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Tassa tutkimuksessa tavoitteena oli selvittaa millaisin keinoin valmentajat tukevat nuorten
urheilijoiden autonomiaa arkivalmennustilanteissa. Lisaksi tavoitteena oli ymmartaa parem-
min vuorovaikutuksen merkitystd autonomian tukemisessa.

Taustateoriana tutkimuksessa kaytettiin Richard Decin ja Edvard Ryanin itsemaaraamis-
teoriaa. Itsemaaraamisteorian mukaan yksilon sisaistd motivaatiota voidaan tukea psykolo-
gisten perustarpeiden tukemisella. Naitd tarpeita ovat autonomia, kyvykkyys ja yhteenkuu-
luvuus.

Tutkimuksen kohteena oli tiettavasti autonomian tukemisessa pitkalla olevien nuorten ur-
heilijoiden valmentajien arkivalmennuksen toimenpiteet. Tutkimusmenetelmana kaytettiin
naiden valmentajien valmennusten havainnointia. Havainnoinnit suoritettiin vuoden 2020
elo-syyskuun aikana. Havainnoitavat valmennukset videoitiin syvallisempaé analyysia var-
ten. Analyysi suoritettiin laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmin.

Tutkimuksesta nousi esiin monipuolisesti autonomian tukemisen keinoja. Naita keinoja oli-
vat muun muassa ohjeiden perustelu, oikein ajoitettu, rakentava palaute, avoin ja positiivi-
nen kehonkieli, luottamuksen osoittaminen, vastuun antaminen, urheilijan ratkaisujen tuke-
minen seka kysymysten esittamisen jalkeinen odottaminen, jotta urheilija ehtii prosessoida
asiaa. Nama keinot jaoteltiin kolmen ylakategorian alle, joita olivat 1) tietoperustan lisdami-
nen 2) itsetunnon tukeminen ja 3) mahdollisuuksien luominen.

Tutkimuksessa esiin nousseet 16yddkset tukevat aiempia tutkimuksia autonomiaa tuke-
vasta valmennuksesta, mutta hieman eri painotuksilla. Tutkimuksessa esiin nousseista au-
tonomian tukemisen keinoista muodostetuista kategorioista muodostettiin autonomiaa tu-
kevan valmennuksen yhtalé valmennuskoulutusten kayttoon. Autonomiaa tukevan valmen-
nuksen yhtalon avulla valmentaja voi peilata valmennustilanteitaan autonomian tukemisen
kautta. Malli on my6s hyddynnettavissa eri tasoisten valmentajien autonomian tukemisen
lisdamiseen oivalluttamisen kautta.
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1 Johdanto

Valmentaminen on eréds niistd ammateista, joissa ihmisymmarrys on keskeinen tekija. Val-
mentaja tydskentelee aina itsensa kanssa, ja hdnen suhteensa itseen, muihin ja lajiin on aina
Iasna. Kuka tahansa voi opetella pelin taktiset ja muut tekniset tiedot, mutta valmentajaksi op-
piminen on paljon laajempi tehtava ja kestda kauan. Itsensa tunteminen ja kehittdminen on
loputon matka. (Suhonen & Pakarinen 2020, 68.)

Nain legendaarinen valmentaja Alpo Suhonen kuvailee valmentajan osaamistarpeita teok-

sessaan Markku Kanerva: Nain valmennan voittajia (Suhonen & Pakarinen 2020).

Suomessa viikoittain pelkastaan jalkapallon parissa on noin 500 000 ihmista; Suomen
suurimman lajiliiton, Palloliiton rekisteroityja pelaajia on 130 000 ja esimerkiksi Voimistelu-
litolla, joka puolestaan on Suomen suurin tyttdjen ja naisten liikuttaja, oli vuonna 2019 yli
126 000 jasenta seuroissa (Palloliitto, info; Voimisteluliitto 2019, 4). Yhteensa siis ainoas-
taan kahden lajin parissa aikaansa sdanndllisesti viettda yli neljdnnesmiljoona suoma-
laista, joista suuri osa on lapsia ja nuoria. Osa naista harrastajista viettda valmennuksen
piirissa viikoittain jopa yli 20 tuntia, joten ei ole yhdentekevaa millaista urheiluvalmennusta

valmentajat toteuttavat.

Kéynnissa oleva valmennuskulttuurin muutos haastaa valmentajien osaamisen. Siina
missa ennen valmentajan osaaminen keskittyi urheilun lajiosaamiseen, tarvitsee valmen-
taja nykyaan inmisosaamista. Urheilijakeskeisen valmennuksen piirteisiin kuuluu urheilijan
voimavarojen tukeminen, tavoitteena on urheilijan oppiminen ja kehittyminen. Voittaminen
on lopputulema, joka tulee oppimisen sivutuotteena. (Westerlund 2019.) Ei siis ihme, etta
valmennuskulttuurin muutos herattaa tunteikastakin keskustelua (ks. esim. Dettmann
2020; Pernu 2019; Westerlund 2020.)

Urheilijakeskeinen valmennus on termina hyvin laaja ja kattaa monipuolisesti erilaisia tulo-
kulmia urheilijan yksilOlliseen valmentamiseen. Tassa tyossa urheilijakeskeista valmen-
nusta tutkitaan autonomiaa tukevan valmennuksen kautta. Autonomiaa tukeva valmennus
tukeutuu motivaatioteorioista itsemaaraamisteoriaan, joka pohjautuu kolmelle psykologi-
selle perustarpeelle (Mageau & Vallerand 2003, 883). Nama psykologiset perustarpeet
ovat autonomian tarve, kyvykkyyden tarve ja yhteenkuuluvuuden tarve. Naiden kolmen
tarpeen tukemisen kautta tuetaan yksildn siséista ja sisaistyvaa motivaatiota, mika puoles-
taan tukee yksilon psyykkista hyvinvointia, sinnikkyytta, iloa ja positiivista minakuvaa.
(Deci & Ryan 2017, 10-11; Jaakkola 2012, 48.)



Suomessa valmennusosaamisen kehittamisty6ta tehdaan verkostoissa, joita koordinoi
Suomen Olympiakomitean Kilpa- ja huippu-urheilun yksikkd. Valmennusosaamisen kehit-
taminen on tarkea keino valmennuskulttuurin muutoksessa ja tata varten onkin kehitetty

suomalainen valmennusosaamisen malli (Hamalainen 2016).

Kulttuurin muutos on aina pitka prosessi ja omat haasteensa tuo myos tiedon siirtymi-
sessa kaytantoon ilmenevat haasteet. Taman tyon tarkoitus on tuoda valineita juuri tahan
tarpeeseen. Arkivalmennukseen osallistuu suurin osa valmennuksen piirissa olevista toi-
mijoista ja se koskettaa suurta joukkoa urheilijoita. Tassa tutkimuksessa ilmiéta on tutkittu
etsimalla vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Millaisia toimin valmentajat tukevat nuorten
urheilijoiden autonomian tunnetta arkivalmennustilanteissa? Ja mika on vuorovaikutuksen
rooli tdssa prosessissa? Tutkimalla autonomian tukemisen keinoja ja vuorovaikutusta arki-
valmennuksessa, on pyritty I0ytamaan konkreettisia valineita, joita niin aloittelevat valmen-

tajat kuin konkaritkin voivat hyddyntaa tyossaan.

Tama tyo liittyy Suomen Olympiakomitean valmennusosaamisen koulutustyéhén suoma-

laisen urheiluvalmennuskulttuurin muutoksessa.



2 Suomalainen urheiluvalmennusjarjestelma

Kuten Kirsi Hamalainen totesi luennollaan: "Urheilun tarkein tehtava on kasvattaa hyvia
ihmisid.” (Hamalainen, 2018). Suuresta osasta urheilun harrastajista ei tule kilpaurheilijoita
ja vield harvemmasta lajinsa huippu-urheilijoita. Tata vasten peilattuna urheilun tehtava on
nimenomaan kasvattaa ihmisia ja tdhan perustuu myds suomalaisen valmennusosaami-
sen malli. Mallin keskeisia valintoja ovat urheilija keskidssa, jatkuva kehittyminen ja ver-

kostojen kehittdminen (Hamalainen 2016).

Valmennusosaamisen mallin mukaan tavoitteena on suomalainen valmennuskulttuuri,
jossa toiminta on innostavaa, jatkuvasti kehittyvaa ja jossa urheilija on keskidssa. Tama
saavutetaan osallistavalla valmennuskulttuurilla, jossa urheilija nahdaan aktiivisena toimi-
jana, joka kantaa vastuun omasta urheilustaan. Tama tarkoittaa myo6s urheilijan valmen-
nuksessa tehtavia yksildllisia ratkaisuja. Tavoitteena on, etta urheilijanpolun eri vaiheiden
laatutekijat huomioidaan tekemalla oikeita asioita niin lasten liikunnan, valintavaiheen kuin
huippuvaiheenkin aikana. Nama vaativat yksildllisten osaamistarpeiden tunnistamista ja

niihin vastaamista valmennusosaamisen kehittdmisessa. (Hamalainen 2016.)

Valmennusosaamisen mallin tavoitteena on luoda valmennuskulttuuri, jossa jatkuva kehit-
tyminen mahdollistetaan tehokkaalla ja toimivalla arkioppimisella. Té&ma nakyy toimintata-
poina, jotka palvelevat valmentajan arkea seka tyétapoina, jotka lisddvat monipuolisesti
valmentajan itsensa kehittdmisen taitoja. Tarkeda on myds kehittda yhteistydn tapoja
osallistamalla valmentajan tydyhteis6a. Valmennusmateriaalien avoin saatavuus on myos

yksi osa osaamisen jakamista. (Hamalainen 2016)

Kolmantena keskeisena valintana on valmennusosaamiseen liittyvien verkostojen kehitta-
minen. Naissa verkostoissa linjataan valintoja, kehitetdan toimintatapoja seka jaetaan
osaamista. Tahan liittyy valmentajien verkostoitumistaitojen kehittaminen koulutuksissa,

seminaareissa ja valmentajatapaamisissa. (Olympiakomitea 2020.)

2.1 Valmennusosaamisen malli

Valmentajan osaamisen kehittymista varten on luotu urheilijanpolkua muistuttava valmen-

tajan polku, jonka lahtokohtana on valmentajien Iahtokohtien ja erilaisten motiivien tunnis-



taminen ja hyvaksyminen. Harkintavaiheesta valmistavan vaiheen kautta jalostusvaihee-
seen ja sielta hallintavaiheeseen johdatteleva valmentajan polku maarittaa kulloisessakin
vaiheessa valmentajan osaamistarpeet, toimintaymparistén, oppimistavat ja valmennusfi-
losofian muodostumisen. Valmentajan osaamistarpeiden hahmottamisessa auttaa val-
mennusosaamisen malli, jossa urheilijakeskeisen valmennuksen osaamistarpeet on maa-
ritelty niin valmentajan osaamistarpeiden kuin valmentajan vaikuttamismahdollisuuksien
kautta (Kuva 1.). Merkille pantavaa valmentajan osaamistarpeiden kohdalla on se, etta ur-
heiluosaaminen on ainoastaan yksi neljasta valmentajan osaamistarvealueesta ja sen rin-
nalle on tuotu itsensa kehittamisen taidot, voimavarojen tunnistaminen seka ihmissuhde-
taidot.
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Kuva 1. Suomalaisen valmennusosaamisen malli. Hamalainen 2016.

Valmennusosaamisen malli maarittelee urheilijan ihmisena kasvun arvojen ja asenteiden,
vastuullisuuden, empaattisuuden, itsearvostuksen ja ihmissuhdetaitojen kehittamiseksi.
Mallin mukaan naiden kehittymisen tukeminen on osa valmentajan tehtavaa, mika asettaa

valmentajan osaamistarpeissa mainitut ihmissuhdetaidot merkittavaan rooliin.

Tata roolia korostaa urheilijan itsensa kehittamisen taidot, joihin lasketaan tavoitteen aset-
telun taidot, itsearviointitaidot, oppimisen taidot, verkostoitumistaidot, tiedon hankinta- ja

arviointitaidot seka ajattelun taidot. (Hamalainen 2016). On siis selvaa, ettad valmentajan



on hallittava monipuolisesti erilaisia tunne- ja vuorovaikutustaitoja, jotta han tydéssaan pys-
tyy urheilijaa tukea edella mainittujen taitojen kehittamisessa. Valmentajat tyoskentelevat

hyvin erilaisissa toimintaymparistoissa, joihin vaikuttavat niin urheilijan ika, taso, sukupuoli
kuin harjoittelun organisointi, harjoitteluryhma, valmentajan rooli, kulttuuri seka olosuhteet
(Hamalainen 2016). Tama asettaa valmentajan roolille ja osaamiselle edelleen lisdodotuk-

sia.

Yksin ei kuitenkaan valmentajien tarvitse osaamistaan kehittda, vaan suomalainen val-
mennuskoulutus tapahtuu jarjestdjen koulutuksena (lajiliitot, aluejarjestot yms.), ammatilli-
sena koulutuksena (urheiluopistot) seka korkea-asteen koulutuksena (ammattikorkeakou-
lut ja yliopistot). Suomalaisen valmennuskoulutuksen portaikko seuraa kansainvalista vii-
tekehysta (Olympiakomitea 2020, Valmentajan koulutuksen lisatietoja). Aloitteleva val-
mentaja voi omista I&htékohdistaan riippuen osallistua niin Iajiliittojen VOK 1 -tason koulu-
tuksiin, ammatilliseen peruskoulutukseen tai korkeakoulun valmennuskoulutukseen.
Kaikki nama tahot kuuluvat Olympiakomiteasta kasin verkostojohtamisen periaattein joh-
dettavaan valmennusosaamisen verkostoon, jonka tavoitteena on kehittda suomalaista
valmennusosaamista valmennusosaamisen mallin mukaisesti. (Hamalainen 2018, Olym-
piakomitea 2020.)



3 Motivaatio

Motivaatio on monimutkainen ja dynaaminen prosessi, jossa ihmisen persoonallisuus,
kognitio ja sosiaalinen ymparisto vaikuttavat siihen, millaiseksi ihmisen motivaatio muo-
dostuu. Motivaatio vastaa kysymykseen miksi toimimme kuten toimimme. (Liukkonen
2006, 11, Jaakkola & Liukkonen, 2012, 48.) Motivaatio ohjaa kahdella tavalla toimintaa;
energian lahteena saaden ihmisen toimimaan tietylla tavalla ja tietylla innokkuudella seka
suuntaamalla kayttaytymista tavoitetta kohti. Motivaatio vaikuttaa niin toiminnan voimak-
kuuteen, pystyvyyteen kuin tehtavien valintaankin. Motivoitunut ihminen yrittdd kovemmin,
sitoutuu toimintaan ja valitsee haasteelliset, siis myos kehittdvammat, tehtavat ja nain ol-
len suoriutuu tehtavistaan laadukkaammin. Myonteisten tunnekokemusten on osoitettu
olevan myo6s merkittdva huippu-urheilu-uraa ennustava tekija. (Jaakkola & Liukkonen
2012, 48, 50.)

Decin ja Ryanin luoman itsemaaraamisteorian mukaan ihminen motivoituu siita, etta saa
paattaa itse tekemisestaan. Ihminen siis motivoituu siita, etta hanen toimintansa syyt kum-
puavat hanen omasta ajattelustaan eivatka ulkopuolelta. (Vasalampi 2017, Itsemaaraa-
misteoria.) Itsemaaradmisteorian mukaan motivaatio on moniulotteista ja sidoksissa itse-
maaraytymisen asteen kanssa. Yksi paad motivaatiossa on sisdinen motivaatio, joka on
taydellisen itsemaaraytymisen ilmentyma. Toisessa daripaassa on ulkoinen motivaatio eri
muotoineen. Nama erilaiset muodot ulkoisesta motivaatiosta on eroteltavissa niiden mah-

dollistaman itsemaaraytymisen ilmentymana. (Mallet 2005, 417.)

Itsemaaraamisteoria on motivaatioteoriana laajalti kdytdssa urheilun ja valmennusopin sa-
ralla. Ihmiset viettavat paljon aikaa urheilun parissa ja urheilun eri tasoilla kaytettava raha-
maara ja resurssit ovat suuret. Urheiluun liittyvan motivaation ymmartaminen onkin hyvin
tarkeaa, onhan se suuren kiinnostuksen ja hyvinvoinnin lahde seka myos suosittu tervey-

denedistadmisen keino eldmassa. (Deci & Ryan 2017, 482.)

Mitd vapaamuotoisempaa urheilun harrastaminen on, sitd enemman siihen liittyy sisaista
motivaatiota. Urheilu voi myos olla toisella tavalla motivoitunutta. Mita organisoituneem-
paa urheilu on, sitd enemman siihen liittyy odotuksia ja huomioita muilta tahoilta, esim.
yleisolta, vanhemmilta ja valmentajilta. Nama tuovat vaihtoehtoisia motivaation lahteita
mukaan. Mikali yksilo urheilee tayttadkseen vanhempien tai valmentajan odotuksia, me-
nestyksen, rahan tai kuuluisuuden vuoksi, muuttaa tdma hanen motivaatiosuhdettaan ur-

heiluun. Edistyneempi urheilu tarjoaa usein myos vaistamatta ei-sisaisesti motivoituneita



harjoitteita, joista urheilija ei nauti yhta paljon kuin muusta harjoittelusta. Nain urheilusta

I6ytyy seka sisdisen etta ulkoisen motivaation tehtavia. (Deci & Ryan 2017, 483.)

Motivaatio ndkyy urheilussa kahdessa ilmitssa, joista ensimmainen on upside-down -
efekti; mitd motivoituneempi urheilija on harjoitteluun, sitd varmemmin se heijastuu yksit-
taisiin harjoituksiin ja tilanteisiin. Toinen ilmié on bottom-up -efekti, jonka puitteissa val-
mentaja voi harjoituksissa vaikuttaa motivaatioon luomalla innostavia tilanteita ja nain vah-
vistaa urheilijan sitoutumista harjoitteluun yleisemmalla tasolla. Nain valmentaja voi toi-
minnallaan ja vuorovaikutustyylilldan luoda psykologisen ilmaston (ns. motivaatioilmas-

ton), joka voi tukea ja haitata urheilijan kehittymista. (Jaakkola & Liukkonen 2012, 48-49.)

3.1 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Sisaisesti motivoitunut henkildé motivoituu toimintaan, jota pitaa itsedan kiinnostavana,
omien arvojensa mukaisen seka mielihyvaa tuottavana. Talldin toimintaa ei ohjaa ulkoinen
palkinto tai paine. (Vasalampi 2017, Itsemaaraamisteoria.) Malletin mukaan sisainen moti-
vaatio liittyy yleiseen kiinnostukseen ja innostukseen tekemista kohtaan. Siihen liittyy
olennaisesti luontainen taipumus yksildllisten haasteiden etsintdan, tutkimiseen ja oppimi-
seen. (Mallet 2005, 418.) Oman kiinnostuksensa pohjalta ymparistdaan tutkiva lapsi ja
mielihyvan tai energisoivan tunteen vuoksi harrastava aikuinen ovat esimerkkeja sisaisesti

motivoituneesta yksilosta (Vasalampi 2017, Itsemaaraamisteoria).

Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd sisainen motivaatio edistdd myonteisia tunteita
oppimista kohtaan ja aikaansaa sinnikkyytta, luovuutta sekad syvempaa kasitteiden ym-
martamista. Merkittavaa on, etta elamanalueesta, tutkittavien iasta tai kulttuurista riippu-
matta, tulokset ovat olleet hyvin samankaltaisia. Tasta syysta sisainen motivaatio on erit-

tain hyddyllinen oppimisen kannalta (Vasalampi 2017, Itsemaaraamisteoria.)

Vaikka toiminto olisi yksilon itsensa valitsema, ei se valttdmatta ole hanelle henkilékohtai-
sesti merkityksekas. Valinta saattaa tapahtua sosiaalisen tai muun ulkoisen paineen vai-
kutuksesta, eika yksilo valttamatta huomioi omia arvojaan tai sisdisen kiinnostuksen koh-
teitaan. Ulkoisesta motivaatiosta puhutaan, kun tavoitteeseen pyrkimista ohjaa muiden ih-
misten tai tilanteen vaatimuksen, ulkoinen palkkio tai ahdistuksen tai syyllisyyden tuntei-
den valttaminen. Esimerkiksi opiskelija, joka opiskelee ainoastaan miellyttaakseen laheisi-
aan tai saavuttaakseen hyvia arvosanoja, on ulkoisesti motivoitunut. Ongelmana pelkas-
taan ulkoisesti motivoitumisessa on siihen liitetty helppo tavoitteista luopuminen, siis pitka-
janteisyyden ja sinnikkyyden puute, seka sen mahdollinen heikentava vaikutus yksilén hy-

vinvointiin. (Vasalampi 2017, ltsemaaraamisteoria.)



Yksilon pyrkimys on itseohjautuvuuden kokeminen toiminnassaan. Taman vuoksi han pyr-
kii luonnostaan omaksumaan ja sisdistamaan ymparistdnsa sosiaalisesti hyvaksytyt sdan-
nét, tavat ja arvostukset osaksi omaa mindkuvaansa ja arvojaan. Tata prosessia kuvataan
ulkoisten motiivien vaiheittain tapahtuvaksi sisaistymiseksi. Ulkoisia motiiveja on siis erilai-
sia niiden sisaistyneisyyden mukaan. (Deci & Ryan 2017, 180; Vasalampi 2017, Itsemaa-

raamisteoria.)

Opiskelijan opiskellessa vanhemman vaatimuksesta tai koska han pitaa oppiainetta tar-
kedna, on molemmissa kyse ulkoisesta motivaatiosta, silld han ei opiskele oman kiinnos-
tuksensa pohjalta. Oppiaineen pitaminen tarkeana on osittain sisaistynyt ulkoinen motiivi.
Kuitenkaan kaikki toiminta ei sisaisty samalla tavalla, osa toiminnoista ei itseasiassa si-
saisty lainkaan. Toisiin toimintoihin yksil6lla on osittain sisaistynyt motiivi valittdomasti. (Va-

salampi 2017, Itsemaaraamisteoria.)

Ulkoista motivaatiota on kahta tyyppia: kontrolloitua motivaatiota ja autonomista motivaa-
tiota. Kontrolloitu motivaatio kasittaa taysin ulkoisen ja sisdan kadantyneen ulkoisen saate-
lyn ja autonominen motivaatio koostuu kiinnittyneesta ja integroidusta saatelysta. (Mallet
2005, 418; Vasalampi 2017, ltsemaaraamisteoria; Mageau & Vallerand 2003, 883.) Motii-
veja kuvataankin janana, kuten kuvio 2 osoittaa. Janan toisessa paassa on taysin ulkoi-
sesti sdadellyt motiivit ja toisessa paassa taysin sisaiset motivaatiot, jotka liittyvat yksilon
minakuvaan keskeisesti (Vasalampi 2017, ltsemaaraamisteoria).

Ulkoinen motivaatio Sisdinen
motivaatio

. Sisaan-
Taysin . . o
ulkoinen kadntynyt Kiinnittynyt Integroitu Taysin sisdinen
sately ul!f?men saately saately sdately
saately
Kontrolloitu motivaatio Autonominen motivaatio

Kuvio 2. Ulkoisen motivaation sisaistyminen (mukaillen Deci & Ryan 2000, 72).



3.2 Itsemairaamisteoria

Richard Decin ja Edward Ryanin itsemaaraamisteoria kuuluu sosiaalis-kognitiivisiin moti-
vaatioteorioihin ja sen lahtokohtana on yksild, joka on luonnostaan aktiivinen, motivoituva
ja itsedan ohjaava. Tama nakyy erityisen hyvin pienissa lapsissa, jotka ovat tutkivia, uteli-
aita ja he haluavat tutustua ymparistddn kaikkien aistiensa avulla. Lapsen luontainen moti-
vaatio saa taman oppimaan, ratkaisemaan ongelmia ja kehittymaan. Teorian mukaan yk-
silon psykologinen kasvu ja kehitys tapahtuvat vuorovaikutuksessa ympariston kanssa
niin, etta sosiaalinen ymparisto joko tukee tai estaa niiden toteutumista. Sosiaalisen ym-
paristdon merkitys yksildn motivoitumiseen on siis huomattava. (Vasalampi 2017, Itsemaa-

raamisteoria).

Itsemaaraamisteorian mukaan ihmisilla on fyysisten perustarpeiden lisaksi my6s psykolo-
gisia perustarpeita. Nama perustarpeet ovat universaaleja ja ne ovat olennaisia ihmisen
optimaalisessa toiminnassa. Psykologisten perustarpeiden tayttyminen on keskeista hy-
vinvoinnille ja tata kautta ne ohjaavatkin ihmisen toimintaa. Psykologisten perustarpeiden
tayttymatta jattamisesta syntyy tarvefrustraatio, joka ohjaa ihmisen toimintaa tarpeen tayt-
tymiseen. Vaikka nama tarpeet ovat olemassa kaikilla ihmisilla, on niiden tayttyminen tai
tayttymatta jadminen yhta yksilollistd kuin muutkin sisaiset prosessit. (Vasalampi 2017, It-

semaaraamisteoria.)

Psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen tai tyydyttymatta jadminen vaihtelee henkilo-
kohtaisesti eri aikoina, yhteyksissa ja sosiaalisissa tilanteissa. Toimenpiteet, jotka vaikut-
tavat yksilén psykologisten perustarpeiden tyydyttymiseen tai tarvefrustraatioon, vaikutta-
vat samalla taman hyvinvointiin. Perustarpeiden tyydyttymisen kautta saavutettu hyvin-
vointi nakyy tutkimuksissa niin subjektiivisena positiivisena kokemuksena, kuin myos yksi-
I16n psykologisena joustavuutena ja avoimuutena suhteessa ympardivaan maailmaan. Nai-
den lisaksi tutkimukset osoittavat yksildiden olevan tyypillisesti onnellisempia ja ela-
maansa tyytyvaisempia. (Deci & Ryan 2017, 242-243, 255.)

Itsemaaraamisteorian mukaan psykologiset perustarpeet selittdvat ihmisen motivoitu-
mista. Mitd suurempaa tarvetyytyvaisyytta yksilo kokee, sitd enemman han motivoituu.
Tama prosessi on kaksijakoinen: yksildn ulkoinen motivaatio kasilld olevaan tehtavaan si-
saistyy ja sisdisen motivaation maara kasvaa. ltsemaaraamisteorian mukaiset psykologi-
set perustarpeet ovat autonomia, yhteenkuuluvuus ja kyvykkyys. (Deci & Ryan 2017, 242-
243, 255.)



3.3 Psykologiset perustarpeet

Autonomian tarpeella tarkoitetaan yksilon itsemaaraamisen tarvetta kokemuksena ja toi-
mijana. Olennaista autonomian tarkastelussa on sen vapaaehtoisuus. Autonomisessa toi-
minnassa yksilon kaytds on yksilon itsensa hyvaksymaa ja yhtenevaistd hanen aitojen
kiinnostuksen kohteiden ja arvojen kanssa. Talloin toiminta lahtee koko sydamesta. It-
sesaatelyteorian mukaan ainoastaan osa yksilon toiminnoista ovat todella itsesaatyvia tai
autonomisia, muut ovat ulkoisten voimien saatelemia tai suhteellisen sisaistamattomia

persoonallisuuden piirteitd. (Deci & Ryan 2017, 10-11.)

Martela kuvaa autonomiaa vapaaehtoisuuden kautta tapahtuvaksi itsensa ilmaisuksi. Tal-
I6in vapaaehtoinen toiminta toteutuu, kun mikaan sisaistetty tai ulkoinen pakko ei sanele
yksilon toimintaa. Toiminnan toteuttaminen ei ole vapaaehtoisuuden mittari vaan se, milta
toiminnan tekeminen yksilsta tuntuu. On eri asia ohjaako toimintaa ulkoinen tai siséinen
paine tai pakko vai toteuttaako yksild6 oman minuutensa ja identiteettinsad kannalta tarkeita
asioita; yksinkertaistettuna haluaako han tehda jotain vai onko hanen pakko tehda jotain.
Kyse on siis yksilon omasta vapaaehtoisuuden kokemisesta; kuinka vapaa han kokee ole-
vansa. (Martela 2016, 78-79.)

Kyvykkyyden tunne on nahty ydinelementiksi motivoituneisuudessa. Kyvykkyys nahdaan
perustarpeena vaikuttamisen tunteesta ja hallinnasta. Ihmisella on tarve kokea selviyty-
vansa elamansa tarkeista asioista, pystyvyyden tarve onkin ilmeinen luonnollisessa pyrki-
myksissa ilmaisten uteliaisuutta, vaikuttamista ja laajassa skaalassa tietoteoreettisia motii-
veja. (Deci & Ryan 2017, 11.)

Martela kuvaa kyvykkyytta syvaksi tarpeeksi saada asioita aikaan ja samaan aikaan ko-
kea itsemme pateviksi. Tahan liittyy olennaisesti myds oppiminen ja kehittyminen. Kyvyk-
kyyden kannalta olennaista on oikeankokoiset haasteet, joiden parissa yksilo kokee suo-
riutuvansa haasteesta ja samalla kehittyvansa. Taman kaltainen sopivankokoinen haaste
voi parhaimmillaan mahdollistaa flow-tilan, joka on optimaalinen toiminnan tila, jossa yk-
silo uppoutuu taysin toimintaansa. Flow-tilassa yksilo menettaa ajantajunsa ja kaikki muu

kuin kasilla oleva tehtava katoaa mielesta. (Martela 2016, 95-97.)

Kyvykkyyden haasteena on kuitenkin se, ettad se tukahdutetaan helposti. Se hiipuu tilan-
teissa, joissa haasteet ovat lilan suuria, negatiivinen palaute on kokonaisvaltaista tai hal-
linnan ja vaikuttamisen tunteet on tukahdutettu tai heikennetty henkilon ulkopuolisilla toi-
milla, kuten henkil66n kohdistuvalla palautteella tai sosiaalisella vertailulla. (Deci & Ryan
2017, 11.)
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Yhteenkuuluvuus liittyy sosiaaliseen yhteenkuuluvuuden tunteeseen. Ihmiset tuntevat yh-
teenkuuluvuutta useimmiten kokiessaan muiden valittdvan itsestdan. Yhteenkuuluvuus on
myos kuulumista joukkoon seka tunnetta omasta merkityksellisyydesta ryhmassa. Nain
ollen yhta tarkeda yhteenkuuluvuuden tunteelle on kokemus antamisesta ja osallistumi-
sesta ryhmassa. Yhteenkuuluvuus liittyy sen lisaksi kuulumisen tunteeseen sosiaalisissa
yhteisoissa yli yksilon; kyse on seka tuntea laheista yhteen kuuluvuutta muiden kanssa ja
kokea olevansa arvokas jasen yhteisossa. Ihmiset kokevat yhteenkuuluvuuden esimer-
kiksi ryhman eteen ponnistelun kautta tai osoittaen hyvan tahtoisuutta. (Deci & Ryan
2017, 11.)
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4 Urheilijakeskeinen valmennus

Urheilijakeskeisen valmennuksen keskidssa on urheilija ja hdnen voimavaransa. Urheilija
nahdaan yksilona, aktiivisena toimijana ja ajattelijana. Valmennuksen tavoitteena on tukea
urheilijan omistajuutta omasta urheilustaan seka kasvattaa urheilijaa vastuunottoon. Val-
mentajan tulee nahda urheilija kokonaisuutena, jossa urheilu on yksi osa elamaa. Luotta-
muksellisen vuorovaikutuksen syntyminen on avainasemassa valmennusprosessissa ja
valmentaja nahdaankin enemman tasavertaisessa kuin auktoriteetti asemassa. Pystyak-
seen tukea urheilijaa tunnistamaan ja kehittdmaan omia voimavarojaan ja oppimisen taito-
jaan, valmentaja tarvitsee vahvoja ihmisen kohtaamisen taitoja. Valmentajan tehtava on
saada esille urheilijan omat ajatukset seka herattda taman tahtotila kyselemalla ja kuunte-
lemalla. Valmentajan tulee tukea urheilijaa tdman henkisessa kasvussa; urheilijan henki-
siin voimavaroihin kuuluu sisdisen motivaation, asenteen, vastuullisuuden, suoritustun-
teen ja itseluottamuksen kehittdminen. Taman tukeminen vaatii valmentajalta niin itsensa
tuntemista kuin toisten ihmisten kayttaytymisen tunnistamista. Valmentajalla tulee siis olla
hyva itsetuntemus seka vuorovaikutus- ja yhteisty6taidot pystydkseen luoda ehjan kehitty-

misprosessin jokaisen urheilijansa kanssa. (Westerlund, 2019.)

Urheilijakeskeiseen valmennukseen on luotu erilaisia nakemyksia, joiden painotukset
vaihtelevat. Tarveperustaisen valmennuksen (Basic needs coaching paradigm) mukaan
valmentajan kaytoksella on vaikutusta urheilijan psykologisten perustarpeiden tayttymi-
seen tai tayttymatta jddmiseen ja tasta syysta valmentajan tulee kiinnittdd huomiota
omaan kayttaytymiseen valmentajan roolissa (Hook & Newland 2018, 183). Tarveperus-
taisen valmentamisen paamaara on urheilijan optimaalinen urheilukokemus, joka on seu-
rausta kolmen psykologisen perustarpeen tayttymisesta. Naita kolmea psykologista perus-
tarvetta; autonomiaa, kyvykkyytta ja yhteenkuuluvuutta, valmentaja voi tukea luomalla teh-
tavasuuntautuneen ilmapiirin, valittdmisen ilmapiirin, tukemalla urheilijan autonomiaa ja
rakentamalla joukkueen yhtenaisyytta. Tarveperustainen valmennusmalli on suunniteltu
vaikuttamaan valmentajien osaamiseen, itsensa tuntemiseen, omien vuorovaikutustaitojen
ymmartadmiseen seka ymmarrykseen siita, miten ndma taidot vaikuttavat muihin ihmisiin.
Tarveperustaisen valmennusmallin mukaan valmentajan kayttaytymisen muutos alkaa ha-
nen ymmarryksestaan. Kun valmentajan tieto saadaan kaytantoon, valmentaja pystyy vai-
kuttaa urheilijoiden kayttaytymiseen luomalla positiivista ilmapiiria, tukemaan urheilijoiden

autonomiaa seké joukkueen yhteenkuuluvuutta. (Hook & Newland 2018, 184.)
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Urheilijakeskeiseen valmennukseen olennaisesti liittyvda valmentaja- urheilija vuorovaiku-
tussuhdetta on tutkinut mm. Sophie Jowett ja luonut tutkimustensa perusteella 3 C:n mal-
lin, jota han on jalkikateen paatynyt tdydentdmaan 3+1C -malliksi. Jowettin 3 C -mallissa
lahtokohtana on, ettd valmentaja- urheilija suhde on sosiaalinen tilanne, jossa valmenta-
jan ja urheilijan valiset tunteet, ajatukset ja toiminnot ovat vastavuoroisesti ja syy-seuraus-
suhteiltaan toisistaan riippuvaisia. 3 C -mallin mukaisesti taman vuorovaikutussuhteen
laatua tarkastellaan laheisyyden (Closeness), sitoutumisen (Commitment) ja vastavuoroi-
suuden (Compelmentarity) kautta. (Jowett 2012, 16.) Laheisyys liittyy yhteiseen luotta-
muksen ja kunnioituksen esiintymiseen valmentaja- urheilija vuorovaikutussuhteessa ol-
leen tdman vaikuttava osa. Sitoutuminen ilmenee valmentajan ja urheilijan pitkan aikavalin
suhteeseen sitoutumisessa ja suhteen yllapitdmisessa. Vastavuoroisuus puolestaan na-
kyy mm. urheilijan sitoutumisena valmentajan antamiin tehtaviin mutta myos molemmin-

puolisena ystavallisena asenteena harjoitusten aikana. (Jowett 2007, 15.)

Mydhemmin Jowett on tdydentényt malliaan vield yhdessa C:lla, joka on Co-operation, eli
yhteistyd. Yhteistyd nakyy Jowettin mukaan valmentaja- urheilijasuhteessa molempien
osapuolten yhtenevaisyytena. Jowettin 3 C -mallin pohjalta on luotu CART-Qs -kyselyt niin
urheilijoille kuin valmentajillekin. Kyselyiden kautta on mahdollista selvittaa valmentajan ja
urheilijan kokemusta valmentaja- urheilijasuhteen vaikutuksesta motivaatioon. (Jowett
2012, 17-20.)

Urheilu on suoritusperusteista toimintaa ja nain ollen sille on ominaista kyvykkyyden koke-
minen. Suoritusmotivaation kannalta olennaista on tekijan koettu kyvykkyys ja sen arvioin-
nin kriteerit. Esiinnousseita motiivitekijoita on useita, niista keskeisina pidetaan kahta ta-
voiteperspektiivid, jotka hallitsevat suoritustilanteissa, tehtava- ja mindsuuntautuneisuus.
Naiden pohjalta maaraytyy, miten kyvykkyys arvioidaan ja menestys koetaan. (Jaakkola
2012, 54.)

Tehtavasuuntautuneisuudessa oma kehittyminen ja yrittdminen synnyttaa kyvykkyyden
tunnetta. Yksilo kokee kyvykkyyden tunnetta henkilokohtaisen suorituksen parantamisen
tai tietyn tehtavan suorittamisen kautta. Talléin fokus on enemman oppimisprosessissa,
kehittymisessa ja yrittdmisessa kuin toisten suorituksiin vertailemisessa. Tarkeaksi me-
nestymisen tunteen kannalta nousee uusien taitojen hankkiminen ja oman suoritustason
kohottaminen. Taman lisaksi yksilo valitsee haastavia tehtavia ja osoittaa sisukkuutta es-
teita ja turhautumisia kohdatessaan. (Jaakkola 2012, 54-55.)
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Minasuuntautunut yksild keskittyy kilpailulliseen suorittamiseen. Kyvykkyyden kokemus
syntyy peilaamalla itsed suhteessa muihin ollessaan yhteydessa suorituksen tai sen vaati-
man ponnistelun sosiaaliseen vertailuun. Yksild kokee menestyvansa parjatessdan muita
paremmin tai vahemmalla vaivalla. Vaikka suoritus olisi hyva, ei mindsuuntautunut yksilo
ole tyytyvainen, mikali parjaa muita huonommin. Nain mahdollisuus tuntea itsensa epatay-
delliseksi kasvaa. Mindsuuntautuneisuus yhdistettyna heikkoon kyvykkyyden kokemuk-
seen lisaa riskia tehtavien alisuorittamiseen, vahaisempaan sinnikkyyteen seka pienem-

paan mielenkiintoon tehtavan suorittamisessa. (Jaakkola 2012, 55.)

Yksilon motivaation kannalta tehtdvasuuntautunut urheilija ja tehtavasuuntautunut ympa-
ristd ovat paras yhdistelma. Ymparistdn tehtavasuuntautuneisuuteen vaikuttaa arvostelu,
joka vaikuttaa yksilon motivaatioperusta kehittymiseen. Suoriteperustaisessa toiminnassa,
kuten urheilussa, palaute suorituksesta on kuitenkin osallistujille paasaantoisesti tarkeaa.
On tarkeaa antaa palaute tehtavasuuntautuneesti, eli oppimisen ja edistymisen nakokul-
masta. Nain motivaatioilmasto kehittyy tehtdvasuuntautuneeksi ja osallistujien motivaa-
tiota tukevaksi. Vaikka tehtavasuuntautuneisuutta tulee tukea, 16ytyy kaikista niin mina-
kuin tehtavasuuntautuneisuuttakin. Ongelmaksi tdma ei nouse, jos tehtdvasuuntautunei-
suus on riittdvan korkea huolimatta mindsuuntautuneisuuden voimakkuudesta. (Jaakkola
2012, 56.)

4.1 Autonomiaa tukeva valmennus

Huppu-urheilijoille autonomian kokemukset ovat erittdin merkittavid motivoitumisen kan-
nalta (Jaakkola 2012, 53). Mageau ja Vallerand (2003) ovat tutkineet valmentaja- urheilija-
suhdetta urheilijan autonomian tunteen tukemisen ndkoékulmasta. Heidan tutkimuksensa
pohjautuu Decin ja Ryanin (2017) itsemaaraamisteoriaan, jonka mukaan ulkoinen moti-
vaatio voi olla kontrolloidusti tai autonomisesti saadeltya. Kun ulkoisesti motivoitunut teh-
tava sisaistyy ja tulee osaksi yksilén arvoja, ulkoinen motivaatio muuttuu sisaiseksi moti-
vaatioksi. Kuten sisainenkin motivaatio, myos autonomisesti saadellyt ulkoiset motivaatiot
ovat tarkeitd maarittavia tekijoitd sinnikkyydessa ja suorituksessa. (Mageau & Vallerand
2003, 883.)

Tutkimusten mukaan monet seikat voivat vaikuttaa urheilijan sisadiseen ja autonomisesti
saadeltyyn ulkoiseen motivaatioon, mutta valmentaja- urheilijasuhteella on havaittu olevan
tarkein merkitys urheilijan motivaatioon ja tulevaan suoriutumiseen. Valmentajan autono-
miaa tukevalla kayttaytymisella, rakenteen tarjoamisella ja osallisuudella on suotuisia vai-

kutuksia urheilijan autonomiaan, kyvykkyyteen ja yhteenkuuluvuuden tunteeseen. Naiden
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kolmen tarpeen tayttyminen maarittdan urheilijan sisaista ja autonomisesti saadeltya ul-
koista motivaatiota. (Mageau & Vallerand 2003, 884-885.)

Autonomiaa tukeva kaytos Blackin ja Decin mukaan tarkoittaa auktoriteettiasemassa ole-
van henkilén (valmentajan) toimintaa, jossa tdma huomioi toisen henkilén (urheilijan) na-
kékulman, ymmartaa tdman tunteet ja tarjoaa relevanttia tietoa ja mahdollisuuksia paatok-
sentekoon samalla kun minimoi paineen ja vaatimukset. Tasta Grolnick ja Ryan esittivat
nakemyksen, jonka mukaan autonomian tukeminen on valmentajan arvostusta urheilijan
oma-aloitteisuudelle ja valintojen tekemiselle, itsendiselle ongelmien ratkaisulle seka paa-
toksentekoon osallistumiselle. Nain ollen autonomian tukeminen ilmentaa nakemysta,
jonka mukaan urheilija ndhdaan yksiléna, joka ansaitsee itsemaaraamisoikeuden eika
enaa pelinappulana, jota tulee kontrolloida saavuttaakseen tietyn lopputuloksen. (Mageau
& Vallerand 2003, 886.)

Mageau ja Vallerand (2003, 886) ovat I6ytaneet seitseman kayttaytymismallia, jotka il-
mentavat autonomiaa tukevaa vuorovaikutusta. Naiden mukaan valmentaja voi tukea vuo-
rovaikutusta: 1) tarjoamalla mahdollisimman paljon valintoja tarpeellisten saantdjen ja ra-
joitusten puitteissa, 2) tarjoamalla tietoperustaa tehtaviin, sdantéihin ja rajoituksiin, 3) ky-
symalla ja tiedostamalla toisten tunteita, 4) luomalla mahdollisuuksia oma-aloitteisuudelle
ja itsenaiselle tyoskentelylle, 5) tarjoamalla ei-kontrolloitua kyvykkyytta tukevaa palautetta,
6) valttamalla julkista kontrollia, syyllistavaa kritiikkia, kontrolloivia toteamuksia ja ohjeita

seka kasin kosketeltavia palkintoja ja 7) rajoittamalla minakeskeisyytta toiminnassa.

Autonomiaa tukevan vuorovaikutuksen lisaksi aiemmin mainitut rakenteen tarjoaminen
seka yhteenkuuluvuuden tukeminen ovat tarpeellisia urheilijan kyvykkyyden ja yhteenkuu-
luvuuden kannalta. [Iman valmentajan ohjeita ja rakennetta, urheilija jaa kehittymisen kan-
nalta paitsi tarpeellisista ohjeista ja kokemuksista. llman valmentajan tukea ja osallista-
mista urheilija jaa ilman yhteenkuuluvuuden kokemusta. Kun kaikki kolme psykologista
perustarvetta huomioidaan toistuvasti, tulee ilmeiseksi, ettd autonomiaa tukeva toiminta
tukee yksilén motivaatiota vain, kun siind on mukana rakenteen tarjoaminen ja tuki. On
jopa osoitettu, ettd aikuisen puuttuva osallistuminen oli haitallisempaa lapsen sisaiselle
motivaatiolle kuin aikuisen kontrolloiva kayttaytyminen. Tama osoittaa, ettd autonomian
tukemisessa ei ole kyse laissez-faire -tyylista, milla tarkoitetaan "antaa tehda’-mentaliteet-
tia esimerkiksi kasvatuksessa. Itseasiassa autonomiaa tukeva tyyli on l1ahempana kasva-
tustyylia, jossa vanhemmat asettavat selkeat rajat lapsille ja ovat jamakaéita ja osallistuvia,

mutta eivat kontrolloivia. (Mageau & Vallerand 2003, 893.)
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Yhteenkuuluvuuden tunteen merkitys sisaiselle motivaatiolle on suuri. Mitd enemman ur-
heilija kokee osallisuutta ja valmentajan valittavan hanest3, sitd vahvempi on hanen sisai-
nen motivaationsa urheilua kohtaan. Jopa vanhempien ja valmentajien positiivinen osalli-

suus vaikutti teini-ikaisten viihtyvyyteen tutkimuksen mukaan. (Mageau & Vallerand, 2003,
893.)
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5 Tutkimuksen lahtokohdat

Urheilijakeskeista ja autonomiaa tukevaa valmennusta on tutkittu melko laajasti ja ohjeita
naiden toteuttamiseen on paljon. Tutkitusti haasteita iimenee tutkitun tiedon siirtymisessa
kaytantoon, minka on tulkittu johtuvan siita, etta tutkijat ja valmentajat eivat puhu samaa
kieltd (Hook & Newland 2018, 183). Tavoitteena talle tutkimukselle oli tutkimuksen hyodyl-
lisyys ty6elamakumppanille Suomen Olympiakomitealle kerryttdamalla lisatietoa autono-
miaa tukevasta valmennuksesta. Tarkemmin ilmaistuna tutkimuksen tavoitteena oli 16ytaa
vastauksia tutkimuskysymykseen: Milla kaytannon keinoilla valmentajat voivat tukea nuo-
ren urheilijan autonomian tunnetta? Tutkimuksella haluttiin siis kartoittaa nuorten urheilijoi-
den arkivalmennuksessa tapahtuvia toimintoja, joiden kautta valmentajat tukevat urheilijan
autonomian tunnetta. Lahtokohtana tutkimuksen alkaessa oli, etta tutkimuksen tuloksista
olisi mahdollista antaa kaytannon tydvalineita valmentajille autonomiaa tukevan valmen-

nuksen lisdamiseksi arkivalmennustilanteissa.

5.1 Tutkimusmenetelma

Tama tutkimus on laadullinen tapaustutkimus, jossa on tavoitteena muutaman valitun ta-
pauksen syvalliselld tulkinnalla ymmartaa ilmiota. Tapaustutkimuksessa pyrkimyksena on
miten ja miksi -kysymysten avulla tapausten kuvaileminen, selittdminen ja tutkiminen
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka. Tapaustutkimus. Luku 5.5.). Yleisesti tapaustutki-
muksen kohteena voi olla tapahtuma, teos, vuorovaikutus, kasite, yhteiso tai henkil6. Tun-
nusomaisesti taman kaltainen ongelmanasettelun tutkimuskohteiden rajautuminen on
maaran suhteen kapea. Samaan aikaan kohteeseen pyritdan perehtyd mahdollisimman
tarkasti ja syvallisesti ja nain selvittda kohteen syvallisia kulttuurisia ja yhteiskunnallisia ra-
kenteita, konteksteja, merkityksia ja vaikutuksia. Toimimalla néin etsitdan tietoa ilmiéén
liittyvan toiminnan dynamiikasta, prosesseista ja mekanismeista niin, etta tutkimuksen tu-
loksissa voitaisiin osoittaa olevan laajempaa merkitysta ja tata kautta jonkinlaista siirretta-

vyytta (Jyvaskylan yliopisto, Menetelmapolkuja humanisteille.)

Tutkittava tapaus on useimmiten jollain tavoin rajautunut kokonaisuus tai yksikko, josta
pyritddn tuomaan yksityiskohtaista ja syvallista tietoa. Sinallaan tapaustutkimusanalyysi ei
siis pyri yleistettavyyteen kuten esim. survey-tutkimus. Kuitenkin pyrkiessaan tulkitsemaan
ja ymmartamaan syvallisesti yksittaisia tapauksia osana kontekstiaan, se etsii tietoa tutkit-
tavaan ilmioon liittyvan toiminnan sisaisista lainalaisuuksista, mekanismeista, proses-

seista ja dynamiikasta. Nain tutkimuksen tuloksilla voitaisiin osoittaa olevan laajempaa
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merkitysta ja tata kautta jonkinlaista siirrettavyytta. (Jyvaskylan yliopisto, Menetelméapol-

kuja humanisteille.)

5.2 Aineiston hankintamenetelmit ja analyysi

Tutkimusstrategiana tapaustutkimusta voidaan toteuttaa monen eri analyysimenetelman
avulla (Jyvaskylan yliopisto, Menetelmapolkuja humanisteille). Tapaustutkimusta tehdaan-
kin monella eri tieteenalalla ja se onkin kasitteena kirjava. Kaytettavat tiedonkeruu ja ana-
lysointitavat vaihtelevat, joten sita ei voi pida tarkastella ainoastaan aineistokeruun tekniik-
kana. Tapaustutkimuksen menetelmavalinnat voivat olla niin kvantitatiivisia kuin kvalitatii-

visiakin. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka. Tapaustutkimus. Luku 5.5.)

Tyypillista laadulliselle tutkimukselle on, etta aineisto kerataan todellisessa kontekstissa ja
tilanteissa (Jarvenpaa 2006, Laadullinen tutkimus). Tassa tapaustutkimuksessa aineiston
hankintamenetelmaksi valittiin seuranta, joka toteutettiin havainnoinnilla. Hankintamene-
telmana havainnointi sopii hyvin laadullisen tutkimuksen menetelméaksi, eritoten esimer-
kiksi vuorovaikutuksen tutkimiseen. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka. Havainnointi.
Luku 6.4.)

Havainnointi voidaan toteuttaa osallistuvana tai ei-osallistuvana, jolloin ensin mainitussa
tutkijalla on aktiivinen rooli, ja jalkimmaisessa tutkija pitaytyy havainnoijana havainnoita-
vassa toiminnassa. Havainnointitekniikka voi olla strukturoitua tai strukturoimatonta. Struk-
turoidussa havainnoinnissa tutkija jasentaa tutkimusongelman ja laatii siitd havainnointia
varten tutkimusongelmasta riippuvia luokitteluja ennen havainnointia. Tallgin tulee tutkitta-
vasta alueesta olla ennestaan riittdvasti tietoa, jotta voidaan paattda mita ja milloin havain-

noidaan. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka. Havainnointi. Luku 6.4.)

Strukturoimaton havainnointi on kaytdssa, kun halutaan paljon ja monipuolista ennakkotie-
toa asiasta. Koska etukateisluokittelua ei voida tehda, hyodynnetaan tutkittavan ilmion
teoriaa, jonka avulla tehdaan ennakko-oletuksia siitéd mita tulee tapahtumaan ja sen mu-
kaan rekister6idaan havainnoidut seikat. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka. Havain-
nointi. Luku 6.4.)

Tarkeaa havainnoinnin suunnittelussa on tutkijan rooli ja miten nakyva tutkija tulee ole-
maan. Taman lisaksi tutkijalla tulee olla tarkka kasitys siita, mita hanen havaintonsa todel-
lisuudessa kertovat. Tata varten riittdva taustatieto aiheesta on tarkeaa. Tutkijan tulee ym-

martaa havaitsemansa asian edustavuus suhteessa itse ilmioon. Havainnointi kohdistuu
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verbaalisten asioiden ilmaisun liséksi esimerkiksi eleisiin, asentoihin, ilmeisiin, liikehdin-
taan. Yhtena havainnointitutkimuksen apuvalineena kaytetaan videokameraan. Koska ih-
minen ei kykene havainnoimaan ja muistamaan kaikkea ndkemaansa ja kuulemaansa, on
tilanteen videoiminen jarkevaa. Nain havainnoijan ei myos tarvitse koko ajan tehda muis-
tiinpanoja vaan han voi keskittya tarkkailuun ja palata aineistoon jalkikateen. (Saaranen-

Kauppinen & Puusniekka. Havainnointi. Luku 6.4.)

Taman tutkimuksen analyysimenetelmana kaytettiin fenomenologis-hermeneuttista ana-
lyysia. Analyysin Iahtdkohtana on tutkijan avoimuus: tutkimuskohdetta pyritaan Iahesty-
maan ilman ennalta maarattyja maaritelmia, oletuksia tai teoreettista viitekehysta. Feno-
menologinen analyysi on valja ja laaja yleisnimitys, jossa eri orientaatiot voivat painottua
esimerkiksi tulkintojen tekemiseen. Kaytanndssa fenomenologista analyysia voidaan yh-
distdd muihin analyysitapoihin, kuten hermeneuttiseen analyysiin. Talléin fenomenologian
periaatteita yhdistetdan tutkimuskohteen tulkinnalliseen analyysiin. (Jyvaskylan yliopisto,

Menetelmapolkuja humanisteille.)

Hermeneuttinen analyysi pyrkii ymmartamaan syvallisesti ihnmisen toiminnan tai kulttuurin
merkitysta. Tahan tahdataan hermeneuttiseksi kehaksi kutsutulla systemaattisella tulkinto-
jen tekemisen prosessilla. Hermeneuttisessa kehassa yksityiskohtien tulkinta vaikuttaa ko-
konaisuuden tulkintaan ja tutkimuskohteesta tehtyjen tulkintojen uudelleen tulkitseminen
tuottaa yha laajenevaa ymmarrysta kohteesta. (Jyvaskylan yliopisto, Menetelmapolkuja

humanisteille.)

Erityisesti edustavuus ja tulosten yleistavyys on tarkastelun alla tapaustutkimuksessa.
Yleensa tutkimuksen arvioinnissa painotetaan kvalitatiiviset seikat, vaikka niin kvalitatiivi-
sia kuin kvantitatiivisia menetelmia voidaan kayttaa. Kvantitatiivisia arviointimenetelmia ta-
paustutkimuksen kohdalla kaytetaan yleensa pelkastaan kvantitatiivista aineistoa sisalta-

vasta tutkimuksesta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka. Tapaustutkimus. Luku 5.5.)

5.3 Tutkimuksen rajaus ja alkuasetelma

Tutkimus rajattiin nuorten, paasaantoisesti valintavaiheen urheilijoiden, valmentajiin. Ur-
heiluvalmennukseen liittyy vahvasti vuorovaikutus, joka on erilaista eri-ikaisten ja eri kyp-
syysvaiheessa olevien urheilijoiden kohdalla. Valintavaiheen valmentajia on maarallisesti
paljon, joten tutkimuksen mahdolliset I6ydokset olisivat hyddyksi suurelle valmentajamaa-
ralle. Valintavaiheen urheilijat ovat kehitysasteeltaan homogeenisempia kuin lapsuusvai-
heen urheilijat, joiden kohdalla kehityserot ovat erittdin suuria ikdryhmasta riippuen. Li-

saksi valintavaiheessa urheilussa esiintyy huomattavassa maarin drop out -ilmiéta, mika
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saattaa pahimmillaan tarkoittaa urheilun lopettamista kokonaan ja nain vaikuttaa yksilon
terveyteen tulevaisuudessa. Drop out -ilmidn ja autonomisen valmennuksen korrelaatiota
on tutkittu valitettavan vahan nuorten urheilussa, mutta tulokset ovat lupaavia (Mageau &
Vallerand 2003, 895).

Teoreettisena ndkdkulmana tassa tutkimuksessa kaytettiin Mageaun ja Vallerandin (2003)
motivaatiomallia, joka pohjautuu Decin ja Ryanin itsesaatelyteoriaa. Mageau ja Vallerand
ovat motivaatiomallinsa pohjalta koostaneet valmentajan autonomiaa tukevien toimien
seitseman kohdan listan (Mageau & Vallerand 2003, 887.), joihin myds tdman tutkimuk-

sen 16ydoksia osittain peilattiin.

Lahtokohtana tutkimukselle oli, ettd ennakko-olettamuksia pyrittiin valttamaan, jotta aineis-
tolle jaisi tilaa. Koska aineiston tulkinta pohjautuu kuitenkin aina tutkijan tulkintaan, myos
talla tutkimuksella oli tasta syystad ennakko-oletukset, jotka perustuivat omaan kasityk-
seeni ja kokemukseeni tutkittavasta ilmidstd sekd omaan persoonallisuuteeni. Tavoitteena
tutkimuksessa oli ymmartaa paremmin autonomiaa tukevan valmennuksen konkreettisia
toimia. Ennakko-oletuksena oli, ettd nama toimet ovat osittain samoja kuin aiemmat tutki-
mukset ovat nostaneet esiin. Lisaksi oletuksena oli, etta tutkimuksessa nousisi esiin konk-
reettisia esimerkkeja vuorovaikutuksen osuudesta autonomiaa tukevassa valmennuk-

sessa. Siita mitd ndma vuorovaikutuksen esimerkit olisivat, ei ollut ennakkoon oletuksia.

Tassa tutkimuksessa kaytetyista kasitteistd psykologisten perustarpeiden sekd motivaati-
oon liittyvien kasitteiden maaritelmana on pidetty Decin ja Ryanin itsemaaraamisteorian
mukaisia kasitemaarittelyja (Deci & Ryan, 2008). Naiden lisaksi tutkimuksessa korostuu
vuorovaikutuksen havainnointi. Vuorovaikutus on tdssa maaritelty kahden tai useamman
ihmisen valiseksi vastavuoroiseksi kommunikaatioksi, joka voi sisaltda puhetta, sanoja,
iimeita, eleita, aantelyita ja katseita. Vuorovaikutus on siis kaikkea sita, milla tavalla ihmi-
set ovat yhteydessa toisensa kanssa. Tama maaritelma perustuu Vaestoliiton (Vaesto-
liitto. Inmissuhteet perustuvat vuorovaikutukseen.) ja Suomen Mielenterveys ry:n (Suo-

men Mielenterveys ry. Vuorovaikutustaitoja voi oppia.) maaritelmaan vuorovaikutuksesta.

5.4 Tutkimussuunnitelma

Autonomiaa tukevaa valmennusta on tutkittu erilaisissa yhteyksissa. Autonomiaa tukevan
valmennuksen vaikutuksia urheilijoihin on tutkittu lupaavin tuloksin (katso esim. Goffena
2020, Conroy & Coatsworth 2007, Amorose 2007). Mageau & Vallerand (2003, 883) nos-

tavat esiin autonomiaa tukevan valmennuksen hyvina puolina sen positiivisen vaikutuksen
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urheilijan sisaiseen ja sisaistyvaan motivaatioon. Sisdinen motivaatio tekemista kohtaan
ilmenee ilona, myonteisind kokemuksina seka psyykkisena hyvinvointina (Jaakkola 2012,
50). Sisaisen motivaation tukeminen on tutkimuksissa yhdistetty yleiseen itsearvostuk-
seen ja tyytyvaisyyteen (Jaakkola 2012, 49, Martela 2015, 26-27). Suoraan autonomian
tukemisen on tutkittu vaikuttavan positiivisesti niin psyykkiseen hyvinvointiin, suoriutumi-
seen koulu- ja tyéelamassa kuin sinnikkyyteenkin. On myos osoitettu, etta taysin ulkoisesti
saadellyn motivaation tukeminen lisaa yksilon psyykkista kuormitusta, henkista pahoin-

vointia sekd heikompaa sinnikkyytta. (Vasalampi 2017, Itsemaaraamisteoria.)

Tutkimuksen kohteena on ollut myos valmentajien kayttaytymisen muutokseen tahtaavat
toimet; naiden tuloksena on muodostettu useita malleja, joilla on pyritty auttamaan val-
mentajien itsereflektiota omasta toiminnastaan seké antamaan valineita urheilijoiden auto-
nomian tukemiseen. Naitd ovat muun muassa 3+1C malli, tavoiteorientaatiomalli ja tarve-
perustaisen valmennuksen paradigma (ks. Jowett 2012, Jaakkola 2018 ja Hook & New-
land) Tassa tutkimuksessa naihin tutkimuksiin ja malleihin on tutustuttu, mutta niita ei ole
haluttu pitaa tutkimuksen lahtokohtana, jotta myos uudenlaisten 16ydosten ja nakokulmien

esiin nousemiselle jaa tilaa.

Tassa tutkimuksessa tutkittava ilmid on autonomiaa tukeva urheiluvalmennus. Tutkimusil-
miota on rajattu kasittdmaan arkivalmennuksessa tapahtuva urheilijan autonomian tukemi-
nen, tama tutkimus ei siis ota kantaa koko urheilijaan kohdistuvaan valmennusprosessiin
tai harjoituksen ulkopuolella tapahtuvaan autonomian tukemiseen. Koska tutkittavissa
oleva ilmid on autonomiaa tukeva valmennus ja tutkimusmenetelma laadullinen tapaustut-
kimus, tdhan tutkimukseen valittiin tiettavasti urheilijan autonomiaa tukevia valmentajia.
Aineiston maaran rajaamiseksi tutkimukseen valittiin ensin kolmen valmentajan valmen-
nukset. Koska tutkimuksen Iahtdékohtana oli, ettd ennakko-oletuksia pyrittiin valttamaan,
jatettiin mahdollisuus kasvattaa aineistoa, mikali aineiston kasittelyvaiheessa tahan tar-

vetta tulisi.

Jotta tutkimus voisi vastata tutkimuskysymykseen autonomisen valmennuksen arkikaytan-
teista, tutkimuksen aineistoksi valittiin valmennustuokiot. Naiden tuokioiden syvallinen
analysointi vaati tilanteiden tallentamisen. Aineisto paadyttiin videoimaan niin, etta valitulle
valmentajalle kiinnitettiin mikrofoni, jotta hdnen vuorovaikutuksensa olisi analysoitavissa
jalkikateen mahdollisimman tarkasti. Kuten mainittua, analysoitavien tilanteiden tulisi |ah-
tokohtaisesti iimentaa autonomiaa tukevaa valmennusta, joten valmentajat valittiin tietta-

vasti autonomiaa tukevien valmentajien keskuudesta.
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Tutkimusaineiston analysointi oli tarkoitus toteuttaa havainnoimalla videoituja valmennuk-
sia ja kirjaamalla naista ennakkoluulottomasti kaikenlaisia huomioita ylés. Huomioiden kir-
jaamisten jalkeen analysointi suunniteltiin etenemaan vertaamalla 16yddksia keskendan
seka pyrkimalla hahmottaa 16yddsten keskindisia suhteita. Naiden 16yddsten tavoitteena
oli siis antaa niin esimerkkeja autonomiaa tukevan valmennuksen toteuttamiseen kuin sel-
ventaa sita, mita kaikkea tilanteessa tulisi olla, jotta valmennuksen kohteena olevan urhei-

lijan autonomian tarve tayttyisi.
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6 Tutkimuksen kulku

Kevaalla 2020 olin yhteydessa valmentajien 16ytadmiseksi joihinkin lajiliittoihin seka Suo-
men Valmentajien toiminnanjohtajaan. Yhteydenottoni myo6ta sain listan tiettavasti autono-
mian tukemisessa pitkalla olevista nuorten urheilijoiden valmentajista. Valittomasti taman
jalkeen koronatilanteen aiheuttama lock down keskeytti tutkimukseni. Kesan loppupuolella
kontaktoin muutamia valmentajia seuraten koko ajan tarkasti koronatilannetta, joka vaikut-
tikin lopulta tutkimukseen valittuihin valmentajiin erindisten rajoitusten vuoksi. Tasta
syysta yksi tutkimukseen valituista valmentajista tuli muun kuin lajiliton tai Suomen Val-
mentajien kautta muuten urheiluun liittyvan henkilon suosituksesta. Kaikki havainnoinnit

suoritettiin elokuun ja syyskuun aikana vuonna 2020.

6.1 Havainnoinnit

Ensimmainen havainnointi tapahtui salibandyseuran B-tyttdjen edustusjoukkueen harjoi-
tuksissa, jotka kestivat 2,5 tuntia. Urheilijat olivat syntyneet 2003-2004, eli olivat ialtaan
havainnointihetkella 15-17 -vuotiaita. Harjoitusten paamaara oli valmistaa urheilijoita kau-
den ensimmaisiin peleihin, jotka kaytiin saman viikon viikonloppuna. Havainnoitavan val-
mentajan lisdksi valmennustiimissa oli useita muita henkil6ita, joista paikalla harjoitusten

aikana viisi henkiloa.

Harjoitukset alkoivat valittomasti toisten harjoitusten paatyttya epamuodollisella keskuste-
lulla. Ennalta valitulle valmentajalle kiinnitettiin mikrofoni ja videointi aloitettiin. Tutkijana
en puuttunut harjoitusten kulkuun mitenkaan ja pyrin pysymaan vahaeleisesti taka-alalla.
Urheilijat ja valmentajat olivat tottuneet kuvauksiin, joten harjoitukset nayttivat sujuvan
normaaliin tapaan. Valmentaja unohti toisinaan mikrofonin keskustellessaan muiden val-

mentajien kanssa, mika oli havainnoinnin kannalta hyva asia.

Toinen havainnointi tapahtui suomenmestaruus -tason joukkuevoimistelijoiden harjoituk-
sissa, jotka kestivat 3,5 tuntia. Joukkueeseen kuuluu 10 vuosina 2006-2007 syntynytta tyt-
t6a, eli heidan ikansa olivat havainnointinetkella 12-14 vuotta. Ennen havainnointia kes-
kustelimme vapaamuotoisesti havainnoitavan valmentajan kanssa valmennuksesta
yleensa, urheilijakeskeisyydesta, voimistelusta seka havainnointiin osallistuvan joukkueen
taustoista. Sain runsaasti tietoa erilaisista kaytanteista, joilla urheilijoiden autonomiaa tue-
taan valmennusprosessin aikana, mutta koska taman tutkimuksen menetelmana oli ni-
menomaisesti valmennustilanteen havainnointi, en huomioinut naitd muussa valmennus-

prosessissa kaytettavia keinoja analyysivaiheessa.
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Valmennustilanteessa esittelin itseni voimistelijoille lyhyesti harjoitusten aluksi painottaen
vield, etta tutkimuksessa ei arvioida eika analysoida heidan suoritustaan tai teknista osaa-
mistaan vaan havainnointi keskittyy valmentajan toimiin. Voimistelijat ja valmentaja olivat
tottuneet havainnointiin, joten havainnointi tai videointi ei ainakaan nayttavasti vaikuttanut
harjoituksiin. Harjoituksen tavoite oli ohjelman tiettyjen elementtien ja yksityiskohtien hio-
minen alkavaa kilpailukautta ajatellen seka ohjelman muokkaaminen normaalia kilpailu-
joukkuetta suuremmalle joukkueelle sopivaksi. Valmennuksen aikana pyrin pysymaan
etaallad ja huomaamattomana, jotta en hairitse valmennusta ja voimistelijoiden keskitty-
mista. Harjoituksiin kuului myos balettiopettajan pitama balettitunti, johon havainnoitava

valmentaja osallistui avustavan valmentajan roolissa, joten videoin myos taman osuuden.

Kolmas havainnointi tapahtui neljan eritasoisen tennispelaajien ryhméassa. Havainnointi-
kerralla koronatilanteen vuoksi paikalla olikin ainoastaan ryhman nuorin osallistuja, 10-
vuotias tyttd. Taustaa hanella oli tenniksen pelaamisesta usean vuoden ajalta ja han kuu-
lui valmennusryhmansa edistyneempiin. Tdman pelaajan ja havainnoitavan valmentajan
lisksi paikalla oli nuori opiskelija suorittamassa tyoharjoitteluaan. Han toimi valmennetta-

van sparrauskaverina. Harjoitukset kestivat 1,5 tuntia.

Harjoituksen aluksi esittelin itseni ja tutkimusaiheen Iasnaolijoille ja kiinnitin valmentajaan
mikrofonin. Valmennuksen havainnoinnin suoritin mahdollisimman huomaamattomasti, ti-
lannetta hairitsematta, silti satunnaisista lausahduksista pystyi paattelemaan, etta paikalla
olleet henkilot eivat olleet tottuneet videointiin ja havainnointiin niin paljon kuin aikaisem-
pien havainnointitilanteiden urheilijat ja valmentajat. Tasta syysta ajoittain kohdensin vide-
oinnin kuvaamaan esimerkiksi kattoa tai lattiaa keskustelun ajan, jotta valmentaja tai ur-
heilija ei kokisi olevansa jatkuvan tarkkailun alla koko ajan. Nainakin hetkina valmentajan
mikrofoni tallensi puheen, mutta tilanteessa mukana ollut nonverbaali viestinta jai muisti-

kuvan varaan, minka vuoksi en naista tilanteista tehnyt vahvoja tulkintoja.

6.2 Analyysi

Havainnointien jalkeen aloitin videoiden analysoinnin. Havainnointikertojen jalkeen tein
valittémasti muistiinpanot yleisesta ilmapiirista seka esiin nousseista huomiota herattavim-
mista seikoista. Kaikkien havainnointien jalkeen katsoin havainnointivideot lapi havain-
nointijarjestyksessa tehden samalla muistiinpanoja. Taman jalkeen tarkastelin muistiinpa-
noja ensin kukin tapaus omana kokonaisuutenaan ja pyrin I6ytdmaan sielta jo autono-

miseksi tiedettyjen toimien lisaksi esimerkkeja niin vuorovaikutustilanteista, joissa autono-
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mian tukeminen tuntuisi toteutuvan kuin muistakin enemman kysymyksia herattavasta il-
midsta. Lisdksi pyrin hahmottamaan jonkinlaisen valmennusfilosofian valmentaijilta heidan

toimintansa kautta.

Tarkasteltuani jokaista valmennusta erillisend tapauksena vertasin niita keskenaan niin
muistiinpanoiltani kuin myos samankaltaisia tilanteita vertaillen. Tassa pyrkimykseni oli
havainnoida eri valmentajien ratkaisuja valmennustilanteissa seka l6ytaa niista samankal-

taisuuksia tai eroavaisuuksia ja syita naihin.

Mita enemman videoita katsoi, sitd enemman herasi tunne, etta aineistossa on jotain vai-
keammin havaittavaa, mista en saanut kiinni kunnolla. Litteroin valmennuksissa kaytyja
keskusteluja ja nama muistiinpanot vieressa katsoin tilanteita uudestaan I6ytaakseni tilan-
teesta lisda havainnoitavaa. Taman jalkeen tarkastelin uudestaan samankaltaisia tilanteita
eri valmennuksista. Katsoin videoita useita kertoja tehden samalla muistiinpanoja. Mikali
aineistosta nousi esiin vaikeasti ymmarrettavia tai sanoitettavia tilanteita, pyrin havainnoi-
maan pieniltakin tuntuvia asioita, kuten kehon asentoja, danen painoja jne. Havaittuani li-
saa samankaltaisuuksia valmennustilanteiden valilla, katsoin eri valmentajien aineistoja
rinnakkain. Valilla etsin valmennuksista samankaltaisia tilanteita, joita analysoin ymmar-

tadkseni valmentajan valintoja paremmin.
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7 Tulokset

Videointien jalkeen aloitin aineiston havainnoinnin katsomalla videoita kerta toisensa jal-
keen. Ensimmaisend videoista nousivat esiin tutkimushypoteesissa oletettuja asioita, jotka
mm. Mageau & Vallerand ovat listanneet autonomiaa tukeviksi toimiksi. Naita toimia siis
olivat: 1) tarjoaminen mahdollisimman paljon valintoja tarpeellisten sdantojen ja rajoitusten
puitteissa, 2) tietoperustan tarjoaminen tehtaviin, saantdihin ja rajoituksiin, 3) kysyminen ja
toisten tunteiden tiedostaminen, 4) mahdollisuuksien luominen oma-aloitteisuudelle ja it-
senaiselle tydskentelylle, 5) ei-kontrolloitua kyvykkyytta tukevan palautteen tarjoaminen,
6) julkisen kontrollin, syyllistavan kritiikin, kontrolloivien toteamuksien ja ohjeiden seka ka-
sin kosketeltavien palkintojen valttdminen ja 7) minakeskeisyyden rajoittaminen toimin-
nassa. (Mageau & Vallerand 2003, 886.)

7.1 Kaytannon autonomian tukemisen toimia

Yleisesti tiedettyjen autonomiaa tukevien valmennustoimien konkreettisina toimina aineis-
tosta oli havaittavissa hyvia esimerkkeja urheilijan tietoperustan lisaamiseen tahtaavista
toimista. Valmentajat perustelivat ratkaisuja urheilijoille ja kertoivat lisatietoa kasilla ole-
vasta asiasta. Esimerkiksi salibandyjoukkueella oli kaytossa sykevy®t, joiden tiedot nakyi-
vat valmentajan tabletilla. Urheilijoille kerrottiin sykerajoista ja niiden yksildllisyydesta.
Heille naytettiin konkreettisesti tabletin naytdltd rankan harjoitteen jaljilta, miten sykkeet
olivat punaisella ja miten ne laskivat tauon aikana. Kun sykkeet olivat laskeneet pois pu-
naiselta alueelta, valmentaja antoi luvan seuraavalle harjoitukselle. Tahan liitettiin viela ur-
heilijoiden ohjaaminen oman tuntemuksen kuunteluun ja mikali ndissa oli ristiriitoja, asiaan

perehdyttiin kyseisen urheilijan kanssa.

Toinen hyva esimerkki urheilijan tietoperustan lisddmisesta nousi esiin tennisvalmennuk-
sessa, jossa valmentaja korjasi urheilijan syottdétekniikkaa perustelemalla oikean suoritus-
tekniikan tehokkuutta ja turvallisuutta olkapaan kannalta. Ylipaataan suoritustekniikkaan
liittyvat korjaukset tarjosivat paljon tietoa urheilijoille; toinen vastaava tilanne olivat lammit-
tely- ja voimaliikkeet; havainnoiduissa valmennustilanteissa valmentajat perustelivat rat-
kaisujaan urheilijoille lisdten nain urheilijoiden tietoperustaa. Erds keino tietoperustan li-
sdamiseen olivat avoimet kysymykset, joissa urheilija paasi itse prosessoimaan ja rationa-
lisoimaan paatoksentekoaan. Esimerkiksi voimistelun koreografian muuttamisessa val-
mentaja kysyi useassa kohdassa "Miten ratkaisemme tdman?” Nain voimistelijat paasivat
itse kokeilemaan eri ratkaisuja ja prosessoimaan asiaa. Paatdksentekoon vaikuttaa usein

monikin asia eikd naissakaan tilanteissa aina voitu paatya voimistelijoiden ehdotukseen,

26



mutta namakin paatdkset valmentaja perusteli laadukkaasti "Tassa kuviossa kymppi (toim.
huom. ylimaarainen voimistelija) sijoittuu X-kuvion takakulmaan, jotta kuvio nakyy tuoma-

reille yha selkeana.”

Mitd enemman videoita katsoi, sitd enemman herasi tunne, ettd aineistossa on jotain vai-
keammin havaittavaa, mistd en saanut kiinni kunnolla. Kirjoitin auki valmennuksissa kay-
tyja keskusteluja ja nama muistiinpanot vieressa katsoin tilanteita uudestaan 16ytaakseni
tilanteesta lisda havainnoitavaa. Taman jalkeen tarkastelin samankaltaisia tilanteita eri
valmennusten osalta ja koitin tarkastella tilannetta eri nakokulmista tarkkailemalla esimer-
kiksi valmentajan sijoittumista suhteessa valmennettaviin, taman aanenpainoja, kehon
kieltd, puheessa olevia taukoja. Merkittdvaa oli myds urheilijoiden reaktioiden seuraami-
nen ja myds valmentajan reagoiminen urheilijan reaktioihin, ikdan kuin vuorovaikutuksen

reaktioketjut.

Naiden my6ta aukeni minulle uusi ndkdkulma siihen, mitd Mageau & Vallerand tarkoitti
kohdalla "tarjoaa urheilijalle mahdollisuuden aloitteellisuuteen ja itsenaiseen tyéhon” (Ma-
geau & Vallerand, s. 887, 2003). Valmentajat jattivat tilaa niin fyysisesti kuin henkisestikin
urheilijoille. Téama nakyi niin valmentajien sijoittumisellakin erilaisissa valmennustilan-
teissa; he olivat sijoittuneet optimaalisesti nahdakseen suoritukset mutta sen verran
etaalla, etta urheilija sai suoritusrauhan. Suoritusrauha ulottui myos palautteenantoon.
Tama tuli esiin salibandyssa esimerkiksi pelitilanneharjoittelussa, jossa valmentaja pysyi
poissa pelikentalta ja urheilijat saivat ratkaista pelillisia tilanteita omatoimisesti. Valmen-
taja ei ohjeistanut peliteknillisiin ratkaisuihin, vaan antoi ainoastaan kannustavaa pa-
lautetta "Hyva hyva, anna menna vaan haasta XX!” tai positiivista palautetta, joka liittyi
vastikaan tehtyyn pelitaktiseen ratkaisuun "Hyva oli XX, hyvin katottu! tai "Hyva murto!

Hyva sijoitus!”.

Ennen harjoituksia valmentaja oli kertonut harjoitusten tavoitteen olevan kilpailuihin val-
mistava, silla joukkueella oli kauden ensimmaiset pelit tulossa samana viikonloppuna. Jal-
kikateen valmentaja kertoi, etta tdssa vaiheessa harjoituksissa oli tarkoitus tukea urheilijan
itseluottamusta, pelaamisen iloa ja tekemisen meininkia eikd opettaa pelikuvioita. Lisaksi
tilan jattaminen tarkoitti myos ihan konkreettisesti tilan jattamista vuoropuhelussa, jotta ur-
heilija ehti prosessoida kysymysta ja parasta mahdollista vastausta. Tama oli mielenkiin-
toinen havainto, silld osa valmentajista oli selkeasti varsin puheliaita ja nopeita vuorovai-
kutuksessaan. Kuitenkin naissa tilanteissa heilla riitti malttia odottaa urheilijan vastausta.
Taman myota paadyinkin kenties vaikeimmin havaittavan ja viela vaikeammin hahmotetta-

van ldydoksen aarelle, urheilijan itseluottamuksen tukemiseen tahtaaviin toimiin.
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Tutkimusaineistoa havainnoitaessa ja analyysin tekoa tehdessa tunsin toistuvasti, etta ai-
neisto ei tue parhaiten nyt sille esitettyyn kysymykseen: Milla konkreettisilla toimilla val-
mentajat tukevat urheilijan autonomian tunnetta? Vaikka aineistosta I0ytyi useita naita toi-
mia, tuntui ettad ne jaivat irrallisiksi ja niiden toimivuus autonomian tukemisessa oli jopa sa-
tunnaista, kuitenkaan mitaan selitysta ilmion satunnaisuudelle ei tuntunut I16ytyvan. Lo-
pulta katsoin kerta toisensa jalkeen jo turhautuneena yhta ja samaa tilannetta valmennuk-
sessa, josta jotenkin pidin, mutta en oikein tiennyt, miksi. Ainoa ajatukseni tilanteesta oli,
ettd urheilijan vanhempana toivon lasteni saavan noin valittdman, valittdvan ja kannusta-
van valmentajan urheilijapolkunsa tarkeisiin hetkiin. Tasta I[dhdin analysoimaan tilannetta
ja mika siind vetosi tunteisiini ja synnytti luottamukseni valmentajaan. Tilanteessa valmen-

taja kysyi urheilijoilta ndiden aamuvalmennuksen jaksotuksesta seuraavasti:

Valmentaja: Hei X ja Y, aamuvalmentaja kysy, etta jos te kaytte kerta viikkoon aa-
mutreeneissa, niin onko valia, jos ottaa lajin torstaille ja fysiikan tiistaille? Onko silla
mitaan valia? Se sanoi, etta torstaina olis parempi lajipdiva, mutta onks se? Huijaaks
se?

Urheilija 1: En ma tieda, mita eroo niilla on?

Urheilija 2: Ai niiku intensi?

Valmentaja: Eiku siis intensi lajissa. Niiku tiistaisin vois olla oma fysiikka ja torstaisin
laji siella.

Urheilija 2: Aa, nyt tajusin.

Valmentaja: Miettikdd kumpana paivana haluutte sen inkkarilajin, onks se tiistai vai
torstai. Ma sanoin, ettd ma en paata. Se on teista kiinni.

Urheilija 1: M& mietin, et meil on koulu torstaina neljaan siella ja oma reeni paalle. Et
tiistaisin olis parempi.

Valmentaja: No jos tiistaisin olis parempi ni sit pidetaan tiistai.

Urheilija 1: Onks se meista kiinni?

Valmentaja: No teista tietenkin se on kiinni, tehan sielld urheilette!

Urheilija 1: Eiks aamuvalmentaja paata?

Valmentaja: Ei se aamuvalmentaja paata, ma puhun sen aamuvalmentajan. Aamu-

valmentaja kysy sita, ma hoidan sen.

Ensimmainen seikka, mihin huomioni kiinnittyi, oli valmentajan halu tukea urheilijoiden

paatoksentekoa selventamalla tilannetta. Taman jalkeen huomio kiinnittyi valmentajan to-
teamukseen "No jos tiistaisin olis parempi ni sit pidetdan tiistai.” ja ennen kaikkea valmen-
tajan seuraavaan lausahdukseen: "No teista tietenkin se on kiinni, tehan sielld urheilette!”
Taman myota oivalsin mika oli se satunnainen muuttuja, joka aiempien autonomiaa tuke-

vien toimien kohdalla ilmeni tai jai iimenematta. Kyseessa olivat valmentajan toimet, joi-
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den tulkitsi tahtaavan urheilijan itsetunnon vahvistamiseen, jotta tama olisi halukas ja riit-
tavan rohkea ottamaan vastuuta, tekemaan paatdksia seka pysymaan valituissa ratkai-

suissa.

Tassa tilanteessa valmentaja sanoitti asian selkedsti ” No teista tietenkin se on kiinni, te-
han siella urheilette!”, mutta monessa tilanteessa nama toimet nakyivat paljon hienovarai-
semmin. Tasta tilanteesta sain kuitenkin vihjeen jalleen tarkastella havaintovideoita uuden
nakokulman kautta ja osasin etsia pienia, tahattomia tilanteita, joissa tdma nakyisi. Yhtena
tamanlaisena oli valmentajien keskinaiset keskustelut urheilijoiden kuulumattomissa esim.
liittyen viikonlopun pelikokoonpanoihin: "Nyt jos sa sen sanot niille, niin ne pystyy valmis-
tautuu henkisesti peliin. ” seka toinen harjoitusta seuratessa ”Oijoijoi, on se kovassa ve-
dossa!”. Laitoin merkille, etta yhtakaan urheiijaa vaheksyvaa kommenttia ei harjoituksissa
kuulunut, edes urheilijoiden kuulumattomissa, vaikka valmentajat valilla unohtivat mikrofo-
nin ja videoinnin. Painvastoin valmentajista naytti heijastuvan suuri arvostus jokaista ur-

heilijaa ja naiden tekemista kohtaan.

Taman havainnon tehtyani aloin 16ytaa enemman merkkeja, jotka tulkitsin arvostusta ku-
vaaviksi; valmentajat keskittyivat taysin urheilijoiden suorituksiin koko pitkien harjoitusten
ajan (1,5 — 3,5 tuntia/harjoitus), he yllapitivat positiivista ilmapiiria, joka nakyi myos urheili-

joiden valisessa vuorovaikutuksessa spontaanina positiivisena palautteena ja kannustuk-

sena. Valmentajat tukivat urheilijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia mm. tukemalla konk
reettisesti koulunkayntia; he olivat selvilla urheilijoiden koulunkaynnista, koeviikoista seka
muista kuormittavista tekijoista ja kyselivat naista laajasti, eraassa tapauksessa tama na-
kyi jopa valmentajan jarjestamana matematiikan tukiopetuksena urheilijoille. Lisaksi val-

mentajat huomioivat urheilijoiden psyykkista kuormaa kokonaisvaltaisesti erittain arvosta-

valla ja empaattisella otteella.

Eraassa tilanteessa normaalisti joukkueen karkiurheilija joutui koville harjoituksissa ha-
nesta riippumattomista seikoista, minkd valmentaja heti huomasi, seurasi tilannetta, kiin-
nitti palautteenantoon ja sen sanoittamiseen erityistd huomiota seka kasitteli asiaa valittd-
masti harjoitusten loputtua urheilijan kanssa. Kaiken kaikkiaan aineistosta I0ytyi lukuisia
pienia asioita, jotka tulkitsin aidoksi valittamiseksi, arvostamiseksi ja kunnioittamiseksi ur-

heilijoita kohtaan.
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7.2 Ylakategorioiden syntyminen

Autonomiaa tukevan valmennuksen toimenpiteita on tutkittu aikaisemminkin ja Mageau &
Vallerand (2003, 886) ovat luoneet kattavan listan valmentajan autonomiaa tukeviin toi-
miin. Tassa tutkimuksessa esiin nousi hyvin samoja piirteitd mita Vallerandin ja Mageaun
listalla konkreettisin esimerkein. Koska tutkimuskysymyksessani toivoin kuitenkin 10yta-
vani konkretiaa valmennuskoulutuksia varten, pyrin I6ytamaan jonkinlaisen uuden tulokul-
man tai valineen, jonka voisin tydelamankumppanille esitellda taman tutkimuksen lopputu-

loksena.

Tutkimuksen analysoinnin mydta minulla oli useita toimenpiteitd, jotka tulkintani mukaan ja
Mageau & Vallerandin listaan peilaten tukivat autonomisia toimenpiteita. Tarkasteltuani

niitd syntyi kolme erilaista ylakategoriaa, jonka alle pystyin laittamaan konkreettiset toimet.
Nama ylaotsikot olivat urheilijan tietoperustan lisdaminen, autonomian toteuttamisen mah-

dollistaminen ja urheilijan itseluottamuksen tukeminen (Taulukko 3.)

Tietoperustan lisadminen Itsetunnon tukeminen Mahdollisuuksien luominen

Kysymysten selventdaminen Kannustava palaute Avoimet kysymykset (Miten ratkaistaan
tama?)
Arvostava kohtaaminen

Ohjeiden perustelu (Miksi jotain tehdaan) Vastauksen odottaminen, jotta urheilija

ehtii prosessoida asiaa

Prosessin avoimuus (Oppiaksesi taman,
tulee osata tama)

Avoin ja positiivinen kehonkieli Fyysinen sijoittuminen niin, etta
urheilijalle jaa tilaa tehda erilaisia

ratkaisuja urheilutilanteessa

Harjoituksen kokonaisuuden avaaminen
(Lammitelldan tama lihasryhma huolella,
koska tarvitsette sitd liikkeissa x ja y.)

Oman kehon tuntemusten kuuntelun
opettaminen

Oikein ajoitettu, rakentava palaute

Avoin keskustelu mahdollisista ratkaisuista.

Kaunis puhe muista -> ryhméssé arvostava
puhetapa urheilijoiden vélilla

Luottamuksen osoittaminen

Urheilijan ndkemysten arvostaminen.

Harjoitteiden valinta onnistumisen
kokemusten mahdollisuus huomioiden

Harjoitteiden valinta niin, etta urheilijan
omat valinnat ovat mahdollisia.

Vastuun antaminen esim.
alkuldammittelyssa

Urheilijan ratkaisujen tukeminen

Urheilijan kokonaisvaltaisen kuormituksen
ymmadrtaminen ja tukeminen

Taulukko 3. Tutkimuksessa syntynyt luokittelu. Lehtila 2020.

7.3 Urheilijan tietoperustan lisdaminen

Tutkimusten mukaan urheilijan autonomiaa voi tukea antamalla hanelle riittavasti tietoa
urheilijana kasvuun (Hamalainen 2016; Mageau & Vallerand 2003, 887). Tassa tutkimuk-
sessa loysin monia esimerkkeja, joilla valmentajat eri tilanteissa lisasivat urheilijan ymmar-
rysta urheilijana kehittymisesta. Naita 10ydoksia olivat esimerkiksi kysymysten selventami-

nen, niin ettd urheilija varmasti ymmarsi ne ja pystyi prosessoimaan kasilla olevaa asiaa.
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Samaan tavoitteeseen pyrittiin ohjeiden tai neuvojen perustelulla, esimerkiksi tekniikka-
harjoitteissa ("Syoéttamalla nain, olkapaa ei kuormitu vaarasta liikeradasta eika hajoa vuo-
sien mittaan.”) Harjoituksen kokonaisuuden avaaminen, esimerkiksi alkuverryttelyssa tiet-
tyjen lihasryhmien lammittelyn yhteydessa kerrottiin mihin liikkeeseen kyseinen lihas-
ryhma osallistui lisasi niin ikdan urheilijan tietoperustaa, kuten myds (taidon oppimisen)
prosessin avaaminen. Ylipaataan syy-seuraussuhteiden sanoittaminen urheilijoille tuli

esiin useassa valmennustilanteessa.

Olennaista oli myds oikein ajoitetun, rakentavan palautteen antaminen, mika nakyi harjoi-
tuksissa hyvin. Yleista, kannustavaa palautetta annettiin tilanteissa, joissa urheilijan oli tar-
koitus keskittya kasilla olevaan tehtavaan ja ratkaista tilanteita itsenaisesti. Talloin ei oh-
jattu urheilijan huomiota palautteen sisaltoon ja sen analysointiin vaan kannustettiin jatka-
maan tilannetta tai suorittamaan ennalta haastavaksi tiedetty tehtava laadukkaasti. Kor-
jaavan palautteen antaminen sijoittui tilanteisiin, joissa ei ollut "tilanne paalla”, eli urheili-
jalla oli mahdollisuus keskittya taysin palautteen antamaan informaatioon ja korjata sen

mukaisesti toimintaansa.

Tietoperustan lisddmiseen tahtdavaa oli ylldolevien lisdksi myods avoimen keskustelun
kayminen mahdollisista ratkaisuista. Tama nakyi hyvin esimerkiksi kilpailuohjelman muok-
kaamisessa valmentajan kysyessa toistuvasti "Miten ratkaistaan tama kohta?”, minka jal-
keen urheilijat ehdottivat ratkaisuja, joita punnittiin yhdessa. Naissa tilanteissa valmentaja
toi esille myds tuomariston nakdkulmaa, mika lisasi urheilijoiden ymmarrysta arvostelulajin

kilpailuohjelman rakentamisesta.

7.4 Itsetunnon tukeminen

Valmennusosaamisen mallin mukaan (Hamalainen 2016.) valmentaja voi vaikuttaa urheili-
jan ihmisena kasvuun. Tahan kuuluu nimenomaan myos urheilijan itsearvostuksen tunne
(Hamalainen 2018). Tassa tutkimuksessa tulkitsin urheilijan itsetunnon tukemisen olevan
niin osa yleisesti ihmisena kasvua, mutta myos valttamatonta urheilijan autonomian tuke-
miselle. Urheilijalla tulee olla riittava itseluottamus ottaa omistajuus omasta urheilustaan,
tehda paatoksia, kertoa nama paatdkset myods muille seka seurata omia ratkaisujaan,
vaikka ymparistd ei aina niita taysin tukisikaan. Urheilijan itseluottamukseen vaikuttaa toki
hyvinkin moni asia, kuten persoonallisuus taustat ja aiempi eldamankokemus seka kasva-

tus (Keltinkangas-Jarvinen 2017, 2.1.).
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Valmentajalla on tarkea rooli urheilijan elamassa, viettavathan namakin tutkimukseen
osallistuneet urheilijat valmentajansa kanssa jopa 20 tuntia viikossa. Aineistosta esiin
nousseita 16yddksia urheilijan itsetunnon tukemisessa oli haastavin tulkita ja ne olivat
konkreettisten toisinnettavien toimien sijaan enemman valmentajan omien arvojen ilmen-
tymista valmennustydssa. Tulkintani mukaan kaikissa tilanteissa valmentajan arvot eivat
nakyneet yhta hyvin, josta paattelin, etta pelkka urheilijan arvostus ei riita, mikali tama ei
nay vuorovaikutuksessa urheilijalle tavalla, jonka juuri tdma urheilija ymmartaa ja tulkitsee
halutulla tavalla. Nain paasin pureutumaan tutkimusstrategiassa esitettyyn kysymykseen

vuorovaikutuksen roolista autonomian tukemisen toteutumisessa.

Tama myos muutti tulkinnassani valmentajan roolia entista vastuullisemmaksi; valmentaja
on vastuussa valmennusprosessista, kuten yleisesti on ymmarrettya, mutta myés arvo-
jensa valittdmisesta urheilijalle yksildllisesti. TAman toteutuminen vaatii laadukasta, yksi-
I6llistéd vuorovaikutusta, jossa valmentajan tulee tuntea urheilijansa, jotta voi sopeuttaa
vuorovaikutuksensa taman tarpeiden mukaisesti. Sen sijaan siis, ettd autonomiaa tuke-
vassa valmennuksessa valmentaja voisi tukea urheilijan itsetuntoa antamalla taman paat-
taa satunnaisesti asioista, tulee valmentajan tukea omilla toimillaan urheilijan uskoa ta-
man omiin paatoksentekotaitoihin. Kaytannossa tama tarkoitti kannustavan palautteen an-
tamista, positiivisen tunneilmaston yllapitoa kauniin ja arvostavan puheen kautta, valmen-
tajan avointa ja positiivista kehonkieltd, urheilijan arvostamisen osoittamista kohtaami-
sissa, urheilijan ndkemysten arvostamista, luottamuksen osoittamista seka urheilijan pys-
tyvyyden tukemista sopivan suuruisten haasteiden tarjoamisella. Naista kaikista toimista
naytti syntyvan ilmapiiri, jossa urheilijat ja valmentajat uskalsivat olla omia itsejaan ja tuli-

vat kohdatuksi hyvaksyvasti ja arvostetusti.

7.5 Mahdollisuuksien luominen

Mahdollisuuksien luomisessa kyse on tilasta ja aidoista mahdollisuuksista tulla kuulluksi ja
kohdatuksi arvokkaana rationaalisena yksilona, joka on oman kehonsa ja urheilunsa asi-
antuntija. "Miten ratkaisimme tdman?” antaa mahdollisuuden urheilijalle tuoda esille oman
nakemyksensa ja tulla kuulluksi, mika puolestaan tukee urheilijan itsetuntoa seka antaa
mahdollisuuden testata omaa syntynytta tietoperustaa ja/tai lisata sita keskustelun kautta.
Avoimen kysymyksen kysyminen, mutta heti peraan vastauksen antaminen ei anna urhei-
lijalle mahdollisuutta toteuttaa autonomiaa, vaikka se valmentajalla olisikin tavoitteena.

Talldin kyseessad on ndenndisesti autonomiaa tukeva valmennus.

32



Léydoksena koin juuri tdman ilmidn olevan merkittava, silla arkieldamassa olen havainnut
temperamentiltaan erilaisten ihmisten olevan myds reaktioidensa nopeuden puolesta hy-
vinkin erilaisia. Siina missa joku prosessoi asioita hitaammin ja malttaa kenties odottaa
toiseltakin kauemmin vastausta, nopeammat prosessoijat voivat odottaa myds muilta yhta
nopeaa reagointia tilanteeseen. Vuorovaikutuksessa tama saattaa nakya tilan viemisena
"hitaalta prosessoijalta”. Yhtena havaintona tasta tutkimuksesta on, etta vuorovaikutus
syntyy tilanteissa ja mikali naissa tilanteissa urheilijan ole mahdollista toteuttaa autono-
miaa, eivat aiemmin mainitut urheilijan tietoperustan ja itsetunnon vahvistaminen paase
toteutumaan. Urheilijalla saattaa olla riittavasti tietoa paatoksentekoa varten seka itseluot-
tamusta asian esiintuomiseen, mutta mikali valmentaja ei anna tilaa toteuttaa naita, ei au-

tonomia toteudu.

Mahdollisuuksien luominen nakyi tassa tutkimuksessa juurikin avointen kysymysten esitta-
miselld seka vastausten odottamisena, kuten myds valmentajan fyysisella sijoittumisella
niin, etta urheilijalle jai tilaa tehdd omia ratkaisuja urheilutilanteissa. Niin ikddn mahdolli-
suuksien luominen nakyi harjoitusten valinnassa siten, ettd valitut harjoitukset mahdollisti-
vat urheilijan valintojen tekemista. Tama nakyi myods vastuun antamisessa, esimerkiksi al-

kulammittelyssa seka urheilijan tekemien ratkaisujen tukemisessa.

Esille nousseista 16ydoksista urheilijan kokonaisvaltaisen kuormituksen ymmartamisen ja
tukemisen tiedostaminen kuuluu myos itsetunnon tukemiseen, mutta on myos tarkea huo-
mioida mahdollisuuksien luomisessa, jotta koko autonomian tukeminen tukee urheilijan
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Valmentajalla on vastuu valmennusprosessista kokonai-
suutena ja vastuuta ja vapautta tulee antaa urheilijalle niin, etta se tukee taman hyvinvoin-

tia eika painvastoin heikenna sita.

Kun olin Idytanyt nama kolme eri elementtia, tarkastelin viela tilanteita, joissa tulkitsin au-
tonomiaa tukevien toimenpiteiden onnistuvan urheilijan autonomian tukemisessa. Tavoit-
teeni oli selventad, oliko naista tilanteissa loydettavissa kaikkia naita kolmea elementtia
vai riittikd esimerkiksi yhden tai kahden elementin Iasn&olo tukemaan urheilijan autono-

miaa.

Tulkintani mukaan parhaiten urheilijan autonomiaa tuettiin, kun kaikki nama kolme ele-
menttia toteutui valmentajan toimissa, mutta yksilollisesti urheilijan tietotaidosta ja henki-
sistd ominaisuuksista seka persoonallisuudesta riippuen autonomiaa naytti toteutuvan
my®os ilman kaikkia naitd ominaisuuksia. Tulkittavissa oli, etta tilanteessa tuli olla 1asna ai-

nakin urheilijan aito mahdollisuus toteuttaa autonomiaa, silla sen mukana oleminen tai
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puuttuminen ndkyi sen hetkisessa tilanteessa. Muut asiat olivat enemmankin mahdollisia

rakentaa vuorovaikutussuhteessa muuna aikana.
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8 Paatelmat

Taman tutkimuksen 10ydoksista oli koottavissa kolmeen eri ylakategoriaan kuuluvia auto-
nomiaa tukevan valmennuksen kaytannon toimia. Nama kategoriat olivat: urheilijan tieto-
perustan lisaaminen, urheilijan itsetunnon tukeminen ja autonomian toteuttamisen mah-
dollisuuksien luominen. Tutkimuksessa nousi esiin, etta urheilijan tietoperustan lisdaminen
ja urheilijan itsetunnon tukeminen oli mahdollista toteuttaa yksildlliset erot huomioon ot-
taen myds irrallaan sen hetkisestad vuorovaikutustilanteesta, niin ettd ne kuitenkin kantoi-

vat havainnoituihin valmennustilanteisiin.

Tulkintani mukaan valmennus on vuorovaikutusprosessi, josta yksittaisen tilanteen, kes-
kustelun yms. irrottaminen yksinkertaistaa monimutkaisen ja monipolvisen ilmién. Taman
vuoksi ei jokaisessa tilanteessa voi tai tarvitse toteutua kaikki ndma autonomiaa tukevan
valmennuksen kategoriat. Kuitenkin mitd useampia toimia eri osa-alueista valmennus-
tuokioon saa, tukee se taman aineiston pohjalta tekemani tulkinnan mukaan tukemaan ur-
heilijan autonomian tunnetta. Autonomian tukemisen toteutumiseen vaadittiin kuitenkin
aina urheilijan aito mahdollisuus toteuttaa autonomiaa. Tama oli siis naista kolmesta ainoa
yksittainen tekija, jonka lasnaolo edisti tai esti urheilijan autonomian tukemisen valmen-

nustilanteessa.

Tutkimuksessa esiin nousseet autonomiaa tukevat toimet ovat yhdistettavissa Mageaun ja
Vallerandin (2003) autonomiaa tukevan valmennuksen malliin. Myés Mageau ja Vallerand
tuovat esiin valmentajan roolissa mahdollisuuksien luomisen urheilijan oma-aloitteisuu-
delle (Mageau & Vallerand 2003, 887). Tulkitsen taman tarkoittavan samaa kuin oma I0y-
ddkseni autonomian toteuttamisen mahdollisuudesta. Sinansa tutkimuksesta esiinnous-
seet 16ydokset ovat siis yhtenevid Megaun ja Vallerandin mallin kanssa, mutta |I6yddsten

valiset suhteet ovat taman tutkimuksen valossa erilaisia.

Hookin ja Newlandin (2018) perustarpeita tukevan valmennuksen paradigman mukaan
valmentaja voi tukea urheilijan psykologisia perustarpeita luomalla voittajailmaston, valitta-
van ilmaston, tukemalla autonomia ja rakentamalla joukkueen yhtenaisyytta. Nain ollen
myo6s Hookin ja Newlandin mallissa korostuvat vuorovaikutus ja ilmapiiri. Td&ma on yhtene-
vaa nyt tehdyn tutkimuksen kanssa, joskin Hook ja Newland ottavat kantaa kaikkien kol-
men psykologisen perustarpeen tayttymiseen. Autonomiaa tukevan valmennuksen on to-
dettu tukevan my6s muita psykologisia perustarpeita (Mageau & Vallerand 2003, 893), jo-

ten on relevanttia huomioida myos kyseinen malli tassa tutkimuksessa.
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Valittavan ilmapiirin rakentamisessa Hook ja Newland (2018, 188-189) maarittelevat valit-
tamisen olevan vilpitonta halua ymmartaa ja tayttaa toisen tarpeet. Taman I6ydoksen tein
myos omassa tutkimuksessani, jossa urheilijan itseluottamuksen tukemisen toimissa oli

my0s valmentajan urheilijaa arvostava kohtelu, taman paatosten tukeminen seka sopivan

suuruisten tehtavien tarjoaminen, jotta urheilijan kyvykkyyden tarve tayttyisi.

Hookin ja Newlandin mukaan valittdmisen ilmasto voi tukea urheilijan ryhmaan kuulumi-
sen tunnetta, joka vahvistaa urheilijan itsetuntoa ja tata kautta tukee urheilijan rohkeutta
toteuttaa autonomiaa tukevia toimia (Hook & Newland 2018, 189). Tama korreloi vahvasti
tutkimukseni I0ydoksen kanssa; autonomian toteutuminen tarvitsee mahdollisuuden, het-

ken tai tilan, jossa autonomian tarvetta tukeva toiminto voi toteutua.

8.1 Autonomisen valmennuksen yhtalo

Taman tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa Olympiakomitean valmennusosaamisen kehit-
tamisen tueksi tietoa tai parhaassa tapauksessa materiaalia urheilijakeskeisen valmen-
nuskulttuurin jalkauttamiseksi suomalaiseen urheiluvalmennukseen. Tama tarve oli koko
tutkimuksen ajan taustalla ja tutkimuksen analyysivaiheessa tuloksista alkoikin muodostua
lahes itsestaan autonomisen valmennuksen yhtalo -malli. Autonomisen valmennuksen yh-
talossa urheilijan tietoperustan tukeminen, urheilijan itsetunnon tukeminen ja autonomian
toteuttamisen mahdollisuuksien luominen tuottavat summana autonomiaa tukevaa val-

mennusta kuten Kuvio 4. osoittaa.

Autonomiaa tukevan valmennuksen yhtalé

Tietoperustan Itsetunnon Mahdollisuuksien

lisddminen tukeminen luominen

Kuvio 4. Autonomiaa tukevan valmennuksen yhtalo. Lehtila 2020.
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8.2 Autonomiaa tukevan yhtdlon mallin hyédyntaminen

Havainnoistani esiinnousseiden teemojen perusteella luomani autonomisen valmennuk-

sen yhtalén -malli tuo uudenlaisen konkreettisen valineen oman valmennuksen tarkaste-
luun. Oma kokemukseni valmentajakouluttajana on osoittanut, etté varsinkin nuoret ja/tai
aloittelevat valmentajat kaipaavat hyvinkin konkreettisia ohjeita valmennustuokioihin. Kui-
tenkin valmennusymparistét ovat todella vaihtelevia eika se, mika toimii aikuisten yleisur-
heilun huipputason yksilévalmennuksessa, toimi samoin 4-vuotiaiden satujumppa -ryh-

massa.

Valmentajat ovat myos yksil6itd, joiden tausta ja osaamistaso vaihtelee suuresti, jolloin
heidan kykynsa omaksua, reflektoida ja ennen kaikkea, vieda kaytant66n uusia toiminta-
malleja, vaihtelee suuresti. Tasta syysta konkreettisten, kaikkialla patevien ohjeiden anta-

minen on vaikeaa eikd valmiiden listojen antaminen ole paras ratkaisu tilanteeseen.

Autonomiaa tukevan valmennuksen yhtalo voisi toimia aloitteleville valmentajille
workshop-tyylisessa koulutuksessa, jossa valmentajille annetaan lyhyehkd johdatus moti-
vaatioon, sen tukemiseen ja autonomiaa tukevan valmennuksen hyotyihin. Taman jalkeen
valmentajat jaettaisiin pienryhmiin ja heille annettaisiin lyhyt tietoisku ensimmaiseen otsik-
koon, jonka perusteella he lahtisivat omiin valmennustilanteisiin heijastaen etsimaan konk-
reettisia keinoja tukea urheilijan autonomiaa. Jokainen osa-alue kaytaisiin lapi samoin,
jonka jalkeen ryhmat jakaisivat teemoittain omat oivalluksensa. Jotta syntyneet oivallukset
siirtyisivat kaytantoon, olisi hyva mahdollistaa myos kaytannon harjoittelu saman koulutuk-

sen aikana.

Kouluttajan tehtava olisi tarjota riittava alustus aiheisiin, jotta valmentajat voisivat toteuttaa
tehtavat, mutta toimia myds tukena ja kannustaa omien oivallusten I6ytdmiseen. Nain val-
mentajat saisivat liitettyd omaan kokemusmaailmaansa uusia oivalluksia sekd myos saisi-
vat kokemuksen autonomian toteuttamisesta, silla koulutus toteutettaisiin pohjimmiltaan
autonomiaa tukevan valmennuksen yhtalon keinoin. Taman nakokulman kasittely viela

ennen koulutuksen paattamista voisi olla viela monelle ajattelua aktivoivaa.
Kokeneemmalla valmentajalla malli voisi toimia oman toiminnan reflektoinnin apuvali-

neenda. Vaikka tietoa siitd "miten tulisi toimia” olisikin runsaasti, voi esimerkiksi kiire, lahes-

tyvat kilpailut, suuret ryhmakoot yms. vieda valmennusta toisinaan myos valmentajakes-
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keisempdaan suuntaan. Pysahdys aiheen &arella ja omien valmennustilanteiden [&pikaymi-
nen taman mallin kautta voisi auttaa nakemaan uusia mahdollisuuksia omassa valmenta-

juudessa.

Mikali valmentaja paasisi havainnoimaan omaa valmennustaan esim. videoinnin kautta,
olisi jalkikateen naiden otsikoiden alle poimittavissa autonomiaa tukevia elementteja tai
valmentaja, joka havainnoijanakin tietaisi omat tarkoitusperansa kulloisessakin tilan-
teessa, voisi tarkastella tilanteita ikdan kuin lintuperspektiivissa ja huomata milloin esimer-
kiksi hanen arvonsa eivat vality urheilijan suuntaan, vaikka valmennushetkessa han on

niin ajatellutkin.

Urheiluvalmennuksen lisdksi malli olisi muunneltavissa myos esimiestyohon, onhan
coachaava johtaminen hyvinkin I&helld urheilijakeskeistd valmennusta. Julkisuudessa on
puhuttu myds siita, etta tydyhteisdjen tulisi olla itseohjautuvia (autonomisia), muttei ku-
kaan kerro miten. Malli toimisi ennen kaikkea esimiesten itsereflektion mallina: miten orga-
nisaatiossani itseohjautuvuutta tuetaan ja mahdollistetaan tyontekijan hyvinvointi huomioi-
den? Kuten muutkin motivaatioteorioihin perustuvat mallit, myds urheilijakeskeisen val-
mennuksen yhtald olisi vietavissa niin ikdan koulumaailmaan, jossa vallalla oleva oppija-

lahtoinen pedagogiikka perustuu yksilolahtdiseen oppimisen tukemiseen.

Autonomiaa tukevan valmennuksen yhtal6 ei ole autonomiaa tukevan valmennuksen auki
selittdva malli, vaan uusi tulokulma aiheeseen seka toivottavasti myds konkreettinen tyo-
valine ilmidon, johon tarttuminen saattaa olla monelle hankalaa, vaikka tahtotila autono-

mian tukemiseen olisikin.

8.3 Tutkimuksen luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan kahdesta ndkokulmasta. Tutkimuksen
validiteetti arvioi miten hyvin tutkimusmenetelma mittaa juuri sita tutkittavan ilmion ominai-
suutta, mita on tarkoituskin mitata (Tilastokeskus). Tassa tutkimuksessa tutkimuskysy-
myksena oli autonomian tukemisen kaytannon toimet nuorten urheilijoiden arkivalmennuk-
sessa ja vuorovaikutuksen rooli kyseisessa ilmidssa. Sita varten valitsin tutkimusmenetel-
maksi autonomiseksi tiedettyjen nuorten urheilijoiden valmentajien valmennusten analy-

soinnin tapaustutkimuksena.

Lahtdkohtaisesti mielestani tutkimusmenetelma oli validi, silla tarkoitus oli 16ytaa ja ha-

vainnoida autonomian tukemisen keinoja, joten tiettavasti autonomiaa toteuttavan valmen-
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tajan toimista naita voisi olettaa I16ytyvan. En tehnyt tarkkaa paatosta havainnoitavien val-
mentajien tai valmennustilanteiden maarasta ennen havaintojen alkua, vaan paatin katsoa
mitd aineistosta nousee esiin ja paattaa jatkotoimista sen perusteella. Mielestani tdma
toimi hyvin, silla kolmen valmentajan havainnoinnin jalkeen materiaalia oli videoituna yli 7
tuntia, mika toisaalta piti sisallaan useita valmennusilmidita ja taas toisaalta oli viela hallit-

tavissa, kun analysoin aineistoa ajoittain rinnakkain.

Validiteetin nakokulmasta tutkimuksessa nousi esiin yleisestikin autonomiaa tukevan val-
mennuksen ja urheilijakeskeisen valmennuksen yhteydessa esiin nouseva ilmio; asiaa ka-
siteltdessa urheilijakeskeisyys ja autonomiaa tukeva valmennus ymmarretdan hyvin vaih-
televilla tavoilla. Tama nakyi myds valmentajien valinnan prosessissa. Toisaalta tama toi
hyvaa diversiteettia tutkimuksen tuloksiin ja antoi nakdkulmaa siihen, miten eri tavoin ja eri

persoonilla autonomiaa tukeva valmennus on toteutettavissa.

Toinen nakokulma tutkimuksen arviointiin on reliabiliteetti. Reliabiliteetilla arvioidaan tutki-
muksen toistettavuutta ja luotettavuutta. Tama tutkimus ei ole toistettavissa sellaisenaan,
silla urheiluvalmennus koostuu vuorovaikutustilanteista, jotka ovat aina hetkensa tuotok-
sena uniikkeja. Tutkimuksen I0ydokset liittyvat suurissa maarin valmentajien asenteiden ja
arvojen konkretisoitumiseen valmennustyossa. Tama ei kuitenkaan tarkoita, etteivatko ta-
man tutkimuksen |0ydokset olisi I10ydettavissa muista valmennustilanteista siihen hetkeen
muuntuneina. Toisaalta tapaustutkimuksena tama tutkimus on ikdan kuin ikkuna, joka tar-
joaa yhden nakdalan laajaan ilmidédn poissulkematta muiden tutkimusikkunoiden yhta vali-

deja ja reliaabeleita ndkoaloja.

Tutkimusmenetelmana ilmion tallentaminen ja tallenteiden havainnointi on hyvinkin toistet-
tavaa ja luotettavaa. Kuitenkin jokainen tutkimus on tekijansa tulkinta aineistosta, niin
myos tama. Varsinkin kun kyseessa ovat pitkalti vuorovaikutuksessa esiin tulevat ilmiét,
tulkinnat ovat todennakdisesti viela enemman tulkitsijansa ja tdman persoonan nakoisia.
Olen tiedostanut tdman vahvasti ja peilannut tulkintojani omiin arvoihini sekd valmennusfi-
losofiaani valmentajana. Tutkijana en kuitenkaan pysty asettumaan taysin ulkopuolisen

asemaan analyyseissani, joten paras mita voin tehda, on tuoda tama seikka esille.

Yhtena nakokulmana tutkimuksen arviointiin voi kayttaa myos aineiston kyllaantymista. En
tehnyt tarkkaa paatosta havainnoitavien valmentajien tai valmennustilanteiden maarasta
ennen havaintojen alkua, vaan paatin katsoa mita aineistosta nousee esiin ja paattaa jat-
kotoimista sen perusteella. Mielestani tama toimi hyvin, silla kolmen valmentajan havain-
noinnin jalkeen materiaalia oli videoituna yli 7 tuntia, mika toisaalta piti sisallaan useita

valmennusilmidita ja taas toisaalta oli viela hallittavissa, kun analysoin aineistoa ajoittain
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rinnakkain. Tutkimuksen tuloksen kannalta en usko, ettd useampi havainnointi olisi tuonut
merkittdvid uusia I0ydoksia, mutta toisaalta se olisi kenties vahvistanut tutkimuksesta
esiinnoussutta tulosta. Analyysin kannalta aineiston kylladntyminen tapahtuu siina vai-
heessa, kun samaa aineistoa havainnoimalla ei aineistosta enaa nouse uusia I6ydoksia.
Taman tutkimuksen kohdalla oman tulkintani kohdalla nain kavi eika viimeisilla aineiston
lapikaynneilla noussut enaa merkittavia |I0ydoksia, painvastoin aloin epailemaan jo tehtyja

I6yddksia ja keskittymaan tutkimuksen kannalta epaolennaisuuksiin.

8.4 Tutkimuksen etiikka

Tassa tutkimuksessa on huolehdittu jokaisessa tutkimusvaiheessa niin tutkimuksen koh-
teena olevien valmentajien kuin paasaantdisesti alaikaisten urheilijoidenkin tietosuojasta
ja yksityisyydensuojasta. Tutkimukseen osallistuville valmentajille on 1ahetetty yleinen tie-
dote tutkimuksesta, jotta prosessi ja havaintojen tavoitteet ovat heille riittdvan selkeita
osallistumisesta paatettaessa. Lisaksi olen tarjoutunut Iahettdamaan kaikkien urheilijoiden
huoltajille vastaavanlaisen tiedotteen, joka sisaltdd myads linkin tietoturvalliseen sahkai-
seen lomakkeeseen kuvauslupaa varten. Kaikki valmentajat ovat selvittaneet, etta heidan
yleiset kuvauslupansa ovat voimassa myds tutkimustapauksessa ja ovat tiedottaneet van-

hempia muilla keinoilla tulevasta havainnoinnista.

Olen varmistanut, etta urheilijat ja valmentajat tietdvat miksi olen ollut paikalla valmennus-
tilanteissa seka vield sen, ettd saan tallentaa kuvamateriaalia omaan kayttééni tdman tut-
kimuksen ajaksi. Olen sitoutunut siihen, ettd kuvamateriaali on ainoastaan minun kaytos-
sani ja se tuhotaan tutkimuksen valmistumisen jalkeen. Lisaksi olen tuonut esille urheili-
joille, ettd havainnointi kohdistuu valmentajan toimiin ja vaikka urheilijat nakyvat videolla,

ei materiaalia kayteta urheilijoiden taitotason arvioimiseen.

Analyysivaiheessa olen huolehtinut, ettd materiaali ei paase vaariin kasiin eika se ole mui-
den kuin minun katsottavissa. Materiaali on ollut koko ajan suojattuna joko sormenjalkitun-
nisteella tai kasvotunnisteella. Analyysivaiheessa olen etsinyt tallenteista valmentajien au-
tonomiaa tukevia toimia ja koska tahan liittyy olennaisesti valmennusilmasto, olen joutunut
analysoimaan urheilijoiden tunnetiloja. Tahan minulla ei ole ammatillista patevyytta enka
ole perehtynyt kayttaytymistieteisiin, joten tiedostan etta tulkintani niin urheilijoiden kuin
valmentajien sanoittamatta jatetyista tunnetiloista ovat vahvasti omiani ja nain ollen vah-

vasti oman persoonani muokkaamia.

Tarkeana nakokulmana taman tutkimuksen eettista arviointia pidan tyoni tulokulmaa tahan

ajankohtaisesti varsin herkkaan aiheeseen. Julkisuudessa urheilijakeskeista valmennusta,
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tai enemmankin sen puutetta, on tuotu esiin kauhutarinoiden kautta ja keskustelu tuntuu-
kin helposti menevat mustavalkoiseksi juupas -eipas -keskusteluksi. Vaikka koen, ettd
tassa tydssa on jonkin verran otettava kantaa urheilijakeskeisen ja autonomiaa tukevan
valmennuksen vaariin kasityksiin, olen tarkoituksella valinnut positiivisen 1ahestymistavan
tutkimusongelmaan. Tutkimuksessani Iahtékohta on koko ajan ollut toimivien kaytanteiden
I6ytdminen ja havainnointi, ei niiden puuttumisen havainnointi tai valmentajien asettami-

sen paremmuusjarjestykseen.

Tutkimuksen tulosten kannalta oli darimmaisen tarkeaa huomata, etta kaikilta valmenta-
jilta 16ytyi erilaisia autonomiaa tukevia toimintoja, mutta vasta niiden eriaikaisesta esiinty-
misesta syntyi tdman tutkimuksen parhaimmat oivallukset ja lopulta myds autonomiaa tu-
kevan valmennuksen yhtalon malli. Jokainen valmennustilanteessa mukana ollut ymmar-
taa, etta olisi taysin eparealistista olettaa, ettd valmennuksen jokaisessa hetkessa olisi
mukana kaikkia autonomiaa tukevia elementteja, joten toivon etta taman tutkimuksen tu-
lokset tulkitaan kuten minakin olen pyrkinyt tekemaan; ymmartavasti ja havainnoitujen val-
mentajien ammattitaitoa seka heidan selkeasti koko sydamellaan tekemaansa tyota kunni-

oittaen.

8.5 Jatkotutkimus

Tama tutkimus on ainoastaan pintaraapaisu autonomiaa tukevan valmennuksen kaytan-
teisiin. Syvemman ja paremman kasityksen saamiseksi autonomisen valmennuksen arki-
kaytanteista olisi aihetta hyva lahestya vahvemmin kayttaytymistieteen kautta vuorovaiku-
tuksen tarkemmalla tutkimisella. Lisaksi tdssa tutkimuksessa ei rajallisen ajan vuoksi sel-
vitetty havainnoitujen urheilijoiden kokemaa autonomiaa, mika olisi tuonut lisasyvyytta tut-
kimukseen. Hyodyllista olisi myos selvittaa miten autonomiaa tuetaan eri ikaisilla urheili-

joilla sekd eroaako joukkueurheilu ja yksildurheilu toisistaan tdssa asiassa.

Tassa tutkimuksessa ei ole mydskaan haettu valmennettavien eikd valmentajien sukupuo-
ljakaumaa, silla uskon yksildllisten erojen olevan olennaisempia kuin sukupuolten valisten
erojen. Mahdollisesti tata oletusta olisi hyva tarkastella uudelleen jatkotutkimuksen muo-

dossa.

Autonomisen valmennuksen yhtald on nakékulmana uusi, joten sen testaaminen ja jatko-
kehittely olisi tarpeen. Mallin ulottaminen koko valmennustiimeja seka valmennusproses-
sia kattavaksi toisi tarpeellista tietoa valmennuskoulutukseen. Mallin testaaminen myos eri

kohderyhmille tutkimuksen kautta antaisi paljon lisadtietoa. Tahan liittyy myds mallin testaa-
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minen esimerkiksi esimiestyossa tai opetustilanteessa. Vield autonomiaa tukevan valmen-
nuksen yhtal6a olisi kiinnostavaa ja todennakdisesti tuloksekasta testata myds kansainva-
lisesti menestyneiden valmentajien kanssa, silld huippu-urheilussa ulkoiset paineet niin

urheilijalla kuin valmentajalla ovat eittdméattd suuremmat.
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