa my0s tutkimustieto on otettu huomioon.

3.1.1 Tavoitteellisuus

Tavoitteellisuus ja tavoitteen asettelu on yksi tarkeimmista urheilussa kaytetyista
psykologisista tyokaluista, jonka avulla saavutetaan entistd parempia tuloksia.
Tavoitteellisuus on yhteydessa motivaatioon, koska se helpottaa keskittyméaéan
optimaalisen suorituksen kannalta oleellisiin asioihin. (Liukkonen & Jaakkola
2003, 93.) Tavoitteellisuuden on todettu vaikuttavan suoritukseen neljalla tavalla:
ohjaamalla huomiota, vahentamalla ponnistelua tavoitteen saavuttamiseen, pa-
rantamalla sinnikkyytté ja kehittamalla uusia oppimisstrategioita (Locke & Latham
2002).

Tavoitteellisuuden tarkeimpéana mallina voidaan pitda SMART-mallia. SMART-
malli muodostuu sanoista Specific, Measurable, Achievable, Realistic ja Time-
related. Yksinkertaisuudessaan tama siis tarkoittaa sité, ettd asetettu tavoite on
tarkka, mitattava, saavutettavissa oleva, realistinen sek&a aikasidonnainen.
(Wade 2009, 293-294.)

SMART-mallia tarkastellessa e-urheilun nakdkulmasta, Specificin eli tarkan ta-
voitteen kuuluisi kohdistua tiettyyn taitoon, toimintaan tai alueeseen pelin sisalla.
FPS-peleissa tdma voisi tarkoittaa esimerkiksi pddosumien prosentuaalista
(headshot percentage) kasvattamista, ajopelissa kierrosajan parantamista tai
MOBA-genressa vastustajiin aiheutetun vahingon kasvattamista minuuttia koh-
den. (Collins 2017, 27.)
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Measurablen, eli mitattavan tavoitteen tulisi olla helposti mitattavissa jonkinlai-
sessa yksikossa tai muussa mittarissa. Edellisessa kappaleessa kaytetyista esi-
merkeista saisi mitattavia asettamalla tavoitteeksi esimerkiksi 75 prosentin paa-
osumatarkkuuden saavuttaminen, 30 sekunnin kierrosajan pienentadminen tai 10

prosentin pelinsisdisten vahinkostatistiikkojen korottaminen. (Collins 2017, 27.)

Achievable eli saavutettavissa oleva ja Realistic eli realistinen tavoite tulisi huo-
mioida yhtend kokonaisuutena. Tama tarkoittaa siis sitd, etta tavoitetta ei tule
asettaa liian pitkalle eikd se saa olla eparealistinen suhteessa toivottuun saavu-
tukseen. Esimerkiksi sadan prosentin pddosumatarkkuus tavoitteena on tekni-
sesti mahdollista, mutta ei realistista kilpapelaamisessa. On tarkeaa, etta tavoit-
teet ovat seka saavutettavissa olevia etta realistisia, silla niiden saavuttaminen
antaa yksilolle tarkeitd onnistumisen tunteita, huolimatta siitd onko lopputule-
mana havio vai voitto. (Collins 2017, 27-28.)

Time-related eli aikasidonnaisuus luo tavoitteelle aikakehyksen. Aikasidonnainen
tavoite motivoi eteenpain ja ohjaa tekemaan merkintoja aikajanalle matkalla kohti
tavoitetta. Jos tavoitteena on kokonaispadaosumatarkkuuden parantaminen 30
prosentilla kolmessa kuukaudessa, voi e-urheilija tarkastella valitavoitteiden kei-
noin, jolloin tavoitteen saavuttaminen edellyttaisi kymmenen prosentin kokonais-

paaosumatarkkuuden kasvattamista kuukaudessa. (Collins 2017, 28.)

Yksinkertainen tavoite, "tulla paremmaksi CS: GO -pelissa”, voidaan kehittaa
SMART-tyOkalulla tarkasti mé&aritellyksi tavoitteeksi. Tavoite muuttuu seuraa-
vasti: "tulla paremmaksi CS: GO -pelissa parantamalla padosumatarkkuutta 15
prosentilla kolmessa kuukaudessa.” Tavoite muuttaa merkitystaan antamalla e-
urheilijalle selkean kasityksen siita, mita tavoitteelta haluaa ja minkalainen aika-
taulu tavoitteen saavuttamiselle on. Selkea tavoite auttaa poistamaan esimerkiksi
haviosta koituvan turhautumisen tarjoamalla vertailupisteen henkilokohtaisella

tasolla. Tama tekee lopulta e-urheilijasta paremman pelaajan. (Collins 2017, 28.)

Tutkimuksen mukaan keskivaikeat tavoitteet yhdistettyna seka lyhyen etta pitkén
aikavalin tavoitteisiin olivat yhteydessa suurimpaan suorituskyvyn kasvuun urhei-
lussa (Weinberg 2013, 2). Lyhyen aikavalin tavoitteet ovat tarkeita, silla ne autta-
vat keskittymé&an pieniin kehityskohteisiin seka tarjoavat jatkuvaa palautetta kohti

pitkdn aikavalin tavoitetta. Tam& palaute voi olla motivoivaa ja mahdollistaa
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tavoitteiden saatamisen helpommaksi tai vaikeammaksi riippuen tilanteesta. Pit-
kan aikavalin tavoite voi vaikuttaa kaukaiselta, mutta pilkkoessa sen saavutetta-
vissa oleviin lyhyen aikavalin tavoitteisiin, se voikin alkaa tuntumaan mahdolli-
selta. Lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteiden vuorovaikutuksen voi ajatella ikaan
kuin rappuset; pitkan aikavalin tavoite sijaitsee rappusten ylapaassa, nykyinen
suorituksen taso alhaalla ja naiden valilta 16ytyy progressiivisesti etenevia lyhyen
valin tavoitteita. (Weinberg 2013, 3.)

3.1.2 ltseluottamus

Itseluottamus tarkoittaa uskoa itseensa ja omiin kykyihinsa (Bénabou & Tirole
2002). Se on tasapainoista ylpeyttd, joka ohjaa toiminnan suuntaa niin harjoitte-
lussa kuin kilpailussakin. Itseluottamus voidaan kasittaa myods optimismina, el
taipumuksena uskoa itseensa ja odottaa parasta mahdollista lopputulosta suori-
tustilanteissa. Menestyneet urheilijat osaavat luottaa omiin kykyihinsa ja ovat
luottavaisia siita, etté kaikki menee hyvin huolimatta vastoinkaymisista ja kans-
sakilpailijoista. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 79.)

Lahtokohtana itseluottamukselle on se, etta ajatukset vaikuttavat tunteisiin ja sita
kautta toimintaan (Liukkonen & Jaakkola 2013, 79). Tata nédkemysta on saatu
rinnastettua tutkimuksessa myos e-urheilun puolella. Tutkimuksessa tutkittiin mi-
ten ennen otteluita koetut tunteet vaikuttavat suorituskykyyn. Pelaajille naytettiin
joka viides kierros videoita, jotka stimuloivat eri tunteita, kuten iloa, vihaa, surua
tai innostusta. Analyysit osoittivat, ettd pelaajat saavuttivat parhaat tulokset kat-
somalla videon, jossa naytettiin muiden urheilijoiden menestysta. Parhaat tulok-

set ovat johtuneet paaasiassa motivaation lisaantymisesta. (Klepaczewski 2019.)

Useat eri urheilututkimukset osoittavat, etta itseluottamuksen tasolla on merkit-
tava vaikutus suoritukseen. Korkea itseluottamus on yhteydessa onnistuneeseen
suoritukseen, kun taas matala itseluottamus on yhteydessa epaonnistuneeseen
suoritukseen. Korkealla itseluottamuksella on myds positiivinen vaikutus kilpailu-

kayttaytymiseen seka keskittymiseen. (Hays, Thomas & Maynard 2009, 1195.)

Amerikkalaisista pelaajista koostuva joukkue Team Liquid oli vuoden 2019 voi-
tokkain CS:GO -pelin joukkue ja voitti samana vuonna arvostetun miljoonan dol-

larin arvoisen Intel Grand Slam -tittelin. Tama titteli saavutetaan voittamalla
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kaikkiaan kolme S-Tier-turnausta (aiemmin Premier-turnaukset) yhdeksasta. S-
Tier-turnaukset tarjoavat huomattavan palkintopotin ja niissa kilpailee parhaita

joukkueita ympari maailman. (Liquipedia 2020b.)

Team Liquidin valmentaja Eric "adreN” Hoag korosti voitokkaan kilpailukauden
jalkeen annetussa haastattelussa erityisesti joukkueen itseluottamuksen yhteytta
ja merkitysta voittoihin. Hoagin mukaan itseluottamus on etenkin joukkuepelaa-
misen nékokulmasta ensisijaisen tarkeda suorituksen kannalta. Hoagin mukaan
itseluottamus on keskeista, silla se auttaa joukkuetta saavuttamaan tayden po-
tentiaalin. (Ryan 2019.)

Itseluottamuksen vaikutuksen vaitetaan kuitenkin korostuvan erityisesti yksilla-
jeissa, e-urheilun termein yksinpeleissad. Onnistumiset ovat kiinni pelkastaan
omasta suorituksesta, eikd joukkuekavereiden varaan voi jattaéa mitdan. (Matikka
2018, 75.)

Itseluottamuksen kehittamisen tydkaluna pidetaén itsepuhelua. ltsepuhelulla tar-
koitetaan sisaista keskustelua, jota kaytamme erilaisissa tilanteissa. Itsepuhelu
toimii my@s erilaisten ajattelumallien kontrolloijana. Sen hallinnan ja kehittamisen
kautta voi muokata ajattelumalleja positiivisempaan suuntaan. Itsepuhelu on
oleellinen osa psyykkista hyvinvointia seka optimaalista suoritusta. Parhaimmil-
laan se auttaa keskittyméaan suorituksen kannalta oleellisiin asioihin. (Liukkonen
& Jaakkola 2013, 82-83.)

Itsepuhelu jaetaan kolmeen tyyppiin: ohjeita antavaan, positiiviseen ja negatiivi-
seen (Jama 2014, 23). Ohjeita antava itsepuhelu on positiivista ja sitd kaytetaan
huomion keskittdamiseksi tiettyja taitoja tai prosesseja varten (Collins 2017, 50).
Ohjeita antavaa itsepuhelua pidetdan tarkeana hienomotoriikkaa eli pienten li-
hasten hallintaa vaativissa suorituksissa (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Galanis &
Theodorakis 2011, 1). TAman takia ohjeita antava itsepuhelu on oleellinen osa e-

urheilijan itseluottamusta.

Ohjeita antavassa itsepuhelussa kaytetaan ohjeita, jotka liittyvat suoraan taidon
suoritukseen. Téllaisena esimerkkind e-urheilussa voidaan kayttdd ajopelid,

jossa jyrkan mutkan lahestyessa pelaaja neuvoo itseaan jarruttamaan ja pian
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kiihdyttamaan oikea-aikaisesti. Pienet informaatio-osat ohjaavat ja auttavat kes-

kittyma&an suorituksen kannalta oleelliseen taitoon. (Collins 2017, 50.)

Jotta e-urheilija voi luoda itselleen tallaisia ohjeita, taytyy hénen tiedostaa mitka
taidot vaativat kehitystd. FPS-genressa ongelmana voi olla esimerkiksi suojaan
siirtyminen ilman ammutuksi tulemista. E-urheilijan taytyy tunnistaa tarvittavan
likkeen kannalta tarkeimmat aspektit ja luoda itselleen ohjeet, esimerkiksi "pysy
matalana” tai "liiku ripeasti’. Lyhyet ja selkeat ohjeet ovat ideaaleja, silla liian pit-

kina ne voivat aiheuttaa jopa suorituskyvyn laskua. (Collins 2017, 50-51.)

3.1.3 Keskittyminen

Keskittymiskyky voidaan jakaa kolmeen kasitteeseen: keskittymiseen, fokusoin-
tiin ja tarkkaavaisuuteen. Naitd kasitteita kaytetaan valilla samassa merkityk-
sessa, mutta valilla erimerkityksellisind, kuitenkin toisiinsa kytkeytyneina kasit-
teina. Kasitteiden ero on syyta tunnistaa, kun niitd halutaan parantaa erityisilla
harjoitteilla. (Matikka 2018, 95.)

Keskittyminen tarkoittaa huomion kohdistamista tavoitteen kannalta oleelliseen
kohteeseen, esimerkiksi kilpa-ampujan tahtaamista ja tarkkaa katsetta maalia
kohti. Tarkkaavaisuus tarkoittaa tiedollista toimintaa, jossa huomio siirretaan toi-
siin asioihin, jotta naitd voidaan kasitella tehokkaasti. Fokus taasen tarkoittaa

kohdetta tai asiaa, johon huomio on kiinnittyneena. (Matikka 2018, 95.)

Urheiluun sopiva keskittymisen maaritelma koostuu neljasta elementista: huo-
mion suuntaamisesta ympariston merkityksellisiin asioihin, tAman tarkkaavaisuu-
den yllapitamisesta, suorituksen virheiden tiedostamisesta seka tarvittaessa tark-
kaavaisuuden siirtdmisesta toiseen kohteeseen (Jama 2014, 21). Urheilussa kes-
kittyminen voidaan myds maaritella ajatusten ja havainnoinnin kohdistamisena
kokonaan tiettyyn kohteeseen, kuten vastustajaan. Kaikki muut tekijat on suljettu
taman huomion ulkopuolelle. Optimaalisen keskittymisen edellytyksen& on huo-
mion pysyminen oikeassa kohteessa oikeaan aikaan. Pallolajeissa, esimerkiksi
salibandyssa taitava keskittyminen tarkoittaa yleensa hyvaa pelisilméa. Hyva pe-
lisilm& auttaa ennakoimaan kentan tapahtumia pelin sisalla ja helpottaa ratkaisu-
jen tekemista. (Matikka 2018, 95.)
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Hyvat pelaajat osaavat suunnata huomionsa suorituksen kannalta oleellisiin asi-
oihin ja siten tekem&an nopeita ja oikeita ratkaisuja (Matikka 2018, 95). Vaitetta
on tukenut menestynyt suomalainen e-urheilupsykologi Mia Stellberg. Stellberg
kertoo haastattelussaan, miten tanskalaisen CS: GO-joukkueen Astraliksen pe-
laajat alkoivat valmennuksessaan huomata, etta keskittymisen herpaantuminen
johti aina virheisiin. Stellbergin mukaan korkean keskittymisen tason yllapitami-
nen harjoittelussa on ainoa keino saada sama keskittymisen taso siirrettyd myos
kilpailusuoritukseen. (Partanen 2018.) Saman vuoden aikana, 2018, Astralis teki
lapimurtonsa olemalla pelin historian menestynein joukkue voittamalla 12 tur-

nausfinaalista kymmenen (Rosinski 2019).

Epaonnistuneita suorituksia kohdatessa urheilijat perustelevat syyksi usein kes-
kittymisen herpaantumisen (Matikka 2018, 97). Keskittymista hairitsevét tekijat
jaetaan sisaisiin ja ulkoisiin. Sisaisia tekijoita ovat esimerkiksi keskittyminen suo-
rituksen kannalta epaoleellisiin tapahtumiin, paineen alla murtuminen, vasymyk-
sen tunne tai motivaation vahyys. Tarkeimpina ulkoisina hairiétekijoina voidaan
pitdé erilaisia visuaalisia tekijoitd, kuten yleisda ja valoja, kuuloaistimuksia seka
vastustajan epaurheilullista kaytosta. (Jama 2014, 22.)

Railsback ja Caporusso (2019) tutkivat perinteisessa urheilussa ja e-urheilussa
menestymisen kannalta tarkeita tekijoitd. Tutkimus suoritettiin haastattelututki-
muksena ja vastanneet tydskentelivat managerin tai valmentajan roolissa perin-
teisen urheilun tai e-urheilun parissa. Keskittymiskyky luokiteltiin suorituksen kan-
nalta yhdeksi tarkeimmista tekijoista seka perinteisessa urheilussa etta e-urhei-
lussa, kuitenkin jonkin verran tarkeampana e-urheilussa. Syyna talle voidaan pi-
taa perinteisen urheilun ja e-urheilun eroja suorituksen kestossa seka dynamii-
kassa. Esimerkiksi League of Legends -pelissa ottelu voi kestaa yhtajaksoisesti
noin 20—60 minuuttia vaatien e-urheilijalta tAyden keskittymisen ilman taukoja pe-

lin aikana. Yksikin virhe voi johtaa haviéon. (Railsback & Caporusso 2019, 6.)

3.1.4 Tunteet

Tunteen maaritelma on hyvin monitulkintainen. On muodostunut l&hes yleiseksi
kaytannoksi todeta, ettd tunteen maarittely on lahes mahdotonta, vaikka intuitii-

visesti on selvaa, mita tunteet ovat. (Jama 2014, 9.)
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Urheilijan tunnetila voidaan jakaa viiteen ulottuvuuteen: muotoon, sisaltéon, in-
tensiteettiin, asiayhteyteen ja aikaan. Muodon nakemys on hyvin monimuotoinen,
silla se kasittdd emotionaalisen osatekijan lisdksi myds esimerkiksi ruumiillisen
osatekijan, eli vahvuuden tunteen sek& motivaatiollisen osatekijan, eli voittami-
sen halun. Urheilijan olotilaa tarkastellessa tunteet ovat siis oikeastaan vain yksi

osatekija kokonaisuudesta. (Jama 2014, 9.)

Tunteet ovat urheilijan toiminnalle valttamattémid. Tunteet auttavat tavoitteiden
saavuttamisessa, keskittymiskyvyn yllapitamisessa, luovuttamisen halun valtta-
misessa seka virtauskokemukseen, eli flow-tilaan paasemisessa. (Kokkonen
2018, 69.)

Tunteiden vaikutukset suoritukseen voivat olla myds haitallisia. Kilpailutilan-
teessa tunteet voivat lisata esimerkiksi lihasjannitysta, jonka seurauksena myds
koordinaatiokyky heikkenee. Tama vaikuttaa erityisesti hienomotoriikkaa ja sor-
mindpparyytta vaativiin suorituksiin, kuten e-urheiluun. (Kokkonen 2018, 69.)
Tunteen ja urheilusuorituksen valinen suhde voi kuitenkin olla omaperainen, silla
yksittainen tunne voi vaikuttaa urheilijoihin eri tavalla. Toinen urheilija voi kayttaa
vihan tunnetta voimavarana ja saada kaytettya fyysiset seka psyykkiset resurs-
sinsa suoritukseensa, kun taas toinen urheilija voi kokea saman tunteen hairitse-
vana tekijana. (Jones 2003, 477.) Yksilon tapa kasitella tunnetta riippuu tuntee-
seen liittyvasta subjektiivisesta kokemuksesta (Harmon-Jones, Harmon-Jones &
Amodio & Gable 2011, 1333).

IZOF-mallin, eli optimaalisen suorituskyvyn alueiden mallin mukaan optimaali-
selle suoritukselle ei ole yksioikoista ja yleispatevaa vastausta. Mallin mukaan
urheilijoilla on yksil6llinen, suorituksen kannalta ihanteellinen tunnealue, joka
mahdollistaa optimaalisen suorituksen. Suoritus karsii, mikali tunteet kuuluvat ta-

man tunnealueen ulkopuolelle. (Kokkonen 2018, 70.)

Tunteiden voimakkuudet ovat myos yksildllisia. Seka harjoitusten etté kilpailuti-
lanteen tunnealueet muodostuvat tyypiltd&dn ja voimakkuudeltaan erilaisista tun-
teista. Ihanteelliset tunteet ja niiden voimakkuudet vaihtelevat eri kilpailutapahtu-
mien aikana, esimerkiksi ennen kilpailua ja kilpailun jalkeen. (Kokkonen 2018,
70.)
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[ZOF-mallin mukaan miellyttdva tunne ei suoraan tarkoita onnistunutta urheilu-
suoritusta. Koetun tunteen tai siihen liittyvan ruumiillisen tuntemuksen miellytta-
vyys tai epamiellyttavyys eivét itsessaan maarittele niiden hyodyllisyytta urheilu-
suoritukseen. Urheilijan myonteiseksi kokema tunne, esimerkiksi rentous, saat-
taa heikent&da suoritusta, kun taas toisella urheilijalla kielteiseksi kokema tunne,
kuten kateus, saattaa johtaa huippusuoritukseen. Omalla mukavuusalueellaan
pysytteleminen ei siis valttamatta johda optimaaliseen suoritukseen, silla se vaatii
suorituksen kannalta mahdollisimman hyddyllisten tunteiden kokemista. (Kokko-
nen 2018, 70.)

Optimaalinen urheilusuoritus edellyttaa urheilijalta omalla tunnealueella pysymi-
sen lisaksi omien tunteiden tunnistamista seka niiden saatelemista, jotta ne py-
syvat sisalloltdan ja voimakkuudeltaan ihanteellisella tasolla. Jotta tunnealuetta
voidaan edelleen hyddyntaa optimaalisesti, urheilijalta edellytetaédn muun mu-
assa kiinnostusta omaa tunne-elamaansa kohtaan seka itsetuntemusta ja -tietoi-
suutta. Omakohtaisesta tunnekokemuksestaan tietoinen urheilija pystyy arvioi-
maan, tunnistamaan, luokittelemaan ja vertailemaan tunteitaan. (Kokkonen 2018,
71-72))

Tunteiden saately viittaa prosessiin, jossa yksilo voi itse vaikuttaa tunteisiinsa:
minka tunteen tuntee, milloin sen tuntee ja kuinka kokee ja ilmaisee naita tunteita
(Gross 1998). Tunteiden saatelyyn yhdistetddn myos kyky vaikuttaa milté toisista
ihmisistad tuntuu. Ihmisen henkinen tasapaino ja jaksaminen riippuu tunteiden
saatelysta, kun lilan kuormittavat kielteiset tai myonteiset tunteet muokataan sie-
dettaviksi. (Kokkonen 2018, 72.)

Kou ja Gui (2020) tutkivat miten pelaajat kokevat ja kasittelevat tunteita League
of Legends -pelissa. Tutkimuksessa tunnistetut nelja tarkeinta emotionaalista te-
kijda ovat saavutukset (achievement), joukkuekaverit (teammate), pelin sisaltd
(game design) ja sosiaalinen identiteetti (social identity). Saavutuksilla tarkoite-
taan esimerkiksi voittamista tai jonkin tietyn sijoituksen saavuttamista pelissa.
Tutkimuksessa havaittiin odotettua huonompien henkildkohtaisten suoritusten
laukaisevan negatiivisia tunteita, kuten turhautumista ja vihaa. Erinomaiset suo-
ritukset pelissa taasen heréttivat positiivisia tunteita, kuten onnellisuutta ja yl-
peytta. (Kou & Gui 2020, 7-8.)
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Tunteiden saately ammattilaistasolla on valttamattomyys, silla tunteet nakyvéat
kayttaytymisessa ja toiminnassa. Ammattilaisen on pystyttava saatelemaan tun-
teidensa kestoa ja voimakkuutta niin, etta ihanteellinen tunnealue on mahdollista
saavuttaa. Vain talldin optimaalisen suorituksen edellyttdma fyysinen toiminta
(kuten sydamen syke) ja kognitiivinen toiminta (kuten paatoksenteko ja ongel-

manratkaisukyky) ovat parhaalla tasollaan. (Kokkonen 2018, 72.)

Optimaalisen suorituksen ja henkisen tasapainon liséksi tunteiden saatelylla on
my0Os sosiaalinen painoarvo. Hyva tunteiden saatelyn taito voidaan katsoa myos
toisen ihmisen asemaan asettumisen taitona. Tama todennakoisesti helpottaa
yhteisty6n tekemista eri tahojen kanssa, kuten joukkuekavereiden sekd muiden
organisaatioon kuuluvien ihmisten kanssa. Ihmiset, jotka herkasti tunnistavat ja
matkivat tunneilmaisua, ovat tietoisia omista tunteistaan seké arvostavat vuoro-
vaikutusta ja ihmissuhteita, ovat helppoja kohteita voimakkaasti tunteitaan nayt-
tavien ihmisten tunteille. Siksi kyky saadelld tunteita on erityisen tarkea niissa
urheilulajeissa, joissa toimitaan parin tai joukkueen kanssa. Saatelemalla kieltei-
sid tunneilmaisuja tappion mieliala ei paése vaikuttamaan koko joukkueen suori-
tukseen. (Kokkonen 2018, 73.)

E-urheilussa ja kilpaurheilussa ylipaatansa turhautuminen on yleista. Dota 2 -
uransa lopettanut suomalainen e-urheilija Kalle Saarinen kommentoi vuonna
2014 antamassaan haastattelussa, miten yksikin raivoaja voi rikkoa koko joukku-
een ilmapiirin. lImapiirin rikkouduttua pelaajat suoriutuvat tavallista huonommin.
Saarisen mukaan suurin riskitekija joukkueiden hajoamiselle on ongelmien ke-

raantyminen ja niista vaikeneminen. (Groen 2014.)

3.1.5 Stressin saately

Stressin kokeminen on psyykkistd, mutta sen vaikutukset ovat monin tavoin fyy-
sisid. Stressin aiheuttamia psyykkisia oireita ovat muun muassa jannittyneisyys,

artymys, ahdistuneisuus ja paatdéksentekokyvyn heikkeneminen. (Mattila 2018.)

Stressia aiheuttavat joko akuutit tai krooniset tekijat. Akuutit tekijat urheilijalla liit-
tyvat useimmiten kilpailutilanteisiin, jotka ovat yleensa lyhytaikaisia. Krooniset te-
kijat ovat pidempiaikaisia, esimerkiksi pitkittyneet sopimusneuvottelut organisaa-

tion kanssa. Kohtalainen stressin taso voi aluksi muuntautua psyykkiseksi
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voimavaraksi esimerkiksi tavoitteiden saavuttamiselle. Pitkdkestoinen tai voima-
kas stressi kuitenkin kuormittaa ihmista ja voi pahimmillaan aiheuttaa vakavia
terveydellisia seurauksia. Urheilijan on siis ensisijaisen tarkedd osata saadella

stressiin liittyvia epamiellyttavia tunteita. (Matikka 2018, 76—77.)

Stressin nakemykseen ja siita selviamiseen pohjautuvan Richard Lazaruksen
stressiteorian mukaan stressi syntyy, kun ulkoisten tai sisdisten vaatimusten
vuoksi ihmisen voimavarat ylittyvat tai niitd kaytetaan liikaa. Stressin kokemus
syntyy aina yksilon ominaisuuksien ja ympariston vuorovaikutuksesta. (Matikka
2018, 77.)

Stressaantumisen olennaisin osa on, miten stressin aiheuttaman tilanteen tai ta-
pahtuman tulkitsee ja kuinka tallaisessa stressaavassa tilanteessa toimii. Laza-
ruksen stressaantumisen ja siitd selvidamisen prosessimallin mukaan aluksi ihmi-
nen arvioi stressitilanteen tai tapahtuman merkitysta, minka jalkeen pohtii mah-

dollisuuksia ja keinoja tilanteesta selvidmiseksi. (Matikka 2018, 77.)

Vuonna 2019 Englannissa, Chichesterin yliopistossa tehdyn tutkimuksen mu-
kaan e-urheilun ammattipelaajat kokevat samantasoista stressia kuin perinteisen
urheilun ammattilaiset. Seitsemélle CS: GO-pelin kilpapelaajalle teetetyn tutki-
muksen perusteella stressia aiheuttavat tekijat jaetaan neljdédn kategoriaan: si-
sdiset (internal), yksilolliset (individual), tapahtumalliset (event) seka ulkoiset (ex-
ternal) tekijat. (Ouellette 2019; Smith, Birch & Bright 2019, 10.)

Sisaisiksi tekijoiksi havaittiin joukkueensisdinen kommunikaatio, joukkuekave-
reilta ja kapteenilta (in-game leader) saatu kritiikki, joukkuekavereiden matala it-
seluottamus seké yhteisten tavoitteiden puuttuminen. Yksilolliset tekijat liittyvat
ammattilaistason e-urheilun ja sen ulkopuolisen elaman tasapainottamiseen, silla
ammattilaisuraan liitetd&n taloudellisia ja sosiaalisia seuraamuksia. Tapahtumal-
lisiksi tekijoiksi lueteltiin yleis6, mediahaastattelut seka logistiset syyt, kuten ly-
hyet valmistautumisajat peleihin turnaustapahtumissa. Osa tapahtumallisista te-
kijoista liittyy yleison aiheuttamaan suorituspaineeseen. Ulkoiset tekijat muodos-
tuvat pelaajiin kohdistetusta kritiikista joko sosiaalisen median tai vastajoukkueen
kautta. (Smith ym. 2019, 10-16.)
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Erityisesti sosiaaliseen mediaan kohdistuva kritiikki on yleistéa e-urheilijoiden kes-
kuudessa. Kritiikkid on saanut osakseen my6s suomalainen e-urheiluorganisaa-
tio ENCE, joka vuonna 2019 tehdyn pelaajavaihdoksen myodtd menetti laajan
osan kannattajistaan. Muutoksen ja sosiaalisen median aiheuttaman stressin
myo6ta joukkueen tulokset huononivat. Uutena pelaajana joukkueeseen liittynyt
Miikka Kemppi kommentoi samana vuonna haastattelussaan joukkueen kokevan
paineita sosiaalisesta mediasta ja suorituspaineiden todennékdisesti johtuvan
sosiaalisesta mediasta (HLTV 2019). Toisessa haastattelussaan Kemppi tarkensi
saaneensa lahes paivittain negatiivista palautetta, valilla hanta jopa kehotettiin

viemaan oma henkensa (Hovi-Horkan 2019).

Selviytymiskeinot stressille on Smithin, Birchin ja Brightin (2019) mukaan aiem-
man tutkimustiedon perusteella jaettu viiteen ulottuvuuteen: ongelma- (problem-
focused), tunne- (emotion-focused), valttamis- (avoidance), lahestymis- (ap-
proach) ja arviointimenetelmaan (appraisal-focused). Tunnekeskeiset menetel-
mat saatelevat vaatimuksista aiheutuvaa henkista ahdinkoa, mutta eivat yrita
muuttaa itse stressitekijaa. Tutkimuksessa osa vastaajista on kertonut pyrkivansa
saateleméaan keskittymistadn valittoman stressin hillitsemiseksi. Eras vastaajista
kertoo tapahtumayleisbn edesséa kuvittelevansa pelaavan kotoaan ja keskitty-
vansa ainoastaan peliin jattden ylimaaraiset ulkoiset tekijat ulkopuolelle. Haitalli-
siksi keinoiksi on havaittu ainakin tupakointi ja lohtusyéminen. (Smith ym. 2019,
16-17.)

Ongelmakeskeisilla menetelmilla viitataan lyhyen ajan sisalla tai valitttmasti teh-
taviin keinoihin hallita tai muuttaa stressitekijaa. Tutkimuksessa téllaiseksi kei-
noksi havaittiin kommunikaatio. Osa osallistujista korosti kommunikaation merki-
tysté joukkueen ollessa haviolla pelissa ja havityn pelin jalkeen. Yksi osallistuja
kuvaili avoimuuden ja rehellisyyden tarkeytta pelaajien valilla. (Smith ym. 2019,
17-18.)

Valttamismenetelmiin sisaltyy kaksi osaa: kaytoksellinen pyrkimys, kuten tilan-
teesta pakeneminen, seké psyykkinen pyrkimys, eli tietoinen etaantyminen tilan-
teesta. Stressitilanteita, joissa naita keinoja on kaytetty, ovat esimerkiksi media-
haastattelujen valttaminen seka toisessa aaripdassa joukkueesta lahteminen,

jossa ei ollut nauttinut olevansa. Huonosti kulkevan ottelun aikana pelaajien on
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virheita valttddkseen havaittu muuttavan pelitapaansa passiivisemmaksi. Osallis-
tujat ovat havainneet passivoitumisen vaikuttavan suoritukseen negatiivisesti.
Sosiaaliseen mediaan liitettyyn ongelmiin ja vaittelyihin erés osallistuja on kerto-

nut pyrkivansa pysymaan etaalla. (Smith ym. 2019, 18.)

Pidemman aikavalin lahestymismenetelméaan sisaltyy stressin lahteen kohtaami-
nen ja tietoinen pyrkimys vahentaa sita. Tallaisiksi keinoiksi kuului ainakin har-
joitteluleirien (boot camp) jarjestaminen ja niihin osallistuminen. Suurimmat vai-
kutukset liittyvéat joukkuehengen ja -dynamiikan parantamiseen. Eras kapteenin
roolissa pelaava osallistuja kertoi roolien delegoimisen olevan tarkea stressia lie-
ventava tekija. (Smith ym. 2019, 19.)

Arviointimenetelmassa keskitytdan uudelleenarvioimiseen stressitilanteen tar-
keyden pienentamiseksi. Tarkeimmiksi keinoiksi ilmeni nettikritiikkiin suhtautumi-
nen subjektiivisesti, esimerkiksi ajattelemalla kritiikki&a antaneen henkilon haluna
saavuttaa pelaajan asema e-urheilussa. Yksi osallistujista puolestaan kertoi otta-
vansa nettikritiikin vastaan objektiivisesti kehittydkseen pelaajana. (Smith ym.
2019, 19-20.)

3.2 Psykomotoriset ominaisuudet

Ihmisen toiminnan ja optimaalisen likkumisen kannalta motorinen suorituskyky
on yksi tarkeimmista suorituskyvyn osa-alueista. Motorisen suorituskyvyn voi-
daan maaritella tarkoittavan sensorisista aisteista, keskushermostosta sek& mo-
torisista liikevastetoiminnoista muodostuvaa toiminnallista kokonaisuutta. Moto-
rinen suorituskyky muodostuu yhdessa motorisen kehityksen ja motorisen oppi-

misen seurauksena. (Kauranen 2011, 8-9, 12.)

Motorinen kehitys tapahtuu paasaantoisesti lapsuudessa noudattaen yksilosta
riippumattomia motorisia kehitysvaiheita. Jokainen ihminen kay siis kasvunsa ai-
kana lapi samat kehitysvaiheet, mutta niiden ajankohta voi hieman yksiloittain
vaihdella. Motorinen kehitys perustuu hyvin pitkalti perintotekijéiden vaikutuk-
seen, jotka antavat liikkumiselle yksil6lliset &ariviivat. Perintotekijéiden lisédksi mo-
toriseen suorituskykyyn vaikuttaa kuitenkin myés toimintaymparistd, mika mah-

dollistaa motorisen oppimisen lapi koko elaman. Motorinen suorituskyky ja
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oppiminen ovat erityisen tarkeita likunnassa ja kilpaurheilussa, joissa motorisesti

oikeaoppiset liikkeet parantavat lopputulosta. (Kauranen 2011, 8-9, 12.)

Ammattipelaajan optimaalisen motorisen suorituskyvyn tarkastelussa on hyodyl-
lista kasitella asiaa psykomotorisesta nakdkulmasta. Psykomotorisesta suoritus-
kyvysta voidaan puhua, kun ihmisen toimintoja ja liikkeita tarkastellaan erityisesti
keskushermoston toiminnan seka informaation prosessoinnin nakoékulmasta.
Psykomotoriikan termi voidaan maaritella inmisen psyykkisten ja motoristen ta-
pahtuminen toiminnalliseksi kokonaisuudeksi. (Kauranen 2011, 12-13; Zimmer
2011, 19.) Tarkastelemalla e-urheilua tasta nékdkulmasta, tuodaan selke&sti
esiin ihmisen henkisten toimintojen ja ruumiinlikkeiden vélinen yhteys. Korkea
psykomotorinen suorituskyky edistaa liikkkeiden optimaalista hallintaa, ajan ja pai-
kan hahmottamista seka silméan ja kdden yhteistoimintaa. Perustana hyvalle psy-
komotoriselle suorituskyvylle ovat havaintomotoriset ominaisuudet. (Kauranen
2011, 12-13))

3.2.1 Havaintomotoriikka

Ihminen tarvitsee optimaalisesti likkuakseen ja toimiakseen jatkuvaa palautetta
toimintaymparistostaan sekd oman kehonsa toiminnoista. Tata palautetta keraa-
vat erilaiset aistielimet, jotka muuttavat kehon sisaiset ja ulkoiset arsykkeet kes-
kushermoston kasittdmaan muotoon. Aistien keraaman tiedon hydédyntamista liik-
kumisessa kutsutaan havaintomotoriikaksi. Yksinkertaistettuna havaintomoto-
riikka tarkoittaa siis aistien avulla tehtyjen havaintojen soveltamista liikkumisen
tukena. Ihmisen perusaisteista nako-, kuulo- ja tuntoaisti ovat psykomotorisen

suorituskyvyn kannalta kaikista tarkeimpia. (Kauranen 2011, 156-157.)

Nagorskyn ja Wiemeyerin (2020) laatiman suorituskyky e-urheilussa -mallin mu-
kaan (Kuvio 4) havaintomotoriset ominaisuudet ovat yksi keskeisin osa-alue kor-
kean tason suorituksissa. Tarkeitd ovat niin yksittdiset havaintomotoriset kyvyt
kuin myos haasteellisemmat harjoittelun kautta opitut taidot. Koska pelivalinetta
ohjataan perustuen havaintomotorisiin kykyihin ja korkeatasoiset suoritukset vaa-
tivat tarkkaa ja tasmallista liikett&, korostuu naiden kykyjen merkitys e-urheilussa.
(Nagorsky & Wiemeyer 2020.)
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Game competencies Factors of esports performance Factors of sports performance
Cognitive competencies > Tactical-cognitive abilities - Tactical-cognitive abilities
Sensorimotor competencies — Coordination / Skill - Coordination / Skill
Personal competences —— «— Personality
Psychic abilities
Emotion / Volition — Rl Psychic abilities
Social competencies > Social abilities - Social abilities
Media competencies Conditioning -« Conditioning
Disposition Disposition
Constitution Constitution
Age - Age
Gender Gender
Health Heaith
> Media competencies

Kuvio 4. Suorituskyky e-urheilussa (Nagorsky & Wiemeyer 2020)

Hallitsevin aisti on nakoaisti, jonka tuottama tieto syrjayttaéa usein muiden aistien
havainnot. Liikkeiden muodostamisen kannalta nakoaisti on olennainen muun
muassa ennakoinnin seka ajoittamisen suhteen. Nakodaistin merkitys on suurin
erilaisissa silméa-kasi-koordinaatiota ja tasapainoa vaativissa tehtavissa. (Kaura-
nen 2011, 156-157.) E-urheilussa nékdaisti tuottaa tietoa pelaajalle muun mu-
assa pelin tapahtumista, muiden pelaajien liikkeista seka kirkkauden, varin ja

muotojen muutoksista (Nagorsky & Wiemeyer 2020).

Kuten nakdaisti, niin myos kuuloaisti tuottaa liikkumisen kannalta oleellista tietoa
ymparistosta. Kuuloaistia hyddynnetddn muun muassa paikallistamiseen liitty-
vissa suorituksissa, puheen ymmartamisessa sek& muiden aanien tulkinnassa.
Kuuloaisti voi myods esimerkiksi antaa lisatietoa tehtéavan onnistumiseen liittyvissa
asioissa, kuten instrumentin soitossa. Kuuloaisti on monissa tilanteissa hyvin
oleellinen myds liikkeiden oikein ajoittamisen kannalta. (Kauranen 2011, 163.) E-
urheilussa kuuloaisti on erittéin tarkedssa roolissa, joskin hieman kilpailtavasta
pelista riippuen. Kuuloaistin ominaisuus havaita adnen suunta auttaa pelaajaa
ennakoimaan tulevia tilanteita, hahmottamaan oma ja muiden sijainti pelialueella
seka antamaan suoritusten kannalta oleellista informaatiota joukkuekavereille.
Etenkin joukkuepeleissé kuuloaisti on kommunikoinnin ja esimerkiksi taktisen

suunnittelun kannalta valttamaton. (Nagorsky & Wiemeyer 2020.)
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Kolmas psykomotorisen suorituskyvyn kannalta olennainen aisti on tuntoaisti.
Tuntoaisti rakentuu kivun, kosketuksen, paineen, varinan, lampdtilan ja asennon
aistielimisté seka keskushermoston osista. Tuntoaistin tehtdvéné on antaa tunte-
muksia ja tietoa siita, miten kehomme toimii. Psykomotorisen suorituskyvyn kan-
nalta tuntoaistin tarkein tehtavéa on auttaa liikkeiden muodostamisessa. Se hel-
pottaa liikkeiden muodostamista, suorittamista seka liikkeen arviointia, joka on
puolestaan yhteydessa tehokkaaseen motoriseen oppimiseen. (Kauranen 2011,
166-167.) Ammattipelaajan suorituksiin tuntoaisti vaikuttaa myds monin tavoin.
Se auttaa hallitsemaan kasien ja sormien asentoja, kayttamaan sopivaa voimaa
pelivalineen kasittelyssa seka auttaa sormia toimimaan oikealla nopeudella. (Na-
gorsky & Wiemeyer 2020.)

Varsinaisia havaintomotorisia ominaisuuksia voidaan Fleishmanin jaottelun mu-
kaan n&hda olevan raajojen valinen koordinaatio, hienomotoriikka, suuntautumis-
kyky, reaktiokyky, rytmittamiskyky, kaden hallinta, sormindpparyys, kaden va-
kaus, kaden liikenopeus seka tahtaaminen. Onkin tarked huomioida, ettd ammat-
tipelaajan hyvéa psykomotorinen suorituskyky ei ole vain yhden ominaisuuden an-
siota, vaan sen taustalla on useita kymmenia toisiinsa vaikuttavia tekijoita. (Kau-
ranen 2011, 202—-205.)

Vertailtaessa ammattipelaajia keskenéan toisiinsa, erot suorituskyvyssa tulevat
esiin yksittaisten psykomotoristen ominaisuuksien kautta. Tasta syystd sama pe-
laaja voi suoriutua esimerkiksi hyvaa reaktiokykya vaativasta tehtavasta vertaisia
huonommin, mutta puolestaan sormindpparyyttd vaativasta tehtavasta parem-
min. Voidaankin todeta, ettéd psykomotorinen suorituskyky on motorisen kehityk-
sen ja motorisen oppimisen lisdksi riippuvainen myds suoritettavasta tehtavasta.
(Kauranen 2011, 202-205.)

Ihmisen liikkeen muodostamista voidaan tarkastella liikkeen kannalta oleellisen
havaintomotorisen informaation liséksi suoritettavaan liikkeeseen liittyvien "stres-
sitekijoiden” kautta. Liikkeen haastavuuteen vaikuttavat stressitekijat jaetaan vii-
teen osaan, joita ovat tarkkuus, aika, monimutkaisuus, vaihtelevuus seka stressi

ja rasitus. (Nagorsky & Wiemeyer 2020.)

E-urheilussa vaadittava liikkeen tarkkuus liittyy tdsmaélliseen ja tarkkaan pelivali-

neen eli hiiren, nappaimiston tai peliohjaimen liikuttamiseen. Liikkeen
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aikavaatimukset liittyvat nopeaan havaintomotoriseen reagointiin seka oikeaan
tahtiin ja toistuvuuteen. Liikkeen monimutkaisuuteen vaikuttavat muun muassa
samanaikaisesti liikuteltavien kasien ja sormien maara. Liikkeiden vaihtelevuu-
den tuoma haaste maaraytyy puolestaan pelissa tapahtuvien tilanteiden mukaan.
Viimeinen liikkeen vaikeusasteeseen vaikuttava tekija stressi voidaan jakaa fyy-
siseen ja psyykkiseen stressiin. Fyysinen stressi eli rasitus ndkyy muun muassa
sormien ja kasien vasymyksend, kun taas puolestaan psyykkinen stressi liittyy
vahvasti motivaatioon ja tunteiden hallintaan. Muokkaamalla ja hallitsemalla néita
viitta liikkeen stressitekijaa voidaan tehostaa motorista oppimista ja esimerkiksi

havaintomotoristen ominaisuuksien kehittymista. (Nagorsky & Wiemeyer 2020.)

3.2.2 Koordinaatio

Psykomotorisia ominaisuuksia kasiteltdessa koordinaatiolla tai koordinaatioky-
vylla tarkoitetaan tahdonalaista keskushermoston kykya yhdistella yksittaisten li-
hasten toimintaa sulavan ja taloudellisen liikkeen luomiseksi. Hyva koordinaa-
tiokyky auttaa tuottamaan tehtavan kannalta optimaalisen ja tehokkaan liikkeen,
jolloin kehon ylim&&rainen kuormitus saadaan minimoitua. Voidaankin sanoa,
etta virheettomien liikkeiden taustalla on l&hes aina hyva koordinaatio. Ihmisen
motorinen koordinaatio voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat raajan
sisdinen, raajojen valinen sekéd silméa-kasi-koordinaatio. (Kauranen 2011, 14,
202.)

Koordinaatiokyky vaikuttaa monin eri tavoin ihmisen likkumiseen ja se on erittain
tarkea ominaisuus myos e-urheilussa. E-urheilun kannalta olennaisimpana omi-
naisuutena pidetaan erityisesti silmé-kasi-koordinaatiota, silla lahes kaikki suori-
tukset vaativat tarkkaa nakoaistiin perustuvaa liikkkeen ohjausta. Silma-kési-koor-
dinaatiolla tarkoitetaankin kykya koordinoida ja saadella ylaraajan liikkeitd nako-
aistin antamaan palautteeseen perustuen. Silma-kési-koordinaation toimintaan
littyvia vaiheita ovat kohteen havaitseminen ja paikallistaminen, kohteen tavoit-
telu ja kurottautuminen, kohteeseen tarttuminen ja kohteen kasittely kadessa.
(Kauranen 2011, 235-237; Nagorsky & Wiemeyer 2020.)

E-urheilussa pelivalineen kayttaminen ei itsessaan kuitenkaan vaadi jatkuvaa na-

koaistin antamaa palautetta, jolloin katse onkin mahdollista kohdistaa nayttoon
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eli itse pelitapahtumiin. Ohjainta kyetd&n saateleméan hyddyntamalla muita toi-
mintaa auttavia jarjestelmia, kuten esimerkiksi tuntoaistia. Mahdollisuus kohdis-
taa katse jatkuvasti naytolla tapahtuviin pelitapahtumiin nopeuttaa pelaajan rea-
gointia ja liikkeiden mukauttamista vaihteleviin tilanteisiin. Ylaraajojen tarkkaa
hienomorista koordinointia tarvitaan sormien ja kasien liikkeiden yhdistelyyn seka
oikein ajoittamiseen. (Kauranen 2011, 235-237; Nagorsky & Wiemeyer 2020.)

Plussin ym. (2020) luoman ammattipelaajien havaintomotoriikkaa tutkivan tutki-
muksen mukaan ammattipelaajan taitavuuden yksi tarkeimmisté osa-alueista on
kaden hallinta. Kaden hallintaa arvioitiin tutkimuksessa erilaisten hienomotoristen
taitojen seka silma-kasi-koordinaation perusteella. Tutkimuksen tuloksista kay
ilmi, etta tehokas silmé-kasi-koordinaatio perustuu ammattipelaajilla erityisesti te-
hokkaaseen néakoaistin tuottaman informaation kasittelyyn. Ammattipelaajat ky-
kenevat sivuuttamaan suorituksen kannalta tarpeettoman tiedon ja puolestaan
hyodyntamaan tehokkaasti tarpeellista nakéhavaintoon perustuvaa tietoa. Nope-
ampi informaationkasittely nousi selvasti esiin etenkin monimutkaisissa tilan-
teissa, joissa ndkdhavaintojen ilmestymista oli mahdollista ennustaa etukateen.
(Pluss ym. 2020, 8-9.)

Hyvéan silma-kasi-koordinaation tarvetta huipputason e-urheilussa tukee myo6s
useat tutkimukset, jotka osoittavat niin kutsutun Quiet eye:n (my6h. QE) olevan
korkeatasoisten motoristen suoritusten tunnusomainen piirre seka yhteydessa
muun muassa parempiin urheilusuorituksiin (Hodges & Williams 2012, 306—308;
Velichkovsky, Khromov, Korotin, Burnaev & Somov 2019, 1-2). QE:lla tarkoite-
taan silma-kasi-koordinaation ensimmaéiseen vaiheeseen eli kohteen havaitsemi-
seen ja paikallistamiseen kuuluvaa silman viimeista fiksaatiota ennen motorisen
suorituksen onnistumisen kannalta ratkaisevaa hetkeéa. Fiksaatiolla tarkoitetaan
katsetta tasapainottavia silménliikkeitd, joiden avulla haluttu kohde tuodaan tar-
kasti keskelle ndkokenttaa. (Kauranen 2011, 235-236; Hodges & Williams 2012,
307.)

Ammattipelaajilla sek& huippu-urheilijoilla on todettu QE:n eli vimeisen fiksaation
olevan huomattavasti pidempi kestoinen heikompi tasoisiin verrattuna. Ammatti-

pelaajan tehokkaiden silmien liikkeiden ja erityisesti QE:n voidaankin todeta
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olevan suoraan yhteydessd parempaan suorituskykyyn. (Hodges & Williams
2012, 307-308; Velichkovsky ym. 2019, 9.)

E-urheilijoiden suorituskyvyn seka silmé-kasi-koordinaation toiminnan kannalta
hyvin olennainen termi on Fittsin laki. Fitssin laki on matemaattinen kaava, joka
on luotu kuvaamaan ylaraajan likenopeuden ja tarkkuuden vélista suhdetta. Kaa-
van mukaan ylaraajan likenopeuden kasvu johtaa tarkkuuden heikkenemiseen
seka puolestaan liikenopeuden kasvaessa tarkkuuden lisdantymiseen. Fittsin lain
mukainen ylaraajan ndkoohjaukseen perustuva motorinen tehtava vaatii muun
muassa hyvaa silma-kasi-koordinaation toimintaa ja sitd voidaan mitata Fittsin
tehtavaksi kutsutulla liikenopeus ja tarkkuustestilla. Fittsin tehtdvan mukaiset tes-
tit mittaavat koehenkilén motorisen tehtavan tarkkuutta seké liikkeeseen tarvitta-
vaa aikaa. Voimakkaimmin testissa vaadittavaan suorituskykyyn vaikuttaa ihmi-
sen biologinen ika, silla ikaantymisen myoéta se alkaa voimakkaasti heikentya.
(Kauranen 2011, 241-244.)

E-urheilijoiden ylaraajan liikkenopeuden ja tarkkuuden vélista suhdetta ovat tutki-
neet Pluss ym. (2020) havaintomotorisiin ominaisuuksiin keskittyneessa tutki-
muksessaan. Tutkimuksen tuloksista kay ilmi, ettd kontrolliryhmaan verrattuna e-
urheilijat suoriutuivat ylaraajan nopeus/tarkkuus -testista tarkkuuden suhteen hy-
vin samankaltaisesti eikd merkittavaa poikkeavuutta havaittu. Nopeuden suhteen
e-urheilijat suoriutuivat testista kuitenkin huomattavasti paremmin. Havainnosta
voidaan paatella, etta e-urheilijat eivat ole yhta alttiita voimakkaalle ylaraajan lii-
kenopeuden ja tarkkuuden valiselle suhteelle. He kykenevat sailyttamaan saman
tarkkuuden korkeammissa liikenopeuksissa kuin kontrolliryhma. (Pluss ym. 2020,
3-9.)

3.2.3 Reaktiokyky

Reaktiokyvyksi kutsutaan ihmisen kykya reagoida nopeasti liikkeelld aistien tuot-
tamaan informaatioon. Reaktiokyky voidaan jakaa reaktioaikaan seka liikeaikaan,
jotka kuvaavat liikkeen tuottamisen eri vaiheita. Reaktioaika kuvaa aikaa, joka
kuluu ulkoisen arsykkeen aistimisesta liikevasteen aloittamiseen. Liikeaika puo-

lestaan aikaa, joka kuluu liikkeen aloittamisesta sen lopettamiseen. (Suni &



40

Taulaniemi 2012, 108-109; Vayrynen & Saarikoski 2016.) Reaktioaika mittaa
paaasiassa ihmisen aivojen prosessointinopeutta, kun taas liikeaika kykya tuot-

taa nopeita ja koordinoituja liikkeité lihaksiston avulla (Kauranen 2011, 251-252).

Reaktiokykya ja sen osia voidaan kuvata e-urheilussa kaytannon esimerkin
kautta tilanteessa, jossa reaktioaika alkaa, kun pelaaja havaitsee nakoaistin
avulla pelitapahtuman ja alkaa muodostaa tarvittavaa liikevastetta keskusher-
mostotasolla. Sopivan liikevasteen muodostamisen jalkeen keskushermosto la-
hettaéa kaskyn lihaksistolle suorittaa suunniteltu liike. Liikkeen aloittamisen jal-
keen voidaan sanoa reaktioajan loppuneen ja likeajan alkaneen. Keskushermos-
ton lahettaméa kasky sopivasta liikkeesta voi olla pelitilanteessa esimerkiksi no-
pea hiiren liikuttaminen yhdistettyna oikein ajoitettuihin ndppéainten paineluun. Lii-
keaika loppuu, kun liike on suoritettu loppuun. Todellisessa pelitilanteessa tarvi-
taan jatkuvasti uusia liikkeita, jotka suoritetaan nopeasti ja sulavasti. Taméa aset-

taa pelaajan reaktiokyvylle paljon vaatimuksia.

Keski-Washingtonin yliopiston luoman tutkimuksen mukaan vahintaan nelja tun-
tia viikossa pelaavien pelaajien reaktioaika oli huomattavasti parempi kuin lain-
kaan pelaavien (Richardson ym. 2014). Nagorskyn ja Wiemeyerin tutkimus puo-
lestaan osoitti, ettei reaktioajoissa ole suurta vaihtelua pelaajien valilla huipputa-
solla (Nagorsky & Wiemeyer 2020). Reaktiokyvyn voidaan pelaamisen myota
paatella kehittyvan e-urheilijoilla lainkaan pelaamattomia paremmaksi, mutta ke-
hityksen hidastuvan harjoitteluméérien kasvaessa. Viimeistaan ammattilaista-
solle tultaessa erot reaktioajoissa pelaajien valilla ovat tasaantuneet eikd merkit-

tavia eroavaisuuksia ole havaittavissa.

E-urheilussa vaadittavaa suorituskykya tarkasteltaessa olennaisempaa voisi re-
aktioajan mittausten sijaan olla liikeajan merkityksen tutkiminen. Liikeajan tutki-
miselle antaa lisdarvoa sen luoma mahdollisuus havainnoida myds liikkeen suo-
rittamisen sujuvuutta pelkan vaaditun ajan sijaan (Suni & Taulaniemi 2012, 108—
109).
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4 E-URHEILUN HARJOITTELUN OHJELMOINNIN PERIAATTEET

Harjoittelun ohjelmoinnista puhuttaessa tarkoitetaan silla yleensa harjoittelun tar-
koituksenmukaista pitkdn aikavalin suunnittelua. Ohjelmointi perustuu erilaisten
suorituskykyyn vaikuttavien muuttujien manuaaliseen saatelyyn. Ohjelmoinnin
tavoitteena on useimmiten kehittdd harjoittelijan ominaisuutta tai yleisesti opti-

maalista suorituskykya. (Rytkénen 2020, 4-5.)

E-urheilun nakékulmasta ohjelmoinnilla voidaan pyrkia esimerkiksi kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin, jossa on huomioitu fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ter-
veys. Ohjelmoinnin avulla e-urheilijan harjoittelusta voidaan suunnitella optimaa-
lista suorituskykyd, taitojen kehitysta seka pelin ulkopuolista elamaa tukevaa toi-
mintaa. E-urheilijan harjoittelun ohjelmoinnissa on tarkea ottaa huomioon muun
muassa riittdva levon ja ravinnon maara seka monipuolinen ja laadukas harjoit-
telu. Monipuolisella ja laadukkaalla harjoittelulla voidaan kehittaa pelaajan suori-
tuskykya hyvin laajalti aina psyykkisista taidoista psykomotorisiin taitoihin

saakka.

E-urheilijan harjoittelun ohjelmointia suunniteltaessa on tarkea muistaa, ettéa suo-
rituskyky perustuu psyykkisten, fyysisten sekd sosiaalisten ominaisuuksien yh-
teistoimintaan. Harjoittelun tulisi tahdata ennaltaehkaisemaan terveyteen liittyvia
ongelmia, tukemaan e-urheilijan oppimista seka kehittamaan fyysista ja psyyk-
kistd kapasiteettid. Ammattipelaajista jopa yli puolet nakevat fyysisen harjoittelun
tukevan heidan pelinsisaista suorituskykyaan, mutta kuitenkin jopa 40 prosenttia
ei harrasta lainkaan liikuntaa tai se on erittdin vahaista. (Martin-Niedecken &
Schattin 2020.)

Jopa véahaisella liikkumisella voidaan saavuttaa selvid terveyshyotyja, kuten ve-
rensokeriarvojen alentumista, verenkierron vilkastumista sek& liikkeiden sula-
vuutta. Fyysisesti aktiivisilla on todettu olevan myos esimerkiksi nopeampi reak-
tionopeus liikkumattomiin verrattuna. (UKK-instituutti 2020.) E-urheilijan optimaa-
lisen suorituskyvyn kannalta fyysinen aktiivisuus osoittautuu tarkeéna tukitoi-
mena, jolla voidaan suoraan vaikuttaa positiivisesti e-urheilusidonnaisten kompe-

tenssien kehitykseen.
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Pelinsisaista harjoittelua e-urheilussa voidaan tarkastella tarkoituksellisen harjoit-
telun seka yleisen pelaamisen nakokulmista. Tarkoituksellisen harjoittelun avulla
pelaajat systemaattisesti kehittdvat e-urheilusidonnaisia taitojaan ja kykyjaan.
Harjoittelun tuottama taitojen kehitys on talléin hyvin pitkélle tiedostettua eli eks-
plisiittista. Suurin osa e-urheilijan harjoitteluajasta kuluu kuitenkin yleiseen pelaa-
miseen, jolloin tekemisen taustalla on usein hauskanpito, kokemukset joukkueen
kanssa seka voittojen tavoittelu pelissa. Oppiminen ja kehitys tapahtuu talléin

paaasiassa tiedostamattomasti eli implisiittisesti. (Nagorsky & Wiemeyer 2020.)

Yhteensé 1835 e-urheilijaa kattaneen tutkimuksen mukaan kaksi suurinta syyta
e-urheilutoimintaan osallistumiselle olivat pelaamisesta nauttiminen seka taitojen
kehityksen aikaansaama motivaatio. Vaikka taitojen kehitys nahtiin yhtena tar-
keimmista syista pelaamiselle, vain kaksi prosenttia tutkimukseen osallistuneista
kertoivat saavansa ohjausta harjoitteluun valmentajalta. Suurin osa pelaajista (84
%) hyoddynsi muiden pelaajien tietdmysta ja osaamista harjoittelun suunnittelus-

saan. (Nagorsky & Wiemeyer 2020.)

E-urheilussa kilpailtavien pelien joukko on todella moninainen, ja ne jakautuvat
useiden genrejen seka pelimuotojen alle. Jokainen yksittdinen peli siséltdd oman
yksilbllisen paamaaransa, saantbnsa seka vaatimuksensa pelaajalle. Peleissa
kilpaillaan seké yksin etta joukkueena. Lisaksi peleissa kilpaillaan hyédyntaen eri
alustoja ja pelivalineita. On siis selvaa, etta harjoittelussa on otettava huomioon
monia eri muuttujia eikd samanlaista harjoittelua ole jarkevaa toteuttaa jokaiselle
pelaajalle. Taitojen, kykyjen ja suorituskyvyn optimaalisen kehityksen mahdollis-
tamiseksi, harjoittelun ohjelmointi tulisi aina luoda yksildllisesti kilpailtava peli

huomioon ottaen. (Nagorsky & Wiemeyer 2020.)

Nagorskyn ja Wiemeyerin laatiman tutkimuksen (2020) mukaan e-urheilussa
vaadittava taitavuus on riippuvainen kilpailtavasta pelista. Tutkimuksessa e-ur-
heiljan osaaminen jaettiin 19 kompetenssiin ja niiden tarkeys selvitettiin viidessa
eri kilpailtavassa pelissa. Suurimmat erot osaamisen tarkeydessa loytyivat tiimi-
tyon, nopeuden ja avaruudellisen hahmottamisen kompetensseista. Vahiten
eroavaisuuksia puolestaan reaktioajan ja motivaation kompetensseista. Tutki-
mus osoitti, ettd jokaisen 19 kompetenssin tarkeyden kohdalla [6ytyi kuitenkin

vahintddn yksi eroavaisuus pelien valilla. Tutkimuksen tulos vahvistaa, etta
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jokainen peli vaatii pelaajalta hieman toisistaan poikkeavaa osaamista. (Na-
gorsky & Wiemeyer 2020.)

Tutkimuksen kyselyn vastauksista kay ilmi, ettd pelaajat kokivat e-urheilussa téar-
keimmiksi harjoituskohteiksi suoritustekniikan, liikkeiden tarkkuuden seka strate-
gian. Fyysinen kunto puolestaan arvioitiin pelista rippumatta vahiten tarkeaksi
harjoittelun kohteeksi. Tutkimuksen perusteella havaittin myds positiivinen yh-
teys taitotason ja harjoittelumaaran valilla. Tutkimukseen osallistuneet e-urheilijat
pelasivat keskimaarin 20 tuntia viikossa, josta noin 40 prosenttia kaytettiin taito-
jen tarkoitukselliseen harjoitteluun. Tarkoituksellinen harjoittelu jakaantui puoles-
taan kilpailtavasta pelista riippuen eri kompetenssien harjoitteluun. (Nagorsky &
Wiemeyer 2020.)

Martin-Niedecken ja Schéttin ehdottavat e-urheilijan harjoittelua kasittelevassa
artikkelissaan hyvaksi e-urheilun harjoittelumalliksi niin kutsuttua fyysis-kognitii-
vista harjoittelua. Ajatus fyysis-kognitiivisesta harjoittelusta perustuu kognitiivisen
toimintakyvyn merkitykseen eli esimerkiksi aistitoimintojen, tarkkaavaisuuden
seka muistin ja oppimisen vaikutuksiin e-urheilijan suorituskykyyn. Fyysis-kogni-
tiivinen harjoittelu yhdistaa edella mainitun kognitiivisen toimintakyvyn seka fyy-

sisen harjoittelun toisiinsa. (Martin-Niedecken & Schattin 2020.)

Fyysisen harjoittelun nahdaan vaikuttavan kognitiivisiin toimintoihin positiivisesti
ja helpottavan kognitiivisen harjoittelun seurauksena aiheutuvia positiivisia muu-
toksia keskushermostossa. Toisin sanoen fyysisen ja kognitiivisen osa-alueen
yhdistava harjoittelu kehittaa e-urheilijan suorituskykya tehokkaammin, kuin vain
toisen osa-alueen huomioiva harjoittelu. Fyysis-kognitiivisen harjoittelun on to-
dettu kehittavan kognitiivisten toimintojen lisdksi myds ihmisen verenkiertoelimis-
t64a, tuki- ja likuntaelimistoa seka koordinaatiota ja tasapainoa. Yhdessa nama
positiiviset vaikutukset tukevat e-urheilijan suorituskykya niin harjoittelussa kuin

myos kilpailutilanteissa. (Martin-Niedecken & Schéttin 2020.)

4.1 Psykomotorinen harjoittelu

Psykomotorisella harjoittelulla viitataan ihmisen psyykkisten ja motoristen tapah-
tumien muodostaman kokonaisuuden huomioimiseen harjoittelussa. Psykomoto-

rinen harjoittelu keskittyy vahvasti havaintomotoristen ominaisuuksien seka niista
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muodostuvien opittujen taitojen kehittAmiseen. Ammattipelaajan psykomotori-
sella harjoittelulla voidaan pyrkia esimerkiksi tehokkaampaan paatéksentekoon
haastavissa pelitilanteissa tai nopeampiin ja tarkempiin liikkeisiin ennalta odotta-
mattomissa pelitilanteissa. Psykomotorisen harjoittelun tuottama kehitys tapah-
tuu motoriseksi oppimiseksi kutsutun prosessin kautta.

Motorinen oppiminen tarkoittaa harjoittelun ja erilaisten kokemusten myoéta syn-
tyvia sisdaisid prosesseja, jotka aikaansaavat melko pysyvid muutoksia motori-
sessa suorituskyvyssa ja taidollisissa suorituksissa. Motorisen oppimisen seu-
rauksena ihminen kykenee sopeutumaan muuttuvaan ymparistoon ja sen aset-
tamiin erilaisiin haasteisiin. Motoriseksi oppimiseksi nahdaéan taysin uusien mo-
toristen taitojen oppiminen, ennestaan tutun suorituksen parantaminen, suoritus-
varmuuden lisdantyminen seké& suorituksen opettelu uudessa toimintaympaéris-
téssé. Motorista oppimista tapahtuu erityisesti taitoa vaadittavissa suorituksissa
ja liikkeiden koordinoinnissa seka kognitiivisissa toiminnoissa. Motorista oppi-
mista tapahtuu seka tiedostetusti eli eksplisiittisesti etta tiedottomasti eli implisiit-
tisesti. (Kauranen 2011, 291-293.)

Motorisen oppimisen taustalla voidaan nahdéa kolme toisistaan selkeasti erottu-
vaa taidon oppimisen vaihetta. Taitojen oppimisen vaiheet ovat taitojen oppimi-
sen alkuvaihe, harjoitteluvaihe seka lopullinen taitojen oppimisen vaihe. (Kalaja
& Jaakkola 2015, 203-204.) E-urheilun ammattilaispelaajilla motorinen suoritus-
kyky on jo niin korkea, ettd suurin osa tarvittavista taidoista ovat saavuttaneet
lopullisen taitojen oppimisen vaiheen. Pelaajan liikkeet ovat talléin hyvin pitkalle
automatisoituneet, jolloin huomio voidaan kiinnittdd oman tekemisen sijaan ym-
paristbn asettamiin vaatimuksiin. Pelaajan huomion vapautuminen helpottaa rea-
gointia nopeisiin tilanteisiin ja auttaa ennakoimaan myds tulevia tapahtumia.
Edellda mainittujen vaikutusten seurauksena pelaajan suorituskyky kasvaa eten-

kin peleissa, joissa ympariston havainnointi on merkittdvassa roolissa.

Psykomotorisia ominaisuuksia ja taitoja kehitettdessa voidaan harjoittelu opti-
moida noudattamalla harjoittelun yleisid perusperiaatteita. Perusperiaatteita on
yhteensa kymmenen ja niitd noudattamalla ammattipelaajan psykomotorista suo-
rituskykya voidaan kehittdd mahdollisimman tehokkaasti. Ensimmaisen periaat-

teen mukaan harjoittelun mééré seka intensiteetti tulee nostaa niin korkeaksi, etta



45

se ylittaa pelaajan normaaleista paivittaisista toiminnoista saamat hyodyt. (Kau-
ranen 2011, 371.) E-urheilussa harjoittelu perustuu hyvin pitkalle erilaisten paa-
toksentekotaitojen seka tarkan ylaraajan toiminnan harjoittamiseen, joten jo va-
haisella toiminnalla kyetd&n saavuttamaan ensimmaisen periaatteen mukaista

harjoittelua.

Toisen periaatteen mukaan harjoittelun tulee olla riittdvan spesifia, jotta harjoitte-
lusta on hydtya myos kilpailutilanteessa. Mikali harjoittelu ei vastaa riittavasti to-
dellisessa kilpailutilanteessa vaadittavia taitoja ja suorituksia, ei spesifisyyden pe-
riaate toteudu ja harjoittelua ei voida hyddyntaa. E-urheilussa kaytetaan pelivali-
neena useimmiten hiirta ja nappaimistoa tai peliohjainta, joten nopeaa reagointi-
kykya ei ole esimerkiksi jarkevaa lahtea harjoittelemaan jaakiekkomailalla. Spe-
sifisyyden lisaksi harjoittelun tulee kolmannen periaatteen mukaan olla progres-
siivista. Progressiivisuudella tarkoitetaan, ettd harjoittelun tulee olla eteneva ta-
pahtumasarja, jossa harjoituksen vaatimustaso muuttuu ja kasvaa pelaajan suo-
rituskyvyn kehittyessa. Liian helpot ja vahaiset tehtavat eivat kehita pelaajan

osaamista tehokkaasti. (Kauranen 2011, 371.)

Neljannen periaatteen mukaan harjoittelun tuottama taitojen kehitys palautuu
ajan mittaan lahtétasolle, mikali harjoittelua ei jatketa. Psykomotoriset taidot ovat
kuitenkin melko pysyvia ja taidon katoaminen voi vieda useita vuosia aikaa. E-
urheilijalla psykomotorinen suorituskyky voi esimerkiksi pitkan tauon jalkeen het-
kellisesti heikentyd, mutta sama taso saadaan kuitenkin nopeasti harjoittelulla
palautettua. (Kauranen 2011, 371.)

Kuten jo edella pelien vélisesta taitavuudesta mainittiin, myos yksildiden valilla
on harjoittelun suhteen eroavaisuuksia. Eroja pelaajien valille luovat muun mu-
assa fysiologiset ominaisuudet, ravitsemus seka erilaiset psyykkiset tekijat.
Edell&a mainitut erot vaikuttavat monin tavoin harjoittelun suunnitteluun aina har-
joittelun kestosta harjoiteltaviin ominaisuuksiin saakka. Yksil6llisyyden lisaksi
harjoittelun tulee kuudennen periaatteen mukaan olla monipuolista. Psykomoto-
risten taitojen opettelu vaatii tuhansia toistoja, jolloin yksipuolinen harjoittelu kay
helposti pitkastyttavaksi hidastaen kehitystd. Muuntelemalla esimerkiksi harjoit-
telun sisaltoa ja kestoa kyetaan sailyttdmaan pelaajan harjoittelumotivaatio kor-
kealla. (Kauranen 2011, 372.)
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Seitsemas harjoittelun periaate painottaa sitoutumisen ja paattavaisyyden merki-
tystéd. Psykomotoristen taitojen harjoittelu vaatii usein paljon aikaa, joten pelaajan
tulee osallistua harjoitteluun aktiivisesti ja tehda kompromisseja pelin ulkopuoli-
sen elaman suhteen. Aktiivinen harjoittelu johtaa elimiston adaptaation, jota myds
kahdeksas periaate koskettaa. Elimiston adaptaatio tarkoittaa yksinkertaisesti eli-
miston tottumista ja sopeutumista harjoittelun aiheuttamiin elimistdn stressireak-
tioihin. Adaptaation myéta harjoittelu alkaa menettaa vaikuttavuuttaan ja harjoit-
telun toteutuksessa on tehtavad muutoksia. Liiallisen adaptaation voi valttda prog-
ressiivisuuden avulla. (Kauranen 2011, 372.)

Yhdeksas harjoittelun periaate korostaa riittdvan levon merkitysta harjoittelun
ohessa. Levon merkitys kehitykselle on yhta tarkea kuin itse harjoittelu ja varsi-
nainen suorituskyvyn kasvu tapahtuukin vasta levon aikana. Liian vahaisella le-
volla voi olla seurauksena kehityksen hidastuminen tai pitkittyneena jopa taysi
pysahtyminen. (Kauranen 2011, 372.) E-urheilijan harjoittelussa onkin erittain
tarkeaa huolehtia riittavista younista seka liian pitkén yhtdjaksoisen pelaamisen
valttamisesta. Pitka yhtdjaksoinen harjoittelu johtaa helposti keskittymisen her-
paantumiseen, jota viimeinen harjoittelun periaate kuvastaa. Optimaalisen kehi-
tyksen saavuttaminen vaatii huomiokyvyn siirtamista suorituksen kannalta olen-
naisiin asioihin, jonka vuoksi keskittymisen merkitys harjoittelun aikana on suuri.
(Kauranen 2011, 372-373.)

4.2 Psyykkinen harjoittelu

Psyykkisella valmennuksella tarkoitetaan urheilijan kokonaiselamantilanteen
huomioimista samalla tukien psyykkista hyvinvointia kaikissa ratkaisuissa. Psyyk-
kisia taitoja voidaan oppia sisallyttamalla harjoituksiin lajissa vaadittavien ominai-
suuksien kannalta tarkeita elementteja. (Liukkonen 2016, 214.) Lajianalyysimme
pohjalta tarkeimmat e-urheilun psyykkiset elementit ovat keskittyminen, tunteiden

ja stressin saately, itseluottamus seké tavoitteellisuus.

Keskittyminen voidaan jakaa viiteen harjoitettavaan osataitoon. Yksi ndista osista
on taito huomata keskittymisen hairiintyminen nopeasti ja palauttaa keskittymi-
nen suorituksen kannalta olennaiseen tehokkaasti. Tamén taidon harjoittelun ta-

voitteena on  keskittymisen palauttaminen entistd nopeammin ja
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huomaamattomasti. Mikali harjoittelusta huolimatta keskittymisen palauttaminen
vie liilan pitkdéan, on hyva tapa suunnitella oma ajattelu ja toiminta etukateen.
Tama on hyva toimintatapa myds silloin, jos jotain mahdollisesti tapahtuvaa hai-
riétilannetta on mahdotonta harjoitella ennakkoon. Tallainen tilanne voisi esimer-
kiksi olla joukkuekaverin loukkaantuminen. Valmentaja pyytda urheilijoita teke-
maan toimintasuunnitelman, josta kay ilmi miten vastaavissa tilanteissa toimitaan
ja ajatellaan. Valmis suunnitelma auttaa toimimaan ongelmatilanteissa tehok-

kaammin kuin ilman suunnitelmaa. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 350.)

Urheilijoiden ajattelukykya voi aktivoida kysymysten avulla. Kysymykset synnyt-
tavat keskustelua ja saavat aikaan monipuolista vuorovaikutusta. Kysymysten
avulla urheilija saa mahdollisuuksia kertoa miten kokee asiat ja minkalaisiin yh-
teyksiin asiat liitetddn. Myo6s valmentaja saa paremman kasityksen valmennuk-
sen etenemisesté ja urheilijan lisdksi voi kehittdd myos itseaan. (Arajarvi & Leh-
toviita 2015, 351.) Konkreettinen kysymysesimerkki voi olla esimerkiksi seuraa-
vanlainen: "Saavatko e-urheilijat riittdvasti palautetta, jonka he kuulevat ja jonka

avulla he muuttavat toimintaansa? Kokevatko he toimintansa arvostettuna?”

Jotta psyykkisestd valmennuksesta saa kokonaisvaltaisesti onnistunutta, tulee
valmentajan kiinnittda huomiota urheilijoiden tunnetaitojen kehittdmiseen. Tuntei-
den vaikutus toimintaan on merkittava ja tunteet voivat tilanteesta riippuen ohjata

ihmisen toimintoja voimallisesti. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 355.)

Nuorten urheilijoiden tunnetaitojen harjoittelun tavoitteena on oppia tunnista-
maan, ymmartamaan ja hyvaksymaan omia tunteitaan. Harjoittelun edetessa ur-
heilijat oppivat kaytdannéssa muuttamaan ajatteluaan ja tunteitaan suorituksen
onnistumisen kannalta oleellisiksi. Tama tunteiden saatelyn taito perustuu
huippu-urheilijoiden kykyyn onnistua tarkeina hetkina. (Arajarvi & Lehtoviita 2015,
356.)

Tunteiden harjoittaminen voidaan jakaa neljaan osataitoon:
1) tunteiden tuntemiseen, tunnistamiseen ja himeamiseen
2) tunteiden yhteyden tunnistaminen suoritukseen

3) omaan tunnetilaan vaikuttamiseen ja
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4) itsepuheeseen.

Kaytannossa tunnetaitoja ja niiden saatelya voidaan harjoitella kannustamalla ur-
heilijoita kiinnittdmaan huomiota omaan oloonsa ja tunteisiinsa seka vahitellen
ohjaamalla heita tunnistamaan eri olotilojen ja kokemusten tarkoituksen. Harjoit-
telu voi edeté esimerkiksi niin, ettd valmentaja pysayttaa harjoituksen useamman
kerran ja pyytaa pelaajia pohtimaan, miltd sen hetken olotila tuntuu, kuinka vahva
tama tunne on, ja mitd muuta mielessa liikkuu silla hetkella. Urheilijat alkavat ni-
meamaan naitd tunteita ja olotiloja. Vahitellen valmentajan avulla tunteiden ni-
meamistad monipuolistetaan pohtimalla millaisia tunteita tilanteisiin voi liittya ja

milta ne voivat tuntua. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 357.)

Itsetuntemus on itseluottamuksen rakentamisen tyokalu. Hyvan itsetuntemuksen
omaava urheilija tuntee itsensa, vahvuutensa, heikkoutensa, reaktiotapansa ja
motivaatiotekijansa. Kun naiden tekijoiden yhteys suorituskykyyn ymmarretaén,
usein motivaatio systemaattiseen harjoitteluun syttyy. Erityisesti nuoria urheili-
joita on tarkea ohjata ottamaan vastuu omasta tekemisesta ja ajattelusta, jotta he
paasevat itse pohtimaan onnistumisiin johtaneita tekijoitd. Valmentajan taytyy
opettaa urheilijalle, mika suorituksessa on hyvaa ja mitka tekijat vaikuttavat sen
onnistumiseen. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 362—-363.)

Itseluottamuksen harjoittelu kaytanndssa voidaan jakaa neljaan osaan: itsetunte-
muksen lisddmiseen, itseluottamuksen tarkkailemiseen ja vahvistamiseen seka
epaonnistumisiin ja virheisiin suhtautumiseen. Kysymysten avulla valmentaja voi
kasvattaa urheilijan itseensa kohdistuvaa arvostusta ja auttaa urheilijaa ymmar-
tamaan itseluottamuksen rakentumisen rakentuvan pienten onnistumisten ja oi-
vallusten kautta. Urheilijalle esitettavia konkreettisia kysymyksia voi olla esimer-
kiksi: "Kerro, millainen ihminen olet”, "Kuvaile itseasi e-urheilijana. Miksi olet va-
linnut e-urheilun?”, "Kuvaile itseasi harjoittelu- ja kilpailutilanteissa”, "Mista omi-
naisuuksista olet ylped? Mita ominaisuuksia tai taitoja ajattelet valmentajasi tai
joukkuekaverisi arvostavan sinussa?” tai "Mita voittaminen merkitsee sinulle?”
Tamantyyppinen harjoitus ei pelkéstaan lisaa itsetuntemusta, vaan kasvattaa

myo6s urheilijan arvostusta itseddn kohtaan. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 363.)
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4.3 Ravitsemus

Ravitsemusvalmennus on tarkea osa e-urheilijan kokonaisvaltaista valmennusta.
Keskeisia asioita ravitsemusvalmennuksessa ovat arkiruokailut, ruoka-aineiden
siséllét ja harjoitusten ymparille rakennetut seka sita tukevat valipalakaytannot.
(Hiilloskorpi & Arjanne 2016, 159.) Hyvien syOmistapojen on todettu vaikuttavan
psyykkiseen ja fyysiseen suorituskykyyn merkittavasti. Nama komponentit voi-
daan jakaa tietoisuuteen, keskittymiseen ja reflekseihin, jotka ovat kaikki tarkeita
e-urheilussa. (Middleton 2020.) Kehittymisen perustan, harjoittelu-lepo-ravinto,
tarkeyttd on hyva muistuttaa painoaan tarkkaileville urheilijoille, mutta kehityksen

kannalta myos yleisesti e-urheilijoille (Hiilloskorpi & Arjanne 2016, 163).

Ruokavalion kannalta oleellisimmat osat ovat arkiruokailun laatu ja rytmittaminen,
riittdva juominen, kilpailuun valmistautuminen seka asenne ravitsemukseen.
Suurin vaikutus on arkiruokailulla ja sen rytmittamiselld, silla sen vaikutus suori-
tuskykyyn on merkittava. llman saanndéllista ruokailua ja riittdvaa energiansaan-
tia, harjoittelusta tai kilpailuun valmistautumisesta ei saa parasta mahdollista tu-
losta. (Ojala, Laaksonen, & Arjanne 2016, 164; SEUL 2019.)

Verensokerin saatelyn kannalta on tarkeaa syoda 3—4 tunnin valein. Ruokailuva-
lien pitkittymisen seurauksena sokeriarvot voivat laskea paljon ja myéhemmin
syodessa nousta nopeasti. Verensokerin heittely voi aiheuttaa esimerkiksi paan-
sarkya ja vasymysta. (SEUL 2019.) Matalalla verensokerilla on suora yhteys op-
timaaliseen suoritukseen e-urheilussa, silla se vaikuttaa keskittymiseen, reagoin-

tinopeuteen ja muistiin (Luoma 2020).

Saannollisyyden liséksi runsaskuituinen ruoka, proteiinit ja hyvalaatuinen rasva
auttavat sdatelemaan verensokeria. Tasainen ateriarytmi pitéaé vireytta ylla ja eh-
kaisee esimerkiksi tyypin kaksi diabetesta seka insuliiniresistanssia. Saannoélli-
syydella ja tasaisuudella on myds suora yhteys makeanhimoon ja sen hillitsemi-
seen. (SEUL 2019.)

Lounas ja paivallinen tulee koostaa lautasmallin mukaisesti, eli 1/3 hiilihydraatin
l&ahde, 1/3 proteiinin lIahde ja 1/3 kasviksia. Ruokavalion tulee siséltéa myos he-
delmia ja marjoja seka sen tulisi suosia tyydyttymattomia rasvoja, kuten 6ljya ja

kalaa. Terveellisen syotmisen tietopankkina suositaan ruokapyramidia, jonka
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mukaan pohjan tulisi muodostua kasvisten, marjojen ja hedelmien lisaksi taysjy-
vaviljavalmisteista. (SEUL 2019.)

4.4 Uni

Unella on merkittavid vaikutuksia oppimiseen, muistamiseen, tietoisuuteen ja ke-
hon fysiologisiin prosesseihin. Unimaaran jaddessa alle kuuteen tuntiin neljana
yona tai enemman, useat toiminnot, kuten mieliala, sokeriaineenvaihdunta ja ruo-
kahalun saately heikkenevat. Aikuisille suositellaan vahintaan 7—8 tunnin yodunia,
jotta hermoston ja elimiston hairidtiloja saadaan valtettya. (Mero 2016, 641.) Pit-
kan valvomisen on tutkittu vaikuttavan erilaisiin havaintoa tai koordinaatiota vaa-
tiviin suorituksiin. Yli 18—-24 tunnin valvominen huonontaa néita suorituksia sita
enemman mitd kauemmin on valvonut. Tutkimusten mukaan 19 tunnin valvomi-
nen vastaa noin 0,5 promillen humalaa koordinaatiota vaativissa tehtavissa.
(Hakkarainen 2015, 91.) Etenkin nuorten keskuudessa, mutta myos yleisesti e-
urheilussa pelien aaressa viihdytadn myohaan, joten e-urheiluvalmennuksen

kannalta on oleellista tiedostaa nukkumaanmenoaikojen tarkeys.

Unella ja levolla on palauttava vaikutus koko kehoon ja syvan unen aikana aivot
saavat lepoa. Elimiston rakentavat ja huoltavat toiminnot ovat tehokkaimmillaan
unen aikana. Naihin toimintoihin kuuluu esimerkiksi hermoston palautuminen,
muisti, taidon oppiminen seka yleinen vireystila. Unimaaran lisaksi sdannéllisen
nukkumisaikataulun yllapitaminen on tarkeda. (SEUL 2019.) Tarkeita suosituksia
ovat myds optimaalinen syéminen ja juominen, eli suurten ruokailujen ja kofeiinin
valttaminen lahella nukkumaanmenoa seké alkoholin valttaminen yleisesti. Nuk-
kumisrutiinien luominen on myds suositeltavaa. Televisio ja puhelin on hyva sul-
kea hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa, huoneen kuuluu olla pimea4, viilea ja

hiljainen seka sangyn ja tyynyjen olla keholle sopivat. (Mero 2016, 643.)

Unen puute johtaa reaktioajan kasvuun, tarkkuuden huonontumiseen, motivaa-
tion laskuun, vireystilan laskuun, keskittymiskyvyn ja tuottavuuden vahentymi-
seen, rasvan lisaantymiseen, vastustuskyvyn heikkenemiseen, glukoosimetabo-

lian hairidihin sekd suurempaan sydansairauksien riskiin. (SEUL 2019.)

Ravinnolla on myods merkittdva vaikutus uneen. Korkean glykeemisen indeksin

ruoilla kuten perunalla, leivalla, pastalla ja valkoisella riisilla voi parantaa unta,
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kunhan niitd nautitaan yli tunti ennen nukkumaanmenoa. Hiilihydraatit voivat
my06s nopeuttaa nukahtamista, ja proteiinipitoinen ravinto voi parantaa unenlaa-
tua. Runsaasti rasvaa sisaltava ravinto voi vaikuttaa unen kestoon negatiivisesti.
(Mero 2016, 646.)
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaukset yleisesti toimivat laajan ja hajautetun kirjallisuuden yhdis-
tajana seka tuovat tasta muodostuvan asiakokonaisuuden lukijan saataville. Kir-
jallisuuskatsaukset helpottavat lukijan tyota ja sddstavat aikaa, silla lukijan ei tar-
vitse etsia tietoa eri lahteista. Kirjallisuuskatsauksissa esitetadn myos teoreetti-
sen tason johtopaatoksia, joita yksittaiset tutkimukset eivat pysty yhta laajasti tuo-

maan esille. (Baumeister & Leary 1997, 311.)

Kirjallisuuskatsauksen tavoitteet voidaan jakaa Baumeisterin ja Learyn mukaan
viiteen ulottuvuuteen. Kunnianhimoisin tavoite liittyy jo olemassa olevan teorian
kehittdmiseen tai uuden tiedon rakentamiseen. Toiseksi tavoitteeksi kuvaillaan
olemassa olevan teorian arvioimista. Kolmas tavoite kartoittaa yksittédisen asia-
kokonaisuuden tietamysta ja rakentaa sitd edelleen, kuitenkaan tekematta lilan
laajoja johtopaatoksia. Neljantena tavoitteena on tunnistaa asiakokonaisuuteen
liittyvid ongelmia ja haasteita. Viidennen tavoitteen tarkoituksena on tarkastella
teoriassa ja tutkimuksessa tapahtunutta kehitysta. (Baufmeister & Leary 1997,
312)

Yksi yleisimmista kirjallisuuskatsauksen tyypeista on kuvaileva kirjallisuuskat-
saus. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on opinnaytetydmme kannalta luonteva vaih-
toehto, silla aineiston valintaa ei tarvitse tehda tiukkojen metodisten saantdjen
mukaisesti. Myos itse aiheemme tukee kuvailevan kirjallisuuskatsauksen valin-
taa, silla e-urheilu on tutkimusalana viela varsin uusi, joten saatavilla oleva tieto
on hajanaista. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymyksen asettelu
tarjoaa joustavuutta, jolloin tutkittavaa ilmiéta voidaan kuvata laaja-alaisesti. (Sal-
minen 2011, 6.)

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus muodostetaan tutkimuskysymyksen ymparille ja ai-
neiston avulla siitd luodaan kuvaileva vastaus tahan kysymykseen. Sen vaiheet
jaetaan neljdan kokonaisuuteen: tutkimuskysymyksen muodostamiseen, aineis-
ton valintaan, kuvailun rakentamiseen ja tuotetun tuloksen tarkasteluun. (Kan-

gasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietila & Jaaskeldinen 2013.)
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5.2 Aineiston valinta

E-urheilukirjallisuuden ja tutkimustiedon rajallinen méaaréa, etenkin suomalaisessa
tutkimusty®ssa, rajoittaa aineiston valintaan liittyvia paatoksia. E-urheilua koske-
vat tutkimukset ovat padosin ulkomaisia ja suurin osa hyddynnetyista tutkimuk-
sista ovat englanninkielisia. Koska varsinaista e-urheilua koskevaa tutkimustietoa
on saatavilla vain vahan ja e-urheilun vaatimusten todettu olevan hyvin saman-
kaltaisia perinteisen urheilun kanssa, aineiston valinnassa on paatetty ottaa mu-

kaan myds perinteista urheilua koskevia tutkimuksia ja kirjallisuutta.

Rajallisen tutkimustiedon liséksi e-urheilututkimusten otanta vaihtelee tutkimuk-
sesta riippuen laajasti muutamista henkildista useampiin tuhansiin henkil6ihin.
Rajallinen tutkimustieto huomioiden kirjallisuuskatsaukseen on pitanyt sisallyttaa
my6s pienemman otannan tutkimuksia, jotta aiheesta on saatu luotua riittavan

kattava kokonaisuus.

Lajiesittelyssa on kaytetty paaosin kotimaista kirjallisuutta, silla aiheeseen loytyi
aihetta kasittelevia suomalaisia e-urheilukirjoja. Psykomotorisia ominaisuuksia
ammattilaistasolla on puolestaan kasitelty kotimaisen tietokirjallisuuden seka ul-
komaisen e-urheilututkimuksen synteesin avulla. Sisélté pohjautuu hyvin pitkélle
motorista kehitysta seka oppimista kasittelevaan kirjallisuuteen ja saa nakodkul-

man e-urheiluun useista eri ulkomaisista tutkimuksista.

Psyykkisten ominaisuuksien aineiston valinnassa on hyddynnetty kotimaista tie-
tokirjallisuutta sek&a ulkomaisia urheilu- ja e-urheilututkimuksia. Urheilututkimus-
ten ja e-urheilututkimusten havaintojen yhteyksia on tunnistettu ja niiden saman-
laisuuksia on tuotu esille ammattilaistason e-urheilun vaatimusten mukaisesti.
Tutkimustietoa on osittain yhdistetty myds ammattilaispelaajien haastatteluihin,

jolloin kirjallisuutta on taydennetty.

E-urheilun harjoittelun ohjelmointiosiossa on sovellettu tietoa erityisesti urheilu-
valmennuksesta, motorisista lainalaisuuksista seka yleisen hyvinvoinnin vaiku-
tuksista suorituskykyyn. E-urheilun harjoittelua koskevan ulkomaisen tutkimuk-
sen avulla eri lahteista keratty tieto yhdistettiin lopulta ohjelmoinnin kokonaisuu-
deksi.
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Onnistuneen Kkirjallisuuskatsauksen luomiseksi esimerkiksi sosiaaliset ominai-
suudet seka fyysinen harjoittelu ovat tietoisesti rajattu sisallon ulkopuolelle. Kir-
jallisuuskatsaus painottuu ammattilaistason e-urheilussa vaadittujen psyykkisten
ja psykomotoristen ominaisuuksien tarpeellisuuteen pelaajan nakdkulmasta seka
niiden harjoittelemiseen valmentajan nakokulmasta. Kirjallisuuskatsauksen ai-
neistoon otettiin mukaan lahteita, joiden avulla saatiin kerattya tietoa liittyen
psyykkisiin ja psykomotorisiin ominaisuuksiin seké keinoista kehittdd ammattilais-

pelaajan suorituskykya.

5.3 Kyselytutkimus

5.3.1 Kyselytutkimuksen toteutus

E-urheilu on nopeasti kasvava ala, josta on kuitenkin vain rajallinen maara tutki-
mustietoa saatavilla. Jo opinnaytetyoprosessin suunnitteluvaiheessa ja aihee-
seen tutustuessa ilmeni, etté tiedonhakuprosessi tulisi olemaan rajallisen kirjalli-

suuden vuoksi haasteellinen.

Kyselytutkimuksella haluttiin tuoda lisdarvoa kirjallisuuskatsaukselle seka edistaa
e-urheilun tutkimustyotd. Lisdarvoa kyselylld saa vertailemalla lajianalyysissa
tehtya tietoperustaa sekd suomalaisten ammattilaispelaajien nakemyksié niista.
Lisdarvoa opinnaytetyolle saadaan rippumatta saaduista tuloksista, silla tulosten
avulla lajianalyysin sisaltéa voidaan joko vahvistaa tai kyseenalaistaa. Tulosten
poikkeavuus lajianalyysin sisaltéon ndhden voi tuoda esiin jatkotutkimusmahdol-
lisuuksia. Kyselyn tutkimuskysymykset suunniteltiin tukemaan mahdollisimman

hyvin lajianalyysimme sisaltoa.

Kyselytutkimus rakennettiin neljan tutkimuskysymyksen ymparille. Nama tutki-
muskysymykset ovat: "Kuinka tarkeana suomalaiset ammattilaispelaajat pitavat
psyykkisia ja psykomotorisia ominaisuuksia?”, "Ymmartavatkd suomalaiset am-
mattilaispelaajat miten psyykkisiin ja psykomotorisiin ominaisuuksiin voidaan vai-
kuttaa?”, "Vaikuttavatko suomalaiset ammattilaispelaajat psyykkisiin ja psykomo-
torisiin ominaisuuksiin kaytannoéssa?” ja "Milla keinoin suomalaiset ammattilais-

pelaajat vaikuttavat psyykkisiin ja psykomotorisiin ominaisuuksiin?”.
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Kyselyn siséltd ja kohderyhmé& suunniteltiin vastaamaan kirjallisuuskatsauksen
nakokulmaa ammattilaistasolla vaadituista ominaisuuksista. Kahdeksi paatee-
maksi muodostui psyykkiset ja psykomotoriset ominaisuudet. Kyselyn luonte-
vaksi kohderyhmaéksi valikoitui suomalaiset ammattilaispelaajat, silla itse lajiana-
lyysi rakennettiin ammattilaistason vaatimusten mukaisesti. Kohderyhman kritee-
reind olivat liséksi taysi-ikaisyys, kilpapeliorganisaatioon kuuluminen ja sita
kautta tavoitteellinen pelaaminen pelin kansallisissa ja/tai kansainvalisissa tur-
nauksissa. Naiden kriteerien avulla varmistettiin, etta kaikki kyselyyn vastanneet

olivat riittavan patevia vastaamaan.

Kyselytutkimus jarjestettiin verkkokyselyna, jotta kynnys vastaamiseen olisi pieni
ja mahdollisimman moni kykenisi vastaamaan. Verkkokyselyn hyvaksi puoleksi
todettiin my6s sen jaettavuuden helppous. Tyon kirjoittajat [&hestyivat suomalai-
sia e-urheiluorganisaatiota heidan omien alalla toimivien kontaktiensa kautta. Ky-
selytutkimus saatiin puhelin- ja sahkopostikeskustelujen myoéta jaettua seitse-
malle eri organisaatiolle, jolloin se tavoitti noin 40 potentiaalista vastaajaa. Yhtey-
denottovaiheessa selvisi, ettda ammattilaispelaajilta voi olla haastavaa saada vas-
tauksia. Realistiseksi vastaajamaaraksi arvioitiin noin 10-20 vastaajaa.

Kyselyn sujuvuus ja helppolukuisuus varmistettiin pilotoinnin avulla. Pilottiky-
selyyn osallistui viisi henkil6d, joilla jokaisella oli hieman e-urheilutuntemusta
sekd omaa harrastetaustaa lajin parissa. Pilotoinnista saadun palautteen avulla

sisalto ja asettelu muokattiin lopulliseen muotoonsa.

Ennen kyselyn aloittamista vastaajia velvoitettiin hyvaksymaan kyselya koskevat
ohjeet. Kyselyn ensimmaisilla kysymyksilla selvitettiin vastaajan ikéluokka, Kil-
pailtava peli seka pelialusta. Ennen ensimmaista pdateemaa vastaajien mielipi-
teita kartoitettiin e-urheilussa vaadittavien ominaisuuksien tarkeydesta. Ensim-
mainen paateema, eli psyykkiset ominaisuudet jaettiin kuuteen osioon, joissa jo-
kaisessa kysyttiin kolmesta neljadn kysymysta: 1-2 monivalintaa ja 1-2 avointa
kysymysta. Usean kysymyksen avulla tavoiteltiin mahdollisimman kattavaa ja sel-
kedd nadkemysta yksittaisista osioista. Teemojen vélissd kahden monivalintaky-
symyksen avulla selvitettiin psyykkisen harjoittelun riittavyytta. Toiseen paatee-
maan, eli psykomotorisiin ominaisuuksiin siséltyi kolme kysymystéa: kaksi moni-

valintaa ja yksi avoin kysymys.
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5.3.2 Kyselytutkimuksen tulokset

Otoksen suuruus oli kokonaisuudessaan kahdeksan vastausta, joista viisi vas-
taajaa kilpaili Dota 2 -pelissa ja kolme vastaajaa CS: GO -pelissa. Kyselyssa sel-
kead paapaino on psyykkisten ominaisuuksien tarkastelussa, silla 18 kysymysta
29:sta kasitteli tata paateemaa. Kaikkiin kysymyksiin ei ollut pakko vastata ja
tama huomioitiin tulosten analysoinnissa. Osa avoimista kysymyksistd aukesi
vastaajalle vain, jos edeltavaan kysymykseen oli vastannut “Kylla”. Nama kaksi

tekija& nakyivat vastausten maarissa, etenkin avoimissa kysymyksissa.
Ensimmaisella kysymyksella (Kuvio 5) varmistettiin, etté kaikki vastaajista ovat

taysi-ikaisia. Samalla vastaajat hyvaksyivat kyselya koskevat ohjeet. Kyselyn jat-

kaminen edellytti hyvaksyvéan vastauksen antamista.

Olen vahintaan 18-vuotias ja hyvaksyn kyselya koskevat ohjeet
8 vastausta

Kylla

Kuvio 5. Vastausoikeus

Toisella kysymyksella (Kuvio 6) selvitettiin vastaajien ikajakauma. lkaluokkaky-
symykseen vastasi seitseméan henkil6a, joista suurin osa eli 42,9 prosenttia oli
18-21-vuotiaita. Toiseksi suurin ik&luokka oli 26—29-vuotiaat, joiden osuus oli
28,6 prosenttia. Ikaluokkiin 22—-25, sekd 30-34 kuului 14,3 prosenttia vastaajista.

Vastaajista yksikaan ei ollut yli 35-vuotias.
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Mihin ikaluokkaan kuulut?

7 vastausta

@ 18-21
® 22-25
© 26-29
@ 30-34
@ Vi35

Kuvio 6. lkdjakauma

Kolmannella kysymyksella (Kuvio 7) selvitettiin mita pelia vastaajat pelaavat am-
mattilaistasolla. Kysymyksen osallistujien maara oli kahdeksan. Kaikki kyselyyn
vastanneista jakaantuivat kahden eri pelin valille. Vastaajista 62,5 prosenttia pe-
lasivat Dota 2 -pelia ja loput 37,5 prosenttia CS: GO-pelia.

Mita pelia pelaat ammattilaistasolla?

8 vastausta
@ Counter Strike: Global Offensive
@® Dota 2
@ League of Legends
® PUBG
@ Fortnite
@ VALORANT
@ Apex Legends
@ NHL

12V

Kuvio 7. Kilpailtavat pelit

Neljas kysymys kartoitti, milla alustalla vastaajat kilpailevat. Kuviosta 8 kay ilmi,
ettd kaikki kahdeksan kysymykseen vastanneista (100 %) kilpailee PC:lla.
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Milla alustalla kilpailet?

8 vastausta

® rC
® Konsoli
@ Mobiili

Kuvio 8. Pelialustat

Viidennella kysymyksella (Kuvio 9) haluttiin selvittdda ammattilaispelaajien nake-
mykset tarkeimmista e-urheilussa vaadittavista ominaisuuksista. Kysymyksen
osallistujamaara oli kahdeksan ja vastausmaara 24. Psyykkiset ominaisuudet va-
littiin kolmen tarkeimman ominaisuuden joukkoon 87,5 prosentissa vastauksista,
kommunikaatio-osaaminen 75 prosentissa vastauksista, psykomotoriset ominai-
suudet 75 prosentissa vastauksista, taktinen osaaminen 37,5 prosentissa vas-

tauksista ja fyysinen terveys ja kunto 25 prosentissa vastauksista.

E-urheilussa vaadittavat ominaisuudet

Valitse mielestasi kolme tarkeinta e-urheilussa vaadittavaa ominaisuutta.

8 vastausta

Kommunikaatio-osaaminen

Taktinen osaaminen

Pzyykkiset ominaisuudet
(itseluottamus, ...

Fyysinen terveys ja kunto

Psykomotoriset ominaisuudet
(tekemiesi ...

Kuvio 9. Ominaisuudet e-urheilussa

Kuudennessa kysymyksessa (Kuvio 10) haluttiin tarkentaa viidennessa kysymyk-

sessa tehtyja valintoja. Kysymykseen vastasi kaikki kahdeksan vastaajaa.



59

Vastaajia pyydettiin asettamaan valitsemansa kolme ominaisuutta tarkeysjarjes-
tykseen tarkeimmasta vahemman tarkedan. Psykomotoriset ominaisuudet valit-
tiin tarkeimmaksi ominaisuudeksi neljassa vastauksessa, eli 50 prosentissa vas-
tauksista. Kommunikaatio-osaaminen, psyykkiset ominaisuudet, taktinen osaa-
minen ja fyysinen terveys ja kunto valittiin tarkeimmaksi kerran (12,5 %).

Aseta valitsemasi kolme ominaisuutta tarkeysjarjestykseen tarkeimmasta vahemman tarkeaan.

8 vastausta

1. Kommunikaatio-osaaminen 2. Psyykkiset ominaisuudet (itseluottamus, keskittyminen, tunteiden
hallinta..) 3. Fyysinen terveys ja kunto

Psyykiset ominaisuudet, Taktinen osaaminen, Psykomotoriset ominaisuudet
1.Taktinen 2_psyykkiset 3. psykomotoriset

Psykomotaoriset, Taktinen osaaminen, Kommunikaatio

1. Fyysinen terveys ja kunto 2. Psyykkiset ominaisuudet 3. Kommunikaatio-osaaminen
Psykomotoriset, psyykkiset, kommi

1. Psykomotorites ominaisuudet
2. Psyykkiset ominaisuudet
3. Kommunikaatio-osaaminen

tekniikka,psyyke, koms

Kuvio 10. Tarkeimmaéat ominaisuudet e-urheilussa

Seitseménnella kysymyksella selvitettiin, kuinka tarkednéd ammattilaispelaajat pi-
tavat tavoitteiden asettamista (Kuvio 11). Kysymyksen osallistujaméaéara oli kah-
deksan, joista puolet (50 %) piti tavoitteiden asettamista erittain tarkeana ja puo-

let (50 %) melko tarkeana.
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Minusta tavoitteiden asettaminen on ammattilaistasolla...

8 vastausta

@ Erittéin tarkeaa
@ Melko tarkeaa
@ Jokseenkin tarkeda
@ Vihan tarkeaa
@ Ei lainkaan tarkeaa
® En osaa sanoa

Kuvio 12. Tavoitteiden asettamisen tarkeys

Kahdeksas kysymys selvitti konkreettisesti, onko tavoitteen asettaminen toteutu-
nut yksilo- tai joukkuetasolla. Kuviosta 13 selvisi, ettd kysymykseen vastasi kah-
deksan henkil6a, joista jokainen (100 %) kertoi asettaneensa yksilo- tai jouk-

kuetavoitteen/tavoitteita.

Oletko asettanut henkilokohtaisia tavoitteita tai onko joukkueesi asettanut yhteisia tavoitteita?

8 vastausta

@ Olen asettanut itse tal joukkueenl on
asettanut tavoitteen tai tavoitteita

@ Tavoitteita ei ole asetettu lainkaan
En osaa sanoa

Kuvio 13. Yksil6- ja joukkuetavoitteet

Yhdeksannessa kysymyksessa (Kuvio 14) vastaajia pyydettiin kertomaan esi-
merkkien avulla, mihin asetetulla tavoitteella on pyritty. Kysymyksen osallistuja-
maara oli seitseman. Vastauksista kay ilmi, ettd asetetut tavoitteet liittyivat pelissa
menestymiseen ja sijoituksen parantamiseen yksil6- seké joukkuetasolla, jouk-
kueen kehittamiseen, henkilokohtaiseen kehittymiseen ja virheiden vahentami-

seen.
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Mainitse esimerkki ja kuvaile lyhyesti, mihin asetetulla tavoitteella on pyritty? (Esim. Top 10-ranking,
henkildkohtainen kehittyminen pelissa, raha tms.)

7 vastausta
Tiimin yhteinen kehittyminen ja majoreille paaseminen.

top 500 rank , henkilokohtainen kehittyminen pelissa ja viikottain lyhyempia tavoitteita jotka keskittyvat eri
alueisiin

Henkiltkohtainen kehittyminen + kunnon laneille pad&seminen
Tavoite on esim paasta tiettyihin turnauksiin / sijoittua tarpeeksi pitkélle
Tietyissa turnauksissa parjadminen ja oma kehittyminen rankillisesti ylospain

Ranking, virheiden karsiminen, pelillisesti tiettyjen asioiden parantaminen, karsiutuminen tiettyihin
turnauksiin.

Korkeammalle sarjatasolle nouseminen.

Kuvio 14. Asetetut tavoitteet

Kymmenes kysymys (Kuvio 15) selvitti, kuinka tarkeana ominaisuutena ammatti-
laispelaajat pitavat itseluottamusta. Kysymykseen vastasi kahdeksan henkil6a,
joista 87,5 prosenttia piti itseluottamusta erittéin tarkednad ja 12,5 prosenttia
melko tarkeana.

Mielestani itseluottamus on ammattilaistasolla...
8 vastausta

@ Erittéin tarkeaa
@ Melko tarkeas
@ Jokseenkin tarkeaa
@ V3han tarkeas
@ Ei lainkaan tarkeaa
@ En osaa sanoa

Kuvio 15. Itseluottamuksen tarkeys

Kyselyn kohdissa 11 ja 12 pyydettiin vastaajia pohtimaan tekij6ita, jotka vaikutta-
vat heidan itseluottamukseensa positiivisesti (Kuvio 16) ja negatiivisesti (Kuvio
17). Osallistujaméaara molempiin kohtiin oli seitseman. Itseluottamukseen positii-
visesti vaikuttaneita tekijoita olivat luotto omaan ja joukkueen osaamiseen, hyva
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joukkuehenki ja hallittu itsekunnioitus, meditointi ja urheilu, positiivinen itsepu-
helu, omien virheiden analysointi ja mielikuvaharjoittelu, harjoittelu ja suoritusten
toisto sekd omien onnistumisten lapikdyminen. Negatiivisesti vaikuttaneita teki-
joita olivat puolestaan liiallinen voitonhalu, huono joukkuehenki ja heikko kritiikin
saately, toistuva haviaminen, ylimielisyys, epaonnistumiset seka luottamuksen

puute joukkueen toimintaan pelin sisalla.

Mainitse 1-2 asiaa, joiden avulla vaikutat itseluottamukseesi positiivisesti.

7 vastausta

Luottamalla itseensa ja tiimikavereihin.

Hyva tiimihenki ja hallittu kunnioitus itsea kohtaan
Meditointi, urheilu

Nostan tiimini moraalia silla.

ltsensa psyykkaaminen

Kaymalla |api ja karsimalla omia virheitd. Kaymalla henkilokohtaisesti tiettyja tilanteita 1&pi jo ennenkuin ne
tapahtuvat.

1. Harjoittelemalla paljon. Toistot luo luottamusta omaan tekemiseen.
2. Katsomalla emia "highlight" patkia. Teen tata kylld erittdin harvoin.

Kuvio 16. Itseluottamuksen positiiviset tekijat

Mainitse 1-2 asiaa, jotka vaikuttavat itseluottamukseesi negatiivisesti.

7 vastausta

Liiallinen halu voittaa.

Huono tiimihenki ja ei osaa ottaa kritisointia vastaan oikein

Havidputket publilla

Jos on liikkaa ja on ylimielinen

Huonot suoritukset

Kun kokonaisuus kusee ja ei kykene luottamaan ettd matsissa tapahtuu tiettyjé asioita mita pitaisi tapahtua.

1. Huonot suoritukset pelissé on ehdottamasti suurin tekija. Tasté vield seuraa se noidankeha ettd kun, ryssii
niin menee itseluottamus ja sitten pelaa vield huonommin.

Kuvio 17. Itseluottamuksen negatiiviset tekijat
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Kysymys 13 (Kuvio 18) selvitti, kuinka tarkeana ominaisuutena ammattipelaajat
kokevat keskittymiskyvyn. Kysymykseen vastasi kahdeksan henkil6a, joista 87,5
prosenttia piti keskittymiskykya erittdin tarkeana ja 12,5 prosenttia melko tar-

keana.

Mielestani keskittymiskyky on ammattilaistasolla...

8 vastausta

@ Erittéin tarkeaa
@ Melko tarkeas
@ Jokseenkin tarke&a
@ Vihan tarkeéd
@ Ei lainkaan tarkeaa
@ En osaa sanoa

Kuvio 18. Keskittymiskyvyn tarkeys

Kysymyksessa 14 vastaajilta kysyttiin, onko heilla keinoja vaikuttaa keskittymis-
kykyynsa pelisuorituksen aikana (Kuvio 19). Myos tdhan kysymykseen vastasi
kahdeksan henkiloa. Vastaajista 62,5 prosenttia vastasi kylla, 25 prosenttia ei

osannut sanoa ja loput 12,5 prosenttia vastasi ei.

Onko sinulla keinoja vaikuttaa keskittymiskykyysi pelisucrituksen aikana?

8 vastausta

® Kyl
®c

) En osaa sanoa

Kuvio 19. Keskittymiskykyyn vaikuttaminen
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Kysymys 15 kartoitti konkreettisia vaikuttamiskeinoja keskittymiskykyyn pelisuo-
rituksen aikana (Kuvio 20). Tahé&n kysymykseen vastasi edeltavan kysymyksen
mukaisesti kylla-vaihtoehdon vastanneet nelja henkiloa. Vastaajat kuvailivat vai-
kuttamiskeinoiksi huomion suuntaamisen suorituksen kannalta oleellisiin asioi-
hin, musiikin kuunteleminen, huomiokyvyn hetkellinen siirtdminen pelitilanteiden

ulkopuolisiin asioihin seka hairidtekijéiden minimoiminen.

Mainitse esimerkki ja kuvaile lyhyesti, milla keincin vaikutat keskittymiskykyysi pelisuorituksen
aikana.

4 vastausta

Ajattelemalla, etta nyt pelataan ja nyt pitda keskittya vain peliin esim. pitaa unohtaa katsojat ja muut
hairikkeet pelin ulkopuolelta.

en tieda perlisuorituksen aikana, mutta ennenkun peli alkaa kuuntelee musiikkia auttaa omalla kohdalla.
Ottaa hetkeksi keskittymisen irti pelista ja yrittda kiinnittaa keskittymisen kokonaiskuvaan

Poistamalla kaikki hairidtekijat: puhelin pois |&hettyviltd, kaverilista offlineen ja yritd uppoutua peliin niin
paljon kun mahdollista.

Kuvio 20. Keskittymiskykyyn vaikuttavat tekijat

Kysymys 16 selvitti pelaajien nakemyksen paineensietokyvyn merkityksesta pe-
litilanteessa (Kuvio 21). Kysymyksen vastaajamaara oli kahdeksan. Vastanneista
75 prosenttia oli sita mieltd, ettd paineensietokyky on erittain tarkeda, kun 25 pro-

senttia puolestaan koki sen melko tarkeana.

Mielestani paineensietokyky on pelitilanteessa...
8 vastausta

@ Erittain tarkeaa
@ Melko tarkeas
@ Jokseenkin tarke&a
@ V3han tarkeaa
@ Ei lainkaan tarke&a
® En osaa sanoa
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Kuvio 21. Paineensietokyvyn tarkeys

Kysymyksessa 17 (Kuvio 22) selvitettiin, onko vastaajilla keinoja vahentaa suori-
tuspaineita pelisuorituksen aikana. Kysymykseen vastasi kahdeksan henkil6a.
Vastaukset jakaantuivat seuraavasti: 37,5 prosenttia vastasi kylla, 37,5 prosenttia

ei osannut sanoa ja 25 prosenttia vastasi ei.

Onko sinulla keinoja vahentaa ylimaaraisia suorituspaineita pelisuorituksen aikana?

8 vastausta

® Kylia
®E

En osaa sanoa

Kuvio 22. Paineensietokykyyn vaikuttaminen

Kysymys 18 (Kuvio 23) pyysi vastaajia kuvailemaan konkreettisia keinoja vahen-
t&& suorituspaineita pelisuorituksen aikana. Kysymykseen vastasi edeltavan ky-
symyksen mukaisesti kylla-vaihtoehdon vastanneet kolme henkil6a. Keinoja va-
hentdad suorituspaineita olivat rauhallisuus ja omaan tekemiseen keskittyminen,
voittamisen sijaan omaan peliin keskittyminen ja usko omiin kykyihin seké posi-

tiivisen asenteen yllapitaminen.

Mainitse esimerkki ja kuvaile lyhyesti, milla keinoin vahennat sucrituspaineita pelisuorituksen
aikana?

3 vastausta

Ottamalla rauhallisesti ja keskittymalla omaan tekemiseen ilman toisten mielipiteitda miettimatta.

Ei yliajattele tai keskity etta ottelu tai turnauksen voitto on todella tarkeaa vaikka se voi olla. Ei kunnioita liikaa
vastustajaa.

Pidan hyvan menon ylla
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Kuvio 23. Paineensietokykyyn vaikuttavat tekijat

Kysymys 19 selvitti vastaajien mielipiteet tunteiden hallinnan tarkeydesta. Kysy-
mykseen vastasi kahdeksan henkil6a. Kuvion 24 mukaan puolet (50 %) vastaa-
jista pitaa tunteiden hallintaa erittéin tarkeana, 37,5 prosenttia jokseenkin tar-

kedna ja 12,5 prosenttia melko tarkeana.

Minusta tunteiden hallinta on ammattilaistasolla...

8 vastausta

@ Erittain tarkeaa
@ Melko tarkeaa

< : @ Jokseenkin tarkesa
‘ @ Vihan tarkeaa
@ Ei lainkaan tarke&a

@ En osaa sanoa

Kuvio 24. Tunteiden hallinnan tarkeys

Kysymyksella 20 selvitettiin ovatko vastaajat kehittdneet tunteiden hallintaa har-
joittelussaan (Kuvio 25). Kysymyksen vastaajamaaré oli kahdeksan. Puolet vas-
taajista (50 %) kertoivat kehittdneensé tunteiden hallintaa harjoittelussaan yksil6-
tai joukkuetasolla. Vastaajista 37,5 prosenttia eivat osanneet sanoa ja 12,5 pro-

senttia eivat ole kehittaneet tunteiden hallintaa lainkaan.

Oletko kehittanyt tunteiden hallintaa itse tai onko sita kehitetty joukkueesi harjoittelussa?

8 vastausta

@ Olen itse kehittanyt tai joukkueeni
harjoittelussa on kehitetty

@ FEi ole kehitetty lainkaan
) En osaa sanoa
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Kuvio 25. Tunteiden hallinnan kehittaminen

Kysymyksessa 21 kasiteltiin tunteiden hallinnan kehittdmista (Kuvio 26). Kysy-
mykseen vastasi edeltavan kysymyksen mukaisesti kylla-vaihtoehdon vastan-
neet nelja henkil6a. Tunteiden hallinnan kehittdmisen keinoiksi kuvailtiin rauhalli-
suus ja muiden mielipiteiden kunnioittaminen, oman kommunikointitapansa tie-
dostaminen ja sen kehittaminen videotallenteiden analysoinnin avulla, ylimaarai-
sen turhautumisen hillitseminen ja tarvittaessa joukkuekavereiden rauhoittelemi-

nen.

Mainitse esimerkki ja kuvaile Iyhyesti, miten tunteiden hallintaa on kehitetty.

4 vastausta

Olemme saaneet kehitettya tunteiden hallintaa: olemalla enemman rauhallisia ja ymmartamalla toisten
mielipiteita paremmin.

Olemalla itsetietoinen miten sanoo asioita ja kuutelemalla nauhoitettuja vod:ja
Ylimaaraista negatiivista audiota poistettu, esim turhautumisen danet jne jatetty pois

On pyritty rauhoittelemaan muita tiimil&isid, jos ongelmia on ilmaantunut tunteiden hallinnassa

Kuvio 26. Tunteiden hallinnan kehittamisen keinot

Kysymys 22 (Kuvio 27) selvitti vastaajien mielipiteet kritiikin siedon tarkeydesta.
Kysymykseen vastasi kahdeksan henkiléa. Puolet, eli 50 prosenttia vastanneista
pitivat kritiikin sietoa melko tarkeana. Vastaajista 25 prosenttia piti kritiikin sietoa
erittain tarke&na. Jokseenkin tarkeana kritiikin sietoa piti 12,5 prosenttia vastaa-

jista ja loput 12,5 prosenttia vastaajista ei osannut sanoa.
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Mielestani kritiikin sieto on ammattilaistasolla...

8 vastausta

@ Erittain tarkesa
@ Melko tarkeas
@ Jokseenkin tarke&a
@ Vihan tarke&d
@ Ei lainkaan tarkeaa
@ En osaa sanoa

Kuvio 27. Kritiikin siedon tarkeys

Kysymys 23 selvitti, kokevatko vastaajat saavansa negatiivista kritiikkia. Kysy-
myksen vastaajamaaré oli kahdeksan. Kuvion 28 perusteella voidaan todeta, etta
75 prosenttia vastaajista koki saavansa vahan negatiivista kritiikkia. 12,5 prosent-
tia kertoi saavansa negatiivista kritiikkia melko paljon ja 12,5 prosenttia jonkin

verran.

Kuinka paljon koet saavasi negatiivista kritiikkia?

8 vastausta

@ Erittéin paljon
@ Melko paljon
@ Jonkin verran
@ Vihan

@ En lainkaan

@ En osaa sanoa

Kuvio 28. Negatiivisen kritiikin maara

Kysymyksella 24 (Kuvio 29) halusimme selvittda, kuinka voimakkaasti vastaajat
kokivat negatiivisen kritiikin vaikuttavan pelisuoritukseensa. Kysymykseen vas-
tasi kahdeksan henkil6a, joista puolet (50 %) kertoi, ettei negatiivinen kritiikki vai-
kuta lainkaan heidan pelisuoritukseensa. Vastaajista 25 prosenttia koki
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negatiivisen kritiikin vaikuttavan heidan suoritukseensa vahan ja loput 25 pro-

senttia vastaajista jonkin verran.

Kuinka voimakkaasti negatiivinen kritiikki vaikuttaa pelisuoritukseesi?

8 vastausta

@ Erittsin voimakkaasti
@ Melko voimakkaasti
@ Jonkin verran

@ Vahan

@ Ei lainkaan

@ En osaa sanoa

Kuvio 29. Negatiivisen kritiikin vaikutus

Kysymyksella 25 selvitettiin, kuinka paljon vastaajien joukkueissa harjoitellaan
psyykkisida ominaisuuksia. Vastaajia kysymykseen oli kahdeksan. Kuvio 30 osoit-
taa psyykkisten ominaisuuksien harjoittelun maaran jakaantuvan seuraavasti: 25
prosenttia vastasi jonkin verran, 12,5 prosenttia melko paljon, 12,5 prosenttia va-
han, 12,5 prosenttia ei lainkaan ja loppuenemmistd 37,5 prosenttia ei osannut

sanoa.

Kuinka paljon joukkueessasi harjoitellaan psyykkisia ominaisuuksia?

8 vastausta

@ Erittain paljon
@ Melko paljon
@ Jonkin verran
@ Vihan

@ Eilainkaan

@ En osaa sanoa

Kuvio 30. Psyykkisen harjoittelun maara
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Kysymys 26 (Kuvio 31) tarkensi edeltavaa kysymysta selvittamalla kokevatko pe-
laajat psyykkisen harjoittelun maaran olevan riittdvaa. Vastaajien lukumaara ol
kahdeksan, joista 37,5 prosenttia vastasi harjoittelun olevan riittdvaa, 12,5 pro-

senttia ei kokenut harjoittelua riittdvaksi ja 50 prosenttia ei osannut vastata.

Koetko, etta psyykkisia ominaisuuksia harjoitellaan joukkueessasi riittavasti?

8 vastausta

® Kylia
®E

En osaa sanoa

|~

Kuvio 31. Riittava psyykkinen harjoittelu

Kysymys 27 siirtyi psyykkisten ominaisuuksien kasittelysta psykomotorisiin omi-
naisuuksin. Kuvion 32 mukaisesti kysymyksella haluttiin selvittaa, ovatko vastaa-
jat kehittaneet psykomotorisia taitojaan tietoisesti pelin sisalla. Kysymyksen vas-
taajamaara oli kahdeksan ja heista 75 prosenttia vastasi kylla ja 25 prosenttia

vastasi ei.

Oletko kehittanyt tietoisesti psykomotorisia taitojasi pelin sisalla?

8 vastausta

® Kylia
[ J5]

En osaa sanoa

Kuvio 32. Psykomotoristen taitojen tietoinen kehittdminen
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Kysymyksessa 28 vastaajilta kysyttiin ovatko he kehittdneet psykomotorisia tai-
tojaan pelin ja harjoittelun ulkopuolella (Kuvio 33). Vastaajamaara oli kahdeksan,
joista 50 prosenttia vastasi kylla, 12,5 prosenttia vastasi ei ja loput 37,5 prosenttia

eivat osanneet sanoa.

Kehitatko psykomotorisia taitoja pelin ja harjoittelun ulkopuolella? (esim. liikkunta, musiikki, muut
harjoitteet yms.)

8 vastausta

® Kylia
®E

E En osaa sanoa

Kuvio 33. Psykomotoristen taitojen kehittdminen pelin ja harjoittelun ulkopuolella

Kysymys 29, eli kyselyn viimeinen kysymys pyysi vastaajaa mainitsemaan esi-
merkkejd psykomotoristen taitojen kehittamistavoista pelin ja harjoittelun ulko-
puolella. Kysymyksen vastaajamaéara oli kuusi, joista nelja on kysymyksen 29 tu-
losten tulkinnan kannalta oleellisia. Psykomotoristen taitojen kehittamistavoiksi
kerrottiin likunta, strategialautapelit, kitaran soittaminen, seka pelin siséiset har-

joittelupelimuodot.



72

Mainitse esimerkki ja kuvaile lyhyesti, miten kehitat psykomotorisia taitojasi pelin ja harjoittelun
ulkopuolella.

6 vastausta

Mietin aina uusia mahdollisuuksiani vapaalla esimerkiksi. kdymalla lenkilla samanaikaisesti.
Liikunnalla

Sulkapallo, kuntosali, strategiapelit (tammi,shakki jne), kitaran soitto

En osaa sanoa

En osaa sanoa.

Erilaisia pelimuotoja suunniteltu sitd varten, virheiden ldpikdynti seka skenaarioiden ennakointi

Kuvio 34. Psykomotoristen taitojen kehittdminen kaytannossa

5.3.3 Johtopaatokset

Kyselytutkimuksessa saatujen vastausten lukumé&arad oli kahdeksan, mika tar-
koitti otannan jaadneen hieman alle odotetun vastaajamaaran. Vastausten luku-
maara on otettava huomioon tulosten johtopaatdsten luotettavuuden tarkaste-
lussa, mutta ei kuitenkaan tee siita taysin arvotonta. Pienesta otannasta huoli-
matta kysely antaa hyvia nakdkulmia suomalaiseen e-urheilutoimintaan ja tarjoaa
jatkotutkimusmahdollisuuksia psyykkisten ja psykomotoristen ominaisuuksien

ymparille.

Tulosten analysoinnin kannalta on myds olennaista huomioida, etta vastaajat ja-
kautuivat vain kahden kilpailtavan pelin valille. Lajianalyysissamme toimme esille,
ettd pelissa vaadittavat ominaisuudet ovat osittain pelisidonnaisia ja taten vaihte-
levat eri pelien valilla. Tulosten johtop&atdksissa on otettava huomioon, etta ky-
selyn vastaukset tuovat esiin ndkemyksen vain kahden pelin ammattilaispelaa-
jilta. Vastanneiden pelit, Dota 2 ja CS: GO, ovat joukkuepelejd, joten yksilopelien
nakokulmaa ei mydskaan vastauksista saa selville. Naiden kahden osatekijan
vuoksi eri ominaisuuksien tarkeys saattaa korostua vastausten tuloksissa. Use-

amman pelin otos huomioisi paremmin ominaisuuksien pelisidonnaisuuden.

Kyselyn vastausten perusteella vaikuttaa siltd, ettda suomalaiset ammattipelaajat

ovat varsin hyvin tietoisia erilaisista psyykkisistd ja psykomotorisista
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ominaisuuksista. Tulosten perusteella voimme todeta ammattilaispelaajien koke-
van kolmeksi tarkeimmaksi ominaisuudeksi psyykkiset ja psykomotoriset ominai-

suudet sekd kommunikaatio-osaamisen.

Pelaajat kokevat tavoitteellisuuden melko tarkeana tai erittiin tarkeana. Tasta
positiivisena havaintona oli, ettd kaikki vastanneet olivat asettaneet tavoitteita ja
kykenivat mainitsemaan konkreettisen tavoitteen. Esiin nousseet tavoitteet olivat
hyvin yksinkertaisia, eivatka esimerkiksi vastanneet hyvan tavoitteen asettelun
mallin mukaisia ohjeita. Vaikka tavoitteellisuuden tarkeys ymmarretaan suoma-
laisessa e-urheilussa, tavoitteen asettamisen eri osa-alueiden, kuten aikasidon-
naisuuden huomioiminen, ei tulosten perusteella ole kuitenkaan vastaajilla tie-
dossa. Tavoitteellisuuden entista yksityiskohtaisempi tarkastelu saattaisi kehittaa

yksilon ja joukkueen tavoitteellisuuteen liittyvaa osaamista.

Itseluottamuksen tarkeys korostui positiivisena havaintona, silla 87,5 prosenttia
vastanneista kokivat sen erittdin tarkeana. Pelaajilla oli monipuolisesti keinoja
vaikuttaa itseluottamukseensa positiivisesti. Taman lisaksi he tiedostivat tekijoita,
jotka vaikuttavat heidan itseluottamukseensa negatiivisesti. Vastaajien keinot vai-
kuttaa positiivisesti itseluottamukseen olivat hyvin samankaltaisia lajianalyysissa

esiin nousseiden keinojen kanssa.

Myds keskittymiskyky néhtiin vastaajien keskuudessa erittain tarkeana ominai-
suutena. Kuitenkin vain 62,5 prosenttia kertoi kykenevansé vaikuttamaan siihen
pelisuorituksen aikana ja 37,5 prosenttia vastanneista osasi kertoa konkreettisen
keinon sen lisaamiseen. Paineensietokyvyn tuloksissa tuli esiin samanlainen
huomio. Vastanneista 75 prosenttia piti paineensietokykya erittdin tarkeana,
mutta vain 37,5 prosenttia kaikista vastaajista osasi nimeta keinoja vahentaa suo-
rituspaineita. Osioiden vastauksista kay selvasti ilmi, ettd ominaisuuksia pidetaan
tarkeind, mutta kuitenkaan niihin ei ole keinoja vaikuttaa. Koska lajianalyysis-
samme toimme selvasti esiin, etta keskittymiskyky ja paineensietokyky vaikutta-
vat suoritukseen merkittavasti, tulisi naita ominaisuuksia tukea entista paremmin.
Erityisesti keskittymiskyvyn merkitys e-urheilussa korostuu, sill& suoritukset ovat
pitkékestoisia. E-urheilijan menestymisen kannalta on tarkeda tiedostaa keinoja

vaikuttaa naihin ominaisuuksiin.
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Tunteiden hallintaa ei pidetty edella mainittuihin ominaisuuksiin verrattuna yhta
tarkeana. Tulosten tulkinnan kannalta mielenkiintoisin havainto liittyy tahan, silla
vain 50 prosenttia vastaajista piti tunteiden hallintaa erittéin tarkeana ja vain 50
prosenttia kertoi kehittdneensa sita. Lajianalyysissa tunteet nayttaytyvat kuitenkin
yhtena tarkeimpanad kokonaisuutena, joka vaikuttaa esimerkiksi keskittymisky-
kyyn, tavoitteellisuuteen ja sinnikkyyteen. Ristiriita kyselyn tulosten ja lajianalyy-
simme valilla saattaa johtua esimerkiksi siitd, etteivat pelaajat tiedosta tunteiden

hallinnan yhteytta muihin tarkeisiin ominaisuuksiin.

Néakemykset kritiikin siedon tarkeydesta vaihtelivat jonkin verran. Kritiikin sietoa
pidettiin suhteellisen tarkednd ominaisuutena, vaikka 75 prosenttia koki saa-
vansa negatiivista kritiikkia vain vahan. Puolet vastanneista kokee, ettéa negatiivi-
nen kritiikki ei vaikuta heidéan suoritukseensa lainkaan. Toisin sanoen, ammatti-
laispelaajat kokivat saavansa kritiikkia vain vahan ja sen vaikutus pelisuorituksiin
koettiin vahaisiksi. On mahdollista, ettéd pelaajat ovat uransa aikana saaneet
osakseen vain vahan negatiivista kritiikkia ja kokevat sen vuoksi negatiivisen vai-
kutuksen olevan pieni. Vahaisesta kritiikista huolimatta kritiikin sietoa pidettiin
melko tarkeana.

Tutkimustulosten mukaan kaikki psyykkiset ominaisuudet ymmarrettiin tarkeiksi,
mutta pelaajat eivét kuitenkaan kokeneet, etta niita harjoiteltaisiin tarpeeksi. Use-
alla pelaajalla ei ollut keinoja vaikuttaa psyykkisiin ominaisuuksiin ja vain 37,5
prosenttia koki harjoittelevansa niita riittavasti. Joukkue- ja organisaatiotasolla tu-
lisi siis kiinnittda entista enemman huomiota psyykkiseen valmennukseen. Tulisi
varmistaa, ettd jokainen ammattilaispelaaja ymmartaa psyykkisen hyvinvoinnin
merkityksen ja l0ytaa keinoja tukea sitd optimaalisen suorituskyvyn saavutta-

miseksi.

Viimeisen paateeman eli psykomotoristen ominaisuuksien tulosten perusteella
pelaajat kehittavat psykomotorisia taitojaan tietoisesti pelin sisélla, mutta pie-
nempi osa pelaajista (50 %) huomioi niiden kehittamisen pelin ulkopuolella. Laji-
analyysiimme pohjautuen pelin ulkopuolistenkin harjoitteiden merkitys on suuri ja
psykomotorinen harjoittelu tarke&é optimaalisen suorituskyvyn kannalta. Pelin ul-
kopuoliseen harjoitteluun olisi tulostemme perusteella hyva kiinnittaéda enemman

huomiota, koska esimerkiksi liikunnalla on tehostava vaikutus oppimiseen,
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tarkkavaisuuteen ja yleisesti e-urheilijan suorituskykyyn. Ainoastaan 37,5 pro-

senttia vastanneista kertoi harjoittelutavakseen jonkin likuntamuodon.

Jatkossa tulisi harkita pitaisiko kyselyyn siséllyttaa palauteosio tai vapaan sanan
mahdollisuus. Tama olisi tukenut oman osaamisemme kehittymista ja antanut
vastaajalle mahdollisuuden kertoa oman mielipiteensa esimerkiksi kyselyn siséal-
|6sta. “En osaa sanoa” -vastauksien osuus kaikista kyselyn monivalintavastauk-
sista oli noin 15 prosenttia. Muutamassa kysymyksessa “En osaa sanoa” -vas-
tausten osuus korostui, jolloin yhdessa kysymyksesséa maara nousi jopa 50 pro-
senttiin. Jatkoa ajatellen olisi hyva miettia johtuiko tama kysymysten asettelusta,
termien ymmarrettavyydesta vai ammattilaispelaajien heikosta tietoisuudesta

ominaisuuksia kohtaan.

Kysely tarjosi melko selkeat vastaukset tutkimuskysymyksiimme. Kyselyyn vas-
tanneet suomalaiset ammattilaispelaajat pitavat psyykkisia ja psykomotorisia
ominaisuuksia paasaantoisesti erittain tarkeana ja vaihtelua ominaisuuksien tar-
keyden valilla oli vain vahén. Halusimme selvittaa, tiedostavatko suomalaiset am-
mattilaispelaajat tarkeana pitamisen lisaksi, miten ominaisuuksiin voidaan vaikut-
taa. Toinen tutkimuskysymys aiheutti vastaajien keskuudessa enemman hajon-
taa, eivatka kaikki vastaajat olleet tietoisia, miten ominaisuuksiin voidaan vaikut-
taa. Kolmannella ja neljannella tutkimuskysymyksella selvitettiin, vaikuttavatko
pelaajat naihin ominaisuuksiin kaytanndssa sekéa syvennyttiin konkreettisiin vai-
kuttamiskeinoihin. Vastauksista kay selkeasti ilmi, etta tiedostamisesta huoli-

matta psyykkisiin ja psykomotorisiin ominaisuuksiin ei vaikuteta riittavasti.

Tutkimustulosten mielenkiintoisimpana huomiona nousi esiin se, etta suomalai-
set ammattilaispelaajat tiedostavat psyykkisten ominaisuuksien tarkeyden, mutta
niitd ei kuitenkaan harjoitella riittavasti. Jatkotutkimuksen kannalta olisi mielen-
kiintoista selvittd&, miksi psyykkisi&d ominaisuuksia ei harjoitella riittavasti suoma-
laisissa e-urheilujoukkueissa. Voisiko asian taustalla olla esimerkiksi taloudelliset
asiat, valmennusosaamisen puutteellisuus tai esimerkiksi valinpitamattomyys

psyykkisia ominaisuuksia kohtaan.
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6 POHDINTA

6.1 Opinnaytetyon tarkastelu

Opinnaytetydmme tavoitteena oli luoda psyykkisten ja psykomotoristen ominai-
suuksien viitekehys suomalaisille huipputasolle pyrkiville e-urheilijoille sekéa hei-
dan valmentajilleen lajianalyysin avulla. Perustaa lajianalyysille lahdettiin raken-
tamaan hyoddyntamalla tutkintomme keskeisia teemoja, kuten motorista oppi-
mista, taidon oppimista seka psyykkistd hyvinvointia. Kattavan perustan luotu-
amme, oli helpompi l&hted syventymaéan spesifimpien e-urheilu- ja perinteisen
urheilun tutkimusten pariin. Prosessin tuloksena saavutimme mielestamme kat-
tavan ja laadukkaan kokonaiskuvan, joka toimii optimaalisen harjoittelun ohjaa-
jana. Mielestamme asettamamme tavoite toteutui siis varsin hyvin. Taman lisaksi
laajempi tavoitteemme edistaa suomalaista e-urheilututkimustyota kyselytutki-
muksen avulla on mielestdmme onnistunut osittain. Tavoitteen osittaisen toteu-

tumisen syyna oli otannan pieni koko.

Opinnaytetyétamme voivat hyddyntaa seka huipulle tahtaavat e-urheilijat etta
taustalla olevat tahot, kuten valmentajat ja organisaatiot. E-urheilun jatkotutki-
musmahdollisuudet ovat lahes rajattomat alan ollessa viela nuori. Luontevana
jatkumona opinnaytetydllemme olisi selvittdd myds muiden kuin psyykkisten ja
psykomotoristen ominaisuuksien merkitys ammattilaistasolla. Kiinnostavana
mahdollisuutena voisi olla myds vertailututkimus suorituskyvyllisista eroista lii-

kunnallisesti aktiivisten seka passiivisten ammattilaispelaajien valilla.

6.2 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydmme teemat pohjautuvat oppikirjamateriaaliin seka laadukkaaseen
tutkimustyohon. Nakokulma e-urheiluun muodostuu puolestaan mahdollisimman
tuoreesta ja laadukkaasta e-urheilu- ja perinteisen urheilun tutkimuksesta. Lopul-

linen viitekehys on muodostettu ndiden lahestymistapojen synteesilla.

E-urheilun rajallisesta tutkimustiedosta johtuen myds osa valitsemistamme tutki-
muksista ovat otantamaaraltadan niukkoja. Talla saattaa olla vaikutuksia joidenkin

tekemiemme havaintojen luotettavuuteen seka aiheesta muodostuvaan
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kokonaiskuvaan. Tutkimusten luotettavuutta on edistetty ké&sitellen samaa tietoa

useamman eri lahteen kautta.

Opinnaytetyon eettisyys on varmistettu luotettavilla ja asianmukaisilla lahteill&.
Viite- ja lahdemerkinnéat ovat Lapin ammattikorkeakoulun opinnaytetydn ohjeiden
mukaisia. Tydssdmme on kaytetty yleista eettista toimintamallia ja silla on eh-

kaisty tieteellistd eparehellisyytta, kuten plagiointia.

Eettisyys kyselytutkimuksessa on otettu huomioon anonymiteetilla ja varmista-
malla vastaajien taysi-ikaisyys, jolloin huoltajien suostumusta ei tarvinnut selvit-
ta& erikseen. Kyselyn tulosten tulkinnassa on otettu huomioon seka eettisyyden
ettd luotettavuuden nakokulmat. Eettisyys varmistettiin esittamalla tulokset puo-
lueettomasti ja luotettavuus huomioimalla pienen otantakoon vaikutus johtopaa-

tosten laatimisessa.

6.3 Oman osaamisen kehittyminen

Oman osaamisen kehittymisen tarkastelussa hydodynnamme Helakorven laati-
maa asiantuntijuuden mallia. Opinnaytetyoprosessi on luonnollisesti kehittéanyt
substanssiosaamistamme laajasti, syvennyttyamme jo koulutuksessamme esiin-
tyneisiin aiheisiin entistd syvemmin. E-urheilutietdmystamme paasimme syven-

tamaan tutkimalla lajin alta [6ytyvia ilmidita.

Tyoyhteisbosaamisen kehittyminen liittyy paaasiassa koko prosessin toteuttami-
seen etatyoskentelyna seka yksiléllisten tydskentelytapojen hahmottamiseen ja
niiden yhdistamiseen. Etatyoskentely saatiin haasteista huolimatta toimimaan
erittdin hyvin ja esimerkiksi tydnjako sujui ongelmitta. Jotta opinnaytetydn loppu-
tulos olisi laadukas ja molempia miellyttdva, halusimme tietoisesti viimeistella
tyon erityisen kiintedlla yhteistyolla. Havaitsimme nopeasti tydskentelytapo-
jemme olevan varsin erilaiset, mutta ymmarsimme kuitenkin naiden tadydentavan
toisiaan luoden erinomaisen lopputuloksen. Yhdistamalla siis molempien n&ko-
kulman yhdeksi, saimme selkedmman ja kattavamman nakemyksen ké&sitelta-

vastad asiasta.
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Prosessiosaamisen kehittyminen ilmeni selkeimmin verkostoitumisena erinaisten
yhteydenottojemme kautta. Yhteydenottoja tehtiin useiden alalla toimivien henki-
I6iden kanssa. Kehittamisosaaminen on ollut myos jatkuvassa kehityksessa
oman tydskentelyn arvioinnin ja osaamisen kehittymisen myota. Prosessimme
taustalla on pysynyt ajatus kriittisesta arvioinnista kerattya tietoa kohtaan seka
oman tutkimuksellisen osaamisemme ja tydskentelytapojen kehittdmisesta on-

nistuneen lopputuloksen saavuttamiseksi.
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Opinnaytetyokysely

Kysely on suunnattu taysi-ikdisille kilpapeliorganisaatioihin kuuluville ammattipelaajille.
Vastaajat pelaavat tavoittesllisesti pelin kansallisissa ja/tai kansainvalisissé turnauksissa.

Kyselyn teettdd kaksi Lapin ammattikorkeakoulun liilkunnanohjaajaopiskelijaa osana
opinndytetyotd. Opinndytetydn aiheena on e-urheilun lajianalyysi. Kyselylld halutaan
selvittad, kuinka tarkedna suomalaiset ammattilaispelagjat kokevat psyykkiset
ominaisuudet e-urheilussa.

Kyselyyn vastaaminen on taysin vapaaehtoista ja sithen kuluu aikaa noin 10-15 minuuttia.
Kyselyyn vastaaminen on taysin luottamulksellista ja tuloksia hyddynnetain asincastaan
opinndytetydn tulosten tulkinnassa. Kysely on taysin anonyymi. Kyselylld pyritaan
kehittdmaan kasitystd e-urheilun vaatimuksista sekd psyykkisten ominaisuuksien
merkitylksestd ammatiilaistasolla. Kyselyyn vastaaminen auttaa tukemaan e-urheilun
kehitystd Suomessa.

Kiitamme vastauksistasi jo etukitesn!
Miki Maunula ja Eemeli Kumpulainen

miki.maunula@edu.lapinamk.fi, eemeli kumpulzinen@edu.lapinamls. fi

*Pakollinen

Olen vahintaan 18-vuactias ja hyvaksyn kyselya koskevat ohjeet *

[ wyna

Mihin ik&luckkaan kuulut?

() 182
() 2225
() 26-29
() 3034
OR(EE



Mita pelia pelaat ammattilaistasolla?

O Counter Strike: Global Offensive
Dota 2

League of Legends
PUBG

Fortnite
VALORANT

Apex Legends
NHL

FIFA

Rainbow 6 Siege
Rocket League
Hearthstone

Call of Duty
Owerwatch

Halo

Starcraft ||

MAuw:

OO0OO0OO0OO0O0OCO0O00O00O0O0O0O0O0

Milla alustalla kilpailet?
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E-urheilussa vaadittavat ominaisuudet

Valitse mislestisi kolme tarkeintd e-urheilussa vaadittavaa ominaisuutta.

Kommunikaatio-osaaminen

Taktinen osaaminen

Psyykkiset ominaisuudet (itseluottamus, keskittyminen, tunteiden hallinta..)
Fyysinen terveys ja kunto

Psykomotoriset ominaisuudet (tekemiesi lilkkeiden sujuvuus, nopeus ja tarkkuus,
nopea reagointi seka pelidly)

U ooboog

Aseta valitsemasi kolme ominaisuutta tarkeysjarjestykseen tarkeimmasta
vahemman tarkeaan.

Oma vastauksesi
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Tavoitteellisuus

Tavoitteellisuus tarkoittaa tavoitieen tai tavoitteiden asettamista jonkin pdd@madrdn saavuttamiseksi.
Tavoitteet voivat clla henkildkohtaisia tai joukkueen sisdisia.

Minusta tavoitteiden asettaminen on ammattilaistasolla...

(L) Erittéin tarkeda

O Melko tarkeaa

-

Jokseenkin tarkeaa

(

Vahan tarke3s

Ei lainkaan tarkeaa

O O

En osaa sanoa

Oletko asettanut henkildkohtaisia tavoitteita tai onko joukkusesi asettanut
yhteisiad tavoitteita?

O Olen asettanut itse tai joukkuseni on asettanut tavoitteen tai tavoitteita
O Tavoitteita ei ole asetettu lainkaan

O En ozaa sanoa

Mainitse esimerkki ja kuvaile lyhyesti, mihin asetetulla tavoitteella on pyritty?
{Esim. Top 10-ranking, henkildkohtainen kehittyminen peliss&, raha tms.)

Oma vastauksesi
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Itseluottamus

[tseluottamus tarkoittaa uskoa omiin kykyihin suhteessa tavoitteisiin ja tehtéviin. Korkean
itzeluottamuksen omaava henkild luottaa taitoihinsa mySs haastavissa tilanteissa.

Mielestani itseluottamus on ammattilaistasolla...

() FErittdin tarkesa
() Melko tarkess

() Jokseenkin tarkeaa
R

() Vahan tarkeaa

N\ - . s
(_) Eilainkaan tarkeaa
7N

() Enosaasanoa

Mainitse 1-2 asiaa, joiden avulla vaikutat itseluottamukseesi positiivisesti.

Oma vastauksesi

Mainitse 1-2 asiaa, jotka vaikuttavat itseluctiamukseesi negatiivisesti.

Oma vastauksesi
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Keskittymiskyky tarkoittaa kykyd keskittvd suorituksen kannalta olennaisiin asioihin. 0sa keskittymistd on
myds kyky olla ldzna harjoittelussa.

Mielestani keskittymiskyky on ammattilaistasolla...

() Erittdin tarke3a

() Melko tarkeaa
() Jokseenkin tarkeaa
() vahan tarkeas
() Eilainkaan tarkeaa

() Enosaasanoa

Onko sinulla keinoja vaikuttaa keskittymiskykyysi pelisuorituksen aikana?

) kyllz

L

() Enocsaasanoa

Mainitse esimerkki ja kuvaile lyvhyesti, milla keinoin vaikutat keskittymiskykyysi
pelisuorituksen aikana.

Oma vastauksesi
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Paineensietoloyky

Faineensietokywylld tarkaitetaan kvkyd toimia ja |6yvtda ratkaisuja jatkuvien muutosten, vllatysten,

Mielestani paineensietokyky on pelitilanteessa...

Erittdin tarkeaa

Melko tarkeda

Jokseenkin tarkeaa

Vahan tarke3a

Ei lainkaan tarkeaa

O
O
O
O
O
O

Onko sinulla keinoja vahentaa ylimaaraisia suorituspaineita pelisuorituksen

En osaa sanoa

aikana?

() Kylla
() E

O En osaa sanoa

Mainitse esimerkki ja kuvaile lyhyesti, milla keinoin vahennat suorituspaineita
pelisuorituksen aikana?

Orma vastauksesi
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Tunteiden hallinta

Tunteiden hallinnalla viitataan kykyyn havaita, tunnistaa, ilmaista ja kanavoida tunteita.

Minusta tunteiden hallinta on ammattilaistasolla...

Erittdin tarkeda

Melko tarkeaa

Jokseenkin tarkeaa

Vahan tarke3a

Ei lainkaan tarke3a

En osaa sanoa

S OB BB O

Oletko kehittanyt tunteiden hallintaa itse tai onko sita kehitetty joukkueesi
harjoittelussa?

O Olen itze kehittdnyt tai joukkuseni harjoittelussa on kehitetty
O Ei ole kehitetty lainkaan

O En osaa sanoa

Mainitse esimerkki ja kuvaile lyhyesti, miten tunteiden hallintaa on kehitetty.

Oma vastauksesi
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Kritiikin sieto tarkoittaa kvkyd vastaanottaa ja késitelld saatua palautetta.

Mielestani kritiikin sieto on ammattilaistasolla...

() Erittain tarkeaa

O Melko tarkeaa
() Jokseenkin tarkeaa
() vahan tarkess
O Ei lainkaan tarkeda

p
() Enosaasanoa

Kuinka paljon koet saavasi negatiivista kritiikkia?

O Erittdin paljon
O Melko paljon

Jonkin verran
Wahan

En lainkaan

En osaa sanoa

@)
O
O
O
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Kuinka voimakkaasti negatiivinen kritiikki vaikuttaa pelisuoritukseesi?

Erittdin voimakkaasti
Melko voimaklkaasti
Jonkin verran

Wahan

Ei lainkaan

ONONONONONG

En osaa sanoa

Kuinka paljon joukkueessasi harjoitellaan psyykkisia ominaisuuksia?

O Erittdin paljon
Melko paljon

Jankin verran
Vahan

Ei lainkaan

En osaa sanoa

O ONONONO

Koetko, etta psyykkisia ominaisuuksia harjoitellaan joukkueessasi riittavasti?

() Kylls
() Ei

O En osaa sanoa
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Psykomotoriset taidot

Erilaisia psykomatarisia taitoja ovat koordinaatio- ja reagointikvky, liikkeiden hallinta seka peligly. Nam3
taidot vaikuttavat muun muassa silmiesi ja késiesi yhieistoimintaan, liikkeidesi tehokkazseen
kontrelleintiin, mahdellisimman nopeaan reagointiin pelissé sekd pelialueen ja muiden pelagjien
havainnoimisesn.

Oletko kehittanyt tietoisesti psykomotorisia taitojasi pelin sisalla?

() Kyl
() E

O En osaa sanoa

Kehitatkd psykomotorisia taitoja pelin ja harjoittelun ulkopuoclella? (esim. liikunta,

musiikki, muut harjoitteet yms.)

() Kylla
() Ei

O En osaa sanoa

Mainitse esimerkki ja kuvaile lyhyesti, miten kehitat psykomotorisia taitojasi pelin

ja harjoittelun ulkopuclella.

0Oma vastauksesi



