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1 Johdanto 

Voimistelulajit ovat varhaisen erikoistumisen lajeja, joissa huipulla ollaan usein jo nuorena ja laji-

harjoittelu on intensiivistä jo ennen murrosikää (LaPrade ym. 2016, 1, 3–4).  Lajin taidollisten sekä 

fyysisten vaatimuksien kasvaessa, kasvavat myös psyykkiset vaatimukset (Heiskanen, Solismaa, 

Vinni, Kirjavainen, Porola. s.a.). Onkin tärkeää pystyä tarjoamaan merkityksellisiä avaimia psyyk-

kisten valmiuksien kehittämiseksi myös lajispesifiltä kannalta. 

Nuoren urheilijan psyykkisten valmiuksien kehittämisen olisi hyvä tapahtua mahdollisimman varhai-

sesta vaiheesta lähtien, huomioiden kehitys sekä urheilijan kohtaamat haasteet. Kun nuoria urheili-

joita autetaan kasvattamaan psyykkisten valmiuksien työkalupakkiaan, ovat he valmiimpia kohtaa-

maan tehokkaammin tulevaisuudessa kohtaamansa haasteet. (Dohme, Backhouse & Morgan 

2019, 271–272) 

Oma urheilu- ja valmennustaustani pohjautuu voimisteluun. Ennen opiskelujeni aloittamista toimin 

voimisteluvalmentajana kuuden vuoden ajan. Valmentajana toimiessani sekä oman urheilu-urani 

aikana olen kiinnittänyt paljon huomiota voimistelumaailmassa esiintyviin psyykkisiin haasteisiin. 

Vierumäellä opiskellessani sekä työharjoittelua ja myöhemmin myös työtehtäviä suorittaessani 

olen päässyt tutustumaan oman lajini – joukkuevoimistelun lisäksi paremmin myös telinevoimiste-

lun sekä TeamGymin maailmaan. 

Tämä opinnäytetyö saikin ideansa omien havaintojeni sekä aihepiiriä kohtaan koetun kiinnostuk-

seni kautta. Opinnäytetyö on toiminnallinen työ, jossa tuotettiin psyykkisen valmennuksen materi-

aalia osaksi Suomen Urheiluopiston TeamGymin yläkoululeiritystä. Psyykkisen valmennuksen pää-

aihesisällöt valittiin yhteistyössä Voimisteluliiton sekä toimeksiantajan – Suomen Urheiluopiston 

kanssa. Opinnäytetyössä tuotettiin materiaalia Suomen Urheiluopiston käyttöön. Tavoitteena oli 

luoda materiaalikokonaisuus, jonka avulla voitaisiin lisätä voimistelijoiden psyykkistä tietotaitoa lajin 

kannalta keskeisissä aiheissa sekä tarjota erilaisten harjoitteiden avulla tukea tietotaidon siirtämi-

seen osaksi käytäntöä. Kokonaisuuden pääaiheiksi muodostuivat tunteet, itseluottamus sekä pel-

kotilanteet ja kammot. 

Työ oli aiheena tärkeä, sillä kyseessä on taitolaji, jonka psyykkiset vaatimukset ovat korkeat jo 

nuorella iällä. Esimerkkinä tästä on lajin mahdolliset loukkaantumisriskit sekä voimistelumaail-

massa tyypilliset, mutta herkästi väärinymmärretyt ja huonosti kohdatut suoritusblokit. Suoritusblo-

killa tarkoitetaan automatisoituneen liikesuorituksen tai taidon yhtäkkistä katoamista. (Maaranen 

ym. 2017, 198) 
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Opinnäytetyö alkaa tietoperustalla, joka sisältää lajikatsauksen, josta siirrytään tarkastelemaan ur-

heilijan psyykkiseen suorituskykyyn vaikuttavia tekijöitä ja sukelletaan pääaihesisältöjen maail-

maan – tunteet, itseluottamus sekä pelkotilanteet ja kammot. Tietoperustan lopussa tarkastellaan 

psyykkisen harjoittelun ja psyykkisen valmennuksen tarkoitusta ja toteutusta käytännössä. Lopuksi 

otetaan katsaus koko opinnäytetyö prosessiin, tuotoksen syntyyn sekä opinnäytetyöprosessin ko-

konaisuuden pohdintaan. 
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2 TeamGym – Lajikuvaus 

”Kun kokonainen joukkueellinen voimistelijoita liikkuu samaan aikaan ja suorittaa lennokkaita volttisar-

joja toinen toisensa jälkeen, näky on huikea. TeamGym on osoitus siitä, millainen esteettinen ja urhei-

lullinen elämys joukkuelaji voi olla: upeita voltteja trampetilla ja volttiradalla ja näyttäviä, yhtä aikaa suo-

ritettuja liikkeitä vapaaohjelmassa symmetrisissä, tarkoissa muodostelmissa.”  (Suomen Voimistelu-

liitto. s.a.) 

TeamGym on voimistelulaji, jossa kilpaillaan joukkueena kolmella eri telineellä: trampetilla, volttira-

dalla sekä permannolla. (European Gymnastics. s.a.) Trampetilla sekä volttiradalla koko joukkue 

suorittaa niin sanotusti virrassa musiikin tahtiin. Trampetilla jokainen voimistelija suorittaa vuorol-

laan juoksuvauhdista trampetilta yksittäisen korkean voltin. Volttiradalla jokainen voimistelija suorit-

taa vuorollaan erilaisia volttisarjoja. Molemmilla telineillä volttien on onnistuttava tasaisessa vir-

rassa jokaiselta urheilijalta – toinen toisensa perään. Permannolla taas koko joukkue suorittaa mu-

siikin tahdissa yhtäaikaisesti erilaisista tanssillisista elementeistä koostuvan vapaaohjelman. Va-

paaohjelmassa tulee näyttää symmetrisiä ja tarkkoja muodostelmia. Jokaisella telineellä suoritettu 

kilpailusuoritus vaatii erityistä yhteistyötä koko joukkueelta. 

Lajissa kilpaillaan niin naisten, miesten kuin seka sarjoissakin. (Suomen Voimisteluliitto. s.a.) Jouk-

kueessa kilpailee useimmiten 8–10 voimistelijaa, joista kaikkien on kilpailtava vapaaohjelmassa. 

Volttiradan ja trampetin kilpailukierroksilla voimistelijoista puolestaan suorittaa vain kuusi. Jokaisen 

voimistelijan suorittama suoritus arvioidaan. (European Gymnastics. s.a.) 

Laji juontaa juurensa Tanskaan, jossa se kehittyi viralliseksi kilpailulajiksi 1980-luvulla. Ensimmäi-

set Euroopan laajuiset kilpailut järjestettiin 1996 Suomessa, jonka jälkeen kilpailuja on pidetty aina 

parillisina vuosina. Kuitenkin ensimmäiset niin sanotusti viralliset Euroopan mestaruuskisat, johon 

myös juniorikäiset joukkueet osallistuivat, järjestettiin vuonna 2010. (European Gymnastics. s.a.) 

Tämänhetkiseen muotoonsa (1 joukkue/maa/sarja) EM-kilpailuissa siirryttiin kuitenkin vasta 

vuonna 2012. (Suomen Voimisteluliitto. s.a.) Vuonna 2023 Suomessa lajin kilpailulisenssin omaa-

via harrastajia oli 1095 (kaikissa voimistelulajeissa yhteensä 18 849) (Suomen Voimisteluliitto 

2024, 35). Laji onkin suhteellisen tuore, joten varsinaisia lajikohtaisia tutkimuksia löytyy suhteelli-

sen vähän verrattaessa muihin voimistelulajeihin. 
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3 Psyykkinen suorituskyky rakentuu erilaisista tekijöistä  

Arajärvi & Thesleff (2020, 106) jakavat yksilön psyykkiseen suorituskykyyn vaikuttavat tekijät kol-

meen luokkaan: psyykkisiin ominaisuuksiin, psyykkisiin taitoihin, sekä psyykkisiin ominaisuustaitoi-

hin (Kuva 1.). Yksilöllisiä psyykkisiä ominaisuuksia määrittää pitkälti synnynnäiset piirteet, sekä 

näihin piirteisiin vaikuttavat tekijät. Psyykkiset taidot ovat yksilön erilaisia säätelykeinoja ja menetel-

miä, jotka ovat tietoisesti opittuja taitoja. Psyykkisiin ominaisuustaitoihin puolestaan vaikuttavat niin 

yksilön synnynnäiset piirteet, kuin erilaiset oppimiskokemukset. (Arajärvi & Thesleff 2020, 107–

108) 

 

Kuva 1. Yksilön suorituskykyyn vaikuttavat psyykkiset tekijät (mukaillen Arajärvi & Thesleff 2020, 

106) 

 

Psyykkisten ominaisuuksien ollessa pitkälti synnynnäisiä piirteitä, voi näitä olla haastavampaa ke-

hittää näitä verrattaessa psyykkisiin taitoihin ja ominaisuustaitoihin. Psyykkisiä ominaisuuksia ovat 

esimerkiksi herkkyys tuntea tunteita voimakkaasti tai heikosti, taipumus kokea ahdistusta vaikeissa 

tilanteissa, pelon ja rohkeuden kokemukset sekä kuinka vahvan itsetunnon yksilö omaa. Psyykkis-

ten ominaisuuksien kehittäminen on kuitenkin mahdollista, mutta vaatii riittävästi aikaa ja kehitty-

mistä tulee seurata. Tavoitteet ovat oleellista asettaa realistisiksi ja pieniäkin edistysaskeleita, on-

nistumisia ja vahvuuksia tulee korostaa. (Arajärvi & Thesleff 2020, 107–109) 
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Tietoisesti opitut psyykkiset taidot ovat puolestaan nopeastikin kehitettävissä olevia tekijöitä. Tällai-

sia taitoja ovat muun muassa rentoutumisentaito, vireystilan säätely, mielikuvaharjoittelu, suoritus-

tilanteisiin virittäytyminen sekä erilaiset motivaatioon vaikuttavat säätelykeinot. Taitoja on hyvä har-

joitella, toistaa ja ylläpitää, jotta haluttu vaikutus saavutetaan yhä uudelleen ja uudelleen. Psyykkis-

ten taitojen harjoittelua voidaan hyvin toteuttaa alkuun ryhmävalmennuksena. (Arajärvi & Thesleff 

2020, 107–109)  

Psyykkiset ominaisuustaidot ovat psykologisia tekijöitä, jotka eivät asetu suoraan kumpaankaan 

aiemmin mainittuun luokkaan. Psyykkisiä ominaisuustaitoja ovat esimerkiksi keskittyminen ja itse-

luottamus. Nämä eivät ole muuttumattomia luonteenpiirteitä, vaan niihin vaikuttaa ihmisen synnyn-

näiset piirteet sekä oppimiskokemukset. (Arajärvi & Thesleff 2020, 108)   

Tässä opinnäytetyössä lähestytään psyykkistä valmennusta eri aihepiireissä näiden tekijöiden ke-

hittämisen näkökulmasta. 

 

3.1 Psyykkisen suorituskyvyn taustalla 

Jotta ymmärtäisimme edellä mainittujen psyykkisten tekijöiden merkityksen urheilijan suoritusky-

vylle, on meidän ymmärrettävä, millaisista tekijöistä urheilijan suorituskyky rakentuu. Suoritus 

koostuu kolmesta osatekijästä: lajin vaatimasta taitotasosta sekä urheilijan fyysisestä ja psyykki-

sestä valmiudesta kilpailla. Suorituskykypiirakalla (Kuva 2.) kuvataan suorituskyvyn rakentumista 

näistä tekijöistä. Kyseisten tekijöiden suhteellinen merkitys on urheilulajista riippuvaista. Kuitenkin 

yhtäläinen vaikuttava tekijä jokaiselle urheilijalle on psyykkinen valmius kilpailla, oli urheilulaji mikä 

tahansa. (Karageorghis & Terry 2011, 7) 
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Kuva 2. Suorituskykypiirakka (mukaillen Karageorghis & Terry 2011, 9) 

 

Psyykkisen suorituskyvyn merkitys nousee erityisen tärkeään rooliin tilanteissa, joissa taidollisesti 

sekä fyysisesti yhtä vahvat henkilöt kilpailevat toisiaan vastaan. Näissä tilanteissa psyykkinen suo-

rituskyky on usein ratkaisevassa roolissa. (Arajärvi & Thesleff 2020, 32; Karageorghis & Terry 

2011, 25) 

Hyvien psyykkisten valmiuksien saavuttaminen on yhtä mahdollista, kuin fyysisen kunnon sekä tai-

tojen kehittäminen. Psyykkisten valmiuksien kehittäminen vaatii yhtä lailla asianmukaista valmen-

nusta sekä pitkäjänteistä harjoittelua. Tavoitteena on löytää urheilijan täysi potentiaali pelkän suori-

tuskyvyn sijaan, sillä urheilija joka kykenee säätelemään keskittymistään, itseluottamustaan, ahdis-

tustaan sekä motivaatiotaan, kykenee myös säätelemään suoritustaan. (Karageorghis & Terry 

2011, 25) Opinnäytetyön myöhemmässä vaiheessa paneudutaan lisää psyykkisen valmennuksen 

suunnitelmalliseen toteuttamiseen. 
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4 Tunteet 

Tunteella (eng. emotion) on yleensä tunnistettava syy, se herää nopeasti ja on voimakas kokemus-

peräinen reaktio, joka voi vaikuttaa yksilön toimintaan (Arajärvi & Thesleff 2020, 233; Robazza, C. 

& Ruiz, M. 2018, 1,4). Tunteiden siivittämää olotilaa tai tunnekokemusta kutsutaan tunnetilaksi 

(eng. feeling) (Arajärvi & Thesleff 2020, 233). Mieliala (eng. mood) on puolestaan hajanaisempi ja 

pitkäkestoisempi kokemus, jolle ei yleensä mielletä selkeää kohdetta (Arajärvi & Thesleff 2020, 

232–233; Robazza, C. & Ruiz, M. 2018, 4). 

Perustunteita ovat tunteet, joita kaikki ihmiset ympäri maailmaa kokevat. Nummenmaa (2019) esit-

tää teoksessaan näitä kuusi: mielihyvä, suru, viha, pelko, inho sekä hämmennys (Nummenmaa 

2019, luku 1. Eloonjäämisälykkyys). 

Tunteet ovat väistämätön osa ihmisyyttä sekä arkipäivää. Ne auttavat suoriutumaan ja ohjaavat 

käyttäytymistä (Arajärvi & Thesleff 2020, 231–232; Nummenmaa 2019, luku 1. Miten tunteet toimi-

vat?) sekä auttavat kohtaamaan erilaisia vuorovaikutustilanteita (Arajärvi & Thesleff 2020, 231). 

Tunteita jaetaan ja koetaankin usein toisten ihmisten kanssa. Yksilö siis vaikuttaa jatkuvasti toisiin, 

mutta myös vaikuttuu toisten tunteista. (Arajärvi & Thesleff 2020, 238) 

Tunne syntyy tulkintana jonkin tilanteen tai tapahtuman johdosta ja on jokaisen ainutlaatuinen hen-

kilökohtainen kokemus omissa ajatuksissa sekä kehossa. Tunne on aina todellinen ihmiselle itsel-

leen, mutta ei aina kuitenkaan perustu tosiasioihin. (Arajärvi & Lehtoviita. 2015, 355) 

Tunteisiin ja niiden voimakkuuden kokemukseen vaikuttaakin niin ihmisen kehon ja mielen tila, kuin 

ympäristökin. Tunnereaktiot itsessään eivät kuitenkaan ole muuttuvia, vaan reaktioiden aiheuttajat 

voivat muovautua melkein mistä vain. Tunteet ovatkin ikään kuin valmiita sopeutumisohjelmia, 

jotka toimivat kaikilla ihmisillä kulttuurista riippumatta samalla kaavalla. Ihmisten kokemat koke-

mukset sekä oppiminen mahdollistavat tunteiden säätelyn. Kuitenkin kyky sopeutua erilaisiin tun-

teisiin on rajallinen. Tämä johtuu tunteiden pohjautumisesta evoluutioon eli ihminen ei kykene tun-

temaan tunteita, joihin evoluutio ei ole häntä valmistanut. (Nummenmaa 2019, luku 1. Joustavaa 

ohjelmointia) 

Tärkeää onkin oppia ymmärtämään jokaisen tunteen olevan sallittu ja tätä kautta hyväksymään 

tunnetut tunteet. Näin ollen tunteita voi oppia ymmärtämään sekä säätelemään. (Arajärvi & Lehto-

viita. 2015, 355) Onnistuneen tunnesäätelyn taustalla ovat tunnetaidot (Kuva 3.). Tunnetaitoja ovat 

kyky hyväksyä koettu tunnekokemus, kyky tunnistaa ja nimetä tunteita, kyky ymmärtää omien sekä 

muiden tunteiden syitä, tulkintoja ja seurauksia, sekä kyky tietoisesti vaikuttaa tunteisiin ja niiden 

ilmaisuun. (Arajärvi & Thesleff 2020, 244–245) 
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Kuva. 3. Tunnetaidot (mukaillen Arajärvi & Thesleff 2020, 245) 

 

4.1 Tunteiden ja suorituskyvyn yhteys 

Arajärvi ja Thesleff (2020) viittaavat teoksessaan Izardin (1993) julkaisuun, jonka mukaan tutkijat 

ovat lähes yksimielisiä, siitä että tunteista rakentuu vahva motivaatiosysteemi, joka toimii vaikut-

taen käyttäytymiseen, selviytymiseen, luovuuteen, tietoiseen ja tiedostamattomaan ajatteluun sekä 

havaintoihin. Lisäksi tunteilla on vaikutusta niin kehon kuin mielenkin suorituskykyyn (Kuva 4.). 

(Arajärvi & Thesleff 2020, 240–241) 
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Kuva 4. Tunteiden vaikutus suorituskykyyn (mukaillen Arajärvi & Thesleff 2020, 240) 

 

Esimerkiksi jännityksen tunne voi tuntua ja näkyä kehossa fyysisesti sekä psyykkisesti. Olo voi esi-

merkiksi olla levoton, syke tihentyä, ääni väristä tai lihakset tuntua jännittyneiltä. Mielen toiminnan 

kannalta merkittävää on se, millaiseksi itse tunteen kokee ja kuinka tähän reagoi. Kokeeko yksilö 

tunteen positiivisena, negatiivisena vaiko neutraalina? (Pietikäinen & Pasanen 2023, luku 14. Jän-

nitys kehossa ja mielessä). 

Tunteiden vaikutus mieleen ilmenee usein yksilön ajattelun, keskittymisen sekä muistitoimintojen 

muutoksina (Arajärvi & Thesleff 2020, 241). 

 

4.2 Ajatukset, tunteet ja käyttäytyminen 

Ihmisen tunteet, ajatukset (esim. keskittyminen, sisäinen puhe, mielikuvat) sekä käyttäytyminen 

ovat kaiken aikaa vuorovaikutuksessa keskenään vaikuttaen toinen toisiinsa (Kuva 5.) (Forssell 

2014, 20; Myllyviita 2017, luku 2. Tunteet, ajatukset ja toiminta). Muuttamalla jotain tästä kokonai-

suudesta, voi yksilö vaikuttaa koko kokonaisuuteen ja tämän kautta mieleen, vireeseen ja toiminta-

kykyyn. Ihmisellä on tapana oppia tietynlaiset kaavat toimia kohdatessaan erilaisia ärsykkeitä. Kun 
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ihminen ymmärtää tämän kokonaisuuden vaikutuksen, on mahdollista vaikuttaa siihen tietoisesti. 

(Forssell 2014, 20, 27–29) 

  

Kuva 5. Tunteet - ajatukset - käyttäytyminen (mukaillen Grönholm 2021) 

 

Ajatuksia eli esimerkiksi sisäistä puhetta muuttamalla voidaankin pyrkiä vaikuttamaan tunteisiin ja 

tätä kautta käyttäytymiseen ja toimintaan. Vastaavasti mielikuvilla ja keskittymisen suuntaamisella 

itseen tai itsestä pois voidaan suunnata ajatukset pois ikävän tunteen ääreltä ja näin ollen vaikut-

taa kokonaisuuteen.  

Itsepuhe kattaa sisäisen puheen sekä kaiken sellaisen keskustelun, jota ihminen käy itse itsensä 

kanssa tulkitakseen, havainnoidakseen sekä ohjatakseen erilaisia tunteita ja tapahtumia. Itsepuhe 

voi olla mielessä hiljaa käytyä keskustelua (sisäinen puhe) tai ääneen itselleen puhuttua. (Williams 

& Hacker 2021, 285) 

Jokin aiempi epäonnistumisen kokemus voi aiheuttaa meissä suorituskykyämme haittaavia tunteita 

tai ajatusten vahva suuntautuminen tulevaisuuteen voivat häiritä keskittymistä (Forssell 2014, 157–

158). Tällöin itsepuheella voidaan pyrkiä säätelemään ja kohdistamaan ajatuksia suorituskyvylle 

edullisempaan suuntaan (Forssell 2014, 164). 
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4.3 Tunneälykäs urheilija kykenee hyödyntämään tunteitaan suoritukselle edullisella ta-

valla 

Kopp ja Jekauc (2018) toteavat meta-analyysissaan, että korkean tunne älykkyyden omaava urhei-

lija voi mahdollisesti hyötyä tunneälykkyydestään suorituksensa kannalta positiivisella tavalla. He 

nostava esille useampia syitä, miksi korkea tunneälykkyys mahdollisesti johtaa urheilijan kilpai-

luetuun. 

Urheilumaailmassa vaatimukset ovat moninaiset sekä haastavat. Suorituskykyä tulee kehittää kai-

ken aikaa, sillä vaatimukset kasvavat jatkuvasti. Tavoitteita tulee asettaa pitkällekin aikavälille, 

mikä vaatii motivaatiota ja sitoutumista harjoitteluun. On kyettävä sietämään stressiä ja paineita 

sekä pystyttävä mukautumaan muuttuvaan ympäristöön ja mahdollisiin vastoinkäymisiin. Näin ol-

len kyky sulauttaa tunteita ajatuksiin sekä havaita ja ymmärtää erilaisia tunteita sekä niiden syitä 

on edellytyksenä optimaalisen suoritustilan saavuttamiseksi. Tunteiden säätelyllä kuten stressin 

hallinnalla, turhautumisen sietämisellä, mielialan säätelyllä sekä ajoittain myös tunteiden hillitsemi-

sellä onkin suuri merkitys kilpaurheilun maailmassa. (Kopp & Jekauc 2018, 16) 

Tunteiden säätely tarkoittaa sellaisia prosesseja, joilla yksilö kykenee vaikuttamaan yhden tai use-

amman tunnereaktion kulkuun. Tunteita säätelemällä ihminen voi siis vaikuttaa siihen, millainen 

tunne on, miten tunne koetaan ja ilmaistaan, kuinka voimakas tunne on sekä milloin ja kuinka 

kauan tunnetta koetaan. (Arajärvi & Thesleff 2020, 233; Peña-Sarrionandia, Mikolajczak, Gross 

2015, 1) Tunneälykäs urheilija omaa siis hyvät tunnetaidot sekä kykenee säätelemään tunteitaan 

suorituskyvylleen edullisella tavalla. 

Mikään tunne ei itsessään ole hyvä tai paha. Merkityksellistä onkin, kuinka tunteita käsittelee ja mi-

ten niiden seurauksesta toimii. Tunteiden kannattaa aina antaa tulla, sillä tunteiden kieltäminen ja 

tukahduttaminen yleensä vahvistaa tunnekokemusta entisestään. Tunteen tunnistaminen mahdol-

listaa tunteen hyväksynnän ja tämä puolestaan mahdollistaa tunteen käsittelyn. Tärkeää onkin op-

pia löytämään itselle toimivia tapoja erilaisia tunteita ja tilanteita kohdatessa. (Arajärvi & Lehtoviita 

2015, 355) Tietoisella tunteiden säätelyllä on siis mahdollista saavuttaa suorituskyvylle edullisin 

tunne. 
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5 Itseluottamus 

Itseluottamus kuvastaa ihmisen uskoa omiin taitoihinsa sekä osaamiseensa (Forssell. 2014, 121; 

Pietikäinen & Pasanen 2023, luku 11. Itseluottamus.; Weinberg & Gould 2019, 336).  Itseluottamus 

mielletään myönteisenä tunteena, joka ilmenee myös fyysisesti – näkyy ja tuntuu (Arajärvi & Thes-

leff. 2020, 430). Hyvän itseluottamuksen omaavalle urheilijalle on yleensä ominaista positiivinen 

itsepuhe sekä positiiviset mielikuvat ja asenteet (Williams & Hacker 2021, 279). 

Itseluottamusta kehittäessä oleellisena osana on itsetuntemus (Arajärvi & Thesleff. 2020, 430). It-

setuntemus kuvastaa sitä, kuinka hyvin ihminen tuntee itsensä, omat kykynsä, vahvuutensa, sekä 

kehityskohteensa. Keskeisiä kysymyksiä ovat myös mikä motivoi ja kuinka erilaisia tilanteita koh-

datessa reagoi. (Forssell. 2014, 121) 

Itseluottamuksen taustalla vaikuttavat keskeisesti itsetunto, itsevarmuus ja minäpystyvyys. Näistä 

tekijöistä rakentuu ikään kuin vahvan itseluottamuksen perusta. Arajärvi ja Thesleff (2020) kuvaa-

vat tätä itseluottamuksen talomallilla (Kuva 6.). (Arajärvi & Thesleff. 2020, 430–431) 

 

Kuva 6. Itseluottamuksen talomalli (mukaillen Arajärvi & Thesleff 2020, 431) 

 

Hyvän ja vahvan itsetunnon (eng. self-esteem) omaava yksilö kunnioittaa itseään. Itsetunto on 

ikään kuin omanarvontunto eli kuvastaa sitä, kuinka paljon itsestään pitää ja kuinka paljon itseään 
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arvostaa (Forssell 2014, 121). Itsevarmuus (eng. confidence) puolestaan tarkoittaa yksilön uskoa 

omaan menestymiseen ja onnistumiseen jossain, johon on jo ryhtynyt tai ryhtymässä. Minäpysty-

vyydellä (eng. self-efficancy) tarkoitetaan ihmisen omaa kokemusta kyvykkyydestään (Bandura 

2012, 29). Se on ikään kuin ajatus siitä, että ”minä pystyn” (Williams & Hacker 2021, 280). 

Kestävä sekä vahva itseluottamus rakentuukin monista eri tekijöistä muodostaen moniulotteisen 

kokonaisuuden. Tällaisen itseluottamuksen omaava henkilö uskoo aidosti omaan tekemiseensä 

sekä pystyvyyteensä. (Thomas, Lane, Kingston 2011, 198–202) 

 

5.1 Itseluottamuksen kehittäminen on suorituskyvylle eduksi 

Itseluottamus on taito, jota on mahdollista kehittää. Tämä vaatii kuitenkin suunnitelmallista harjoit-

telua. (Weinberg & Gould 2019, 351; Pietikäinen & Pasanen 2023, 11. Itseluottamuksen tukemi-

nen) Itseluottamusta voidaankin parantaa usein eri keinoin (Arajärvi & Thesleff 2020, 434; Wein-

berg & Gould 2019, 351). 

Weinberg & Gould (2019) nostavat esiin useita tekijöitä, joiden avulla itseluottamusta voidaan ke-

hittää. Näitä ovat esimerkiksi suoritukseen keskittyminen, mielikuvaharjoittelu, taitava tavoitteen-

asettelu, valmistautuminen/rutiinit, sekä  itsevarma käyttäytyminen, itsevarma epäonnistumisten 

kohtaaminen ja positiivinen itsepuhe. Keskeisimpänä näistä ovat taitava tavoitteenasettelu, itse-

puhe sekä mielikuvaharjoittelu. (Weinberg & Gould 2019, 351–359). 

Arajärvi & Thesleff (2020) puolestaan nostavat niin sanotuiksi itseluottamuksen kehittämisen kul-

makiviksi epäonnistumisten ja onnistumisten taitavan kohtaamisen, itsepuheen sekä erilaiset usko-

mukset. (Arajärvi & Thesleff 2020, 445) 

Taitavaan epäonnistumisten ja onnistumisten kohtaamiseen liittyy vahvasti taitava tavoitteen aset-

telu. Tavoitteet ovat osattava asettaa realistisiksi ja saavutettaviksi, mutta sopivan haastaviksi. 

(Arajärvi & Thesleff 2020, 446–448) Tavoitteiden saavuttamattomuus voi johtua esimerkiksi epäon-

nistumisesta tai vääränlaisesta tavoitteen asettelusta (Pietikäinen & Pasanen 2023, luku 9. Tavoite 

on työkalu.). Epäonnistumisiin kannattaa suhtautua oppiminen edellä ja ajatuksella, että se kuuluu 

osaksi elämää, urheilua sekä juuri oppimista (Pietikäinen & Pasanen 2023, luku 17. Opettele kaa-

tumaan.) Kukaan meistä ei osannut kävellä syntyessään, vaan kävelemäänkin opittiin monen kaa-

tumisen eli niin sanotun epäonnistumisen kautta. Jokaisesta kaatumisesta opittiin uutta ja elä-

määnkin opitaan vain elämällä. 
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Kuten jo tunteiden säätelyn yhteydessä mainittiin. Itsepuhe kattaa sisäisen puheen sekä kaiken 

sellaisen keskustelun, jota ihminen käy itse itsensä kanssa. Se voi olla mielessä hiljaa käytyä kes-

kustelua (sisäinen puhe) tai ääneen itselleen puhuttua. (Williams & Hacker 2021, 285) 

Itsepuheen tietoinen hyödyntäminen on olennainen osa itseluottamuksen kehittämistä. Merkityksel-

listä onkin se, kuinka yksilö itselleen puhuu, ja minkä sävytteistä itsepuhe on. Esimerkiksi positiivi-

sen itsepuheen (”Hyvä, rauhassa vain!”, ”Hienoa, osaat kyllä!”), katsotaan olevan tehokas keino, 

kun halutaan luoda tahtoa sekä uskoa omaan tekemiseen. Negatiivinen itsepuhe (”Olen niin 

huono!”, ”Laiskimus, yritä edes.”) puolestaan usein haittaa suoritusta ja sitä kohtaan koettua var-

muutta sekä voi pahentaa ahdistuksen tunteita. Negatiivinen itsepuhe ei kuitenkaan aina ole vain 

huonosta. Tärkeää yksilölle onkin oppia tunnistamaan, millainen itsepuhe tukee omaa suoritustaan 

sekä omaa itseluottamustaan. (Arajärvi & Thesleff 2020, 456–459) 

Se millaista yksilön itsepuhe on, kumpuaa usein erilaisista uskomuksista. Uskomukset ovat ihmi-

sessä piileviä olettamuksia ihmisestä itsestään, muista ihmisistä tai yleisesti elämästä. Usein usko-

mukset ovat syntyneet pitkän ajan kuluessa esimerkiksi perheen, ystävien tai kasvuympäristön vai-

kutteista. Niitä voi olla haastava tunnistaa, sillä ne voivat olla juurtuneet syvällekin ihmisen mie-

leen. (Arajärvi & Thesleff 2020, 461) 

 

5.2 Kehoitseluottamus 

Toisinaan yksilön suoritus saattaa häiriintyä, mikäli keskittyminen suuntautuu liikaa kehon toimin-

taan ja tekemiseen. Tällöin yksilö saattaa jännittää suorituksen kannalta vääriä kehon lihaksia yrit-

täessä ”liikaa”. Parhaassa toimintavireessä ihmiskeho toimii automaatiolla. Automatisoitu taito siis 

ikään kuin onnistuu itsestään, kun antaa mielen luottaa kehon taitoon toimia opitulla tavalla. Tämän 

kannalta hyvänä huomiona itseluottamusta vahvistaessa ja harjoiteltaessa on se, että välillä on 

hyvä pyrkiä suuntaamaan keskittyminen myös pois itsestä. (Forssell 2014, 129–131) 
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6 Pelkotilanteet & kammot 

Pelko on ihmiselle luontainen tunne. Sen tunteminen on välttämätöntä hengissä pysymisen kan-

nalta – taistele tai pakene -reaktio. Tunteen perusta pohjautuukin osaksi ihmisen evoluutiota. (Ara-

järvi & Thesleff. 2020, 239; 539–540; Nummenmaa 2019, luku 1. Eloonjäämisälykkyys, luku 6. Pel-

kokerroin). 

Pelkoon liittyy vahvasti myös ahdistuneisuus. Ne ovat kuitenkin kaksi monin tavoin erilaisia tun-

teita. Ahdistus on yleensä epämääräisempi verrattaessa pelkoon, sillä pelolla on yleensä aina sel-

keä kohde. Ahdistuksen syytä on puolestaan usein jopa vaikea ilmaista. Äityneet pelot saattavat 

kuitenkin johtaa erilaisiin ahdistushäiriöihin. (Arajärvi & Thesleff. 2020, 540; Nummenmaa 2019, 

luku 6. Ahdistus leviää) 

Pelon ja ahdistuksen tunteiden välttely on ihmiselle luonnollista. Tällainen käyttäytyminen voi kui-

tenkin vaikeuttaa tunnekokemuksia entisestään. Luonnollista on myös haluta tietää, mistä pelon ja 

ahdistuksen tunteet syntyvät, sillä tällöin tunteisiin on helpompi vaikuttaa (ks. tunteet). Aina tunteen 

syytä ei kuitenkaan tunnisteta. Silloin tärkeää on pyrkiä vain hyväksymään tunne. Huomionarvoista 

on se, ettei ahdistuksen tunteesta ylipääsemiseksi ole välttämätöntä tietää tunteen syytä. Pelkkä 

tunteen ymmärrys voi kuitenkin helpottaa kokemusta. Hyvä muistutus itselle on se, ettei nämä 

usein negatiivisiksi mielletyt tunteet ole vain negatiivisia, sillä loppujen lopuksi ne ovat tunteita, 

jotka auttavat ihmistä pysymää elossa. (Arajärvi & Thesleff 2020, 539–541) 

Peloilla on tapana ehdollistua. Tällä tarkoitetaan sitä, että ihmisen on helppo tiedostamattaankin 

oppia uusia pelkoja poikkeuksellisen vaivattomasti ja nopeasti. Ehdollistunut pelko kuitenkin myös 

häviää nopeasti. (Nummenmaa 2019, luku 6. Pelko ehdollistuu) Joskus pelko saa meidät käyttäy-

tymään järjenvastaisesti. Saatamme alkaa pelkäämään asioita ja tapahtumia, jotka eivät oikeasti 

olisi meille edes vaaraksi. Epäonnistumisen ja itsemme nolaamisen pelko ovat esimerkkejä tällai-

sesta. (Nummenmaa 2019, luku 6. Pelkokerroin). 

 

6.1 Suoritusta kohtaan koettu pelko 

Suoritusta kohtaan koettu pelko voi sopivissa määrin auttaa yksilöä pysymään valppaana esimer-

kiksi uutta taitoa harjoiteltaessa. Sopiva pelon tunne on kuitenkin edellytys sille, ettei koettu pelko-

reaktio häiritse tarkkaavaisuutta tai lihaksien toimintaa (esim. jännittäminen). Merkittävää onkin yk-

silön kyky säädellä suoritustilaansa sekä kyky kohdata pelot taitavasti. (Arajärvi & Thesleff. 2020, 

546) 
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Taitavaa pelkojen kohtaamista on pelkojen ennakointi sekä hyväksyminen. Pelkojen ennakoinnilla 

tarkoitetaan sellaisen tilanteen ennalta suunnittelua, jossa yksilö tietää tulevansa kohtaamaan itse-

ään ahdistavan tai pelottavan tilanteen. Yksilö voi suunnitella etukäteen, kuinka ajattelee ja toimii 

tulevassa tilanteessa. Tämänlainen toiminnan suunnittelu auttaa hallinnantunteen luomisessa. Pel-

kojen vahvistumista ja ehdollistumista voidaan ennaltaehkäistä myös esimerkiksi palaamalla taidon 

oppimisessa taaksepäin. Tällöin yksilö toistaa helpotettuja taitoja ja saa tämän kautta onnistumisen 

kokemuksia. Urheilijan on tärkeä kuunnella itseään, omaa kehoaan ja mieltään, koska on valmis 

siirtymään jälleen haastavamman taidon pariin. Harjoitteluympäristöllä onkin tällaisen toiminnan 

mahdollistamisen kannalta erityisen olennainen merkitys. (Arajärvi & Thesleff 2020, 546–547) 

Pelkojen hyväksymisellä tarkoitetaan kirjaimellisesti tunteen hyväksymistä. Tunteen ollessa sallittu 

sen lamaannuttava vaikutus vähenee, kun taas pelon ja ahdistuksen tunteen välttely johtaa usein 

vain pelkojen voimistumiseen (pelon ehdollistuminen). Pelon tunteen hyväksymällä urheilija oppii 

suorittamaan ikään kuin pelosta huolimatta. Tärkeää on kuitenkin arvioida se, että suoritus, jota 

kohtaan pelkoa kokee, on oikeasti turvallista suorittaa. Pelkojen hyväksymisessäkin ympäristön 

merkitys on suuri – salliiko harjoitteluilmapiiri pelon tunteen, saako tunteen näyttää ja ilmaista? 

(Arajärvi & Thesleff 2020, 548–549) 

Mahdollisia ylläpitäviä syitä pelolle ja ahdistukselle ovat muun muassa tilanteiden välttely (ks. pe-

lon ehdollistuminen), tunteiden tukahduttaminen, negatiivinen sisäinen puhe, lihasjännitys, riittämä-

tön itsemyötätunto, stressi tai merkityksettömyyden kokemukset. (Arajärvi & Thesleff 2020, 541) 

 

6.2 Loukkaantumisen pelko 

Arajärvi & Thesleff (2020) viittaavat Heilin esittämään psykofysiologiseen malliin, jonka mukaan 

loukkaantumisen pelko saattaa johtaa usein erilaisiin psykologisiin sekä fysiologisiin seurauksiin. 

Tällaiset seuraukset voivat puolestaan johtaa suorituskyvyn laskuun, sillä yksilö voi kokea ylimää-

räistä lihasjännitystä, itseluottamus voi laskea, syke tihentyä sekä keskittyminen voi olla haasta-

vaa. Näin ollen pelon aiheuttama suorituskyvyn lasku lisää mahdollista loukkaantumisriskiä. (Ara-

järvi & Thesleff 2020, 527) 

 

6.3 Tietoinen pelkojen kohtaaminen  

Yleensä mitä voimakkaampi ahdistuksen tai pelon tunne on, sitä epämiellyttävemmältä tunne tun-

tuu. Yksilölle onkin hyödyllistä pohtia sekä arvioida tunnetta tarkemmin. Kuinka voimakas pelon 
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tunne on? Onko tunteen voimakkuus voimistunut tai vähentynyt ajan kuluessa? Millaisissa tilan-

teissa sekä millaisena aikana pelon tunne syntyy ja onko tilanteissa eroja tai yhtäläisyyksiä? (Ara-

järvi & Thesleff 2020, 551) 

Pelkoja voi opetella kohtaamaan tietoisen altistamisen avulla. Tällä tarkoitetaan pelon kohtaamista 

asteittain, vähitellen. Oleellista on se, ettei pelon tunne ylly liian kovaksi, itseään ei saa pakottaa 

pelon kohtaamiseen, eikä ulkopuolelta saisi kohdistua tähän paineita. Voimakkaiden pelkojen koh-

dalla prosessit ovat pidempiä ja vaativat erityistä sitoutumista. Tärkeää on, että urheilija ymmärtää 

prosessin elävyyden. Huonot ja hyvät hetket ja päivät ovat mahdollisia, ne kuuluvat prosessiin. On 

siis oltava itselleen armollinen. (Arajärvi & Thesleff 2020, 552–553) 

Pelkoja voi ja kannattaakin aloittaa kohtaamaan mielikuvaharjoittelun avulla (Arajärvi & Thesleff 

2020, 552). Mielikuvaharjoittelulla tarkoitetaan kokemusten luomista mielessä aisteja apuna käyt-

täen. Tähän ei kuitenkaan liity erilaisia ulkoisia ärsykkeitä. Mielikuvaharjoittelun avulla urheilija voi 

harjoitella erilaisia taitoja ja strategioita ilman fyysistä harjoitus- ja kilpailuympäristöä. (Vealey & 

Forlenza 2021, 244–245) 

 

6.4 Mental Block - Kun kyky suorittaa liike katoaa 

Yhtäkkinen kyvyttömyys suorittaa jo automatisoituneesti opittu taito on yleinen haaste voimistelu-

maailmassa (Maaranen ym. 2017, 198). Vastaavanlaista haastetta esiintyy kuitenkin myös mo-

nessa muussa lajissa ja ilmiötä on kutsuttu usealla eri nimellä. (Arajärvi & Thesleff 2020, 561; Maa-

ranen, ym. 2017, 181–182, 198) Tässä opinnäytetyössä käytetään termiä mental block eli suoritus-

blokki. 

Suoritusblokilla tarkoitetaan tilannetta, jossa urheilija yhtäkkisesti kadottaa kyvyn suorittaa jo opi-

tun, automatisoituneen liikkeen tai liikesarjan. Suoritusblokista huolimatta urheilija uskoo kykene-

vänsä taitoon fyysisesti, sillä liike on suoritettu aiemmin onnistuneesti. (Day & Thatcher 2006, 162; 

Maaranen ym. 2017, 196) 

Tyypillisiä ilmiöön liitettyjä ominaispiirteitä ovat:  

- kyky suorittaa taito onnistuneesti aiemmin 

- suoritusta kohtaan ei koeta loukkaantumisen pelkoa 

- yhtäkkinen liikesuorituksen katkeaminen tai niin sanottu jäätyminen taitoa suorittaessa 

- yhtäkkinen kyvyttömyys suorittaa liikettä lainkaan 

- kykenemättömyys suorittaa liikettä paineen alaisena tai ilman painetta 

- taitoa ei kyetä suorittamaan millään tasolla 
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(Maaranen ym. 2017, 196). 

Voimistelijoilla tätä ilmiötä kerrotaan esiintyvän yleisimmin taaksepäin menevien liikkeiden koh-

dalla. Suoritusblokille tyypillistä on syklisyys eli oireet saattavat ilmetä yhtäkkiä uudelleen pitkän 

hyvän jakson jälkeen, esiintyä yksittäisinä päivinä tai pidempinä kuukausien jaksoina. Huomionar-

voista on kuitenkin se, että voimistelijat kuvaavat tietävänsä tietystä tunteesta sen kykenevätkö vai 

eivätkö kykene taitoa suorittamaan. (Maaranen ym. 2017, 196–198) 

Kuten jo mainittiin, suoritusblokin aikana ei ilmene loukkaantumisen pelkoa, sillä urheilija tietää 

osaavansa taidon, hän ei vain kykene suorittamaan sitä. Tämä suorituksen estyneisyys, mahdolli-

nen estyminen tai ikään kuin motorisen hallinnan katoaminen kesken liikesuorituksen puolestaan 

luo pelon tuntua. (Maaranen ym. 2017, 194, 196) 

Maarasen ym. (2017) tekemässä tutkimuksessa voimistelijat kuvaavat suoritusblokin aiheuttavan 

vihan, ahdistuksen sekä turhautumisen tunteita. Turhautumista kerrotaan aiheuttavan tietämättö-

myys siitä, miksi ei vain kykene halutun taidon suorittamiseen. (Maaranen ym. 2017, 190) Lisäksi 

valmentajan reagoinnin merkityksen mielletään olevan hyvin merkittävässä roolissa. Mikäli valmen-

taja pakottaa suoritukseen tai ei kohtaa urheilijaa tämän toivomalla tavalla, koetaan tilan pahentu-

van. (Maaranen ym. 191–192) Myös erilaiset viittaukset urheilijan laiskuuteen tai haluttomuuteen 

suorittaa voivat olla hyvin haitallisia (Arajärvi & Thesleff. 2020, 562). 

Arajärvi & Thesleff nostavat (2020) esiin Maarasen siteerauksen James Paget:lta (1873): ”She 

says, as all such patients do, “I cannot”. It looks like, “I will not”. But it is, “I cannot will.” (suom. 

“Hän sanoo, kuten kaikki tästä kärsivät potilaat, “en pysty”. Näyttää siltä, että ”en halua/viitsi”. 

Mutta todellisuudessa se on, ”en pysty haluamaan.-” (Arajärvi & Thesleff 2020, 560–561) Tämä si-

teeraus tiivistää ja kiteyttää suoritusblokin kokemuksen mielestäni hyvin. 

Suoritusblokin syytä ei ole pystytty täysin selvittämään (Arajärvi & Thesleff 2020, 560; Maaranen 

ym. 198). Erilaisia teorioita on kuitenkin esitetty. Maaranen ym. (2017) nostavat esiin oman tutki-

muksensa eroavaisuuden muun muassa Feigleyn (2009) uskomuksiin siitä, että usein suoritusblo-

kista kärsivät voimistelijat olisivat nopeita taidon oppijoita. Maarasen ym. (2017) päätelmät olivat 

moninaisemmat, sillä tutkimukseen osallistuneet urheilijat kuvailivat taidon oppimistaan helposta 

haastavaan. (Maaranen ym. 2017, 189, 197) Vastaavanlaisia tuloksia taidon oppimisen vaihtele-

vuudesta raportoivat Day ja Thatcher (2006, 156). 

Uudemmassa tutkimuksessaan Maaranen ym. (2020) kuitenkin esittävät teorian, jonka mukaan 

olisi mahdollista, että suoritusblokkia kokevat urheilijat olisivat saavuttaneet niin sanotun syvem-

män tasoisen automatisoituneen taidon oppimisen verrattaessa urheilijoihin, joilla ei suoritusblokkia 

ilmene. Näin ollen syvän automatisoitumisen tason saavuttaneilla urheilijoilla, jonkin tekijän 
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häiritessä automatisoituneita liikemalleja, kokevat he mahdollisesti ensimmäisiä haasteita liikesuo-

rituksessa ja alkavat tuntea, etteivät kykene suorittamaan haluttua taitoa. (Maaranen ym. 2020, 

267) 

Tilanteita on erityisen tärkeä tarkastella aina kokonaisvaltaisesti. Kuinka urheilija voi urheilun ulko-

puolella? Esiintyykö haasteita esimerkiksi ihmissuhteissa, motivaatiossa tai itseluottamuksessa, 

jotka voisivat heijastua urheilijan suorituksiin? On myös oleellista selvittää, löytyykö liikkeen taus-

talta jokin mahdollinen tekniikkavirhe tai voisiko esimerkiksi urheilijan pituuskasvu vaikuttaa ilmen-

neeseen haasteeseen. Erityisen tärkeää onkin juuri tilanteen oikeanlainen kohtaaminen niin urheili-

jan itsensä, kuin ympärillä olevien valmentajien ja tukihenkilöiden osalta. Rajaveto on tärkeä – mil-

loin on kyse suoritusblokista ja milloin tavallisemmasta pelosta. (Arajärvi & Thesleff 2020, 562) 

 

6.4.1 Mistä apua suoritusblokkiin? 

Voimistelijoilla esiintyviin suoritusblokkeihin voi olla apua esimerkiksi liikesuoritusta kohtaan koettu-

jen paineiden vähentämisellä. Tällaisia tapoja voivat olla esimerkiksi uudenlaisten liikesarjojen ja 

rutiinien luominen niin, ettei liikettä, jota kohtaan suoritusblokkia koetaan, tarvitse suorittaa. Voimis-

telijaa voidaan myös pikkuhiljaa altistaa taidolle, niin ettei taidon harjoittelun teho ole suurta (esim. 

avustetusti taidon suorittaminen). Näin voidaan välttää mahdollisia loukkaantumisia yhtäkkisen lii-

kesuorituksen katoamisen aikana sekä lieventää tähän liittyvää pelkoa ja ahdistusta. Nämä apukei-

not voivat mahdollisesti auttaa niin sanotussa liikesuorituksen katoamisen vaiheessa, mutteivat to-

dennäköisesti paranna suoritusblokkia kokonaisuudessaan. (Maaranen ym. 2020, 266) 

Suoritusblokin syklisyyttä kuvataan esiintyvän myös mielikuvaharjoittelussa. Onnistuessaan mieli-

kuvaharjoittelu voi olla yksi apukeinoista suoritusblokkia työstäessä. Voimistelijan voi kuitenkin olla 

vaikeaa muodostaa onnistuneita mielikuvia suorituksestaan ja tällöin mielikuvaharjoittelusta voi olla 

jopa haittaa. (Maaranen ym. 2017, 194–195, 197–198) 

Toisinaan urheilijoiden on havaittu kykenevän liikesuorituksiin suoritusblokista huolimatta, mikäli 

urheilija onnistuu tietyllä tavoin harhauttamaan itseään niin, että ”vain suorittaa” taidon ilman sen 

suurempaa tietoista kontrollia. Tällaisissa tilanteissa esimerkiksi musiikin kuuntelusta tai liikesarjan 

muuttamisesta (esim. lisäämällä jokin toinen liike kyseessä olevan taidon/liikesuorituksen eteen, 

jota kohtaan suoritusblokkia koetaan) on voinut olla apua. (Maaranen ym. 2020, 267) 

Taitoja voidaan myös lähteä rakentamaan ja opettelemaan uudelleen alusta asti. Tällöin haasteena 

on kuitenkin juuri suoritusblokkien mahdollinen syklisyys ja tätä kautta liikesuorituksen katoaminen 

uudelleen. (Maaranen ym. 2020, 267) 
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Mikäli urheilija ja urheilupsykologi yhdessä katsovat, että suoritusblokin ja liikesuorituksen katoami-

sen taustalla oleva ydinongelma on taidon syvä automatisoitumisen taso, voi urheilijan tietoisen 

kontrollin ylläpitäminen yhdessä edellä mainittujen keinojen kanssa mahdollisesti ehkäistä suoritus-

blokin uusiutumista. Tietoisen kontrollin ylläpitämistä voidaan edistää johdonmukaisella mielikuva-

harjoittelulla, liike videoiden katselulla (myös eri taidon oppimisen vaiheet), avainsanoin sekä tai-

don oppimisen eri vaiheiden harjoittelulla myös taidon palautumisen jälkeen. (Maaranen ym. 2020, 

267–268) Lisäksi urheilija voi saada apua erilaisten myönteisten oppimismenetelmien, rentoutumi-

sen taitojen ja positiivisen itsepuheen kautta. Rauhallisuus ja avoin vuorovaikutus tilanteita kohda-

tessa kannattaa. (Arajärvi & Thesleff 2020, 561–562) 
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7 Psyykkinen harjoittelu & valmennus – Mielen taitojen kehittämistä suori-

tuskyvyn tukena 

Psyykkinen harjoittelu on ihmisen itsensä psyykkisen suorituskyvyn harjoittamista sekä tietoista ke-

hittämistä. Urheilumaailmassa vakiintuneempi termi tälle on psyykkinen valmentautuminen. (Ara-

järvi & Thesleff 2020, 103–104). Tarkoituksena on ikään kuin kehittää urheilijan suhtautumista 

omaan mieleensä, kasvattaa itsetuntemusta ja havaita toimintamalleja, jotka vaikuttavat yksilön 

omaan suorituskykyyn sekä hyvinvointiin. (Pietikäinen & Pasanen 2023, luku 3. Psyykkisen val-

mennuksen perusteet) 

Psyykkinen kehittyminen kattaa kaksi tasoa: ajattelun sekä käyttäytymisen ja toiminnan. Pohdinta, 

keskustelut sekä oivallukset nähdään tapahtuvan ajattelun tasolla ja ovat vahvasti yhteydessä tie-

toiseen käyttäytymisen ja toiminnan tasoon. Toisella tasolla tapahtuva oppiminen tukee toista – 

puolin ja toisin. Tämä voidaankin ajatella kehänä, jossa kaikki ajatteluntasolla tapahtuva työsken-

tely, pohdiskelu ja ajattelumallit johtavat muutokseen toiminnan ja käyttäytymisen tasolla. Tämä 

johtanee taas mahdolliseen tietoiseen omien tapojen, toiminnan sekä käyttäytymisen muuttami-

seen, joka taas puolestaan johtaa ajatteluntason muutoksiin. (Arajärvi & Thesleff 2020, 103–104) 

Psyykkinen valmennus tarkoittaa käytännössä psyykkisen harjoittelun ohjausta. Tämä on vuorovai-

kutteista toimintaa, jossa toinen henkilö ohjaa/valmentaa toista henkilöä. Psyykkisessä valmennuk-

sessa olennaisena osana on myös huomioonottaa psykologisten tekijöiden rinnalla erilaisten vuo-

rovaikutteisten tekijöiden sekä olosuhteiden vaikutukset suorituskyvyn ja hyvinvoinnin kehittymi-

selle. Kehityksen takaamiseksi tarkoituksena on rakentaa mahdollisimman optimaalinen ympäristö 

urheilijan henkilökohtaisten toiveiden ja tarpeiden mukaan. (Arajärvi & Thesleff 2020, 104) 

Kokonaisuuden kannalta on tärkeää ymmärtää, että jokainen ihminen on psykofyysinen koko-

naisuus. On siis huomioitava ihmisen kokonaisvaltaisuus – psyyke ja personallisuus rakentuvat 

ympäröivän maailman kanssa vuorovaikutuksessa. (Liukkonen 2016, 209) 

Psyykkisen valmennuksen tarkoituksena on kasvattaa urheilijan itsetuntemusta ja auttaa havaitse-

maan toimintamalleja, jotka vaikuttavat tämän suorituskykyyn sekä hyvinvointiin. Tämä vaatii en-

simmäiseksi ymmärrystä omista ajattelun ja toiminnan tavoista sekä tunteista erilaisia tilanteita 

kohdatessa. Kun urheilija ymmärtää tämän, voi hän tunnistaa omia toimivia ja ei-toimivia tapoja eri-

laisissa tilanteissa sekä tarpeen vaatiessa harjoitella uusia toimintaa tukevia tapoja vanhojen ei-

toimivien tilalle. (Pietikäinen & Pasanen 2023, luku 3. Psyykkisen valmennuksen perusteet) 
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8 Psyykkisen valmennuksen toteutus käytännössä 

Käytännössä psyykkisten taitojen kehittämisen tulee olla systemaattista ja johdonmukaista (Wein-

berg & Gould 2019, 262). Näiden taitojen kehittäminen toimii samoin, kuin fyysistenkin taitojen ke-

hittäminen (Burton & Raedeke 2008, 44; Weinberg & Gould 2019, 262). Aloitetaan perusteiden 

opettelulla, harjoitellaan ja lopulta pyritään siirtämään opitut asiat osaksi kilpailutilanteita. Käytän-

nön tasolla harjoittelu jaetaan kolmivaiheiseksi prosessiksi. Vaiheet ovat oppimisvaihe (eng. edu-

cation phase), omaksumis-/harjoitteluvaihe (eng. acquisition phase) sekä toteutusvaihe (eng. im-

plementation phase/practice phase). (Burton & Raedeke 2008, 44; Weinberg & Gould 2019, 269–

270) 

Oppimisvaiheessa painopisteenä on urheilijan tietoisuuden lisääminen. Tarkoituksena on kasvat-

taa urheilijan tietoisuutta lajin kannalta tärkeistä psyykkisistä tekijöistä; miksi nämä ovat tärkeitä ja 

millaisin keinoin sekä työkaluin näitä voidaan kehittää? Olennaista on pyrkiä lisäämään urheilijan 

tietoisuutta omista psyykkisistä vahvuuksista ja heikkouksista. Urheilijalle pitää luoda myös ymmär-

rys siitä, että eri psyykkiset tekijät ovat kehitettävissä. Psyykkisen valmennuksen onnistumisen 

kannalta tärkeää on myös se, että urheilija itse uskoo mahdollisuuksiinsa kehittyä. (Burton & 

Raedeke 2008, 44–45) 

Esimerkiksi jännityksen tunteen säätelystä puhuttaessa on tärkeä tuoda ilmi, mikä tunnetta voi 

mahdollisesti aiheuttaa ja kuinka jännitys vaikuttaa suorituskykyyn sekä kuinka on tärkeää löytää 

henkilökohtaisesti optimaalinen jännityksen tila. (Weinberg & Gould 2019, 269–270) 

Omaksumis-/harjoitteluvaiheessa painopiste on oppimisessa. Tavoitteena on kaikessa yksinkertai-

suudessaan auttaa urheilijaa kehittymään halutussa taidossa/ominaisuudessa. Kaikki alkaa perus-

teiden harjoittelemisella; tavoitteena siirtää opitut taidot käytäntöön osaksi suoritukseen valmistau-

tumista sekä itse suoritusta. Urheilijalle on annettava spesifit ja tarkat ohjeet millaisin keinoin halut-

tua psyykkistä taitoa/ominaisuutta voidaan kehittää ja kuinka haluttu suorituksen tila voidaan saa-

vuttaa. (Burton & Raedeke 2008, 44–45) 

Toteutusvaiheessa painopiste keskittyy nimensä mukaisesti toteutukseen, mutta myös opitun tai-

don harjoittelun jatkamiseen. Tavoitteena on pyrkiä automatisoimaan toiminta ensin osaksi harjoit-

telua, sitten esimerkiksi osaksi erilaisia harjoituskilpailuita ja lopuksi osaksi todellisia kilpailutilan-

teita. Harjoituksissa ja harjoituskilpailuissa voidaan simuloida kilpailunomaisia tilanteita ja mahdolli-

sia vastoinkäymisiä, jotta voidaan harjoittaa urheilijan psyykkistä valmiutta. (Burton & Raedeke 

2008, 44–45) 
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8.1  Psyykkisen valmennuksen kokonaisuuden ohjelmointi 

Kuten jo mainittua, psyykkisten taitojen harjoittelu on harjoittelua siinä missä muukin harjoittelu, 

jossa asetetaan tavoitteita sekä pyritään asetettuja tavoitteita kohti. On siis pohdittava, kuinka ase-

tetut tavoitteet saavutetaan ja kuinka tavoitteiden eteen työskennellään, kunnes asetetut tavoitteet 

saavutetaan (Arajärvi & Thesleff 2020, 120). 

Näin ollen psyykkisiä taitoja kehittäessä on harjoittelua hyvä ohjelmoida yhtä lailla, kuin fyysisiäkin 

taitoja kehittäessä. Tätä psyykkisen valmennuksen kokonaisuutta on lähdetty rakentamaan Arajär-

ven ja Thesleffin (2020, 120–123) esittämän psyykkisen harjoittelun ohjelmoinnin mallin mukaan. 

Mallin mukaan psyykkinen harjoittelun ohjelmointi koostuu seitsemästä eri vaiheesta. Se on luotu 

helposti hyödynnettäväksi muun harjoittelun yhteyteen, mutta eri vaiheita voidaan tarkastella myös 

yksitellen. (Arajärvi & Thesleff 2020, 120–123) 

 

1. Psyykkisten vaatimusten analysointi 

2. Psykologisten tekijöiden huomioiminen 

3. Tavoitteiden asettaminen 

4. Toimintatavat – kuka/ketkä toteuttaa 

5. Menetelmien ja harjoitteiden valinta 

6. Harjoittelun aikataulutus ja määrä 

7. Kehittymisen seuranta 

(Arajärvi & Thesleff 2020, 120–123) 
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9 Psyykkisen valmennuksen materiaalikokonaisuus TeamGymin yläkoulu-

leiritykseen 

Tämä työ on toteutettu toiminnallisena opinnäytetyönä. Toiminnallisessa opinnäytetyössä tarkoituk-

sena on kehittää yhteisön tai yrityksen toimintatapoja, toimintaa tai jotakin konkreettista tuotosta 

(Haaga-Helia 2022). Tässä opinnäytetyössä syntyi konkreettinen tuotos – psyykkisen valmennuk-

sen materiaalikokonaisuus TeamGymin yläkoululeiritykseen. Seuraavissa alaluvuissa esitellään 

opinnäytetyöprosessin toimeksiantajan sekä kohderyhmän, tarkastellaan kohderyhmän psyykkisiä 

vaatimuksia, opinnäytetyön tarkoitusta ja tavoitteita, työn kulkua sekä lopuksi valmista tuotosta 

(Liite 3.). 

9.1 Toimeksiantajan esittely – Suomen Urheiluopisto 

Toimeksiantajana tässä opinnäytetyössä toimi Suomen Urheiluopisto. Suomen Urheiluopisto on  

Suomen Urheiluopiston Kannatusosakeyhtiön ylläpitämä valtakunnallinen liikunnan valmennus- ja 

koulutuskeskus, joka toimii opetusministeriön alaisena. Suomen Urheiluopisto tuottaa, kehittää 

sekä markkinoi liikuntaan ja vapaa-aikaan liittyviä korkeatasoisia valmennus-, koulutus- ja liikunta-

palveluja niin kansallisesti kuin kansainvälisestikin. Ydintoimintaan kuuluu liikunta-alan koulutus, 

terveysliikunta sekä urheilu. (Vierumäki s.a.) 

Suomen Urheiluopisto järjestää ammatillista perus- ja lisäkoulutusta sekä maksullista palvelutoi-

mintaa koulutustoiminnan tueksi. Lisäksi Suomen Urheiluopisto on vapaan sivistystyön oppilaitos. 

Tämä tarkoittaa sitä, että vapaan sivistystyön toimintana se järjestää muun muassa kaikenikäisille 

monipuolisesti laadukkaita vapaa-ajan liikuntakursseja, leirejä sekä turnauksia yhteistyössä urhei-

luseurojen kanssa. (Vierumäki s.a.) 

Suomen Urheiluopistolla järjestetään ammatillisena peruskoulutuksena liikunnanohjauksen perus-

koulutusta ja lisäksi ammatillista aikuiskoulutusta. Ammatillinen aikuiskoulutus kehittää ja toteuttaa 

muun muassa erilaisia tutkintoon johtavia koulutuksia, täydennyskoulutuksia, seminaareja sekä ke-

hittäviä hankkeita ja projekteja. Haaga-Helia ammattikorkeakoulun Vierumäen yksikkö järjestää 

korkeakouluopetusta Vierumäellä ja toimii näin ollen Suomen Urheiluopiston kumppanina. (Vieru-

mäki s.a.) 

Suomen Urheiluopisto on Suomen Olympiakomitean virallinen harjoitus- ja valmennuskeskus. Näin 

ollen Suomen Urheiluopiston tehtävänä on kehittää urheilua ja valmennusta monipuolisesti yhteis-

työssä lajiliittojen kanssa sekä kouluttaa valmentajia sekä ohjaajia. Vierumäellä sijaitsee myös 

Kansainvälinen Jääkiekon Kehityskeskus. (Vierumäki s.a.) 
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Suomen Urheiluopiston painopistelajeina on jääkiekko, tennis, taitoluistelu, voimistelu sekä cheer-

leading. Sen tavoitteena onkin tarjota kansainväliselle huipulle tähtäävään toimintaan optimaaliset 

harjoittelu- sekä valmennusolosuhteet. Tarkoituksena on yhdistää eri toimijoiden osaamisresurssit 

yhdeksi toiminnalliseksi kokonaisuudeksi, joka mahdollistaa kilpailuedun sekä edelläkävijyyden 

kansainväliselläkin tasolla. (Vierumäki s.a.) 

 

9.2 Yläkoululeiritys - Tukea urheilijan kokonaisvaltaiseen kasvuun ja kehittymiseen 

Yläkoululeiritykset ovat osa valtakunnallista Olympiakomitean toimintaa, jonka tavoitteena on tar-

jota avaimia kehittymiseen urheilussa ja kokonaisvaltaisessa arjessa, sekä tukea urheilijan kasvua 

tavoitteelliseksi urheilijaksi. Tarkoituksena on yhdistää koulunkäynti ja harjoittelu toimivaksi koko-

naisuudeksi arkiharjoittelun ollessa tehostettua, kuitenkin kokonaiskuormitus huomioiden. (Suomen 

Olympiakomitea. s.a.) 

Urheilijan polku ja valmennuslinjaukset määrittävät lajikohtaisesti leirityksen toimintaa sekä val-

mennusta. Lajivalmennuksen ohella tärkeässä asemassa ovat taito- ja ominaisuusharjoittelu sekä 

urheilijan elämäntaitojen kehittäminen. Näitä määrittävät Olympiakomitean Kasva urheilijaksi -lin-

jaukset. Elämäntaitotunneilla opitaan erilaisia urheilijan ravitsemukseen, psyykkisiin ominaisuuksiin 

sekä urheilijan terveyteen liittyviä taitoja. Lisäksi tarjotaan tukea urheilijan kaksoisuraan sekä opis-

kelutaitoihin. (Suomen Olympiakomitea. s.a.) 

Lajikohtaisesti kolmen vuoden leiriprosessissa on vuosittain kolmesta kuuteen leiriä, jotka kestävät 

neljästä kuuteen vuorokautta. Valtakunnallista yläkoululeiritystoimintaa järjestävät 11 urheilu- ja lii-

kuntaopistoa yhteistyössä yli 40 eri lajin kanssa. (Suomen Olympiakomitea. s.a.) 

 

9.2.1 TeamGymin yläkoululeiritys Vierumäellä 

Suomen Urheiluopiston ollessa Suomen Olympiakomitean virallinen harjoitus- ja valmennuskeskus 

järjestetään Vierumäellä myös Olympiakomitean sekä lajiliittojen kanssa yhteistyössä yläkoululeiri-

tystoimintaa. Vierumäellä järjestettävistä yläkoululeirityksistä yhtenä on juuri TeamGymin yläkoulu-

leiritys. 

Lukuvuonna 2023–2024 Vierumäellä järjestettävä TeamGymin leiritysvuosi sisältää neljä leiriä, joi-

den kesto on sunnuntaista torstaihin. Leiriviikko koostuu laji- ja oheisharjoittelusta, opiskelusta 

sekä elämäntaitotunneista. Kokonaiset leiripäivät sisältävät kolmen tunnin lajiharjoituksen sekä yh-

destä kahteen oheisharjoitusta, joiden kesto on 45 minuutista tuntiin. Opiskelua päivät sisältävät 
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muutaman tunnin ja opiskeltavat aiheet määräytyvät urheilijan opettajien ohjeistuksien mukaisesti. 

Elämäntaitotunteja on vuorokaudessa yksi. 

Elämäntaitotuntien aiheet (Kuva 7.) vaihtelevat urheilijan luokka-asteen mukaan ja jokaisella leirillä 

on omat käsiteltävät aiheensa. Aiheet pohjautuvat Olympiakomitean Kasva urheilijaksi -sisältöihin. 

Aiheina ovat muun muassa nuoren urheilijan arjenhallinta, uni, palautuminen, ravitsemus, motivaa-

tio, tavoitteenasettelu sekä arvotyöskentely ja itsesäätely taidot. 

 

 

Kuva 7. Vierumäen yläkoululeiritysten elämäntaitotuntien aiheet luokka-asteittain ja leirikohtaisesti 

lukuvuonna 2023–2024 

 

Vierumäen yläkoululeirityksissä elämäntaitotunneista sekä oheisharjoituksista vastaavat Vieru-

mäen Haaga-Helia ammattikorkea koulun liikunnanohjaajaopiskelijat. Tämä yläkoululeirityksen oh-

jaamiskokonaisuus on sisällytetty osaksi Haaga-Helian opiskelijoiden opintoja. 
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9.3 Kohderyhmän kuvaus 

Kohderyhmää ovat TeamGymin yläkoululeiritykseen osallistuvat yläkouluikäiset voimistelijat. Taito-

tasoltaan urheilijat voivat olla SM- ja maajoukkuetasolle tähtääviä tai kilpatasolla voimistelevia ur-

heilijoita. Lukuvuonna 2023–2024 lajin yläkoululeiritykseen osallistuvia urheilijoita oli noin 25. Osal-

listuja määrä saattaa kuitenkin vaihdella vuosittain. 

Psyykkisen valmennuksen kokonaisuus vedettiin läpi lukuvuoden 2023–2024 yläkoululeirityksen 

aikana. Tällöin psyykkiseen valmennukseen osallistui kokonaisuudessaan 12 urheilijaa, joista suu-

rin osa oli SM-tasolla kilpailevia voimistelijoita. 

 

9.3.1 Kohderyhmän psyykkisten vaatimusten tarkastelu 

TeamGymin urheilijan polku määrittelee valintavaiheen urheilijoiden iäksi 13–16-vuotiaat (Heiska-

nen ym. s.a.). Näin ollen yläkoululeiritykseen osallistuvat voimistelijat ovat valintavaiheessa olevia 

urheilijoita. 

Valintavaiheessa lajissa korostuu useat eri psyykkiset vaatimukset sekä osaaminen. 13–16 vuoden 

iässä tavoitteenasettelun merkitys lisääntyy, kilpailuun valmistautuminen rutinoituu ja kyky hallita 

paineita korostuu. Valmentajana on tärkeää osata huomioida murrosiän tuomat haasteet osana 

päivittäistä valmennusta, sekä toimia urheilijan itseluottamusta tukevalla tavalla. Valmentajalla, 

mutta myös jokaisella urheilijalla, on roolinsa joukkueen yhteisten toimintatapojen ja ryhmädynamii-

kan rakentamisen suhteen. Urheilijan polussa nostettuja psyykkisiä vaatimuksia ovat psyykkisten 

taitojen sekä näiden arvioinnin kehittäminen osana harjoittelua sekä kilpailuja, itsearviointitaitojen 

ja suoritusta haittaavien psyykkisten tekijöiden hallitsemisen kehittäminen, sekä onnistumisten ja 

epäonnistumisten käsitteleminen. (Heiskanen ym. s.a.) 

 

9.4 Työn tarkoitus ja tavoitteet 

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa TeamGymin yläkoululeiritykseen 

psyykkisen valmennuksen materiaalia Suomen Urheiluopiston käyttöön. Tavoitteena oli luoda ma-

teriaalikokonaisuus, jonka avulla voitaisiin lisätä voimistelijoiden psyykkistä tietotaitoa lajin kannalta 

keskeisissä aiheissa sekä tarjota erilaisten harjoitteiden avulla tukea tietotaidon siirtämiseen osaksi 

käytäntöä. 
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TeamGym on lajina suhteellisen tuore, joten lajispesifiä tutkimuksia on rajoitetusti. Psyykkisessä 

valmennuksessa käsiteltäviksi aiheiksi nostettiinkin Voimisteluliiton näkemyksen, kokemuksen 

sekä yhdessä käytyjen keskusteluiden pohjalta (Solismaa 20.6.2023) tunteet, itseluottamus sekä 

pelkotilanteet ja kammot. Psyykkisen valmennuksen kokonaisuudessa käsitelläänkin näitä aiheita 

urapolussa nostetut psyykkiset lajivaatimukset huomioiden. 

Voimistelulajit ovat varhaisen erikoistumisen lajeja, joissa huipulla ollaan usein jo nuorena ja laji-

harjoittelu on intensiivistä jo ennen murrosikää (LaPrade ym. 2016, 1, 3–4).  Lajin taidollisten sekä 

fyysisten vaatimuksien kasvaessa, kasvavat myös psyykkiset vaatimukset (Heiskanen, ym. s.a.). 

Nuoren urheilijan psyykkisten valmiuksien kehittämisen olisi hyvä tapahtua mahdollisimman varhai-

sesta vaiheesta lähtien, huomioiden kehitys sekä urheilijan kohtaamat haasteet. Kun nuoria urheili-

joita autetaan kasvattamaan psyykkisten valmiuksien työkalupakkiaan, ovat he valmiimpia kohtaa-

maan tehokkaammin tulevaisuudessa kohtaamansa haasteet. (Dohme ym. 2019, 271–272) Onkin 

tärkeää pystyä tarjoamaan merkityksellisiä avaimia nuorille psyykkisten valmiuksien kehittämiseksi 

myös lajispesifiltä kannalta, näin ollen tämä toiminnallisen työn aihe on tärkeä ja tuotos tarpeelli-

nen. 

DePero ym. (2013) tutkivat TeamGymin huippu-urheilijoiden kilpailua edeltävä ahdistuksen, minä-

pystyvyyden (eng. self-efficacy) sekä loukkaantumisen pelon välisiä suhteita. Tutkimuksessa todet-

tiin, että korkeampi minäpystyvyyden taso hillitsee voimistelijoiden ahdistustasoja ennen kilpailuja 

erityisesti silloin, kun urheilijan luottamus omia taitojaan kohtaan on vahvaa sekä loukkaantumisen 

pelko on vähäistä. Tällöin voimistelijan hyvä itseluottamus kasvattaa hallinnan tunnetta, joka puo-

lestaan edistää selviytymistä pelottaviksi tai ahdistaviksi koetuissa kilpailutilanteissa. Korkean mi-

näpystyvyyden tason katsottiin olevan yhteydessä korkeampaan positiivisten tunteiden tasoon, 

joka omalta osaltaan voi laskea ahdistustasoja. (De Pero, Minganti, Pesce, Capranica, Piacentini 

2013, 68–69) Tämän tutkimuksen pohjalta nousseina huomioina voimme todeta myös käsiteltävien 

aihepiirien tärkeyden lajin kannalta. 

 

9.5 Työn kulku 

Opinnäytetyö prosessi (Kuva 8.) lähti liikkeelle, kun ehdotin Suomen Urheiluopiston taitolajien laji-

päällikölle Heidi Borgille keväällä 2023 mahdollisesta halukkuudestani toteuttaa opinnäytetyöni 

Vierumäellä voimistelun parissa. Suoritin tällöin kolmannen vuoden työharjoitteluani juuri Vierumä-

ellä taitolajien merkeissä. Työharjoitteluun päädyin Haaga-Helian opintojeni yläkoululeirityksiin liit-

tyvän opintokokonaisuuden kautta. Opinnäytetyön suorittaminen samassa toimintaympäristössä 

tuntui ideaalilta ratkaisulta. Syntyi ajatus psyykkisen valmennuksen kokonaisuuden luomisesta 
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osaksi voimistelua Vierumäellä. Sain toimeksiantajaltani vapaat kädet ideoinnin sekä toteutuksen 

suhteen. Lähdinkin ensimmäisenä pohtimaan, kuinka haluan kokonaisuuden toteuttaa. 

 

Kuva 8. Opinnäytetyö prosessin vaiheet 

 

Prosessin alkuvaihe keväällä 2023 eteni hitaasti muiden opintojen ohessa, ja kohderyhmän valinta 

tuotti haasteita – TeamGymin vai naisten telinevoimistelun leiritys, yläkoululeiritys vai toisen asteen 

leiritys? Lajiksi valikoitui TeamGym, sillä Vierumäki toimii lajin virallisena valmennuskeskuksena. 

Kesäkuussa prosessi jatkui yhteisellä palaverilla Voimisteluliiton TeamGymin lajipäällikön Sonia 

Solismaan sekä Suomen Urheiluopiston taitolajien lajipäällikön Heidi Borgin kanssa 20.6.2023. 

Olin pohtinut tätä ennen mahdollisia tärkeitä aiheita lajin näkökulmasta ja päädyimmekin pitkälti yh-

teisiin mielipiteisiin ja toiveisiin sisältöjen suhteen. Aiheiksi psyykkisen valmennuksen kokonaisuu-

teen valikoituivat tunteet, itseluottamus, pelkotilanteet ja kammot sekä resilienssi. 

Palaverin jälkeen kesällä 2023 pohdin tarkemmin mahdollisia psyykkisen valmennuksen toteutus-

tapoja ja sitä, millaisen kokonaisuuden haluan luoda. Lähdin tarkastelemaa tarkemmin TeamGy-

min asettamia lajivaatimuksia. Opinnäytetyön tarkempi kohderyhmä varmistui vasta elokuussa en-

nen leiritysvuoden 2023–2024 alkua. Kohderyhmäksi muodostui TeamGymin yläkoululeiritys. 
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Materiaalikokonaisuuden tuottamisen ohessa psyykkisen valmennuksen kokonaisuus vietiin läpi 

2023–2024 lukuvuoden aikana. Tieto järjestettävästä psyykkisen valmennuksen kokonaisuudesta 

lähetettiin urheilijoiden koteihin sähköpostilla (Liite 1.) ja sähköposti sisälsi linkin täytettävään suos-

tumuslomakkeeseen (Liite 2.). Psyykkiseen valmennuksen kokonaisuuteen osallistui yhteensä 12 

urheilijaa. Tärkeä huomio on se, ettei mitään urheilijoiden tietoja eikä osana psyykkistä valmen-

nusta tehtyjä tehtäviä tai toteutettuja keskusteluita käsitellä tässä opinnäytetyössä laisinkaan. 

Leirivuoden rakenne rytmitti opinnäytetyöprosessin kulkua. TeamGymin yläkoululeiritysvuoden lei-

rirakenne oli seuraavanlainen: 

1. Leiri 17.-21.9.2023 

2. Leiri 26.-30.11.2023 

3. Leiri 14.-18.1.2024 

4. Leiri 17.-21.3.2024 

Ennen ensimmäistä leiriä tutustuin tarkemmin urheilijan psyykkiseen suorituskykyyn ja sen kehittä-

miseen, lajin asettamiin psyykkisiin vaatimuksiin, psyykkiseen harjoitteluun sekä psyykkiseen val-

mennukseen. Psyykkisen suorituskyvyn ollessa kehitettävissä siinä missä fyysinenkin suorituskyky 

on kokonaisuus luotava tavoitteelliseksi ja suunnitelmalliseksi (Arajärvi & Thesleff 2020, 120; Kara-

georghis & Terry 2011, 25). Psyykkisen valmennuksen materiaalien rakentuminen alkoi kokonai-

suuden suunnittelulla. 

Aluksi psyykkisen valmennuksen ohjelmoinnin runko oli seuraava: ensimmäisellä leirillä aiheena 

olisi tunteet, toisella itseluottamus, kolmannella pelkotilanteet ja kammot sekä viimeisellä leirillä re-

silienssi. Suunnitelma kuitenkin eli, sillä mielestäni toimivan valmennus kokonaisuuden kannalta 

oleellista oli päästä tutustumaan urheilijoihin sekä muodostaa turvallinen ja vuorovaikutteinen toi-

mintaympäristö. Samalla ottaen selvää kohderyhmän valmiuksista sekä tutustuttaa heidät aiheisiin, 

luoden ymmärrys miksi psyykkisten valmiuksien kehittäminen ja käsiteltävät aiheet olivat lajin nä-

kökulmasta tärkeitä. 

Lukuvuoden ensimmäisen leirityksen aikana käytiin osallistuvien urheilijoiden kanssa läpi psyykki-

sen valmennuksen kokonaisuuden aiheet sekä otettiin pieni kurkistus psyykkisen valmennuksen 

maailmaan ja psyykkisten valmiuksien tärkeyteen urheilussa. Onhan psyykkisen valmennuksen 

onnistumisen kannalta tärkeää, että urheilija ymmärtää psyykkisten tekijöiden merkityksen omassa 

lajissaan, sekä ymmärtää ja uskoo psyykkisten tekijöiden olevan kehitettävissä (Burton & Raedeke 

2008, 44–45). 

Koska psyykkisen valmennuksen tarkoituksena on kasvattaa urheilijan itsetuntemusta sekä auttaa 

havaitsemaan toimintamalleja, joilla on vaikutusta urheilijan suorituskykyyn, on urheilijan 
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ymmärrettävä omia tunteita ja ajatuksia sekä omaa toimintaansa (Pietikäinen & Pasanen 2023, 

luku 3. Psyykkisen valmennuksen perusteet). Tunteet ja tunnetaidot tuntuivat näin ollen kokonai-

suuden kannalta järkevältä ensimmäiseltä aiheelta. Seuraavaksi aiheeksi valikoitui itseluottamus ja 

viimeiseksi pelkotilanteet sekä kammot. Molemmat näistä aiheista ovat  omalla tapaansa yhtey-

dessä tunteisiin ja tunteiden säätelyyn. 

Lopullinen psyykkisen valmennuksen kokonaisuus TeamGymin yläkoululeirityksessä 2023–2024 

muodostui seuraavasti: 

(1. Leiri – Tutustuminen, katsaus tulevaan leirivuoteen (tavoitteet, sisällöt, mitä on psyykkinen 

valmennus), turvallisen ja vuorovaikutteisen toimintaympäristön luominen) 

2. Leiri – Tunteet & tunnetaidot: tunteiden yhteys suorituskykyyn, tunteiden säätely 

3. Leiri – Itseluottamus: itseluottamuksen perusta, itseluottamuksen merkitys suorituskyvylle 

4. Leiri – Pelkotilanteet & kammot: pelko ja ahdistus, suoritusta kohtaan koettu pelko, mental 

block / suoritusblokki 

Kartoitin ja keräsin työn teoriataustaa alkuun pitkälti lukemalla ja muistiinpanoja tehden. Loin mate-

riaalit aina leirityskohtaisen kokonaisuuden mukaan muutama viikko leiriä ennen. Leirin aikana ja 

jälkeen reflektoin aihekokonaisuuden toimivuutta. Tämän opinnäytetyön kirjallinen osuus alkoikin 

valmistua varsinaiseen muotoonsa vasta maaliskuussa viimeisen leirin päätyttyä. Kirjallistaosuutta 

tuottaessani tein tarvittavia lisäyksiä ja muutoksia jo tuotettuihin materiaaleihin. 

 

9.6 Työn tuotoksen kuvaus 

Lopullisena tuotoksena syntyi psyykkisen valmennuksen materiaalikokonaisuus TeamGymin ylä-

koululeiritykseen (Liite 3.). Kokonaisuus koostui seuraavista aiheista: tunteet ja tunnetaidot, itse-

luottamus sekä pelkotilanteet ja kammot. 
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Kuva 9. Psyykkisen valmennuksen kokonaisuuden rakenne TeamGymin yläkoululeirityksessä 

 

Valmennuksen materiaalit ovat luotu pääasiallisesti keskustelevanaryhmävalmennuksena toteutet-

tavaksi. Luodut materiaalit toimivat ikään kuin kokonaisuuden runkona, ja on suunniteltu toteutetta-

vaksi seuraavanlaisessa järjestyksessä: 1. Tunteet & tunnetaidot, 2. Itseluottamus, 3. Pelkotilan-

teet ja kammot. Jokainen aihekokonaisuus on suunniteltu 2x60min laajuiseksi (Kuva 9.). Kokonai-

suudet sisältävät ryhmä- ja yksilötehtäviä/harjoituksia, jotka ovat suoritettavaksi tuntikohtaisesti tai 

leiripäivien ja lajiharjoitusten yhteyteen. Näiden avulla pyritään siirtämään pohdintaa sekä oppeja 

osaksi harjoittelua. Harjoitteet ovat valittu tietoperustan kautta lajin vaatimuksia ja psykologisia teki-

jöitä/aihesisältöjä ajatellen. Kehittymistä ja oppimista on mahdollista seurata leirillä toteutettavin 

tehtävin sekä erilaisin reflektoinnein. 

Materiaalikokonaisuus on suunniteltu nimenomaisesti kokonaisuudeksi, jonka tarkoituksena on ta-

voitteenkin mukaisesti lisätä voimistelijoiden tietotaitoa lajinkannalta keskeisissä aiheissa sekä tar-

jota harjoitteiden avulla tukea tietotaidon siirtämiseen osaksi käytäntöä. Toteutustavassa on huomi-

oitu psyykkisen harjoittelun kolme eri vaihetta: oppimisvaihe, omaksumis-/harjoitteluvaihe, sekä to-

teutusvaihe (Burton & Raedeke 2008, 44; Weinberg & Gould 2019, 269–270). Materiaalit ovat hel-

posti muokattavissa urheilijoiden tarpeiden mukaisesti sekä tarvittaessa esimerkiksi yksilöllistettä-

vissä. 
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10 Pohdinta 

Tässä opinnäytetyön vaiheessa pohditaan arvioiden sekä perustellen työtä kokonaisuudessaan. 

Luku sisältää oman oppimisen reflektointia, sekä pohdintaa prosessista sen vastuullisuudesta ja 

mahdollisista työn jatkokehitysehdotuksista. 

 

10.1 Oman oppimisen reflektointi 

Opinnäytetyö oli kokonaisuudessaan pitkä prosessi, jonka aikana pääsi oppimaan paljon monella 

eri osa-alueella. Opin opinnäytetyötä tehdessäni paljon urheilijan psyykkisistä taidoista sekä omi-

naisuuksista, psyykkisestä harjoittelusta ja valmennuksesta sekä näiden toteutuksesta, tunteista, 

itseluottamuksesta, peloista ja suoritusblokeista. Lisäksi koko prosessi itsessään oli valtava oival-

lus ja oppi. 

Parhaimmillaan opinnäytetyöprosessi oli tiedonjanoista oppimista, niin ettei malttanut lopettaa. Toi-

sinaan tuntui, ettei mikään edistynyt mihinkään suuntaan. Kokonaisuuden hahmottaminen varsin-

kin projektin loppusuoralla oli haastavaa, sillä kokonaisuus tuntui olevan hyvin levällään, koska tie-

toa oli karttunut paljon. Aihetta ja sisältöä oli opittava rajaamaan. Lopulta palasista kasaantui kui-

tenkin selkeä ja tavoitteita tukeva kokonaisuus. 

Urheilijan psyykkinen suorituskyky ja hyvinvointi ovat kiinnostaneet aiheina minua pitkään. Tietotai-

toa olikin karttunut jo ennen opinnäytetyö prosessin aloittamista. Tämä ehkä omalta osaltaan haas-

toi myös tuotoksen syntymisen kulkua ja kuvailua, sillä huomasin tekeväni ratkaisuja niin sanotusti 

tiedostamatta ”oikein”. Tiesin ikään kuin mitä pitää tehdä, mutta en osannut kuvailla miksi. Mahta-

vinta olikin oppia ja löytää jo olemassa olevalle tiedolle syy-seuraussuhteita sekä syventyä aiheisiin 

entisestään. 

Opinnäytetyö prosessi opetti määrätietoiseen kokonaisuuden hallintaan. Kehityin myös kirjoitta-

jana. Työnvaiheet opettivat tarkastelemaan tilanteita ja aiheita useista näkökulmista. Ennen kaik-

kea prosessikokonaisuuden läpi vieminen antoi mahdollisuuden kehittyä ammatillisesti psyykkisen 

valmentajan roolissa. 

 

10.2 Tavoitteet ja prosessin kulku 

Opinnäytetyössä syntyi psyykkisen valmennuksen materiaalikokonaisuus, joka täyttää työlle asete-

tut tavoitteet. Työ on kokonaisuus, jonka avulla voidaan leiritysvuoden aikana kasvattaa 



34 

 
voimistelijoiden tietotaitoa lajin kannalta keskeisissä aiheissa. Työ tarjoaa lisäksi erilaisia harjoit-

teita, jotka tukevat tietotaidon siirtämistä osaksi käytännön lajiharjoittelua. 

Tuotoksena syntynyt psyykkisenvalmennuksen materiaalikokonaisuus ja kasattu tietoperusta sisäl-

tää suomalaisia sekä kansainvälisiä kirjalähteitä. Lisäksi tietoperustassa on hyödynnetty kansain-

välisiä tutkimuslähteitä. Olen nostanut esiin lähteistä löytämiäni eroja sekä yhtäläisyyksiä. Nämä 

tekijät lisäävät kokonaisuuden luotettavuutta. Tietoperustaa voi hyödyntää pohjana, mikäli luotua 

materiaalikokonaisuutta halutaan muokata tulevien leiritysvuosien aikana ryhmäkohtaisemmiksi. 

Prosessin kulku kokonaisuudessaan poikkesi hieman tavanomaisemmasta niin sanotusti suositel-

luista työskentelytavoista, joissa materiaalit tuotetaan tietoperustan kirjoittamisen jälkeen tai tieto-

perustan kirjoittamisen kanssa yhtäaikaisesti. Kartoitin aluksi tietoa lukien, etsin eri lähteitä ja mer-

kitsin niitä ylös, kirjoittamatta kuitenkaan konkreettista tietoperustaa. Tietoperusta kasaantui kirjalli-

seen muotoonsa vasta työn loppuvaiheessa leiritysvuoden jälkeen. Lopullinen viimeistelty materi-

aalikokonaisuus muodostui samanaikaisesti. Alku prosessista tämä tuntui helpoimmalta toimintata-

valta itselleni, sillä visuaalinen ilmaisu materiaalien avulla auttoi aihepiirien sekä kokonaisuuden 

jäsentelyssä, joka helpotti myöhemmässä tietoperustan kirjoittamisen vaiheessa. 

Prosessin toteutus sekä tiedonkeruun eteneminen leiritysvuoden myötä antoi tilaa havainnolle 

sekä jatkuvalle kokonaisuuden kehittämiselle. Mikä toimi ja mikä ei? Mistä tarvittiin lisää tietoa? 

Mikä oli jo hyvää? Tehtyjen havaintojen pohjalta kokonaisuutta oli helppoa muokata toimivampaan 

suuntaan. Konkreettisempi kirjaaminen erilaisista havainnoista olisi kuitenkin ollut hyödyllistä pro-

sessin kokonaiskuvan ja rakentumisen perusteellisemman kuvailun kannalta. 

Lukuvuoden 2023–2024 TeamGymin yläkoululeirityksen päättyessä ja näin ollen myös psyykkisen 

valmennuksen kokonaisuuden päättyessä olisi ollut hyödyllistä kerätä palautetta kokonaisuudesta, 

sen antamista opeista ja hyödyistä nimettömästi esimerkiksi Webropol -kyselyn kautta. Toisaalta 

arvioin ja havainnoin läpi prosessin kokonaisuuden toimivuutta ja teetin urheilijoilla myös erilaisia 

aihealueisiin liittyviä ryhmä/yksilö reflektointitehtäviä. Näitä en kuitenkaan materiaaleissa nostanut 

esille. Kyselyt tai konkreettisemmat vaikuttavuuden kartoitukset olisivat kuitenkin ollut hyvä lisä, joi-

den kautta olisi taatusti saanut uusia ideoita sekä kehitysehdotuksia kokonaisuuden viimeistelyyn. 

Psyykkisen valmennuksen kokonaisuudesta toivon urheilijoiden oppivan ennen kaikkea armolli-

suutta itseään ja tunteitaan kohtaan. Epäonnistumiset nähtäisiin mahdollisuuksina oppia uutta, eikä 

omaa arvoa määrittävinä tekijöinä. Opit ja oivallukset olisivat kokonaisvaltaisia urheilun lisäksi 

myös arjen ja muun elämän näkökulmasta. 
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10.3 Vastuullisuus 

Vastuullisuus oli tärkeä teema tätä opinnäytetyötä toteuttaessa, sillä kohderyhmänä olivat nuoret 

urheilijat. Opinnäytetyöprosessin aikana psyykkisen valmennuksen kokonaisuuteen osallistuneet 

urheilijat täyttivät osallistuakseen suostumuslomakkeen yhdessä huoltajan kanssa. 

Leiritysvuoden aikana toteutetut tehtävät olivat minulla säilytyksessä ja vain minun saatavillani läpi 

prosessin. Fyysisessä muodossa olleet minulle palautetut tehtävät annoin urheilijoille viimeisen lei-

rin aikana. Urheilijoiden ryhmä- ja yksilö tehtävät olivat minulla tallennettuina iCloud -pilvipalve-

lussa. Ulkopuolisilla ei ollut pääsyä kyseisiin materiaaleihin. Kaikki tallessa ollut materiaali hävitet-

tiin asiaan kuuluvalla tavalla opinnäytetyön valmistuttua. Valmis opinnäytetyön ei sisällä mitään 

sellaista materiaalia, josta psyykkiseen valmennukseen osallistuvaa urheilijaa voisi tunnistaa. Ma-

teriaali, jota prosessin aikana dokumentoitiin ja kerättiin, oli osa osallistuvien urheilijoiden kehittymi-

sen seurantaa. 

 

10.4 Jatkokehitysehdotukset 

Opinnäytetyö prosessin myötä mieleeni nousi muutamia jatkokehitysehdotuksia. Tämän opinnäyte-

työprosessin myötä syntynyttä psyykkisen valmennuksen materiaalikokonaisuuden vaikuttavuutta 

osana TeamGymin yläkoululeiritystä voitaisiin tutkia sekä arvioida. Aiheesta voisi olla helppoa tuot-

taa myös tutkimusnäytöllinen työ siitä, kuinka psyykkisen valmennuksen ja psyykkisen harjoittelun 

kokonaisuus osana yläkoululeiritystä toimii. Voisiko tällaisesta olla hyötyä muissakin lajeissa? 

Psyykkisen valmennuksen kokonaisuutta ja aiheita voisi myös yhdistää paremmin osaksi elämän-

taitotuntien kokonaisuutta. Tässä kehitysehdotuksessa pääsisi varmasti pohtimaan myös tarkem-

min elämäntaitotuntien sisältöjen toteutusta, sillä Vierumäen leirityksissä elämäntaitotunteja leiri-

tyksillä pitää vaihtuvat toisen vuoden Haaga-Helian opiskelijat. 

Viimeisenä jatkokehitysedotuksena nousi mieleen eräänlainen psyykkisten taitojen harjoittamisen 

tehtäväkokonaisuus/tehtäväpankki, jota pystyisi hyödyntämään esimerkiksi psyykkisen valmennuk-

sen kokonaisuuden yksilöllistämisessä. Kokonaisuus voisi vastata kysymykseen: Millaisin psyykki-

sin taidoin eri psyykkisiä ominaisuuksia voitaisiin kehittää? Esimerkiksi tunteiden ja itseluottamuk-

sen kohdalla. Mitkä ovat ne psyykkiset taidot, joilla näitä kehitetään ja miten? Millaisin harjoituksin 

itsepuhetta voitaisiin kehittää positiivisemmaksi ja myötätuntoisemmaksi, jotta se tukisi urheilijan 

itseluottamusta, tunteiden säätelyä sekä auttaisi pelkoja kohdatessa? 
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Liitteet 

Liite 1. Tiedote yläkoululeiritykseen osallistuvien urheilijoiden vanhemmille 

Tiedote vanhemmille: 

Hei yläkoululeirille osallistuva urheilija ja huoltaja! 

Teen opinnäytetyötä osana TeamGymin yläkoululeiritystä. Opiskelen Haaga-Helia ammattikorkeakoulussa liikun-

nanohjaajaksi. Oma voimistelu sekä valmennus taustani tulee joukkuevoimistelun puolelta ja TeamGymin parissa 

olen toiminut nyt muutaman vuoden ajan Vierumäellä opiskellessani ja taitolajien parissa työskennellessäni. Minut 

voi siis nähdä mukana myös leirityksen muussa toiminnassa. 

Opinnäytetyössäni luon ja toteutan lajiin sopivan psyykkisen valmennuksen kokonaisuuden osana TeamGymin 

yläkoululeiritystä, jonka tuotoksena syntyy materiaalia Suomen Urheiluopiston sekä Voimisteluliiton käyttöön. 

Kyseessä ei ole tutkimustyö, vaan kehittämistyö, jossa kehitetään yläkoululeirityksen psyykkisen valmennuksen 

prosessia. Kehittämistyössä urheilijat osallistetaan ryhmätöin sekä erilaisin keskusteluin ja harjoituksin. Psyykkisen 

valmennuksen prosessissa käsiteltäviä pääaiheita ovat Voimisteluliiton esiin nostamat lajille tyypilliset aiheet: itse-

luottamus, tunteet, pelkotilanteet ja kammot sekä resilienssi.  

Toimeksiantajana opinnäytetyölle toimii Suomen Urheiluopisto. 

Tästä linkistä pääset lukemaan lisää, sekä täyttämään suostumuslomakkeen prosessiin osallistumisesta. 

https://link.webropolsurveys.com/S/A3D9F1F924ACAF00 

Vastaan mielelläni lisäkysymyksiin ja toivon, että mahdollisimman moni osallistuisi avoimin mielin psyykkiseen 

valmennukseen innokkaana kehittämään itseään. 

Minuun voi olla yhteydessä sähköpostitse: jenna.hamalainen@vierumaki.fi 
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Liite 2. Webropol kysely – Suostumus osallistua opinnäytetyöprosessiin 
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Liite 3. Psyykkisen valmennuksen materiaalit 
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