HUIPPUPESAPALLOILIJAN ITSEPUHE

oman toiminnan ohjaaminen ja paatoksentekoprosessit ulkopelissa

Pesapallon lajivalmentajatutkinnon lajinkehittdmistyo

PLVT 16/2024 Jonna Salminen

Tutkimusyhteistydssa ovat olleet mukana
valmennuspaallikké Saku Komulainen (Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia) ja

tydelaméaprofessori Sami Kalaja (Jyvaskylan yliopisto).

Kiitdamme tutkimukseen osallistuneita pelaajia ja heidan vastuuvalmentajiaan.

Kiitdmme teknisesta tuesta Juuso Hyvosté ja

aineistonkeruumahdollisuudesta Suomen pesapalloliitto Ry:ta.



ALKUSANAT

Huippupesapallossa voittavat ulkopelisuoritukset vaativat pelaajalta jatkuvaa keskittymista ja
tarkkaavuutta, olennaisten vihjeiden nopeaa havaitsemista, tilanteiden tunnistamista ja niissa
ajan tasalla pysymistd, joustavaa oman toiminnan ohjaamista ja suunnittelua, jarkeilya,
ongelmanratkaisua seké péaatoksentekokykya. Paineisessa ja aikapaineisessa tilanteessa pelin
ytimen ymmaértdminen ja ytimessa pysyminen korostuvat, jotta pelaajat pystyvat tekemé&én
nopeita ja oikeita pelinlukupd&toksia suoritustilanteisiin padsemiseksi. Talla hetkella tekniset,
taktiset, taidolliset ja fyysiset ominaisuudet kuin myds ravitsemus, palautuminen ja
dataperusteisuus (ePesis) ovat keskidssa peséapalloilijan kokonaisharjoittelussa. Namé saavat
painoarvoa pelaajien yksilévalmennuksessa, roolittamisessa ja joukkuepelin kehittdmisessa
sekd peliin valmistautumisessa ja ovat ylipaataan oletettuja edellytyksia kilpailemiselle. Sen
sijaan kognitiivisten ja psyykkisten kykyjen ja resurssien tunnistaminen ja tukeminen eivét
vield vilttamatta ole lajispesifeja ja osana pesapalloilijan arkiharjoittelua.

Taméa tutkimus on kurkistus huippupelaajan ulkopelin aikaiseen oman toiminnan
ohjaamiseen, kaytettavissa oleviin kognitiivisiin resursseihin seka paatoksentekotapoihin ja -
prosesseihin. Taman lajinkehittdmistyon ensisijainen tarkoitus on lisata tietoisuutta naista
kyvyista ja taidoista avaamalla lukijoille alan tuoreinta tutkimustietoa sekd analysoimalla
huippupelaajan autenttista Kilpailutilanneajattelua - itsepuhetta. Tyon toisena tarkoituksena on
her4ttdd keskustelua oman ajattelun, toiminnan ohjaamisen ja pé&atoksentekokykyjen
tukemisen tarkeydestd. Aktiivisena toimijana pelaaja voi kokea autonomiaa ja osallisuutta,

jotka vahvistavat omistajuuden tunnetta, omaan lajiin Kiinnittymista ja jopa rakastumista.
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paatoksentekoprosessit; itsepuhe



JOHDANTO

Huippu-urheilijoita pidetddn oman urheilulajinsa asiantuntijoina (ekspertteind). Heidan lajiinsa
liittyvé osaaminen on korkealla tasolla kilpailutilanteissa ja he pystyvét toistuvasti voittaviin
huippusuorituksiin. Osaamisella tarkoitetaan esimerkiksi teknisid ja taktisia lajitaitoja,
kokemustietoa liikemalleista ja pelitilanteista, suoritusvarmuutta ja lajivaatimusten mukaista
erityisosaamista. Eksperttien paatoksentekoon johtava oman toiminnan ohjaaminen on
tehokkaampaa ja ratkaisujen oikeellisuus suhteessa pelitilanteisiin on suurempaa kuin
vahemman taitavilla pelaajilla (Hallé Petiot ym., 2021; Mann ym., 2007; Moran, Campbell, &
Toner, 2019). Ekspertit eroavat edukseen nopeammilla reaktioajoilla, vihjeiden
hyoddyntamiselld, ennakointikyvyilld ja joustavilla strategiavalinnoilla. He keskittyvét, ovat
tarkkaavaisia ja osaavat kohdistaa katseensa tarkasti olennaisiin tiedonldhteisiin, ja he pystyvét
késittelemaan saamiaan havaintoja tehokkaammin kuin noviisit. Ekspertit pystyvat myos
pitimdan mielessadn aikaisempia pelitilannemalleja, tunnistavat pelissé toistuvia
sarjallisuuksia ja kokonaisuuksia ja hyddyntavét pelin aikana ker&antyvid uusia malleja
paatoksenteon tukena (Ashford, Abraham & Poolton, 2021; Bossard ym., 2022; Hallé Petiot
ym., 2021; Mann ym., 2007). Tallaista kdyttaytymisen tasolla ndhtavaa eksperttien ja noviisien
valista eroa tukee myds aivotason tutkimus (ks. yhteenvetona Du ym., 2022).
Paatoksentekotilanteissa  eksperttien aivoalueiden aktivoituminen on tehokasta ja
tehtavaspesifia. T&ma on oppimisen ja kokemuksen myo6ta muodostuneen vahvan neuraalisen
verkoston ansiota. Eksperttien aivot tunnistavat nopeasti ja joustavasti olennaiset vihjeet
tilanteen ratkaisemiseksi, mika puolestaan aktivoi vélittomasti pitkakestoisen motorisen
muistin tietovarantoja, liike- ja paitoksentekomalleja. Noviisit sen sijaan tarvitsevat useita
kognitiivisia aivoalueita ja aikaa olennaisten vihjeiden etsimiseen ja niiden sopivuuden
prosessointiin (Du ym., 2022). Eksperttien erityisosaamisessa yhdistyvét fyysiset, psyykkiset
ja kognitiiviset kyvyt, ominaisuudet ja opitut taidot sekd lajitaitavuus — puhumattakaan
metakognitioista ja tietoisuustaidoista, joilla on merkittava rooli huippusuorittamisessa (Brick,
Campbell, & Moran, 2020; Macintyre ym., 2014; Moran ym., 2019).

Metakognitiot. Metakognitioilla tarkoitetaan tietoisuutta ja kokemusta omista
kognitiivisista kyvyistd ja ratkaisustrategioista, tehtdvavaatimuksista, muistitoiminnoista ja
ajattelusta (Flavell, 1979). Metakognitiivisella monitoroinnilla tarkoitetaan kykya arvioida
omakohtaisesti meneilld&n olevien omien toimintojen vaatimuksia, tarkoituksenmukaisuutta ja
soveltuvuutta seké oikeellisuutta. Metakognitiivinen kontrollointi on puolestaan kykya valvoa
ja séédell3 tarvittavaa tietoa ja tiedon maaraa seka ponnistelua ja kdytettavissa olevaa aikaa



suhteessa meneilladn olevaan toimintaan tai tehtdvaan. Nailld korkean tason tiedoilla ja
taidoilla ihminen ikdéan kuin jatkuvasti arvioi, saatelee, kontrolloi ja jasentdd omaa kognitiivista
toimintaansa. (Brick ym., 2020). Ekspertti pystyy hyddyntdmaan néita taitojaan
kilpailutilanteisiin valmistautumisessa ja itse kilpailutilanteen aikana. He pystyvat myos
arvioimaan ja reflektoimaan omaa kilpailemistaan, kilpailun aikaisia paatoksia ja suorituksia
eli nédin ollen edelleen kehittymaan itsesaatelytaidoissaan pitadkseen ylla tai jopa parantaakseen
suoritustasoaan (Latinjak, Hardy, & Hatzigeorgiadis, 2020; Latinjak ym., 2023).
Metakognitiivisten taitojen merkitys on suuri erityisesti joukkuelajeissa, joissa taktinen ajattelu,
yhteispelaaminen ja toiminnan ohjaaminen seka suunnittelu ovat tietoista ja jaettua (Bao ym.,
2024). Strategisesti ja taktisesti haastavat lajit voivat jopa entisestdadn edistda ja vahvistaa
pelaajien itsesadtelytaitoja ja kognitiivisia kykyja (Bao ym., 2024), kuten oman toiminnan
ohjausta ja paatoksentekoa (Furley, Schitz & Wood, 2023; Hallé Petiot ym., 2021; Moran ym.,
2019).

Oman toiminnan ohjaaminen. Oman toiminnan ohjaaminen on kykya ohjata ja
kontrolloida omaa ajatteluaan ja toimintaa meneillddn olevassa tilanteessa tai tehtdvassa
tarkoituksenmukaisesti ja tavoitteellisesti. Tamén kyvyn merkityksellisyys urheilussa ja
urheilupsykologiassa on vahvasti tunnustettu ja siksi sitd pidetddnkin yhtenda kaikkein
keskeisimpana tutkimusaiheena talla hetkella (Furley ym., 2023). Diamondin mukaan (2013)
toiminnanohjauksen kolme merkittavintd osa-aluetta ovat inhibitorinen kontrolli, tyémuisti ja
kognitiivinen joustavuus. Inhibitorisella kontrollilla tarkoitetaan kykya kiinnittdd huomiota,
kykya erottaa olennainen epéolennaisesta, kykya saadelld itsed sekd paatelld nopeasti
(Diamond, 2013). Vahva tyémuisti mahdollistaa tiedon nopean kasittelyn ja mielessa pitamisen
seké tehtavéaikaisen oman toiminnan ajantasaistamisen ja kontrolloinnin. Talla tarkoitetaan
kykyé arvioida ja palauttaa mieleen, onko kaikki tilanteessa vaadittava tieto kaytettavissa ja
onko oma toiminta johtamassa odotettuun tavoitteeseen. Kognitiivisella joustavuudella
tarkoitetaan kykya ohjata omia mielikuvia, kykya vaihtaa mielikuvia tai nakékulmia sek&
kykyé tarkentaa joustavasti omaa toimintaansa suhteessa havaittuun (uuteenkin) tietoon.
Kognitiivisesti joustava kykenee meneilld&n olevan tehtdvan aikana vaihtamaan tarvittaessa
alkuperéisen strategiansa toiseen tilanteen niin vaatiessa. Kyky joustavuuteen mahdollistuu
inhibitorisen kontrollin ja tydmuistin kautta (Diamond, 2013; Furley ym., 2023). Toisin sanoen,
miké&li inhibitiokyvyssé ja tyomuistissa on heikkoutta, kognitiivinen joustavuus on samalla
tavalla vaikeaa. Ndama kolme kykya (inhibitio, tyémuisti ja kognitiivinen joustavuus)
mahdollistavat jarkeilyn, oman toiminnan suunnittelun ja ongelmanratkaisun (Diamond 2013).

Osa tutkijoista pitdé nditd jalkimmaisié taitoja jo niin sanotusti korkeamman tason taitoina ja



niiden ndhdaan olevan yhteydessé ihmisen alykkyyteen (Furley ym., 2023). Ndma kyvyt ovat
valttamattomia ihmisen kohdatessa uusia (tehtdva)tilanteita, ratkaistavaksi tarkoitettuja
ongelmia, ennakoimattomia asioita tai monimutkaisia alyllisia tehtévia, joissa toiminta ei voi
perustua yliopittuihin ratkaisuihin (automatisoitumiseen), vaistoon tai intuitioon (Furley ym.,
2023). Naiden kykyjen méarittelyyn, mitattavuuteen seké vaikuttavuuteen liittyva tutkimus on
tuloksiltaan vieléd varsin ristiriitaista (Kalén ym., 2021; Karr ym., 2018). Ei ole esimerkiksi
olemassa yhtenevéd tutkimusndyttod siitd, ettd ndiden kognitiivisten kykyjen perusteella
voitaisiin suositella lahjakkuuden tunnistamista tai pelaajavalintojen tekemista (Furley ym.,
2023; Kalén ym., 2021), vaikka huipulla pelaaminen vaatiikin vahvoja toiminnan ohjauksen
taitoja sekéd paatoksentekokykyja (Furley ym., 2023). Kuviossa 1 on esitetty hypoteettinen
pelitilanteen paatoksentekoprosessi seka prosessia mahdollisesti tukevat metakognitiiviset ja

kognitiiviset resurssit.

METAKOGNITIIVINEN TIETOISUUS

METAKOGNITIIVINEN MONITOROINTI

P A ATO K SENTEI K OTZ PRI O STES S I

JARKEILY OMAN TOIMINNAN SUUNNITTELU ONGELMANRATKAISU

METAKOGNITIIVINEN KONTROLLOINTI

INHIBITORINEN KONTROLLI KOGNITIIVINEN JOUSTAVUUS
itsesiiitely mielikuvien ohjaaminen
huomionkiinnittiminen vaihtoehtojen huomioiminen ja joustava vaihtaminen
olennaisen eroftaminen epiolennaisesta toiminnan tarkentaminen suhteessa havaintoihin

nopea péiittely

paitéksenteko on valmis

TYOMUISTI
tiedon nopea Kiisittely ja mielessii pitiminen
tilanteen vaatiman tiedon ja toiminnan tarkoituksellisunden arviointi
ajantasaistaminen

uusi / seuraava pelitilanne

Kuvio 1. Paatoksentekoprosessia tukevat resurssit. Punaisella kuvattuna metakognitiiviset resurssit (tietoisuus ja
kokemus omista kyvyistd; omien toimintojen, niiden tarkoituksenmukaisuuden ja oikeellisuuden arviointi; oman
ponnistelun, kéytettavissa olevan ajan, tiedon méarén ja sen laadun kontrollointi), sinisell& kognitiiviset resurssit
seké vihrealld paatoksentekoprosessi.

Paatoksenteko. Joukkueurheilijoiden paatoksentekoa tarkastelevassa kirjallisuudessa
on tunnistettavissa nelja keskeista tutkimusparadigmaa (Araudjo ym., 2019; Ashford ym., 2021,
Raab ym., 2019). P&4toksenteon voidaan ajatella perustuvan tiedon prosessointiin, joka vaatii
kykya tunnistaa tilanteita ja omaksua tilannesidonnaista tietoa ja yhdistéé se olemassa olevaan

tietoon siten, ettd tarkoituksenmukaisin ratkaisu voitaisiin valita vaihtoehtojen joukosta. Paatos



Vvoi nojata tallaiseen prosessiin esimerkiksi silloin, kun tilanteessa on vahan tai ei juuri lainkaan
aikapainetta. Tallainen paatdksenteko on vahvasti ennakoivaa ja kognitiivisesti orientoitunutta
(ks. Cotterill & Discombe, 2016) ja sen ajatellaan etenevén lineaarisesti vaiheittain tilanteen
tunnistamisesta, mahdollisten ratkaisujen generointiin sekd vaihtoehtojen kriittiseen arviointiin
jasen jalkeen lopulta parhaaksi valikoituneen ratkaisun valitsemiseen (vrt. Ashford ym., 2021).

Edelliselle vaihtoehtoisena teoriana on esitetty naturalistisia (esim. Klein, 2015) ja tasta
tarkennettuna tunnistusperusteisia péaatoksentekoprosesseja (Recognition Primed Decision,
RPD; Aratjo ym., 2019; Ashford ym., 2021; Bossard ym., 2022). Yleisesti ottaen tdmén
ajatustavan mukaan paatoksenteko on heuristista eli urheilijan ajattelu johtaa nopeasti tosi
lahelle parasta mahdollista ratkaisua. Urheilija esimerkiksi tunnistaa tilanteita, analysoi
tapahtumia, hyodyntéa kokemustietoaan, selittdd itselleen poikkeavuuksia, ennakoi tulevaa ja
ohjaa itsedan havaintojen teossa tehdakseen nopeasti tilanteeseen sopivimman ja toimivimman
valinnan (Ashford ym., 2021). Tutkijat my0s ajattelevat, ettd eksperteilld on valtava maara
monipuolisia liike- ja paatdksentekovarantoja sekd mentaalisia malleja, joiden avulla he
kykenevét adaptoitumaan nopeasti monimutkaisiin ja dynaamisiin tilanteisiin (Klein, 2015).
Taméan lahestymistavan mukaan péatoksentekoprosessin voidaan ajatella etenevan ja
paatdksen syntyvan kolmella eri tavalla. Urheilija voi aikapaineistettuna tunnistaa tai aavistaa
tilanteen nopeasti ja yhdistada siihen sopivan (vaistonvaraisen) vaihtoehdon. Talldin paatos
ikdan kuin juolahtaa mieleen ilman eksplisiittista tietoisuutta tilanteessa heranneista vihjeista
tai niiden validiteetista (Kahneman & Klein, 2009). Tallainen paatos perustuu intuitioon ja se
nédhdaan nopeana, reagoivana, ponnistelemattomana, automaationa, tahattomana (Kahneman
& Kilein, 2009), mutta joidenkin tutkijoiden mielestd vahvasti aiemmin opittuun ja
kokemukseen perustuvana (Bossard ym., 2022). Intuitiivista p&atosta ei pidetd
sanallistettavissa ja jérkiperaistettavissd olevana valintana. Keskeisina kriteereind intuitiossa
pidetdan vihjeen tai vihjeiden toistuvuutta ympéristdssa ja niiden tunnistamisen ylioppimista
(Cotterill & Discombe, 2016; Kahneman & Klein, 2009). lIman valitonta aikapainetta urheilija
voi kayttdd olemassa olevaa aikaa tilanteeseen sopeutumiseen ja tilanteen tarkempaan
analysointiin kdymalla mielensisdista keskustelua tyypillisista paatoksistd samalla kirkastaen
(mahdollisesti itselleen vieraamman) tilanteen tavoitteita, vihjeitd ja odotuksia tehdékseen
valinnan (Ashford ym., 2021; Bossard ym., 2022). Samalla tavalla ilman valitonta aikapainetta
urheilija voi tietoisena tilanteen tavoitteista, vihjeistd ja odotuksista perustaa paatoksensa
simulointiin. T&ll6in pelaaja ensin simuloi oman pé&atoksensa toimivuutta tilanteessa ilman
nékyvéd toimintaa. Taman simuloinnin perusteella urheilija voi hyvaksya tai hyl&ta
suunnitelmansa. Myos tata toista teoreettista ndkékulmaa ja néita kolmea paatdksentekotapaa



pidetddn vahvasti kognitioihin perustuvana, jolloin urheilijalta vaaditaan esimerkiksi
tilannetajua, havainnointikykya, kokemustietoa, adaptoitumista, muistia sek& visualisointia
(Ashford ym., 2021; Bossard ym., 2022; Klein, 2015).

Nopeilla ja taloudellisilla padtoksentekoprosesseilla on joitakin yhtélaisyyksié edell
mainittujen naturalististen prosessien kanssa. Tutkijoiden mukaan aikapaineisessa tilanteessa
ekspertit eivat itse asiassa kuluta aikaa harkitakseen monia erilaisia vaihtoehtoja (Aradjo ym.,
2019; Klein, 2015). Sen sijaan tutuissa ja toistuvissa tilanteissa urheilija voi perustaa
paatoksensa taipumuksiin, joiden mukaan h&n on toiminut aikaisemminkin onnistuneesti ja
tehokkaasti. Tutun tilanteen kohdatessaan urheilijan mieleen assosioituu heti muutamia hyviksi
ja tilanteeseen sopiviksi ja toimiviksi kokemiaan ratkaisuja. Muistista nousevat assosiaatiot
ovat siis heti varteenotettavia vaihtoehtoja. Ndista nopeista vaihtoehdoista hyvét pelaajat usein
valitsevat mielestddn parhaimman (take the best) ja ekspertit niin sanotusti ensimmaisena
mieleen tulleen ja luottavat siihen (take the first) (ks. Aradjo ym., 2019; Johnson & Raab, 2003;
Raab ym., 2019). Parhaimman ratkaisun valitsemisessa hyva pelaaja kykenee ikaan kuin
tutkimaan tilannetta nopeasti ja lopettamaan vaihtoehtojen etsimisen nopeasti sekd nain
paattaméaan valinnasta, jolle on lyhyessa ajassa antanut eniten painoarvoa (Johnson & Raab,
2003). Samalla tavalla syntyy eksperttien paatds. Muutamista tilanteeseen assosioituneista ja
toisiaan lahelld olevista vaihtoehdoista heilld on taipumus valita ja luottaa ensimmaisena
mieleen tulleeseen vaihtoehtoon pelitilannekokemuksiinsa perustuen (Johnson & Raab, 2003).
Tallaisissa nopeissa ja taloudellisissa prosesseissa urheilijalla on kaytossédan eradnlainen
pelitilannekohtaisesti assosioituva ja adaptoituva tyokalupakki, joka sisaltdd opittuja, nopeita
ja tehokkaita strategioita seka ratkaisumalleja (Raab, 2012).

Ekologisen ldhestymistavan mukaan pdadtokset eivat (kolmesta edellisestd
lahestymistavasta poiketen) ole kognitiivisten prosessien tuotoksia, siséisiin tietorakenteisiin
tai kokemuspankkeihin tai niiden sisaltojen arviointiin ja assosioitumiseen perustuvia valintoja.
Taman sijaan paatoksentekoprosessien ndhdaan olevan itseohjautuvuusprosesseja ja paatosten
syntyvan urheilijan ja ympadriston vélisessd vuorovaikutuksessa, jossa molemmat ovat
aktiivisia paatokseen vaikuttajia. Tieto, havainnointi ja ennakointi ovat ik&an kuin ympariston
urheilijalle tarjoamia mahdollisuuksia tai kutsumuksia, joihin urheilija voi tarttua ja vastata
omalla toiminnallaan ilman ennakko-odotuksia tai toimintamalleja. Paatoksenteko néhdaén
spontaanina, epalineaarisena ja aistimuksiin perustuvana prosessina ja tilanteet uniikkeina.
Taméan lahestymistavan mukaan paatosten ajatellaan muokkautuvan tilannespesifeiksi

huomioiden muutoksia, ympériston asettamia rajoituksia ja urheilijan itsensa sek& ympériston



ja muiden pelaajien ominaisuuksia. (Aradjo 2006; Araujo ym., 2019; Ashford ym., 2021,
Cotterill & Discombe 2016).

Riippumatta l&hestymistavasta tai paatoksenteon kasitteellistamisesta (vrt. Raab ym.,
2019) joukkueurheilun paatoksentekoprosessia voi ohjata ja/tai siihen voivat vaikuttaa pelaajan
itsensd lisaksi muita samanaikaislahteitd. Naitd ovat esimerkiksi omat valmentajat ja oman
joukkueen pelaajat seka vastustajan valmentajat ja pelaajat joko yhdessa tai erikseen (Kaya,
2014; Johnson, 2006). N&mé lahteet voivat tarjota visuaalisia vihjeité (joita on tutkittu eniten),
mutta myo6s auditiivisia vihjeitd, jotka voivat vaikuttaa paatoksentekoon. Auditiivisten
vihjeiden vaikutukset paatdksentekoon on kuitenkin jaanyt kdytannéssa huomiotta (esim.
joukkuekavereiden keskinédinen puhe; Ashford ym., 2019). Joukkuelajeissa on hyvin tyypillista
luoda pelid varten etukéateisstrategioita ja tukea nditd strategisia valintoja reaaliaikaisilla
taktisilla valinnoilla eli sovittamalla yhteiseen suunnitelmaan sopivia pelillisia ratkaisuja
(Cotterill & Discombe, 2016) kilpailuedun ja yhteisen hallinnan tunteen tavoittelemiseksi.
Tallaiset sopimukset vaikuttavat omalta osaltaan paatoksentekoon ja vaativat pelaajilta
pelitilannekohtaisten mallien ja sopimussiséltdjen muistista hakua (Hallé Petiot ym., 2021),
jota voidaan yhteisesti tukea auditiivisin vihjein omien pelaajien ja valmentajien toimesta.
Valmennustyylistd ja Kkilpailutilanteen luonteesta ja merkityksellisyydesta riippuen
paatoksenteon tuki voi olla autoritaarista, pelaajia osallistavaa tai delegoivaa tai néiden
yhdistelmid (ks. Kaya, 2014). Jos néitd etukdteen sovittuja strategioita ja/tai taktiikkaa
joudutaan muokkaamaan pelin aikana (mm. aikalisélld tehdyt sopimukset ja reagoinnit;
Johnson, 2006), muutokset vaativat mukautumista (uusiin) yhteisiin ja/tai yksittaisiin
sopimuksiin ja edellyttavat ajantasaistettua kognitiivista ponnistelua (joukkuekoheesiota,
yhteisid malleja, rytmityksia ja ryhmityksia seka edelleen mahdollisia muistutteluja; vrt. Hallé
Petiot ym., 2021).

Tutkijat tunnustavat, ettd joukkuelajeissa paatoksentekoprosessiin vaikuttavat myos
tilannesidonnaisuus, tilanteiden merkityksellisyys ja niiden vaikeusaste sek& aikapaine (vrt.
Hallé Petiot ym., 2021; Johnson, 2006; Kahneman & Kilein, 2009). Tdman vuoksi tulisikin
pyrkid selvittdmaan, mitd pelaaja itse asiassa havainnoi ja oivaltaa paineisessa
kilpailutilanteessa, millaisia vaihtoehtoja hénelld on, mill& perusteilla ja miksi pelaaja paatyy
lopulliseen padtokseensd. Naitad seikkoja tulisi selvittdd sek& reaaliajassa ettd jalkikateen
kayttden verbalisointia esiin tuovia metodeja (Ashford ym., 2019). Lisédksi tutkimuksissa ei
tulisi ennalta lukittautua yhteen lahestymistapaan ja valita metodeja ja mittareita sen mukaan,
vaan lahestyd paatdksentekoa prosessina ja yrittdd luoda ymmarrysta siitd moniulotteisesti,
avoimesti ja datalahtOisesti (Ashford ym., 2019). Edell& mainittujen esimerkkien valossa



paatoksentekoprosessin voidaan ajatella olevan moniulotteista ja tilannekohtaisesti jopa
muokkautuvaa eli eri lahteisiin perustuvaa (taktiikkaa, tietokertymad, tunnistamista,
kokemusta, intuitiota, havaintoja, aistimuksia hyddyntavéa) ja siksi l&hestymistapoja ei tulisi
pitédd toisistaan erillising tai irrallisina. Lahestymistapojen vastakkaisuutta tai erillisyyttd
pyritddnkin  nykyisin  pohtimaan  kriittisesti ja edistimadin péaatoksentekoprosessin
kokonaisuuden ymmartamisté ja tutkimista (mm. Hallé Petiot ym., 2021; Kahneman & Klein,
2009). Taulukkoon 1 on koottu tutkimuksissa tunnistetut paatoksentekoprosessit ja kuvattu
esimerkein, millaisissa tilanteissa huippupesapalloilijat voisivat nojata kyseisiin prosesseihin

ulkopelillisia paatoksia tehdesséan (Taulukko 1).

Taulukko 1. Tutkimuskirjallisuudessa tunnistettujen paatoksentekoprosessien tausta-ajatuksia ja kuvauksia seké
néihin prosesseihin nojaavia ulkopelillisia paatoksentekoesimerkkejé.

TAUSTA-AJATUS PAATOKSENTEON KUVAUS ULKOPELILLISIA ESIMERKKEJA
Jarkeistamistd, jossa ensin tunnistetaan pelitilanne, kartoitetaan Etukateen yhdessa sovitut ulkopelikuviot (strategiat) ja nithin
o sithen tilannesidonnaisia vaihtoehtoja, arvioidaan valitut liittyva sopimuksenmukainen pelitapa esimerkiksi tiettyja
5 vaihtoehdot ja valitaan niista paras. vastustajan avainpelaajia vastaan (taktitkka, bravuurit, riskienhallinta).
= Ulkopelikuvioissa pelaajilla on ennalta maaritellyt ensisijaiset vastuualueet
Ei sovellu aikapaineeseen ja vieraaseen tilanteeseen. (yhteinen viitekehys) ja mahdollisesti lukittuja paatoksia.

Vaistonvaraista, jossa pelaaja luottaa aikaisempaan kokemukseen ja | Takatilanteessa 3-polttaja havaitsee etenijan lahtevan 3-pesilta ja aavistaa
nopeaan tilanteen ja vihjeiden tunnistamiseen ja tekee intuitiivisen | tilanteessa keskelle ja saa etupelaajan ylittavan lyonnin kopiksi. Pelaaja ei pysty
paatoksen. Pelaajalla on tuntuma tai ajatus siita, miten til perustel ratkaisuaan, vaan kertoo vain jotenkin tienneensa, etta

kannattaa toimia ja/tai miten vastustaja ajattelee toimia. merkkily6nti suuntautuu sithen (eikd esim. kohti pelaajaa tai aavistuksella

Ei ole sanallistettavissa tai jarjella perusteltavissa. aukeavaan 3-luukkuun). Pelaaja paasee vaistoillaan kiinni vastustajan ajattelusta.

INTUITOVINEN| LINEAARINEN

Analysoivaa, jossa pelaaja arvioi tilannetta ja sithen Ennakkoon ttomamman pelaajan kotiutustilants pelaaja

KOGNITIIVISET PROSESSIT JA RESURSSIT KAYTOSSA

o
e
v § liittyvia tavoitteita, vihjeita ja odotuksia. Pelaaja palauttaa saattaa pyytaa lukkaria nyppaamaan ja heittelemaan useita kertoja, jotta pelaaja
i 7 | mieleen tilanteeseen sopivia tyypillisia ratkaisuja ja valitsee saa itselleen aikaa tehda havaintoja ja etsia itselleen tarkeita vihjeita
] ; niista mielestadn sopivimman. Esim. uusi / vieras tilanne tilanteesta. Pelaaja pohtii etenijan nopeutta, merkkautusta ja tilanteeseen sopivia
& * | vaatii analysointia, adaptoitumista ja aikaa. tyypillisia lyonteja.
z = | Nopeaa mielensisaista simulointia, jossa pelaaja kay etukiteen Kotiutustilanteessa pelaaja arvioi omaa syvyyssuuntaista sijoittumista
g: g lapi mahdollisen ratkaisunsa ja arvioi sen toimivuutta ja sivusuuntaista ulottuvuuttaan suhteessa omiin taitoihinsa ja nopeuteensa ja
B < | tilanteessa. Pelaaja voi taméan avulla hyvaksya tai hylata 3-pesilla olevan etenijan nopeuteen. Pelaaja voi simuloida vastaantulonsa:
@ | ajatuksensa ja tarkentaa ja korjata sita tilanteeseen sopivammaksi milta syvyydelta ja milla rytmityksella palloon on paastava kiinni, jotta palo voi
ja tarkoituksenmukaisemmaksi. syntya.
E Tutun ja toistuvan tilanteen tunnistamista ja sithen muistin, Syvipelaaja tietaa vaihtotilanteessa, etta vastustaja ei voi ottaa riskia
S | omien taipumusten ja opittujen mallien kautta assosioituvien viimeisella lyonnilla kahden palon tilanteessa ja etta lyontiratkaisun on
§ ratkaisujen nopeaa sovittamista. Pelaaja valitsee suuntauduttava etupelaajien yli tai ohi kovana ratkaisuna. Pelaaja uskoo, ettd
% | usein vaihtoehdoistaan ensimmaisena mieleen tulleen ja luottaa lyonti on todennakaisesti linjan ylittava ja han litkkuu heti
sithen. Ei ole vaihtoehtoja vertailevaa tai analysoivaa. syoton noustessa syvyyssuunnassa taaksepain.

- ]
» % | Itseohjautuvaa, jossa pelaaja tekee paatoksensi otiutustilanteessa pelaaja havaitsee etenijan irtoavan 3-pesilta ja lydjan
= glhjmj pelaaja tekee paatok Kot 1 pelaaja havait: 1jan irt pesiltd ja lyoj
) § < vuorovaikutussuhteessa (muuntuvaan) ymparistoon ja sen hakeutuvan lihelle lautasta ja palloa ja nain ympariston tarjoamien vihjeiden
= f= = né: tarjoamiin mahdollisuuksiin ja rajoituksiin. Paatos syntyy perusteella lahtee palloa vastaan. Vastaantulon aikana pelaaja arvioi pallon
6 2 =] dynaamisesti tilanteen tuottamien vihjeiden ohjaamana ilman suuntaa ja kierretta seka tilanteen kiireellisyytta ja paattas, ottaako pallon
S & | ennakkotietoa /-oletuksia. syoksymalld paljaaseen kateen kotipesaan nepattavaksi vai rapylan kautta.

Tassa tutkimuksessa halutaan selvittadd, milla tavalla huippupesapalloilija ohjaa itsedén
paatoksentekoprosessin aikana. Paatoksenteko n&hd&én prosessina, joka alkaa, kun pelaaja
havaitsee uuden/seuraavan pelitilanteen syntyvan ja paéattyy, kun pelaaja on tehnyt lopullisen
paatoksen ja suoritus alkaa. Huippupesépallossa paatoksentekoprosessiin vaikuttaa esimerkiksi
ennalta sovitun strategian ja taktiikan mukainen pelaaminen. Ndmd asettavat pelaajille
reunaehtoja, joita voivat olla yhdessé sovittujen pelitilannekuvioiden mukainen pelaaminen,
vastustajan odotetun pelitavan ja avainpelaajien ominaisuuksien seka heidan bravuurien
huomioiminen, riskien arviointi ja niiden hallinta (strateginen viitekehys, vrt. Cotterill &

Discombe, 2016; Hallé Petiot ym., 2021). Pelitilanneymmarryksen avulla huippupelaaja arvioi



todennakdisyytta merkkautuksesta eli millaisella merkilla ja/tai lyonnilla ja/tai monennellako
lyonnilla vastustaja esimerkiksi pyrkii siirtimdan etenijdd seuraavalle pesélle. Pelaaja
ymmartad, ettd meneillddn olevaan pelitilanteeseen ja vastustajan sisapelitapaan vaikuttavat
senhetkinen palojen mé&ard, kéytettdvissd olevien lyQjien mé&ard, eteneméssd olevan
pelaajan/pelaajien ja lyontivuorossa olevan ly6jén taidot ja ominaisuudet seka tulos. Prosessia
ohjaa my0s pelihistoria eli aikaisemmat pelitapahtumat, pelin aikana saatava havainto- ja
videodata, pelinaikaiset omat ja vastustajan onnistumiset sek& epdonnistumiset. Lisaksi
ulkopelaaja pyrkii jatkuvasti ennakoimaan vastustajan lyontisuuntia ja lyontivalintoja. Han
kiinnittdd huomiota esimerkiksi lydjan ja kaaripelaajien seké pelinjohdon véliseen viestintaan,
ly6jan vauhdinottoon ja askeleisiin, lydjan katseeseen seka vartalon, kasien ja ranteiden
asentoihin ja kiertoliikkeisiin.

Ennakkosopimukset, pelitilanneymmarrys, pelihistoria ja lyontivalintojen ennakointi
vaativat valtavasti kognitiivista ponnistelua (vrt. Kuvio 1). Pelaajien tulee esimerkiksi pystya
nopeaan pelitilanteiden tunnistamiseen, tarkkojen havaintojen tekemiseen, olennaisen
erottamiseen epéolennaisesta, nopeaan pééattelyyn ja reagointiin (inhibitio). Lisaksi pelaajien
tulee pystya palauttamaan mieleen ja pitdd mielessd, millaiset ennakkosopimukset patevéat
missakin tilanteessa ja/tai millaiset sopimukset patevét eri lydjien ja etenijoiden kohdalla
(tyémuisti, kognitiivinen joustavuus). Naihin sopimuksiin voidaan tarvittaessa joutua
tekemé&an myo6s pelinaikaisia muutoksia tai yksittaisia poikkeuksia (inhibitio, tyomuisti,
kognitiivinen joustavuus, toiminnan suunnittelu, ongelmanratkaisu). Pelaajalta vaaditaan
useita kognitiivisia resursseja, jos han hyodyntaa paatoksentekoprosessissaan samaan aikaan
esimerkiksi pelitilanneymmarrysta, pelihistoriaa seka lydntien ennakointia (inhibitio, tydmuisti,
kognitiivinen joustavuus) ja pyrkii naiden perusteella jarkeilemaan ja suunnittelemaan omaa
toimintaansa tilanteessa. Pelisséd saattaa ilmetd myds yksittéisid pelitilanteita laajempia
ulkopelillisid haasteita tai ongelmia (l&ht6tilannesijoittuminen, rytmittdminen, sddolosuhteen
muuttuminen, loukkaantuminen jne.), jolloin ongelmanratkaisu vaatii useamman pelaajan
pelitavan tai ajattelutavan muokkaamista ja/tai korjaamista. Mikali muutokseen sopeutuminen
(kognitiivisine vaatimuksineen) olisi joillekin pelaajille vaikeaa, kognitiivisesti vahvat pelaajat
usein ottavat tallaisissa muutoksissa enemmaén vastuuta. He pyrkivat auttamaan muita pelaajia
muun muassa muistuttamalla heitd tehdyista (uusista) sopimuksista ja jakamalla heille omia
olennaisia havaintojaan.

Kun huippupelaaja kayttaa paatoksentekoprosessinsa aikana kognitiivisia resurssejaan
(Diamond, 2013; Furley ym., 2023; Kalén ym., 2021), hén perustaa paatoksensa

todennakdisimmin tietoon, assosiaatioon, analysointiin tai simulointiin tai aiemmin opitun



kokemustiedon varassa tilanteessa syntyvéan intuitioon (vrt. Aradjo ym., 2019; Ashford ym.,
2021; Bossard ym., 2022; Raab ym., 2019). Vaikka intuitio on vaistonvaraista ja syntyy
hetkessa ilman sanallistamista, tutkijoiden mukaan sen taustalla on toisteisuutta ja tilanteiden
ylioppimista eli siksi sen ajatellaan pohjimmiltaan perustuvan kognitioihin (Bossard ym., 2022;
Cotterill & Discombe, 2016; Kahneman & Klein, 2009). Kun ulkopelaajan péatdksenteko
perustuu téllaiseen intuitioon tai syntyy vuorovaikutussuhteessa ympériston &rsykkeisiin
(Aradjo ym., 2019), sanallistamisen liséksi p&atdstd on vaikea perustella tai jopa palauttaa
mieleen jalkikateen. Talloin pelaaja voi esimerkiksi viime hetkelld ennen lydntid tai lyonnin
lahtiessd ikadn kuin aavistaa lyojan aikeet ja/tai ajatustavan (intuitio) tai ohjautua paatokseen
ly6jan ja/tai pallon liikeratoihin reagoimalla (aistimus). Paatoksen tekeminen voi olla myos
ehdollista “jos - sitten” eli pelaaja hyvaksyy vihjeiden lisdantymisen, tarkentumisen ja
muuttumisen seké sallii itselleen téllaisen edelld kuvatun aistinvaraisen ja joustavan tilanteen
lukemisen ja vihjeisiin tarttumisen tai ohjautumisen (vrt. Aradjo ym., 2019). Ulkopelaaja voi
myos tarkoituksellisesti luoda lydjalle hairidarsykkeitd omilla kehon liikkeillaan ja seurata,
huomioiko vastustaja &rsykkeitd ja miten mahdolliset hairicarsykkeet vaikututtavat
vastustajaan. Nain toimimalla ulkopelaaja voi yrittdd houkutella vastustajaa tietynlaiseen
ratkaisuun, tehda vastustajan paatdksenteosta epdvarmaa tai osittain tai kokonaan nakyvaa.
Ulkopelaaja voi tarjoamillaan héiriéarsykkeilla myods pyrkia rajaamaan tai poissulkemaan
lydntivaihtoehtoja tai saada jopa muutettua lydjan valmiin paatoksen. Talldin ulkopelaaja voi
kéyttaa tietoista ajattelua prosessinsa tukena tai taustalla (simulointi), vaikka olisikin valmis
my®s reagoimaan vastustajan viime hetken kehollisiin vihjeisiin (aistimus). Ndin ollen voidaan
olettaa, ettd pesdpallossa tilannekohtainen pelaaminen jokaista yksittdistd lyontia ja/tai
lyontivuoroa (maksimissaan kolmea lyontid) vastaan voi sisaltaa joko ihan yksittaisia tai jopa
useita eri paatoksentekoprosesseja. Prosessien yhdistyminen on todennakdista silloin, kun
aikapaine kasvaa tai muuttuu ja pelaaja joutuu adaptoitumaan muutoksiin (Hallé Petiot ym.,
2021). Paatoksenteko voi siis perustua esimerkiksi perakkaisiin prosesseihin (analysoiva
prosessi keskeytyy aikapaineessa ja sitd seuraa lopulta intuitioon perustuva paatos). Toisaalta
prosessit voivat olla osittain paéllekkaisida (kognitiiviset ja/tai ei-kognitiiviset prosessit
tdydentavét toisiaan). Paatds voi myos perustua pelkéstadn yhteen prosessiin (ennalta lukittu
tiedon prosessointiin perustuva taktinen paatds) tai pelkk&an intuitioon (ly6jan aikeiden
aavistaminen pelihetkessd) tai aistimukseen (kehovihjeeseen ohjautuminen). Pesépallossa
lukkari rytmittad ulkopelia ja pyrkii samalla vaikeuttamaan vastustajan sisapelia esimerkiksi
eripituisilla ja suuntaisilla heittelyilld, heittoliikkeen pysayttamisilla, nypyilla (pysaytetyill&
syottoliikkeilld) ja syottovalinnoilla (sijoittelu syoéttOlautaselle, korkeus, erilaiset véarat ja



epdpuhtaat syotot). Nain lukkari myos séatelee ulkopelaajien padtoksentekoprosesseissa
kéytettavissé olevaa aikaa. Tastd ajan sadtelemisesta ja paatoksenteon mahdollisuuksista ja
tarpeista sovitaan osin etukéteen ja/tai viestitddn pelin aikana ulkopelaajien kanssa erilaisin
syottomerkein ja pelitapasopimuksin.

Itsepuhe.  Huippupesapalloilijan eli  lajinsa  ekspertin  oletetaan  pystyvan
lajiominaisuuksiensa ja -taitojensa liséksi hyddyntamaan kognitiivisia kykyjaan ja resurssejaan
ohjatessaan omaa toimintaansa ja tehdessadn paatoksia. Naita prosesseja ihminen ohjaa ja
séatelee seka kontrolloi omilla ajatuksillaan — itselle kohdistetulla puheella (vrt. Latinjak &
Hatzigeorgiadis, 2020). Tutkijoiden mukaan itsepuheella ilmaistaan tunteita, annetaan
palautetta itselle, kysytaan itseltd kysymyksia ja ohjeistetaan omaa toimintaa (Hatzigeorgiadis
ym., 2011). Kasitteen mukaisesti itsepuhe suunnataan itselle ja se voi olla yhté lailla avointa
eli ddneen puhuttua tai peitettyd eli hiljaista (Latinjak, Hardy, & Hatzigeorgiadis, 2020).
Huomionarvoista on, ettd ajatuksia, joita ihminen ei kielellista, ei pideté itsepuheena (Hardy,
2006) kuten ei kokonaan toiselle tai toisille kohdennettua puhettakaan (Van Raalte, Vincent,
& Brewer, 2016).

Urheilijoiden kayttdmaa itsepuhetta on mallinnettu monella tavalla. Osa tutkijoista
jaottelee itsepuhetta Kahnemanin ajattelun teorian pohjalta kaksikanavaiseksi puheeksi (vrt.
Kahneman, 2003), joista ensimmainen on ikaan kuin spontaania, tunnelatautunutta reagointia
tilanteeseen ja toinen taas tiedostettua puhetta, jossa ihmisen jéarkeily on havaintoihin
perustuvaa ja tavoitesuuntautunutta. Van Raalte ym. (2016) ehdottavat, ettd urheilijoiden
itsepuhe voidaan jakaa samalla tavalla kahteen puhetyyppiin, joista ensimmainen on nopeaa,
intuitiivista ja automaattista ja toinen tarkoituksellista, hidasta ja analyyttistd, kognitiivista
ponnistelua ja muistia vaativaa puhetta. Itsepuhetta on myods mallinnettu urheilijoiden
tuottamien fraasien luokittelun kautta. Valmiita vaittdamid sisaltavat kyselylomakkeet,
reflektointiin perustuvat vapaamuotoiset fraasilistaukset, haastattelut ja paivakirjat ovat eniten
kéytetyt arviointimenetelmat itsepuheen tutkimuksessa (Brinthaupt & Morin, 2020; Tod,
Hardy, Oliver, 2011; Zervas, Stavrou, & Psychountaki, 2007; Zourbanos ym., 2009). Tulosten
perusteella itsepuheen on voitu havaita olevan urheilijaa itseddn ohjaavaa tai motivoivaa seka
fraasista riippuen vaikuttavan urheilijaan ja hdnen ajatteluunsa seka toimintaansa eri tavoin
(esim. Galanis ym., 2022; Hardy, 2006; Walter, Nikoleizig, & Alfermann, 2019). Vaikutuksia
voidaan havaita esimerkiksi liikkeessd, tekniikoissa, vireydessd, keskittymisessa,
tarkkaavuudessa, toiminnan  ohjauksessa, p&atoksenteossa, tunteiden  sé&atelyssa,

itseluottamuksessa ja mindpystyvyydessé (Galanis ym., 2022; Walter ym., 2019).



Tuorein, useiden eri tutkijoiden yhteistydssa rakennettu itsepuhemalli on huomattavasti
moniulotteisempi kuin aikaisemmat mallit. Latinjak ym. (2023) huomioivat urheilijan omien
metakognitiivisten kykyjen ja tietoisuustaitojen merkityksen itsepuheeseen seka itsepuheen
harjoitteluun ettd tavoiteltuihin harjoitusvasteisiin. Mallin mukaan itsepuhetta on kolmenlaista:
luontaista, strategista ja reflektoivaa (Latinjak ym., 2023). Luontainen itsepuhe voidaan jakaa
spontaaniin ja tavoitteelliseen itsepuheeseen. Néistd spontaani itsepuhe on tiedostamatonta,
arsykeriippumatonta, mielen vaellusta, kontrolloimatonta ja usein tunnesidonnaista seka juuri
tapahtuneeseen tilanteeseen reagoivaa (ks. myds Galanis & Hatzigeorgiadis, 2020; Latinjak
ym., 2014). Tavoitteellinen itsepuhe on puolestaan tiedostettua, arsykeriippuvaista, toimintaa
ohjaavaa, paatdksentekoa, kontrolloitua, itsed sdatelevad ja usein tilanteita ennakoivaa (vrt.
Brick ym., 2020; Latinjak ym., 2023). Strategisella itsepuheella puolestaan tarkoitetaan ennalta
harjoiteltua itsepuhetta, jossa urheilija pyrkii ulkopuolisen ohjaajan avulla (urheilupsykologi,
psyykkinen valmentaja, valmentaja) harjoittelemaan hanelle sopivia ydinsanoja tai vihjeita,
joista voisi olla hanelle itselleen hy6tya ja joiden avulla hdn pystyisi yllapitdméan toimintaansa,
séatelemaan itsed (mm. vireytta, keskittymistd, tunteita jne.) seka ylipaataan pyrkiméaan kohti
tehokkaampaa tavoitteellista itsepuhetta harjoitus- ja kilpailutilanteissa (Latinjak ym., 2020).
Reflektoivasta itsepuheesta (Latinjak ym., 2020) kéytetddn myds kasitettd opetuksellinen
itsepuhe (Latinjak ym., 2023). Taméan avulla urheilija reflektoi omaa luontaista itsepuhettaan
(spontaania ja tavoitteellista itsepuhetta) ja pyrkii harjoittelun kautta itse kehittdmaan
itsesdatelytaitojaan, metakognitioitaan sekd edelleen kehittymdan tavoitteellisessa
itsepuheessaan (Latinjak ym., 2023). Tavoitteellinen itsepuhe on siis néista kaikkein keskeisin
ja halutuin, koska se on ikdan kuin urheilijan tyokalu pitdd itsensd keskittyneend,
tarkkaavaisena, ajantasaisena, joustavana, ennakointikykyisend, paatostentekijand ja
itsesdatelykykyisend (Kuvio 2). T&lloin ulkopuolisten tekijoiden vaikutukset urheilijaan ja
hé&nen suorituksiinsa ovat olemattomat.

Itsepuhe vaikuttaa urheilijaan itseensd ja sen seurauksena (tai sen avulla) hén voi ohjata
itsed 1) kiinnittdmalld huomiota omaan tekniikkaan ja liikkeeseen sekd vaikuttamalla
motoriseen toimintaansa tai 2) sdatelemalla kognitioitaan (esim. ennakointi, keskittyminen,
havaintojen teko, tiedon prosessointi, paatoksenteko). Itsepuheella voi myds niin sanotusti
kannustaa tai motivoida itsed eli kayttaménsa puheen seurauksena (tai sen avulla) urheilija voi
3) saddella tunteitaan (mieliala, tunnereaktioiden ja mahdollisen ahdistuksen séately) ja/tai 4)
vaikuttaa mindpystyvyyteensa ja itseluottamukseensa (Galanis ym., 2022; Latinjak &
Hatzigeorgiadis, 2020; Latinjak ym., 2023; Tod ym., 2011; Walter ym., 2019). Urheilijan omat
persoonallisuuspiirteet, uskomukset itsepuheeseen, kognitiiviset kyvyt ja taidot (Galanis ym.,



2022; Walter ym., 2019) seké iké ja sukupuoli (Walter ym., 2019) vaikuttavat siihen, millaista
itsepuhetta urheilija kayttdd ja kuinka joustavaa ja tarkoituksenmukaista itsepuheen
hyoddyntdminen tyokaluna on ja millaisia vaikutuksia itsepuheella on urheilijan suoriutumiseen.
Néiden tekijoiden lisdksi on havaittu, ettd tehtdvan vaikeusaste, ottelutilanteet, kilpailijat
(vastustajat), valmentajan kayttaytyminen ja koettu tuki (kannustaminen, onnistuminen)
saattavat yksilén ominaisuuksista riippuen vaikuttaa urheilijan itsepuheeseen ja sita kautta jopa
suoritukseen (Walter ym., 2019). Tallaisiksi itsepuheen taustavaikuttajiksi on ehdotettu myos
yksilon omaa lajitaitotasoa (vrt. Hardy, Begley, & Blanchfield, 2014) ja paineensietokykyé
(Thelwell, Greenlees, & Weston, 2009) seka tunnetaitoja ja itsetuntoa (Fritsch ym., 2022; Van
Raalte ym., 2017; Wood, Perunovic, & Lee, 2009).

Valtaosa itsepuhetutkimuksista keskittyy tunteisiin ja tunteiden séatelyyn (Fritsch ym.,
2022). Luonteeltaan kielteinen tunnepuhe kuvastaa usein ahdistusta, pelkoa, pettymystd,
hermostuneisuutta, vihaa ja huolia. Talléin urheilija saattaa kayttaa itsepuhefraaseinaan “en
pysty tdhdn”, “hividn”, “en ole niin hyvi kuin muut”, “en saavuta tavoitteitani” tai “mitd muut
ajattelevat minusta ja huonoista suorituksistani”. On selvdd, ettd ndiden on osoitettu
vaikuttavan heikentévésti vireystilan optimointiin, keskittymiseen ja itse urheilusuoritukseen
(vrt. Fritsch ym., 2022; Zourbanos ym., 2009). Sen sijaan fraaseja, kuten “osaan timén”, “nyt
tuntuu hyvaltd”, “nauti”, “anna menna” pidetddn myonteisind ja suorituskykyd vahvistavina
(Tod ym., 2011). Tunnesidonnaista puhetta halutaan pé&&séantdisesti ohjata myoénteiseksi,
koska tunnereaktioita ei harjoittelu- ja kilpailutilanteissa voi tai ole tarkoituskaan kokonaan
estad, vaan urheilijaa halutaan ennemmin ohjata omien tunteiden hallintaan, saatelyyn ja
ajattelumallien muokkaamiseen (esimerkki interventiomallista: Latinjak, Figal-Gomez ym.,
2020). Téallainen ohjaaminen ja puheen tukeminen tulee olla luontaista ja urheilijan omiin
tarpeisiin sovitettua, koska ulkopuolisen valmiina tarjoama positiivinen puhe voi tuntua
teenndiseltd ja epasopivalta (Wood ym., 2009). Toki urheilijat voivat ylt4& huippusuorituksiin
myds negatiivissavytteisen tunnepuheen avulla. He ik&&n kuin k&yttavat itsed kritisoivaa
puhetta hyodyksi saadakseen itsestdan ja suorituksistaan kaiken irti (Tod ym., 2011), mutta
tallgin tunnevaltaista itsepuhetta on opittu hyédyntdmaan ja se on itselle tarkoituksenmukaista
(Latinjak ym., 2019). Erityisesti suurimmalla osalla nuorista urheilijoista on taipumus kaytt&a
tunneperdista itsepuhetta, joka on vield kontrolloimatonta ja hyvin spontaania ja joka
sellaisenaan saattaa jopa hairitd harjoittelu- ja kilpailutilanteita (Walter ym., 2019). Kun taas
urheilijan itsepuhe on ensisijaisesti tavoitteellista, han pystyy pysymaan ajatustasolla ytimessa
paineisesta tilanteesta huolimatta (Latinjak ym., 2023; Van Raalte ym., 2017; Walter ym.,
2019). Tavoitteellinen itsepuhe auttaa keskittymaan, pitdamé&an tarkkaavuutta ylla,



ennakoimaan, kaésittelemaan tietoa, erottelemaan ja priorisoimaan vaihtoehtoja seké
tehostamaan oman toiminnan ohjaamista ja paatoksentekoa (Hatzigeorgiadis ym., 2011;
Latinjak ym., 2023), kun taas tunneperéinen puhe voi hairita tallaista toimintaa (Walter ym.,
2019).

Kun urheilija oppii tunnistamaan ja erottelemaan omaa itsepuhetta ja sen
ilmaantuvuutta ja tarvetta eri tilanteissa, han oppii ohjaamaan ja sadtelemdan sita
tarkoituksenmukaisesti. Harjoittelulla on pystytty vahvistamaan rutiineja; lisddmaan itse
koettua kiinnostusta, motivaatiota, osallisuutta ja omistajuutta; kasvattamaan itseluottamusta
ja mindpystyvyyttd; tarkentamaan olennaista tietoa ja havaintojen tekoa; hyvaksymaén
paremmin asioita, olosuhteita ja muutoksia; seké lisadmaan energiaa, psyykkista voimaa ja
tahtoa (vrt. Hatzigeorgiadis ym., 2014; Tod ym., 2011; Walter ym., 2019). Tietoisella
itsepuheen harjoittelulla on my0ds pystytty ohjaamaan huipulle pyrkivid urheilijoita
vahentdmaan tunnesidonnaista puhetta ja sen sijaan luomaan itselle sopivia tapoja kehittaa ja
yllapitdd tavoitesuuntautunutta puhetta (Walter ym., 2019). Luontainen, strateginen ja
reflektoiva itsepuhe ja niiden kuvaukset seké itsepuheen harjoittelun tavoitteet ja tutkimuksin

vahvistetut harjoitusvasteet on tiivistetty Kuvioon 2.

[ LUONTAINEN ITSEPUHE ] [ STRATEGINEN ITSEPUHE ][ REFLEKTOIVA ITSEPUHE ]

/\ ( ennalta \ ( oman luontaisen \
sariteltva ]
[ SPONTAANI ITSEPUHE ] [TAVOITTEELLINEN ITSEPUHE] e B itsepuheen
harjoiteltua reflektointia
. tledo.s't Amaiornia . tle_t ,OISta 3 ulkopuolisella ulkopuolisella
drsykeriippumatonta drsykeriippuvaista
2 S . avulla avulla
.reaktuVlsta toimintaa ohjaavaa (valmentajan tai (urheilupsykologi)
mielen vaellusta padtoksentekoa urheilupsykologin) harjoiteltua
tilannesidonnaista (mennytt4) tilannesidonnaista (ennakoivaa) urheilijalle ja urheilijan
kontrol}oimatgnta . kontrolloitua "ta{joamaa itselle kehittamaa
tunnesidonnaista itsed saateleviad vihjepuhetta puhetta
[ pyrkimys vahvistaa tietoisuustaitoja, metakognitioita ja tavoitteellista itsepuhetta ]

{1 {1 0

...tarkentaa olennaista tietoa ja havaintojen tekoa...
...vahvistaa rutiineja ja lisd4 tuttuutta ja turvallisuutta...

...vahvistaa osallisuutta ja omistajuutta...
...kasvattaa itseluottamusta ja suoritusitseluottamusta...

...lisd4 motivaatiota ja kiinnostusta...
...lis#4 energiaa, psyykkistd voimaa ja tahtoa...

...vahvistaa toiminnanohjausta ja paiatoksentekoa...
...vahvistaa itses#itelytaitoja ja metakognitioita  ...tukee mindpystyvyytti...

Kuvio 2. Itsepuheen jaottelu (mukailtu: Latinjak ym., 2023) ja itsepuheen harjoittelun tavoitteet urheilijan
suorituskyvyn vahvistamiseksi (punaisella) sekd tutkimuksin osoitettuja harjoitusvasteita (kuvion alaosassa).

Pesapallo ei luonnollisesti ole ollut edustettuna aikaisemmissa kansainvalisisséa

itsepuhetutkimuksissa, mutta ei myoskaan kansallisissa tutkimuksissa (Elonsalo, 2016;



Jantunen & Tammilehto, 2021; Toivonen, 2017). Palloilulajina pesépallo on poikkeava ja
hyvin moniulotteinen seka kognitiivisesti erittdin vaativa. Pelin strategisuus ja taktisuus
nakyvat niin joukkueiden kuin myds yksiléiden ja valmennuksen siséisind ja valisina valintoina
ja toimintoina. Muista perinteisistd (virtaavista) pallopeleistd poiketen pesépallo on
suhteellisen staattisten ja toistuvien erikoistilanteiden jatkuvaa ratkaisemista. Yksittéisen
ly6jéan jokaisella tilannekohtaisella lydnnilld on lahtkohtaisesti jokin merkitys pelin kannalta.
Lisaksi pesapallossa pelaajien ja valmennuksen vélinen vuorovaikutus on jatkuvaa lyhyiden
etdisyyksien vuoksi ja myos itse peli ja peluutus perustuvat pelaajien ja valmennuksen valiseen
viestintddn  (merkkipeli). Tadman vuoksi tassa tutkimuksessa oletetaan, ettd
huippupesépalloilijan itsed ohjaava puhe ja paatdksentekoprosessit voisivat yhta lailla olla
moniulotteisia ja vaativan metakognitiivisten ja kognitiivisten resurssien jatkuvaa kéayttoa (vrt.
Bao ym., 2024; Furley ym., 2023). Itse4 ohjaavan puheen voidaan ajatella keskittyvan vahvasti
yhteisesti sovittuun strategiaan, taktiikkaan, pelaajan omaan pelitilanneymmarrykseen ja
kykyyn pitdd mielessa pelihistoriaa seké kykyéa ennakoida tulevaa. Liséksi voidaan olettaa, etta
pelaaja ohjaisi itseddn tekemdan olennaisia ja tarkkoja havaintoja ja kerryttdmaan tietoa
paatoksentekonsa tueksi.

Kuvioon 3 on tiivistetty pelaajan itsepuheeseen vaikuttavat taustatekijat seké tdssa
tutkimuksessa keskitssa oleva itsepuhe. Lisaksi kuvioon on tiivistetty nelja osa-aluetta, joihin
itsepuheen on tutkittu vaikuttavan urheilijassa. Taustatekijoiden mahdollinen vaikutus pelaajan
yksil6lliseen itsepuheeseen tunnustetaan, mutta tekijéiden vaikutusten painoarvoa tai yhteyksia

toisiinsa ei tutkita tassa pilottitutkimuksessa.



' YMPARISTO PELAAJA VALMENTAJA
oman joukkueen pelaajat biologiset ja geneettiset tekijcit kognitiiviset tekijcit
vastustajat Seemmesendl T, Fysiset tekijcit basrermsns) psyykkiset tekijcit
olosuhteet kognitiiviset tekijcit & taito- ja kokemustaso
vieison tuki prmze e psyykkiset tekijit pssnsumes . pelaajatuntemus
tilanteen vaikeusaste taito- ja kokemustaso vuorovaikutustaidot
valmistautuminen : . taktinen uskottavuus

[ STRATEGINEN ITSEPUHE ]

[ SPONTAANI ITSEPUHE ] [TAVOITTEELLINEN ITSEPUHE] ( ennalta \
médriteltyi ja
tiedostamatonta tietoista harjoiteltua
arsykeriippumatonta arsykeriippuvaista
reaktiivista toimintaa ohjaavaa ulkopuolisella
mielen vaellusta péatoksentekoa aVUU? )
tilannesidonnaista (mennytté) tilannesidonnaista (ennakoivaa) (valmentaja tai
3 4 urheilupsykologi)
kontrol‘lcnmatc.)nta . kontrolloitua urheilijalle
tunnesidonnaista itsed sidtelevid tarjottua
vihjepuhetta
...havaintojen tekoon, tiedon prosessointiin, paiatoksentekoon... ... tunteisiin... ...mindpystyvyyteen...

Kuvio 3. Itsepuheeseen vaikuttavat taustatekijat, tamén tutkimuksen ydin (tummennettuna) ja nelja osa-aluetta
(vérein), joihin itsepuheen on tutkittu vaikuttavan urheilijassa (mukailtu Walter ym., 2019).

TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena on ensin selvittdd, 1) voidaanko huippupesapalloilijan
ulkopelin aikaista autenttista itsepuhetta saada nauhoitettua mikrofonin avulla
Kilpailutilanteessa ja nain ollen tutkia, 2) vastaako tuotettu itsepuhe sisélloltaan teoreettisia
itsepuhemalleja (aineistonkeruumenetelmén ja itsepuheteorian pilotointi). Taman jélkeen
tutkimuksen varsinaisena tarkoituksena on selvittdd, 3) millaista mahdollista itsepuhetta ja
millaisia kognitiivisia resursseja huippupesépalloilijat kdyttavat oman toiminnan ohjaamiseen
paatoksentekoprosessien aikana. Paatoksentekoprosessina tdssd yhteydessd pidetdén
ulkopelitilannetta, jossa tutkittava pyrkii ominaisuuksiaan hyddyntéen tekemaén pelin kannalta
oikeita p&atoksia oman joukkueen eduksi (esim. vastustajan paatoksenteon vaikeuttaminen ja
viivyttdminen, etenijan polttaminen ja/tai haavoittaminen, laittomien aiheuttaminen, lyénnin
laadun heikentdminen jne.). P&aatoksentekoprosessin ajatellaan kéynnistyvan jokaista
vastustajan lyontisuoritusta varten ja paattyvén kiinniottotilanteeseen eli ulkopelisuoritukseen.
Tutkimuksessa ei keskitytd siihen, kuka tekee kyseisen ulkopelisuorituksen ja onko se
onnistunut tai epdonnistunut. Myodské&an suorituksen aikaista tai jalkeistd itsepuhetta ei ole
tarkoitus tutkia, koska suoritusten ajatellaan olevan automatisoituneita ja siksi niiden aikana ei
ylipaatddn oleteta tapahtuvan tietoista ajattelua. Kilpailutilanteella t&ssd tutkimuksessa

tarkoitetaan Talvisuperpesiskauden otteluita (talvella 2024). Paatdksentekoprosessia pidetaan



tdssd kohtaa kognitiivisesti orientoituneena eli kognitiivisena péaatoksentekoprosessina.
Itsepuhefraasien siséllolliselld luokittelulla on tarkoitus selvittdad, millaista oman toiminnan
ohjaamiseen ja paatoksentekoon vaikuttavaa itsepuhetta huippupelaaja tuottaa
kilpailutilanteessa (3a) ja millaisia kognitiivisia resursseja pelaaja mahdollisesti hyddyntaa
paatoksentekonsa tukena (3b). Tavoitteena on tarkastella, 16ytyykd itsepuhefraaseista
merkkeja inhibitorisesta kontrollista (mm. nopea huomionkiinnittdminen, olennaisen
erottaminen ja nopea paéttely), tyémuistin aktivoitumisesta (tiedon mielessé pitdminen ja sen
kasittely, tiedon ja toiminnan tarkoituksellisuuden arviointi, ajantasaistaminen) ja/tai
kognitiivisesta joustavuudesta (vaihtoehtojen huomioiminen ja tarvittaessa niiden vaihtaminen,
oman toiminnan tarkentaminen suhteessa havaintoihin). Lisaksi tarkastellaan merkkeja
jarkeilystd, oman toiminnan suunnittelusta ja/tai ongelmanratkaisusta.

Lisaksi taman tutkimuksen varsinaisena tarkoituksena on pyrkia selvittdmaan, 4)
millaisia paatoksentekotapoja huippupesapalloilija mahdollisesti kayttaa ulkopelin aikana
(kysymys 4a) ja millaisia mahdollisia ajatus- ja paatoksentekoketjuja itsepuheesta voidaan
erottaa (kysymys 4b). Paatokset voivat olla vahvasti kognitiivisiin resursseihin nojaavia: tiedon
prosessointia ja tietoa hyoddyntavéd, tilannesidonnaista analysointia, simulointia tai
assosiaatioita hyddyntavaa. Tai paatokset voivat olla vaikeasti sanallistettavia eli intuitioon
ja/tai viimehetkelliseen aistimukseen perustuvia. Talléin tilanteessa toimiminen perustuu
tuntumaan, aavistukseen, aikeiden arvaamiseen (intuitiivinen paéatoksentekoprosessi) tai
syntyy vuorovaikutussuhteessa senhetkiseen ympadristéon ja ympériston tarjoamiin
arsykkeisiin (aistinvarainen paatdksentekoprosessi). Koska tallaiset prosessit eivét siis
ennakko-oletusten mukaisesti ole sanallistettavissa, niiden olemassaoloa ja potentiaalisia
tunnusmerkkeja  pyritddn  selvittdmaan haastatteluja, pelivideoita ja mahdollisia
videoreflektointeja hyodyntamalla.

Kahteen varsinaiseen tutkimuskysymykseen on tarkoitus vastata analysoimalla
itsepuhefraaseja, joilla pelaaja mahdollisesti ohjaa itseddn kiinnittimaan huomiota omaan
lilkkumiseen ja/tai sijoittumiseen, keskittymiseen, tarkkaavuuteen, havaintojen tekemiseen,
tiedon prosessointiin ja paatoksentekoon (vrt. Latinjak., 2023) riippumatta siitd, ovatko fraasit
luonteeltaan strategisia, tavoitteellisia tai spontaaneja (Hardy, 2006; Latinjak ym., 2023;
Walter ym., 2019). Itsed motivoivan eli mindpystyvyytté ja itseluottamusta tai tunteita ja niiden
s&atelyd tukevan puheen analysoinnilla ei voida vastata ndihin varsinaisiin kysymyksiin ja siksi
ne jatetaan tassa tutkimuksessa vahélle huomiolle. Myodskaén itsepuheen esiintymistiheyteen,
pelaajakohtaisiin tai pelaajien vélisiin itsepuhekykyihin tai puheen kayttétapoihin, itsepuheen
painoarvoihin, puhetyylien valisiin suhteisiin tai yhteyksiin tai niiden mahdollisiin



esiintymisjarjestyksiin ei oteta kantaa. Kuviossa 4 esitetddn hypoteettisia esimerkkejé
huippupesapalloilijan mahdollisesti kdyttdmasta itsed ohjaavasta puheesta. Kuviossa on myds
mukana metakognitiiviset ja toiminnanohjaukselliset osa-alueet, koska ne ovat jatkuvia
resursseja pelaajan ajatteluprosesseissa ja paatoksenteossa (Brick ym., 2020; Diamond, 2013;
Latinjak ym., 2020; Macintyre ym., 2014; Moran ym., 2019). Kuviolla on tarkoitus
havainnollistaa,  millaiset  resurssit  mahdollisesti  tukevat  huippupesapalloilijan

paatoksentekoprosessia (Kuvio 4).

METAKOGNITIIVINEN TIETOISUUS

METAKOGNITIIVINEN MONITOROINTI

P A ATO K SENTUEI KOT PRI O STESSII

JARKEILY OMAN TOIMINNAN SUUNNITTELU ONGELMANRATKAISU
P e T
s
= Miten témdi tilanne sovittiin pelattavan? Houkutan téinne ja tévtén.
= Pelaa selvcisti minua vastaan taka-avulla. Tuosta vauhdista ei endiéi pysty kédntdmdidn tinne.

METAKOGNITIIVINEN KONTROLLOINTI
INHIBITORINEN KONTROLLI KOGNITIIVINEN JOUSTAVUUS

Vieko ensimmdiselld vai siirtciiké merkkici?

paiatoksenteko on valmis

uusi / seuraava pe

\ Kuka etenee, kuka lvo, montako paloa, montako lyojcici? Ei ota tdlld. Ottaa sittenkin?
Tamd tvkkad lyodd vapaata pelin alussa. TYOMUISTI Mitd vastustaja teki téssd tilanteessa viimeksi?
Mihin vastustaja katsoi ensin? Vahvistaako katsella ratkaisun? Pakko viedd molempia. Varma pieni.

Kuvio 4. Hypoteettisia esimerkkeja huippupelaajan kayttamasté itsepuheesta paatoksentekoprosessin aikana
(kursiivilla) seké prosessia mahdollisesti tukevat kognitiiviset resurssit.

METODI

Osallistujat. Tahan tutkimukseen valikoitui osallistujiksi kahdeksan miespesapalloilijaa
viidesta eri Superpesisjoukkueesta. Esivalinta tehtiin pelaajatuntemusta hyddyntéen yhdessa
seurajoukkueiden vastuupelinjohtajien kanssa. Ensin pelinjohtajat saivat tiedon tutkimuksen
tavoitteista ja tarkoituksesta seka aineistonkeruumenetelmistd. Sen jalkeen heitd pyydettiin
nimedmaan omista joukkueistaan sellaisia pelaajia, jotka pelaavat merkityksellisissa
ulkopelirooleissa ja joiden he olettavat kdyttdvan omaa ajattelua ja tekevan pelillisesti usein
oikeita paatoksia. Tdman jalkeen pelinjohtajia pyydettiin kysymaan nimeémiltadn pelaajilta
heidan kiinnostustaan ja vapaaehtoisuuttaan osallistua kyseiseen tutkimukseen. Jokainen

pelinjohtaja ja tutkimukseen Kkutsuttu pelaaja suhtautui tutkimukseen mydnteisesti.



Aineistonkeruun hallittavuuden vuoksi tutkimukseen toivottiin joukkueittain aina yhta
osallistuvaa pelaajaa, joista jokainen sai etukéteen séahkdpostitse kuvauksen tutkimuksesta ja
sen tarkoituksesta sekd tutkimussuostumuslomakkeen (Liite 1). Ennen varsinaista
aineistonkeruuajankohdaksi sovittua Talvisuperpesis-ottelua jokaisen osallistujan kohdalla
varmistettiin, ettd hén on tietoinen tutkimuksen tavoitteista ja tarkoituksesta. Liséksi jokainen
pelaaja taytti ja allekirjoitti tutkimussuostumuslomakkeen (paperinen versio). Lomakkeessa
kysyttiin myos (tastd tutkimuksesta erillistd) lupaa mahdolliseen tutkimuksen jalkeiseen
yhteydenpitoon ja kiinnostukseen osallistua yhteistyohon itsepuheen nékyvéksi tekemiseen
suurelle yleisolle (esimerkiksi televisiointien yhteydessd esitettdvat itsepuhendytteet
yhdistettynd pelitilannevideointeihin).

Aineistonkeruu. Vaikka valmiita vaittamié sisaltavat kyselylomakkeet, reflektointiin
perustuvat fraasilistaukset ja haastattelut ovat eniten kéytettyja arviointimenetelmié itsepuheen
kansainvélisissa (Brinthaupt & Morin, 2020) ja kansallisissa tutkimuksissa (Elonsalo, 2016;
Jantunen & Tammilehto, 2021; Toivonen, 2017), niilla on myds omat heikkoutensa. Valmiisiin
vaittdmiin vastatessaan urheilija saattaa painottaa valintojaan yleisesti odotetulla tai
hyvaksyttavélla tavalla tai urheilija voi muistella vain tiettyja tai jopa unohtaa Kriittisia
itsepuhetilanteita. Lisaksi urheilija saattaa sekoittaa harjoittelu- ja kilpailutilannepuhettaan
keskenaan tai urheilijalla ei ole kykya paasta reflektoimalla kiinni omiin siséisiin prosesseihin
tarkoituksenmukaisella tavalla (Uttl, Morin, & Hamper, 2011). Tdmé&n vuoksi &&neen ajattelua,
itsepuheen nauhoittamista ja videointia sekd artikuloinnin observointia ja jopa
aivokuvantamista on kéytetty itsepuheen aineistonkeruumenetelmina. Brinthaupt & Morin
(2020) suosittelevatkin yhdistelemaan menetelmié tutkimuksen validiteetin lisédmiseksi seké
keskittymaan joko harjoittelu- tai kilpailutilanteeseen. Kilpailutilanteessa itsepuhe ja oman
toiminnan ohjaaminen suhteutuu esimerkiksi vastustajaan, (aika)paineeseen, tilanteiden ja
suoritusten merkityksellisyyteen seka tulokseen.

Tassd tutkimuksessa paadyttiin  yhdistelemdén kahta aineistonkeruumenetelmaa:
huippupesépalloilijan itsepuhetta nauhoitettiin ensin Talvisuperpesis-otteluiden aikana, minka
jalkeen pelaajan oli mahdollista tdydentdd itsepuhettaan vélittoméalla pelinjalkeiselld
reflektoinnilla tai katsomalla pelitilanteet videolta pian ottelun jéalkeen. Nauhoitettua
aanitiedostoa ei tarjottu pelaajan kayttéon reflektointihaastattelun tai videon katsomisen
yhteydessd, jotta tiedosto ei ohjaisi pelaajan ajattelua ja jotta alkuperdinen pelitilannepuhe
séilyttaisi autenttisuutensa ja sitd kautta luotettavuutensa.

Ennen varsinaista ottelua tutkimukseen osallistujien kypérien pehmusteen ja

ulkokuoren véliin kiinnitettiin pienikokoiset mikrofonit (Rode Wireless GO 11). Pelaajat saivat



kokeilla kypéraa ja totuttautua mikkiin heti alkulammittelyn yhteydessa eli ennen varsinaista
aineistonkeruuta. Pelaajia rohkaistiin puhumaan déneen omaa ulkopelin aikaista ajatteluaan ja
olemaan vélittamatta puheen sisallosta. Heille kerrottiin, ettd kerdéntyvaa aineistoa kaytetaan
vain tutkimuskysymyksiin vastaamista varten ja aineistolla ei loukata pelaajaa tai joukkueita
eikd heidéan taktiikoitaan. Pelaajille Kkerrottiin myos, ettd epéatarkoituksenmukaiset puheet
jatetaan raportoinnin ulkopuolelle ja etta pelaajilla on halutessaan oikeus ndhdé tulokset ennen
niiden varsinaista julkaisua. Liséksi pelaajille kerrottiin aineistonkésittelijoiltd vaadittavista
salassapitositoumuksista koskien aineiston kasittelya, sen siirtoa, suojaamista ja sailyttamista
(Liite 2). Itse ottelun aikana tutkimukseen osallistujien &anitiedostoon kerattiin aineistoa vain
ulkopelin osalta. Nain ollen mikrofoni vaiennettiin pelaajan sisépelivuorojen ja mahdollisten
aikalisien ajaksi. Tutkimukseen osallistuneen pelaajan suun liikkeitd seurattiin viel&
ulkovuoron paéattyessa. Talla haluttiin varmistaa, ettd vuoron péattymisen yhteydessa tapahtuva
puhe tulisi vield nauhoitetuksi ja vasta tdmén varmistamisen jalkeen kyseisen pelaajan
mikrofoni vaiennettiin. Mikrofonien kiinnitysta ja nauhoituksen toimivuutta seka aanien
kuuluvuutta testattiin ennen varsinaista aineistonkeruuta erdiden (tutkimuksen ulkopuolisten)
pelaajien harjoituksissa.

Datan Kasittely. Adanitiedostot (yhteensd 442 minuuttia) yhdistettiin pelivideoihin
teknisen tutkimusavustajan toimesta. Tamén jalkeen puhefraasit kirjattiin pelaajakohtaisesti
Excel-taulukoihin. Kirjaamisen jalkeen puhefraasit luokiteltiin sisallon perusteella kesken&én
samanlaisiin luokkiin ja sijoitettiin uuteen Excel-taulukkoon siséltotsikointien mukaisiin
sarakkeisiin. Sijoitteluun valittiin mukaan vain ne fraasit, jotka voitiin tulkita itsepuheeksi.
Néin ollen sijoittelun ulkopuolelle jaivéat voimasanat, toiselle osoitettu puhe (jolla pyrittiin
vaikuttamaan vain toisen tai muiden pelaajien toimintaan ja paatoksiin), pelitapahtumiin tai
ympéristoon liittyvét puheet ja kommentoinnit sek& laulut ja hyrailyt. Lopullisen sijoittelun
yhteydessa fraasien jarjestys satunnaistettiin sarakkeittain, jotta niitd ei voisi yhdist& toisiinsa
ja niisté ei tunnistettaisi pelaajia. Fraaseissa esiintyvat nimet ja mahdolliset sisépelaajien
lyontinumerot sek& vastustajan pelinjohtajiin viittaavat nimet korvattiin X- ja Y-kirjaimin.
Fraasit séilytettiin autenttisina murresanoineen ja lyhenteineen ja niiden kontekstia
tarkennettiin fraasin yhteyteen liitetyin selityksin (sulkeissa).

Jokaisen kirjatun fraasin yhteyteen merkittiin, onko kyse spontaanista, tavoitteellisesta
vai strategisesta itsepuheesta. Lisaksi fraasien kohdalle merkittiin, ohjaako pelaaja fraasilla
omaa liikkumistaan, sijoittumistaan tai tekniikkaansa, ohjaako hé&n omaa toimintaansa ja
paatoksentekoaan, kannustaako han itsedan tai séételeekd han tunteitaan tai tuntemuksiaan.
Nama tulkinnat tehtiin teoreettisten itsepuhemallien mukaisesti (Latinjak ym., 2023; Walter



ym., 2019). Lisaksi fraasien yhteyteen lisattiin esimerkkejd, millaisia kognitiivisia resursseja
pelaajan itsepuheesta ilmenee (vrt. Diamond, 2013). Nailla luokituksilla oli tarkoitus vastata
toiseen ja kolmanteen tutkimuskysymykseen. Ajatusketjuja kuvaavat fraasit analysoitiin
erikseen ja niihin liitettiin tarvittaessa reflektointiaineistoa (haastattelut), jotta neljanteen

tutkimuskysymykseen vastaaminen mahdollistui.

TULOKSET JA NIIDEN TULKINTA

Aineistonkeruumenetelman pilotointi (kysymys 1). Tassa tutkimuksessa oltiin kiinnostuneita
kokeilemaan, voidaanko huippupesapalloilijan ulkopelin aikaista autenttista itsepuhetta
nauhoittaa mikrofonin avulla kilpailutilanteessa ja ylipaatdan tutkia, millaista pelaajien
tuottama itsepuhe on sisalloltdédn. Taméan pilottitutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd
mikrofonin (Rode Wireless GO 1) kayttd, kiinnitettyna kyparéan pehmusteen ja kuoren valiin,
osoittautui toimivaksi menetelmaksi itsepuheen tallentamiseksi. Mikrofonin kyky keratéa
laadukasta ulkopelaajan &&nté oli erinomainen. Kahden rinnakkaisen mikin kdytto kahden eri
pelaajan &&nen nauhoittamiseksi samaan tiedostoon onnistui vaivattomasti vaimentamalla
mikkeja vuorotellen. Kun toisen tutkittavan pelaajan mikki kerasi hanen ulkovuoronsa aikaista
puhetta &anitiedostoon, toisen tutkittavan pelaajan mikki vaiennettiin hénen sisavuoronsa
ajaksi. Tallaisen koko ottelun ajan kestdvan nauhoituksen jalkeen aanitiedosto yhdistettiin
kyseiseen otteluvideoon. Yhdistdminen onnistui teknisen tuen avulla kohtalaisen vaivattomasti.
Yhdistamista helpotti se, ettd nauhoitusta ei katkaistu lainkaan pelin aikana, vaan yhtajaksoinen
danitiedoston muodostuminen mahdollistettiin edelld mainituin vaimennuksin. Lisaksi
yhdistamista helpotti se, ettd nauhoituksen kaynnistdminen kohdennettiin aina tuomarin
jaksokohtaiseen aloitusvihellykseen. Pelaajan pelinaikaista puhetta ja tuotettujen puhefraasien
sisaltod tai pelitilannekohtaista ajattelua ei pystynyt tarkistamaan tai tarkentamaan
aineistonkeruuhetkessd. Taman vuoksi oli erityisen tdrkedd, ettd &&nitiedostot pystyttiin
yhdistdmaan videotiedostoihin, jotta itsepuhefraasien kirjaaminen ja erityisesti niiden
pelitilannekohtaisten merkitysten tulkinta oli mahdollista.

Itsepuhemalli pesapallokontekstissa (kysymys 2). Tutkimuksessa oltiin  myds
kiinnostuneita tarkastelemaan, voidaanko pesapalloilijan kilpailutilannepuheesta tunnistaa
samankaltaisia elementteja kuin teoreettisissa itsepuhemalleissa on aiemmin esitetty (Galanis
ym., 2022; Hardy, 2006; Latinjak ym., 2023; Walter ym., 2019). Tuoreimman itsepuhemallin
mukaan puhe voidaan jakaa neljdén tyyppiin, joita ovat spontaani, tavoitteellinen, strateginen
ja reflektoiva itsepuhe (Latinjak ym., 2023; ks. Kuvio 2). Kéytetylla itsepuheella on osoitettu



olevan vaikutuksia urheilijaan itseensd neljélla eri tavalla. Puheella voidaan ohjata omaa
liikettd, sijoittumista ja tekniikkaa; ohjata muun muassa omaa ajattelua ja toimintaa seka
paatoksentekoa; ja/tai kannustaa ja s&é&delld omia tunteita; ja tukea itseluottamusta seké&
mindpystyvyyttd. Taman tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd aineistosta nousi esiin
spontaania, tavoitteellista ja strategista itsepuhetta, joka oli oletettavaakin, koska reflektoiva
itsepuhe nahdadn urheilupsykologian tuen menetelmand ja siksi erillisenda Kkeratysta
autenttisesta puheesta. Spontaanista puheesta voidaan mainita esimerkkeind spontaanit
kannustamiset ja reagoivat pelinlukupuheet ja havaintojen tekemiset, voimasanat,
tunnereaktiot, itselle suunnatut kommentit ja nopeat palautteet seké sanojen tai puheiden alut
ilman kokonaista sanallista (ymmarrettdvaa) tuotosta. Tavoitteellisesta puheesta esimerkkeina
voidaan pitad keskittymiseen ja tarkkaavuuteen, pelitilanneymmaérrykseen, pelihistoriaan ja
lyontien ennakointiin liittyvid puheita. Strategisena itsepuheena voidaan pitdd esimerkiksi
valmennuksen ja joukkueen kanssa sovittuja pelitilannekuvioita ja niihin liittyvia vihjesanoja.

Itsepuheella pelaajat pyrkivat vaikuttamaan omaan liikkeeseen ja liikkumiseen
esimerkiksi kiinnittdmalla huomiota sijoittumiseen (en ottanut painoa keskelle, pelaan oman
rajan koko ajan, mun pittdd tulla keskemmas, maa pellaan luukun kautta, pakko olla
reunempana, maa otan vahan syvempaa, silti kaantaa tanne, maaki meen niin lahelle etta pallo
lyotava valihi, maa vahan aukotan sita ja taytan, maa poltan rajakovasta vaan ykkoselle).
Havaintojen tekemiseen, olennaisuuksien I6ytdmiseen, mielessd pitamiseen ja mieleen
palauttamiseen, keskittymiseen, tarkkaavuuteen, tiedon prosessointiin ja ylip4atdan
paatoksentekoon liittyvad puhetta esiintyi kaikkein eniten (vaara alla — hereilla sitten —
merkkautus, laiton — ei kerkee, muista ettéd pittda olla merkkipaikasa, 16i koukun &asken, ...ai
niin..., kukaan ei liiku, lahti aika myohassa, viimeksi tuli pienelld, tdman pitda pyrkia, sitten
pittda pelata helekatin syvalta, no ni ei herpaannu yhtaan, yliajattelin). Tunteiden ilmaisuun
ja tuntemusten tunnistamiseen sekd niiden mahdolliseen saatelyyn liittyvéksi puheeksi
tulkittiin tunnereagoinnit ja esimerkiksi omaan kehoon liittyvét puheet (raskastahan tama —
raskasta, syke 190, en maa jaksa, (voimasana) etta jannitti, ramppaa vasen pohe — ramppaa —
janteet, voi mua ei jannittany yhtéan, aika kuiva ilima, (voimasana) kun ei naa tuota (tarkoittaa
pallon) 1&ht6a (voimasana), katastrooffii, eka on aina vaikee — sen jalakee helepottaa, taméa
vaan ly0 nuita ettd se ei tiid (voimasana) itekkda mihin se lahtee (purkaa turhautumista)).
Minépystyvyyteen ja itseluottamukseen liittyvét fraasit saattoivat olla esimerkiksi itselle
suunnattuja kannustuksia tai myonteisia tai kielteisia palautteita (en paasta tasta, otetaanpa
tdma kiinni nytten, mulle vaan — merkattu mies, pakene vastuuta (palaute itselle), jos ly6 téanne

— niin terve, maa venytin hyvin — kukaan ei nahany, téanne tulee — téa torjuu, hyva meissi



(negatiivinen palaute itselle), vahintaan yhta hias ko minaki, onnittelut hyvasta suorituksesta,
kesajuoksusa oisin kerenny). (vrt. Galanis ym., 2022; Hardy, 2006; Latinjak ym., 2023; Walter
ym., 2019).

Omaa toimintaa ja paatoksentekoprosessia ohjaava puhe (kysymys 3a) seka
kognitiiviset resurssit (3b). Tdman tutkimuksen péaasiallinen tarkoitus oli selvittdd, millaista
itsepuhetta huippupesépalloilija kayttaa oman toiminnan ohjaamiseen
paatoksentekoprosessinsa aikana ulkopelissd. T&hdn pyrittiin  vastaamaan kerdamaélla
autenttisia ulkopelin pelaamiseen liittyvié itsepuhefraaseja, joilla pelaaja esimerkiksi ohjeisti
omaa toimintaa, sijoittumista, liikkeitd, prosessoi tietoa, kohdensi tarkkaavuutta, ennakoi, teki
tai piti mielessaan tai palautti mieleensa ennakkosopimuksia, pelillisid havaintoja seké teki
lopullisia pé&atoksid. Naiden yhteydessa tarkasteltiin, millaisiin kognitiivisiin resursseihin
mahdollinen p&&toksentekopuhe nojasi. Kuten edelld todettiin, aineistosta nousi esiin
spontaania, tavoitteellista ja strategista itsepuhetta. Strategisena itsepuheena voidaan pitaa
ennalta méariteltyd ja harjoiteltua vihjepuhetta, jota on opetettu urheilijalle ulkopuolisen
toimijan tukemana (esim. valmentajan vaikuttamana: Latinjak ym., 2023). Vihjesanoiksi tassa
tutkimuksessa tulkittiin muun muassa eri pelitilannekuvioiden nimitykset, joilla ohjataan
jokaisen ulkopelaajan (lahtokohtaista) syvyys- ja sivuttaissuuntaista sijoittumista, tietoisuutta
omista vastuualueista ja mahdollisista vastustajien lyontisuunnista ja -valinnoista seka riskien
hallinnasta. Pelaajat kayttivat naisté esimerkiksi seuraavia nimityksia: oulu, pertsa, nolla, jatto,
nelja, k&annetty(pussi). Téallaisella strategisella vihjepuheella ja/tai vihjesanoilla ohjataan ja
muistutetaan sovituista asioista itsed, mutta samalla mahdollisesti myds itsed lahelld olevia
pelaajia tai jopa kaikkia ulkopelaajia. Téassa tutkimuksessa tallainen puhe luokiteltiin kasitteella
strateginen puhe, koska pelitilannekuvioiden, laht6tilannesijoittumisten sekd valmennuksen ja
pelaajien antamien ennakkotietojen voidaan ajatella olevan yhdessa sovittuja strategioita ja
taktiikoita. Nama sopimukset ovat kaikkien tiedossa ja noudatettavissa ja ne luovat joukkueelle
erddnlaisen viitekehyksen eli alkuasetelmat l&hted pelaamaan varsinaisia (yksittaisia)
pelitilanteita jokaisen pelaajan pelinlukutaitoja ja paatoksentekokykyjd hyodyntden. Mikéli
pelaaja perustaa yksittdisessa tilanteessa péatoksensa tallaisiin sopimuksiin, paatosta voidaan
pitda tietoon perustuvana ja jo ennalta sovittuna (vrt. Cotterill & Discombe, 2016), jolloin
pelaaja tukeutuu kognitioissaan vahvasti mieleen palauttamiseen ja itsensé ajantasaistamiseen
eli tyomuistiin (Diamond, 2013). Taulukkoon 2 on koottu autenttisia fraasiesimerkkeja
tallaisesta pelaajien kéyttdmasta strategisesta itsepuheesta seké niihin liittyvistd mahdollisista

kognitiivisista resursseista.



Taulukko 2. Strategisia itsepuhefraaseja ja kognitiivisia resurssiesimerkkejé

Ennakkosopimukset = strateginen puhe

Resurssiesimerkki

Tarkentavia huomioita pelitilannesidonnaisuudesta

... nelonen, neljd, nelonen ...

tyomuisti, suunnittelu

tietyn tilanteen (viimeisen) lydnnin kuviosopimus

... kummin, hei, kummin? ... selvdi ...

tyomuisti

oma lahtétilannesijoittuminen ja kuvio epéselvid

... Xrnnolla ...

tyomuiisti

muistutus tietylle lyojille pelattavasta 0-tilanteesta

.. JdittS, jdittd, jatto ...

tyomuisti, suunnittelu

kuviosopimus viimeiselle lyénnille

... pistetdicin oulu ...

Joustavuus

kuviosopimuksen vaihtaminen toiseen

... tille rauha ...

tyomuisti

pelaajakohtainen riskittémyyssopimus

... ei néie nyt videolta sitd luukkua ...

ongelmanratkaisu

ongelmatilanne (ratkaistava keskustelemalla)

... jos X menee, ikinci en pidi ... tyomuisti ennakkosopimus, X ei saa padstd pienelld kentille
... jos menee eestd, niin saa mennd ... tyomuisti pelaajakohtainen riskittémyyssopimus

... onko pertsa? ... tyomuisti muistutus, milld kuviolla tilanne pelataan

... pussi on hyvd ... se saa sen jatkelyonnin ... tyomuisti, jéirkeily kuviosopimus ja vastuunjakosopimus

... tddilld ei tuu kunnaria ... Jdrkeily olosuhteen huomioiminen riskinotossa

... oli véihdin tyhymdi se jcittd siindi ... tyomuisti oman toiminnan tarkoituksellisuuden arviointi

... tuo oli se tilanne, mistd puhuttiin ... tyomuisti ennakkotieto vastustajasta ja sithen liittyvd sopimus
... ettei oo liikaa ... otetaan puoli metridi ... Joustavuus sivuttaisen ldhtétilannesijoittumisen korjaaminen

... voi lyyd yli, mutta antaa lyyd vaan ...

tyomuisti, joustavuus

ennakkotieto vastustajasta ja riskin arviointi

tyomuisti

... sielld on X ... ihan normaali ... sopimus lahtotilannesijoittumisesta

Tavoitteellinen itsepuhe on tietoista, ennakoivaa, arsykeriippuvaista, tilannesidonnaista,
toimintaa ja paatoksentekoa ohjaavaa, kontrolloivaa ja itsed saatelevaa (vrt. Kuvio 3). Tallaista
itsepuhetta tunnistettiin aineistosta kaikkein eniten, joka olikin ennakoitavissa tutkittaessa
oman lajinsa ekspertteja Kilpailutilanteessa (Furley ym., 2023). Huippupesépalloilijan
tavoitteellinen itsepuhe voitiin aineiston perusteella jakaa neljaan eri siséltdluokkaan.
Pelitilanneymmarrys  sisélsi  itsepuhefraaseja, joissa pelaaja ajattelee  valitonta
pelitilannesidonnaisuutta eli esimerkiksi senhetkistd palojen maaréa, jaljella olevien lygjien
madrad, laittoman merkitysté lyontivalintaan seka ly6jan ja etenijan ominaisuuksia. Tallainen
ymmarrys auttaa ulkopelaajaa ennakoimaan ja arvioimaan merkkautuksen todennékoisyytta ja
laatua sek& vastustajan mahdollista riskinottoa, mika puolestaan vaikuttaa ulkopelaajan
paatoksentekoprosessiin. Talloin pelaaja joutuu jatkuvasti ajantasaistamaan itsedan (palojen
méaard, lyontien ja lyOjien maara jne.), jarkeilemddn (jos... sitten...) ja ndiden avulla
suunnittelemaan omaa toimintaansa (vrt. Diamond, 2013). T&ll6in pelaaja esimerkiksi ajattelee
jo seuraavia tilanteita, niiden peluutusta sekd suhteuttaa omaa ajatteluaan siihen, miten
vastustaja tai vastustajan pelinjohtaja mahdollisesti pelaisi tilanteen/seuraavat tilanteet oman
joukkueensa vahvuuksia hyodyntden. Taulukossa 3 on fraasiesimerkkeja huippupelaajien
pelitilanneymmarrystd kuvaavasta puheesta sek& ehdotuksia tilanteissa mahdollisesti kdytdssa

olevista kognitiivisista resursseista.



Taulukko 3. Pelitilanneymmérryksen itsepuhefraaseja ja kognitiivisia resurssiesimerkkeja

Pelitilanneymmiirrys = tavoitteellinen puhe Resurssiesimerkki Tarkentavia huomioita pelitilannesidonnaisuudesta
... nopee vaan, ei kerkee viemcicin ... nopea pdicittely eteniji ei ehdi merkkautukseen mukaan

... ei ne halluu jdttdidi neloseen ... Jarkeily ennakoi riskitontid pelaamista seuraavaa vuoroa varten
... mones lyonti? ... tyomuisti muistutus itselle (ennakoi vaihtoehtoja)

... ei ne pelaa tdistd ... Jdrkeily ennakoi riskitontid pelaamista

... onks tdd nyt jollain tavalla sellainen, joka
vois mennd? ...

tyomuisti, jérkeily

arviol / muistelee etenijin nopeutta ja etenemistaitoa
suhteessa meneillddn olevaan pelitilanteeseen

... vdidirdi alla, hereilldi sitten, merkkautus ... Jjoustavuus toiminnan tarkentaminen suhteessa havaintoihin
... keulaan menevcit, X lyomcicin ... Jarkeily arvioi vastustajan pelitapaa
... kaks paloa ... tyomuisti ajantasaistaminen ja peluutuksen ennakointi

... X saa kaks yritystii ...

tyomuisti, jcirkeily

kokemusta pelitavasta vastaavassa tilanteessa

... voi Iyédd vapaan, kun paloton ...

pdicittely, jirkeily

palottomassa tilanteessa ennakoi pelitapaa

... lattiaan, koska X Iyomcdicin ...

pdidittely, jdrkeily

tilanteen jatkaminen seuraavaa lydjaé varten

. neljcnmen alaku, X Idihtee, pelaan oman

rajan koko ajan ...

tyomuisti, olennainen,
suunnittelu

vuoroparin ja tilanteen seki lydjin arviointi,
riskittémyyden huomioiminen

... ei oo jokereita, pois ...

tyomuisti, suunnittelu

ajantasaistaminen, ly6jien médran huomioiminen

... X tulossa, ei ne voi hyokditd ...

olennainen, jcrkeily

pelitavan ennakointi

... pesdn vdlilld ei niin hyvii ...

tyomuisti, suunnittelu

ennakoi pelitapaa etenemistaidon ja nopeuden kautta

Pelihistoriaa kuvaavaksi tavoitteelliseksi itsepuheeksi luokiteltiin fraasit, joissa pelaaja
huomioi aikaisemmin tapahtuneita asioita ja hyddyntaa kertynytta tietoa eli nimenomaan ei
arvioi itsepuheellaan  juuri meneillddn  olevaa  pelitilannetta  (erotuksena
pelitilanneymmarrykseen). Pelihistoriaan viittaamalla pelaaja esimerkiksi muistuttaa itsedan
aikaisemmin tekemistddn havainnoistaan, pelatuista tilanteista, omista ja/tai vastustajan
onnistumisista ja/tai epdonnistumisista seka lydjan kayttamista tai vielda kayttdmatta olevista
bravuureista, joilla on luonnollisesti vaikutusta pé&&atoksentekoon. Lisdksi pelihistoriaan
luokiteltiin fraasit, joilla pelaaja viittasi senhetkistd tilannetta edeltdvien lydjien aikaisiin
laittomiin, joilla saattoi olla vaikutusta nykyhetken merkkauttamiseen ja sitd kautta pelaajan
ulkopelilliseen paatoksentekoon. Pelihistoriaan liittyva puhe on vahvasti tydmuistiin nojaavaa
ja sen avulla jarkeilyéd sekd oman toiminnan suunnittelua (vrt. Diamond, 2013). Taulukossa 4

on pelihistoriaa kuvaavia fraaseja sekéa niihin liittyvid mahdollisia kognitiivisia prosesseja.



Taulukko 4. Pelihistoriaan liittyvid itsepuhefraaseja ja kognitiivisia resurssiesimerkkeja

Pelihistoria = tavoitteellinen puhe Resurssiesimerkki Tarkentavia huomioita pelitilannesidonnaisuudesta
... sama vauhti ... tyomuisti muistaa lydjén vauhdin edellisesti tilanteesta

... eihdin se muuta lyé kuin tuota tappia ... tyomuisti ennakoi vastustajan ratkaisua pelihistoriaan perustuen
... laittomia alla, ei tuu ekalla, ei voi tulla ... tyomuisti, jéirkeily arvioi merkkautusta ja etenijin kotiutusmahdollisuutta
... pystdrid tullu, koppeja kaikki ... tyomuisti palauttaa mieleen ly6jén aikaisempia lyontivuoroja

... lattian kautta sitten jo ... tyomuisti, jéirkeily vastustajan on aika jo saada eteniji kentille

... hyokkdiys, ei oo kéyny vapaa ... tyomuisti, jéirkeily ennakoi merkkid, koska vapaat eivit ole onnistuneet
... ehkd pieni, huilannu paljon ... tyomuisti, jéirkeily huomioi etenijén etenemishistorian

.. 161 koukun disken ... tyomuisti muistelee edellisen lyontivuoron ratkaisua

... dsken vei kovalla téissci samassa tilanteessa... | tyomuisti muistelee edellisen lyéntivuoron ratkaisua

... nyt vois olla lento otto ... tyomuisti ennakoi merkki edeltdvien pelitilanteiden perusteella
... viimeksi tuli pienelldi ... tyomuisti palauttaa mieleen etenijin edellisen kotiutustilanteen
... tihdnhdn se Iyé - luukkun ... tyomuisti, suunnittelu | muistaa lydjin bravuurin ja ohjaa sijoittumistaan

... mdidi ootan sitd rajakovaa koko ajan tiltd ... | tyomuisti muistuttaa (usein) itsedén ly6jan bravuurista

... paremmat jalat tulossa ku cisken ... tyomuisti, suunnittelu | analysoi etenijoiden nopeuksia ja omaa sijoittumista
... ei oo tullu suorituksia niistd vield héicivisti ... | tyomuisti ajantasaistaa itseddn pienen hakemiseen, ei ole tullut
... tdlle puolen ei oo kylld X:1lé yhtdicin mittcicin.. | tyomuisti, suunnittelu | muistelee, ettd X el juuri kiyta tiettyjd lyontisuuntia

... kukas sielld jcii Ivomdicin? ... tyomuisti palauttaa mieleen edellisen vuoroparin paéttymisen

Lyontivaihtoehtojen ennakointiin luokiteltiin fraasit, joilla pelaaja ennakoi mahdollisia
senhetkiseen tilanteeseen sopivia tai odotettuja lyontiratkaisuja. Talloin pelaaja konkreettisesti
nimesi todennakoisind pitdmiaan lyontejd, jotka voivat ohjata hénta lahtotilannesijoittumisessa,
liilkkumisessa ja paatoksenteossa. Lyonteja ja niiden suuntia ennakoivaa puhetta esiintyi
aineistossa paljon. Pelaajat saattoivat ennakoida lyonteja jo ennen varsinaisen lydntivuoron
kéynnistymista tai lukkarin heittelyn aikana eli tatd puhetta voitiin pitdd oman toiminnan
suunnitteluun vaikuttavana. LyOntien suuntaa ja kovuutta ennakoitiin ly6jan lahtopaikan
(suhteessa syottolautaseen) ja/tai kehon kallistuksen ja/tai kiertymisen perusteella (esim. kopin
nostaminen). Riskid ja/tai riskittdmyyttd ennakoitiin pelitilanteen ja vastustajan pelitavan
perusteella seka tilanteen rakentelutapaa ja merkkautusta lydjan ja vastustajan pelitavan seka
meneillddn olevan tilanteen perusteella. Ennakoinnit vaikuttivat perustuvan hyvin usein
nopeaan paattelyyn ja jarkeilyyn. Fraaseista saattoi erottaa myos pelaajatuntemukseen liittyvia
ennakointeja eli talloin ulkopelaaja muistutteli itseddn lydjan bravuureista. Ennakoinneissa
esiintyi myos joustavuutta eri vaihtoehtoja kohtaan eli pelaaja piti esimerkiksi todennékéisena
etukentén lyontid, mutta hén ei varmuudella nimennyt tai pystynyt nimedméaan lyontid sen
tarkemmin. Lisdksi ennakoinneissa esiintyi selkedsti oman toiminnan suunnittelua (jos...
sitten...). (vrt. Diamond, 2013). Lydntien ennakoinneiksi ei luokiteltu sellaista puhetta, joka oli
spontaania ja viime hetkelliseen havaintoon perustuvaa eli selkeésti nypyn tai syoton nousun

aikaisiin tai osumahetkeen liittyviin vihjeisiin tai osuman jalkeisiin vihjeisiin reagoimista.



Ennakoiminen oli ennemmin selkeésti tavoitteellista puhetta eli paattelya, jarkeilyd ja oman
toiminnan suunnittelua ennakointia vastaavaksi. Taulukkoon 5 on koottu téllaisia lyontien
ennakointiin liittyvia itsepuhefraaseja ja ennakoinneissa mahdollisesti pelaajien kéytdssa

olevia kognitiivisia resursseja.

Taulukko 5. Lydntien ennakointiin liittyvid fraaseja ja kognitiivisia resurssiesimerkkejé

Lyontien ennakointi = tavoitteellinen puhe Resurssiesimerkki Tarkentavia huomioita pelitilannesidonnaisuudesta
... nyt tyly veto — tyly veto myos ... nopea pudicittely tilanne saa ennakoimaan vastustajan riskinottoa

... tiihcin pomppu — pomppu téihdin ... nopea piicittely tilanteeseen sopivin ja odotetuin ratkaisu mielessé

... vield pystdrin kautta ... nopea pdicittely ennakoi viimeisen lyénnin ratkaisua

... ldissd on vieldi otossa — pussi ...

pdicittely, joustavus

ennakoi vaihtoehtoisia kotiutuslyonteji

... pieni — joku etukenttcicin ...

pdicittely, joustavuuis

ennakoi pienellé vientid

... ylés on ylos on ...

nopea piicittely

riskittémyyden ennakointi ja ly6jén kehovihje

... ei ne ny luukkuun Iyo ...

Jéirkeily

tilanteessa luukkuun lyéminen on liian riskialtista

... meikd pellaa — oon pienelldi ...

tyomuisti, suunnittelu

vastustajan pelitavan ennakointi (vieméssé pienelld)

... nyt on merkistd tappi — nyt on tappi merkistci

pdicittely, suunnittelu

ennakoi merkin ja suunnittelee pelaavansa lyontiin

... sitte ldiscihtcic luukkuun ... nopea pdicittely ennakoi riskilyontia
... Inie meen tapin taakse heti, jos néiyttcid siltd.. | suunnittelu suunnittelee toimintaansa havaintoihin perustuen
... ei lyo pientdi ... Jdrkeily poissulkee tilanteessa lyontivaihtoehtoja

... el pysty noista vauhdeista 3-saumaan ...

tyomuisti, jéirkeily

pelaajatuntemuksen avulla poissulkee 3-saumakovan

... lempimerkkilyonti 2-sauma ...

tyomuisti, suunnittelu

tuntee ly6jdn bravuurin ja ennakoi siti tilanteeseen

... it pieni - k67 ...

pdicittely, joustavuus

ennakoi pientd, on valmis huomioimaan vaihtoehtoja

... tdlléi puolen vappaa - tdlld puolen vappaa ...

pdicittely, jérkeily

pelaajatuntemuksen avulla ennakoi vapaan suuntaa

... tdmd puoli — kolomosraja ...

pdicittely, jérkeily

tilanteeseen sopivin kovan ly6énnin suunta

Viime hetken havainnointiin ja pelinlukuun viittaavaan itsepuheeseen luokiteltiin
puolestaan ne fraasit, joita pelaaja kaytti lukkarin nypyn ja/tai sy6ton aikana tai heti sen jalkeen
kiinnittdessddn nopeasti huomiota eli reagoidessaan esimerkiksi etenijan aktiivisuuteen tai
passiivisuuteen (on menossa / ei ole menossa). Liséksi pelaaja saattoi viime hetkella Kiinnittaa
huomiota etenijén lahdon laatuun ja takaetenemiseen, vahvistaa tai poissulkea lyonnin suuntia
(nypyn aikana tai sy6tdn noustessa) seké havainnoida lydjan kehovihjeité (sy6tosta) tai lyénnin
l&htoa (osumasta). Naissa tilanteissa puhe oli selkeésti hyvin spontaania ja havaittuihin
arsykkeisiin reagoivaa eli erottui strategisesta vihjepuheesta ja tavoitteellisesta puheesta
(Galanis ym., 2022; Hardy, 2006; Latinjak ym., 2023; Walter ym., 2019). Tallaisissa tilanteissa
kognitiivisista resursseista oli mahdollisesti kéytossa lahinnd nopea huomionkiinnittdminen ja
paattely seka olennaisen erottaminen epdolennaisesta (inhibitio) (Diamond, 2013). Naissa
nopeissa tilanteissa pelaajat kayttivat selkedsti spontaania itsepuhetta ja puhefraasit olivat
paéasiallisesti lyhyitd tai jopa keskeytyneitd, koska pelaaja saattoi korjata spontaaneja

reaktioitaan tarkentuneisiin havaintoihinsa perustuen. Liséksi spontaani puhe oli ennemmin



huutoja tai huudahduksia kuin toteavaa puhetta. Spontaania itsepuhetta pidetaankin
tilannesidonnaisena ja useimmiten juuri tapahtuneeseen reagoimisena ja jopa vaikeasti
kontrolloitavana. Taulukossa 6 on esimerkkeja spontaaneista fraaseista. Niiden rinnalle on
ehdotettu kognitiivisia resursseja, joihin pelaaja kenties ehtii nojata nopeiden reagointiensa

aikana.

Taulukko 6. Pelinlukutilanteisiin liittyvia fraaseja ja kognitiivisia resurssiesimerkkeja

Havainnointi = spontaani puhe

Resurssiesimerkki

Tarkentavia huomioita pelitilannesidonnaisuudesta

... léiht - ei léihe ...

huomio, Joustavuus

reagoi etenijén irtoamiseen ja tarkentaa havaintonsa

... laihti aika myohdissdi ...

huomio, olennaisuus

reagoi etenijin ldhdén laatuun

... ei ollu menossa, ota syvd, ei ollu menossa ...

huomio, olennaisis

huomioi etenijin kirkkymisen lukkarin nypyn aikana

... menee molemmat, molemmat ...

huomio, olennaisius

huomioi molempien etenijoiden kirkkymisen

... pelaako se mua vastaan? ...

huomio, pdicittely

havainnoi lyjdn katseita ja ennakoi suunnitelmaa

... ei tule mulle ...

nopea pdicittely

reagoi ly6jan kehovihjeisiin

... kaks, kaks, oli kaks ...

huomio, pdicittely

havainnoi lydjin askeleita lukkarin nypyn aikana

... rauha, rauha, rauha, rauha ...

huomio, olennaisuus

reagointi epdonnistuneeseen lyontiin

... kolo - keskell...

tarkennus

lukee ly6nnin suunnan ensin véérin ja tarkentaa sen

... kolmospuolen askel ...

huomio, pdicittely

havainnoi lydjan askeleita lukkarin nypyn aikana

... tdnne kattoo ...

huomio, olennaisuus

havainnoi lydjin katseen suuntaa ennen syottod

... joo - téinne oli ...

huomio, pdicittely

havainnoi lydjin askeleita lukkarin nypyn aikana

... mun mielestd ei tuu téinne mitdicin ...

nopea pdicittely

havainnoi lyojaa

... ei kieltcny ykkoselle ...

huomio, olennaisuus

havainnoi lydjan merkkejé takaetenijille

... saatto olla, ettdii vaihto ...

huomio

kiinnittad huomiota, vaihtaako vastustaja merkkii

... oli viivdistetty, oli viivdistetty ...

huomio, pdicittely

eteniji etenee viivéstetylld 1dhdoslla

huomio, pdidittely havainnoi ly6jda

... Véhéin névttds tdltd puolelta ...

Huippupesapalloilijoiden  paatoksentekotapoja  ulkopelissa  (kysymys  4a).

Tutkimuskirjallisuuden mukaan pé&&toksentekotavat voivat ovat hyvinkin lajikohtaisia,
riippuvaisia kaytettdvissd olevasta ajasta ja ratkaistavan tilanteen vaikeusasteesta seka sen
merkityksellisyydesta (Taulukko 1). T&ssa tutkimuksessa tiedon prosessointiin eli tietoa
hyddyntdvadn ja niin sanottuun lineaariseen padtoksentekoon viittaavat itsepuhefraasit
saattoivat olla sisalloltadn strategisiin ja/tai taktisiin ennakkosopimuksiin liittyvid. Pelaajilla
saattoi olla sovittuna tietynlaisia pelitapoja tietyille pelaajille eli silloin jokin vastustajan
tyypillinen tilanne on tunnistettu etukateen, vastustajan tyypilliset vaihtoehdot kartoitettu ja
arvioitu seka naiden perusteella todennakaisin ratkaisu valittu poissuljettavaksi / estettavaksi.
Tallaisia etukateispddtoksia kuvastavat esimerkiksi fraasit: pussi on hyvd se saa sen
jatkelyonnin (pelaaja viittaa lydjan ennalta tunnistettuun bravuuriin), jos X menee, ikiné en pia
(pelaaja viittaa ennakkosopimukseen tiettyd etenijad vastaan pelaamiseen), lattiaan, koska X

lydmaan (pelaaja viittaa tilanteen tekemiseen palon riskilld, koska vastustajalla on seuraavana



vuorossa heidan avainpelaajansa, jolle on tarkoitus rakentaa kotiutustilanne), méa ootan sita
rajakovaa koko ajan taltd tai X:lle pelataan sitd 2-jatketta pois (pelaaja viittaa lydjan
bravuuriin ja on kiinnitetty etuk&teispadtokseen pelata bravuuria vastaan).

Intuitiiviseen paatoksentekoon tai ajatteluun saattoivat viitata fraasit, joissa pelaaja
vaistoaa, mitéd vastustaja mahdollisesti ajattelee tai miksi toimii jollain valitsemallaan tavalla.
Esimerkkeja téllaisista fraaseista voisivat olla: pelaako se mua vastaan? (jokin vastustajan
toiminnassa saa pelaajan vaistoamaan, etta tilanteiden rakentelussa ja lyontien valinnoissa
huomioidaan hdnen ulkopelitapansa), ténne kattoo (pelaaja vaistoaa, ettd hénen
ulkopelitapansa tai sijoittuminen on seurannassa ja lyonti mahdollisesti suuntautumassa hénen
laheisyyteensd), taka-apu, taka-apu (pelaaja vaistoaa vastustajan pelaavan taka-avun avulla eli
ly6jad autetaan lyontivalinnassa syoton noustessa kaarelta tulevalla ohjeistuksella), sit
pieni(ko) (pelaaja aavistelee mahdollista merkkautusta ja lyhyen lydnnin valintaa tilanteeseen).
Intuitiivista paatostd ei pideta usein sanallistettavissa olevana tai jarjellisesti selitettdvissa
olevana. Téhéan poimitut esimerkit ovat aavisteluita ja voidaan ajatella, ettd pelaaja ei voi olla
varma tilanteessa, ettd vastustaja esimerkiksi pelaa valttdmatta hanté vastaan. Han vain vaistoaa
sen jotenkin vastustajan toimintaa seuraamalla.

Assosiaatioon perustuvaa paatdksentekoa kuvastaa tutun ja toistuvan vihjeen nopea
tunnistaminen ja opittujen mallien kautta syntyva nopea vaihtoehdon valinta ja paatos. Pelaaja
ei analysoi tai vertaile vaihtoehtoja, vaan han poimii nopeasti olennaisen vihjeen ja yhdistaa
sen aiemmin oppimaansa ja tekee paatelmén parhaasta tai ensimmaisend mieleen tulleesta
vaihtoehdosta ja uskoo siihen. Tallaisista voisivat olla esimerkkeina fraasit: nyt se on lautasen
taakse askel (pelaaja muistaa lydjén tavan ottaa ensimmainen askel lahtiessadn lyoémaan tiettya
lyontid tiettyyn tilanteeseen), sama homma tai sama vauhti tai sama lyonti (pelaajat tunnistavat
tutut vihjeet tutuissa tilanteissa ja viittaavat jo nakemaénsa ja tekevét sen perusteella nopean
paatelman), X tulossa - tiiettdd Y (pelaaja tunnistaa tutun tilanteen, jossa on ennakoitavissa
tietynlainen vastustajan pelinjohtajan (Y) pelitapa tietyn pelaajan kohdalla) tai kaartuu X
kakkospuolelle (pelaaja tunnistaa tutun tilanteen ja vastustajan vauhdin ja lyontitavan ja/tai
tekniikan).

Analysointiin perustuvassa péaatoksentekoprosessissa pelaaja arvioi (uuden) tilanteen
nopeasti, palauttaa mieleensa siihen sopivia vaihtoehtoja ja vertailee vaihtoehtojen sopivuutta
ja/tai paremmuutta. Téallaisesta paatoksentekoprosessista voisivat olla esimerkkeina fraasit: ei
mee keulaan - meneehan ne pakostikin keulaan (pelaaja analysoi vastustajan tilannekohtaista
pelitapaa, joka vaikuttaa mahdolliseen merkkautukseen ja riskittomyyteen), talla merkkaa,
merkkaa talla, kahet, kahet (pelaaja analysoi vastustajan pelitapaa ja paatyy siihen, ettd



vastustaja antaa tietylle lydjalle senhetkisessa tilanteessa kaksi kotiutuslyontiyritystd), toinen
lyonti, vaara alla, X numero Y, voi jattda tahankin (pelaaja analysoi seuraavana vuorossa
olevien ly6jien etenemisnopeuksia ja taitoja sekd lyontinumeroa (Y) ja kdytettavissa olevien
lyontien ja ly6jien maaraé eli samalla ennakoi lyontivuoroon mahdollisesti jadvan pelaajan
merkityksellisyyttd seuraavan vuoroparin peluutuksen kannalta), ei ne téhan oikein voi
jattaakkaan (sama kuin edelld), ei tuu toisella — kovvaa (pelaaja tunnistaa nopeasti tilanteen ja
analysoi, ettd vastustaja ei ly0 tai vastustajalla ei ole tapana lyodé lyhytta tai 16yséa merkattua
lyontid toisella lyonnilldan), se voi heittdd pussiinki sen yhen k&en koukun (pelaaja pitéé
kotiutustilanteessa ensisijaisena vaihtoehtona ly6jan bravuuria ja siitd jompaa kumpaa versiota
todennakdisena eli yhden kdaden koukkunépy suuntautuu kenties lyhyené rajalle tai pidemmalle
kohti 2-puolen polttolinjaa).

Simuloinnilla tarkoitetaan péatoksentekoprosessia, jossa pelaaja kdy etukéteen
mielessaéan lapi mahdollista ratkaisua tai siihen johtavaa toimintaansa. Pelaaja voi mielikuvan
perusteella hyvaksya tai hylata vaihtoehdon toimivuuden. Tallaisesta prosessista voisi kertoa
esimerkiksi seuraavanlaiset fraasit: mie meen tapin taakse heti, jos nayttaa silté (pelaaja kay
mielessddn l&pi tilannetta ja mahdollista lyonnin suuntaa sekd kenties muistelee, millaiset
ly6jan kehovihjeet tai etenijan antamat vihjeet vahvistavat mahdollisen lyénnin ja samalla
pelaajan oman toiminnan kdynnistymisen suunnitelman mukaisesti), tahan jos tullee, mie lahen
tapin taakse (vastaava ajatus kuin edelld), se haasto siihen, se tuppi, jos se sen lyo (pelaaja
tunnistaa tilanteen ja viittaa fraasillaan juuri tietynlaiseen lyontiin, jonka liikeradat hén
mahdollisesti tunnistaa kyseisen lydjan kohdalla oppimiensa mielikuvien perusteella), olenko
paassyt lahelle paloa? (pelaaja kay lapi mielikuvia pelaamisestaan tietyssa tilanteessa ja arvioi
mahdollisia tarpeellisia muutoksia pelaamisessaan), ei oo tullu suorituksia niista viela oikein
haavisti (pelaaja kdy mielessaan l&pi aikaisempia tilanteita ja vastustajien lyontivalintoja ja
suhteuttaa niitd omiin suorituksiinsa tai lahtotilannesijoittumiseen ja syvyyssuuntaiseen
lilkkumiseen ja arvioi mahdollisia muutostarpeita pelaamisessaan), maa vahan aukotan sita ja
taytan (pelaaja simuloi mielesséan lahtétilannesijoittumistaan vastustajan silmin tarjoamalla
tilanteessa héiridarsykkeitd) tai ei née nyt videolta sité luukkua, ettei oo liikaa, otetaan puoli
metrid (pelaaja pyrkii kuvittelemaan, miten ulkopelaajien l&ht6tilannesijoittuminen ndyttaytyy
vastustajalle ja kuvittelee, miten sijoittumista kannattaisi mahdollisesti muuttaa tai korjata
yhdessé toisen pelaajan kanssa ja kuinka paljon).

Epalineaarisessa paatoksentekoprosessissa pelaaja ikaan kuin aistii ympériston
tarjoamia vihjeitd ja tekee p&atoksensa ndiden vihjeiden ohjaamana ilman ennakkoajatuksia tai
-oletuksia tilanteesta. Tallaista aistimukseen perustuvaa paatoksentekoa pelaaja ei ehka pysty



sanallistamaan tai perustelemaan ja hénen voi olla vaikea kertoa, miksi paatyi tietynlaiseen
ratkaisuun eli pelaaja ei pysty palauttamaan tarkasti mieleen hetkellista vihjetté tai vihjeita,
joiden ohjaamana han on toiminut tilanteessa. Té&llaiseksi aistimukseksi voidaan luokitella
esimerkiksi sellaiset tilanteet, joissa pelaaja ohjautuu lyontiin ja pallon tavoitteluun ly6jan
askeleista ja syottdon hakeutumisesta seka vartalon ja/tai ranteiden Kkiertymistda saamiensa
vihjeiden perusteella. Pelaaja voi ohjautua péaatokseen myds reagoidessaan etenijén
irtoamiseen ja etenemiseen sekd hénen nopeuteensa, lahestyvén pallon nopeuteen tai sen
suuntaan ja kierteeseen eli pelaaja saattaa joutua uuden paatoksenteon eteen ollessaan jo
tavoittelemassa  palloa.  Tallaisesta ohjautumisesta  saatiin  nayttéa  esimerkiksi
kotiutuslyontitilanteessa, jossa lydja 16i pienen ja tutkittava ulkopelaaja seka lukkari lahtivéat
molemmat tavoittelemaan etukenttédan suuntautunutta palloa. Ulkopelaaja ohjautui ympariston
tarjoamien vihjeiden perusteella itse kiinniottajaksi kotipesaan lukkarin jatkaessa pallon
tavoittelua tehdédkseen etenijastd (riittdvan nopeassa ajassa) palon kotipesddn. Talloin
ymparistd tarjosi ulkopelaajalle vihjeitd lukkarin mahdollisesta ennattamisesta palloon
ensimmaisend, etenijan nopeudesta ja senhetkisestd etdisyydestd kotipesddn, omasta
vastaantulovauhdista ja vastaantulosuunnan muutosmahdollisuudesta verrattuna lukkarin
suunnanmuutosmahdollisuuteen palata takaisin  kotipesddn Kiinniottajaksi. Tallaisia
paatoksentekoprosesseja tulisi selvittaa reflektoivin menetelmin sanallistamisen sijaan ja siksi
sithen pyrittiin saamaan naytteita selvittdmalla paatoksentekoketjuja, joissa pelaaja kenties
ohjautui paatokseen ainakin osittain epalineaarisesti.

Huippupeséapalloilijoiden paatoksentekoketjuja (kysymys 4b) pyrittiin selvittamaan
aanitiedostojen ja pelivideoiden sek& mahdollisten haastatteluiden avulla. Tata varten peleista
etsittiin tilanteita, joissa pelaajan itsepuhefraasit keskittyivat edellisten esimerkkien tavoin
paatoksentekoon ja paatoksentekoprosessi oli mahdollista tulkita pelaajan tuottamaksi
kokonaisuudeksi (ketjuksi). Téhan ei hyvéksytty tilanteita, joissa vastustajan lyonti suuntautui
suoraan tai lahes suoraan pelaajalle (ilman ajatusty6td) tai tilanteita, joissa lyonti suuntautui
taysin eri puolelle kenttdd suhteessa tutkittavaan (jolloin ajatusketju katkesi). Téssé kohtaa ei
oteta huomioon myo6skaéan yksittaisia padtoksentekoon vaikuttavia fraaseja, joita esiteltiin jo
edelld (4a). Peleistd siis etsittiin tilanteita, joissa tutkittavan ajatusketju eli omaan toimintaan
ja pééatoksentekoon liittyva itsepuheketju oli mahdollisimman ehyt. Tallaisten ketjujen
I6ytdminen osoittautui haastavaksi edelld mainituista syistd. Toisaalta niissa tilanteissa, joissa
tutkittava ulkopelaaja pelasi pallolle ja paasi suoritustilanteeseen, hén ei luonnollisesti
tuottanut tallaisia viime hetken aistimuksiaan &&neen. Tutkimukseen osallistuneiden

pelaajienkin mukaan tallaista ajattelua ei pystynyt sanoittamaan mikrofoniin. Tatd osattiin



ennakoida tutkimusasetelmaa suunniteltaessa ja siksi ddnen nauhoittamisen liséksi pelaajalla
oli mahdollisuus kuvata ajatteluaan reflektointimenetelmin (mm. vélittdmassa pelinjalkeisessé
haastattelussa). Téallaisista ehyistd ketjuista esitelladn tuloksissa kolme néytettd. Ensimmaéinen
paatoksentekoketju voidaan tulkita yhdistelméksi, joka sisdltdd tiedon prosessointia,
analysointia ja aistimusta. Ketju on suhteellisen ehyt, vaikka lyonti lopulta suuntautuu eri

pelaajalle kuin tutkittavalle (Kuvio 5).
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Kuvio 5. Esimerkki paatdksentekoprosessista, jossa yhdistyy tiedon prosessointi, analysointi ja aistimus
(vihredlld) seké prosessissa mahdollisesti hyddynnetyt kognitiiviset resurssit (siniselld).

Toisessa esimerkissd pelaaja joutui aikapaineeseen, koska lukkari piti tilanteessa nopeaa
tempoa ja tarjosi epapuhtaita syottoja. Pelaaja perusti paatdksentekoprosessinsa ensin tietoon
vastustajan aktiivisesta pelitavasta. Ensimmadisen sy6tén aikana pelaaja ehti aistia ly6jén
aikeita lyontisuunnasta, vaikka ly6ja ei ldhestynyt syottod, koska syottd vedottiin vaaréksi.
Syottd oli oikein ja lukkari valmistautui syottdmadn seuraavaa syodttda ja tamén vuoksi
ulkopelaaja ennatti vain nopeasti ajantasaistaa itsed toisesta lyonnistd. Toisen syoton aikana
ulkopelaaja reagoi etenijaan (ei liiku) ja vahvisti itsedan lahtevan lydnnin suunnasta. Toinenkin
syottd vedottiin vaaraksi ja se tuomittiin myos véaaréaksi. Kolmannella sy6tolla ulkopelaaja ehti
ainoastaan reagoida etenijan Iahdon laatuun. Toinen paatoksentekoketju itsepuhefraaseineen
esitellddn kuviossa 6, jossa on myos esimerkkejd mahdollisista pelaajan kéyttssa olevista

kognitiivisista resursseista.
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Kuvio 6. Esimerkki paatoksentekoprosessista, jossa pelaaja hyodyntéda tietoa, aistimuksiaan, kykya tunnistaa
lydjan askeleista tuttuja liikemalleja (assosiaatio) ja ohjaa tilanteessa toimintaansa kognitiivisin resurssein.

Kolmannessa esimerkissé ulkopelaaja tekee huippusuorituksen ilman mikrofonille tallentuvaa
itsepuhetta. Vastustajan lyontisuoritus on erittdin hyva, mutta ulkopelaaja péésee aavistamaan
palloon ja tekemé&én tilanteessa karkietenijastd palon. Tdma kolmas paatoksentekoprosessi
perustuu pelaajan pelinjalkeiseen haastatteluun. Pelaajaa pyydettiin kertomaan, mitd han
ajatteli tilanteessa ja mihin perusti paatoksentekonsa. Kuviossa 7 on kuvattuna mahdollisia
kognitiivisia resursseja, joita pelaaja on kenties hyodyntanyt paatoksentekoprosessinsa tukena
(Kuvio 7).
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Kuvio 7. Esimerkki paatoksentekoprosessista, jossa pelaaja prosessoi ja hyddyntaa tietoa, analysoi vaihtoehtoja
sekd ohjaa ja suunnittelee toimintaansa kognitiivisin resurssein ennen lopullista intuitiivista ratkaisuaan.

POHDINTA

Taméan tutkimuksen yhtend tavoitteena oli kokeilla ensimmaéistd Kkertaa, voidaanko
huippupesépalloilijan kilpailutilanneajattelua ja paatoksentekoprosesseja tutkia nauhoittamalla
pelaajan omaa ajattelua - itsepuhetta. Tutkimusmetodin pilotointi tuotti rohkaisevia tuloksia
pelinaikaisen puheen nauhoittamisesta. Mikrofonin kyky kerdtd &antd ja nauhoitettu aanen
laatu olivat erinomaisia. Samoin onnistui &aninauhojen yhdistdminen otteluvideoihin. Toisena
tavoitteena oli selvittdd, vastaako huippupelaajien tuottama itsepuhe nykyteorioita ja
voidaanko puhetta luokitella spontaaniin, tavoitteelliseen ja strategiseen puheeseen (Latinjak
ym., 2023). Tulokset osoittivat, ettd huippupesdpalloilijan kilpailutilannepuheesta on
I0ydettavissa samankaltainen rakenne, joka on aiemmin osoitettu kansainvélisin tutkimuksin
ja eri lajien yhteydessa (mm. Galanis ym., 2022; Hardy, 2006; Latinjak & Hatzigeorgiadis,
2020; Walter ym., 2019). Liséksi tulokset osoittivat, ettd huippupelaajat ohjasivat itsedan
esimerkiksi kiinnittdmalla huomiota sijoittumisiinsa, liikkumiseen, motoriseen toimintaan
ja/tai sen suunnitteluun. Pelaajat myos ohjasivat omia kognitioitaan. He tekivat nopeita
havaintoja ja paatelmid, ennakoivat tilanteita, sdatelivdt omaa keskittymisté ja tarkkaavuutta
sekd ohjasivat omaa toimintaa ja péaatoksentekoa. Itsepuheella pelaajat myos kannustivat ja
motivoivat itseddn. He sanallistivat tuntemuksia, onnistumisia ja epdonnistumisia. Liséksi

pelaajat antoivat itselleen myonteistd palautetta eli pyrkivat vaikuttamaan minapystyvyyteensé



ja itseluottamukseensa. Néain ollen huippupesapalloilijoiden kilpailutilannepuheesta voitiin
I0ytdd namé nelja teoreettisesti tunnistettua ulottuvuutta, joihin urheilija voi itsepuheellaan
vaikuttaa (Galanis ym., 2022; Latinjak & Hatzigeorgiadis, 2020; Latinjak ym., 2023; Tod ym.,
2011; Walter ym., 2019). Tdass& tutkimuksessa ei varsinaisesti tavoiteltu itsepuhemallin
teoreettista testaamista tai itsepuheeseen vaikuttavien (tausta)tekijoiden tunnistamista ja
tutkimista (vrt. Kuvio 3). Namda vaatisivat kattavan ja edustavan aineiston. Tama
pilottitutkimus ja ké&ytetty metodi osoittavat kuitenkin, ettd tallainen tutkimus voisi olla
mahdollista tulevaisuudessa.

Tutkimuksen kolmantena tavoitteena oli selvittdd tarkemmin, millaista itsepuhetta
huippupelaajat kayttavat oman toiminnan ohjaamiseen ja paatoksentekoon ulkopelin aikana.
Tarkoituksena oli myo6s tunnistaa, millaisia kognitiivisia resursseja pelaajat mahdollisesti
kayttavat toiminnan ohjauksen ja paatoksenteon tukena. Tulokset osoittivat, ettd ennalta tehdyt
sopimukset erottuivat strategisena itsepuheena eli pelaajien puhe sisélsi strategisiin ja taktisiin
sopimuksiin liittyvia vihjesanoja (mm. kuvionimityksid). Néiden tulkittiin kuormittavan eniten
tyomuistia, koska pelaajat palauttivat mieleen tai pitivat mielessda ennalta sovittuja
tilannekohtaisia kuvioita, riskittdomyyssopimuksia, vastuunjakosopimuksia ja lydjien
bravuureita (vrt. Diamond, 2013, Furley ym., 2023). Tavoitteelliseksi itsepuheeksi voitiin
tulkita pelitilanneymmarrysté, pelihistoriaa ja lyontien ennakointia kuvaava puhe (Latinjak ym.,
2023; Walter ym., 2019). Naistd pelitilanneymmarrys ja siihen liitetyt fraasit vaikuttivat
vaativan pelaajilta inhibitiokykyd, tyomuistia, jarkeilya ja toiminnan suunnittelua.
Pelihistoriaan liittyva puhe oli mieleen palauttamista ja itsensé ajantasaistamista eli historian
hyédyntdminen paatoksenteossa vaati pelaajilta selkedsti tydmuistia, jotta jarkeily ja
tarkoituksenmukaisen toiminnan suunnittelu mahdollistui. Lyontien ennakoinnissa pelaajat
hyoédynsivat monipuolisesti kognitiivisia resurssejaan. He saattoivat tehda nopeita paatelmia,
tukeutua tyomuistiin, olla joustavia viime hetken vaihtoehdoille ja kéyttaa jarkeilyé toiminnan
suunnittelua varten (Diamond, 2013; Furley ym., 2023). Nopeaan havainnointiin ja viime
hetkelliseen pelin lukemiseen liittyv& puhe oli spontaania ja usein reagoivaa (Latinjak ym.,
2023). Pelaajat ehtivat kayttad resursseinaan l&hinn& huomionkiinnittdmistd, olennaisen
erottamista (epdolennaisesta) ja nopeaa paattelyd (inhibitorinen kontrolli; Diamond, 2013).
Tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd huippupelaajan oman toiminnan ohjaaminen ja
paatoksenteko perustuvat lahteestda riippuen (ennakkosopimus; pelitilanneymmarrys,
pelihistoria, lydntien ennakointi, pelinluku) hyvin vahvasti kulloinkin kédytettavissa oleviin ja

tarpeenmukaisiin kognitiivisiin resursseihin (Diamond, 2013; Furley ym., 2023).



Tutkimuksen neljantend tavoitteena oli selvittdd, millaisia paatdksentekotapoja
huippupelaajien itsepuheen perusteella voidaan tulkita kaytettavén ulkopelin aikana. Tulokset
osoittivat, ettd paatoksenteko voi olla tietoa hyddyntavas, intuitiivista, analysoivaa, simuloivaa,
assosioivaa tai aistimukseen perustuvaa (mm. Aradjo ym., 2019; Ashford ym., 2021; Bossard
ym., 2022; Raab ym., 2019). Paatoksenteko voi syntyda myds joidenkin ndiden prosessien
yhdistelmind. Téllaisista ajatusketjuista tuloksissa esiteltiin tiedon prosessointiin, analysointiin
ja aistimukseen perustuva padtds sek& tiedon prosessointiin, analysointiin ja intuitioon
perustuva paatos. Paatoksen voidaan ndhda syntyvan myos toisiaan tdydentévista prosesseista.
Tuloksissa esiteltiin esimerkki ajatusketjusta, jossa tiedon prosessoinnin jalkeen aistimukseen
jaassosiaatioon perustuvat prosessit vuorotellen vahvistivat toisiaan lopullisen ly6jan ratkaisun
tulkinnan ja ulkopelillisen paatoksen syntymisessd. Tulosten perusteella voidaan todeta, etté
huippupelaajien péatoksentekoprosessit voivat olla yksittdiseen prosessiin perustuvia ja/tai
monipuolisia seka tilannekohtaisesti tarkoituksenmukaisia. Prosessit voivat olla toisiaan
seuraavia ja/tai tdydentavié ja kéytettavissé olevasta ajasta seka tilanteen haasteellisuudesta ja
merkityksellisyydesté riippuvaisia (vrt. Hallé Petiot ym., 2021).

Itsensd ohjaaminen ja oman ajattelun kayttdminen sek& (tarvittaessa harjoitellun)
tavoitteellisen itsepuheen kayttaminen lisdavat tutkitusti muun muassa pelaajan keskittymista
ja tarkkaavuutta, luo turvallisuuden tunnetta, vahvistaa minapystyvyytta ja hallinnan tunnetta
sekd antaa pelaajalle energiaa, psyykkistd voimaa ja tahtoa (vrt. Latinjak ym., 2023; Walter
ym., 2019). Oma ajattelu ja erityisesti tavoitteellinen itsepuhe edistavat entisestaan pelaajan
paatoksentekotaitoja, vahvistavat itseluottamusta, auttavat pelin ytimessa pysymistd, jotka
kaikki ovat erittdin olennaisia paineisissa ja haastavissa tilanteissa (Thelwell ym., 2009; Walter
ym., 2019). Téllaisen itsepuheen mallintaminen ja vahvistaminen olisi erityisen térkeda
nuorille ja/tai kokemattomille pelaajille, joiden puheen on osoitettu olevan ennemmin
tunnepitoista kuin tavoitteellista (Fritsch ym., 2022; Van Raalte ym., 2017; Walter ym., 2019).
Pelin ymmartdminen ja ytimessa pysyminen omien ajattelun taitojen avulla liséisi pelaajan
autonomian ja osallisuuden kokemusta. Namd puolestaan tukisivat pelaajan omistajuuden
tunnetta ja joukkueen yhteisiin tavoitteisiin kiinnittymistd, mik& puolestaan saa pelaajan
ponnistelemaan, oppimaan sekd hyvaksymaan uusia asioita (vrt. Hallé Petiot ym., 2021).
Taman vuoksi voidaan pitaa erityisen tarkednd, ettd valmentajat olisivat itse tietoisia omista ja
pelaajiensa ajattelutavoista ja tunnistaisivat herkasti, millaisia oman ajattelun ja toiminnan
ohjaamisen seka paatoksenteon mahdollisuuksia heidén lajiharjoituksensa luovat (Hallé Petiot
ym., 2021).



Kognitiivisten resurssien ja paatoksentekoprosessien tukeminen edellyttdisi sellaisten
olosuhteiden luomista, joissa pelaajilla olisi mahdollisuus harjoitella, testata, sovittaa ja
arvioida erilaisia tapoja ajatella ja ndhda pelid. Tiedon prosessointiin ja tietoa hyddyntavéaa
paatoksentekoa tuetaan peliin valmistavissa palavereissa varmasti eniten. Talldin tehddan
sopimuksia pelitilannekuvioista ja taktiikoista seka pelitavasta, jotka perustuvat
kerddntyneeseen tietoon vastustajista suhteutettuna omien pelaajien ulkopelillisiin vahvuuksiin.
Mikéli pelaaja tukeutuu aina pelkastddn annetun tiedon varaan, hdn voi olla arka tai
kykenematon joustamaan pelitilannekohtaisesti ennakkoon sovituista pelitavoista. Han ei
valttdmatta uskalla, osaa tai opi tai tiedd, ettd hanella olisi mahdollisuus tai lupa tehdd omia
ratkaisuja, jotka olisivat tietyissa tilanteissa ja pelin kannalta jopa erityisen toivottuja seké
ratkaisevia oivalluksia. My6s pelaajan luontainen inhibitiokyky ja tyomuistikapasiteetti
vaikuttavat hanen mahdollisuuksiinsa tehdd tarkkoja havaintoja, erottaa olennainen
epédolennaisesta, pitdd mielessda sovittuja asioita, ajantasaistaa itsed ja olla pelitilanteissa
kognitiivisesti joustava. Pelaaja saattaa tarvita rohkaisua ja vihjeitd tunnistaakseen,
vahvistaakseen ja/tai ottaakseen kayttoonsd resurssejaan tarkoituksenmukaisesti seka
tekemé&an ulkopelitilanteissa kulloinkin oikeita tulkintoja ja p&atoksid. Parhaimmillaan
pelaajan tulisi kyeta esimerkiksi vaihtamaan tai siirtyméan ajatusprosessista toiseen pelin
vaatimustason ja/tai pelisséa kertyvén lisatiedon ja/tai tilannekohtaisten lisévihjeiden mukaisesti.
Mikéli pelaajan ajattelua rajoitetaan pelkan ennakkotiedon prosessoinnin varaan tai sitd
pyritadn aina ohjaamaan, h&nen oma aktiivinen ajattelunsa ja pelinlukutaitonsa ja siihen
kaytettavissd oleva aika ikaan kuin hdiriintyy, rajoittuu tai jopa kokonaan estyy. Tama
puolestaan saattaa olla haitallista pelaajan ajattelun kehittymiselle, mutta myds meneilldan
olevan pelin ytimessa ja suoritusintensiteetissa pysymiselle. Tama saattaa nakyé oikeana ja
sovittuna lahtétilannesijoittumisena, mutta pelinluvussa ja pallolle p&&semisesséd voi olla
esimerkiksi ajatus-/suoritusviiveit tai virheita.

Tunnistamiseen (intuitiivinen, analysoiva, simuloiva ja assosioiva) ja aistimukseen
(epélineaarinen) perustuvat paatoksentekoprosessit edellyttavat kykyé irrottaa katse pallosta ja
siirtdd huomio ympéristoon, vastustajan etenijoihin ja kaaripelaajiin, pelinjohtajan ja ly6jan
merkkeihin sekd ly6jan kehovihjeisiin. Mikéali pelaajalla ei ole uskallusta irrottaa katsetta
pallosta, hdn voisi harjoitella sitd suojaverkon takaa ja seurata harjoitustilannetta ensin toisten
tekemand. Taméa mahdollistaisi esimerkiksi lydjan kehovihjeiden tehokkaan tarkastelemisen.
Tata katseen siirtdmistd ja kehovihjeiden lukemista voidaan tukea myds esimerkiksi
samanaikaismentoroinnin avulla. T&ll6in valmentaja tai kokenut pelaaja voisi olla pelid

lukevan pelaajan takana auttamassa ja kertomassa omista havainnoistaan ja opettamassa



kiinnittdmaan huomiota olennaisiin vihjeisiin. Tadman jalkeen mentori voisi vuorostaan pyytaa
pelaajaa puhumaan &&neen omaa ajatteluaan ja havaintojaan. Tasta menetelmasté voisi luoda
my0s mielikuvaharjoituksen vahvistamalla tilannekohtaista ajattelua ja siihen liittyvaa
tavoitteellista itsepuhetta. Pelaaja voisi tehdd tatd Kkotitehtavandan ennen seuraava
pelinlukuharjoitusta. Téallaiseen harjoitteluun ei vélttdmattd ole mahdollista kéayttdad koko
joukkueen lajiharjoitusaikaa (sali-, kentta- tai hallivarausta). Sen sijaan téllaisia harjoitteita
voisi tehda pienryhmissa ja kohdennetusti tietyille pelaajille esimerkiksi sovitun jakson ajan.
Erityisen tarke&a olisi, ettd valmentajat loisivat téllaisia olosuhteita paastakseen myds itse
kiinni pelaajiensa kykyyn tehdd havaintoja, lukea ly6jad ja suunnitella omaa toimintaa ja
paatoksentekoa sen mukaan. Tallaisia harjoituksia voisi tehostaa lisadmalla pelaajalle vaadetta
pitdd mielessd annettuja ennakkotietoja (kotitehtdvd) ja kertynyttd pelihistoriaa, jota voisi
sanallistaa pelaajalle harjoituksen aikana (tarvittaessa tauottamalla harjoitusta). Havaintojen
tekoa, pelinlukupuhetta ja paatoksentekoa voisi tukea myds sallimalla lukkarille nyppimisen ja
heittelyn sekd haastamalla pelaajia kiinnittdm&an huomiota arsykkeisiin sekd tuottamaan
pelinlukupuhetta d&neen. Havaintoja, puhetta ja oikeita paatoksia voitaisiin myos arvioida
(itsearviointi, pisteytys tms.) ja seurata. Tarkoituksena olisi tehdé pelaajalle ja valmennukselle
nékyvéksi, miten edelld mainitut taidot kehittyvat tallaisen raataloidyn harjoitusjakson aikana.
Mikali pelinlukupuheen tuottaminen koetaan haastavaksi, valmentajat voisivat rohkaista
puheeseen vaatimalla ensin useammalta pelaajalta samanaikaispuhetta ja jaettuja havaintoja
(muistutukset, tilanteen ja lydjan tarjoamat arsykkeet jne.).

Intuitiivinen paatoksenteko ei ole mahdollista ilman vahvaa kokemustaustaa ja kykya
Kiinnittdd huomiota vastustajan ajatteluun ja toimintamalleihin sekd muistaa niita. Tata ja myos
muita paatoksentekotapoja voitaisiin tukea esimerkiksi vaatimalla pelaajilta oman toiminnan
ja pelitilanneajattelun reflektoimista. Heille voisi esimerkiksi esittdd kysymyksia: Mita itse
vastustajana tekisit tassa tilanteessa, miltd pelaamisesi nayttaa vastustajan silmin katsottuna,
millaisia viesteja toimintasi valittda vastustajalle, mita vastustaja teki viime kerralla téssa
tilanteessa, millaisiin ratkaisuihin vastustaja on paatynyt paineisessa tilanteessa, mihin sinun
kannattaa kiinnittd& huomiota vastustajan kehossa, jotta padset paremmin kiinni hanen
aikeistaan? jne. Intuitiivinen paatoksenteko vaatii paljon toisteisuutta ja siksi se onkin usein
kéytettavissé kokeneilla ja kognitiivisesti vahvoilla pelaajilla (eksperteilld). Jos pelaaja kayttaa
aktiivisesti omaa ajatteluaan, havaintojen tekeminen, kehovihjeiden tunnistaminen,
pelitilanneymmarrys, pelihistorian mielessa pitdminen (pelin aikana ja pelista toiseen) ja

lyontien ennakoiminen kerryttdvat pelaajalle nopeasti ja tehokkaasti kokemustietoa. Né&in



pelaajalla on mahdollisuus paésté kiinni vastustajan aikeista ja hanesta voi kehittya lyhyessékin
ajassa erinomainen pelitilanneajattelija ja pelinlukija.

Analysoivaa péatoksentekoa tulisi tukea kenttapelaajien ja lukkarin vélilld samaan
aikaan. Analysoiva prosessi vaatii hieman aikaa ja se on hyvin keskeinen uudessa tilanteessa
tai esimerkiksi tuntemattomamman pelaajan kohdalla. Ulkopelaajat saattavat tarvita aikaa
lukea ly6jén lahtotilannesijoittumista, ensimmaistd askelta, kehon viesteja ja kaaripelaamisen
viesteja. Talloin lukkarin kannattaa kéayttdd apuna nyppyéa (pysaytettya syottoliikettd), johon
ly6jan on reagoitava kehollaan. Tdém& saattaa paljastaa aikeita esimerkiksi ensimmaisen
askeleen pituudesta tai suunnasta ja nain lisata tiettyjen lydntien todennakoisyytta (suuntaa,
kovuutta) ja/tai epadtodennakdisyyttd. Tassékin tutkimuksessa nousi aineistosta esille pyyntéja
nykimisen lisddmisesta seka syottomerkin tarkentamisesta (toiselle suunnattua puhetta ja siksi
tutkimuksen ulkopuolelle jatettyd). Koska analysoiva péaatoksenteko perustuu vaihtoehtojen
vertailuun, on tarkead jakaa omaa ajatteluaan ja perusteluitaan d&aneen joko meneilldan olevassa
tilanteessa tai tilanteen jalkeen esimerkiksi lahimpien ulkopelaajien ja/tai valmennuksen
kanssa. N&in pelaaja saa kasiteltyé tilanteen (onnistuneen tai epdonnistuneen valinnan) ja saa
vahvistettua ja jaettua vastustajasta havaitsemiaan arsykkeitd seuraavaa tilannetta (ja pelid)
varten. Epéonnistuneen valinnan lapikdymiselld pelaaja saa myos mahdollisuuden korjata
analysointivirheensa. Pelaajaa voisi tukea tassd ajattelussa esimerkiksi kysymyksin: Mita
vaihtoehtoja pidit todennékdising, millaisia painoarvoja annoit vaihtoehdoille (jos ehdit antaa),
mika sai sinut padtymaan valitsemaasi vaihtoehtoon (pelaaja nimedd todennakdisemmin
tarkemman syyn valinnalle kuin kysyttdessa miksi paadyit tiettyyn vaihtoehtoon), mika sai
sinut luopumaan muista vaihtoehdoista / toisesta vaihtoehdosta, ovatko vertailemasi
vaihtoehdot vastaavassa tilanteessa edelleen tasavertaisia ratkaisuja vai tekisitkd
todenndkdisemmin saman / toisen ratkaisun? jne.

Simuloivaa paatoksentekoprosessia voidaan tukea arvioimalla sijoittumista, syvyyksié
ja etéisyyksid toisista pelaajista ja mallintamalla vastustajan mahdollisia suorituksia suhteessa
olemassa olevaan aikaan ja omiin taitoihin (etenijan nopeus, heiton lahténopeus ja voimakkuus,
kehon hallinta eri kiinniotto- ja heittosuunnissa). Simulointia voi ja kannattaa tukea seka ulko-
ettd sisapelissd. Nain pelaaja oppii arvioimaan, millaiset ratkaisut ovat tehokkaita ja toimivia
kulloistakin vastustajaa vastaan. T&ma puolestaan auttaa vahvistamaan omaa ajattelua ja uskoa
oman ratkaisun onnistumiseen. Tall& hetkelld harjoittelussa hyddynnetdén ePesiksen tuottamaa
dataa esimerkiksi etenijoiden etenemisnopeuksista. Tété tietoa vasten ulkopelaajalle voidaan
esimerkiksi osoittaa, kuinka paljon hanell& on aikaa vaihtotilannelydntiin kiinnipadsemiseen ja

polttoheittoon.  Pelaajalle ik&&n kuin mallinnetaan  mielikuva siitd, millainen



lahtotilannesijoittuminen ja  suoritustehokkuus vaaditaan palon  mahdollistumiseen.
Ymmarrystd  sijoittumisen  merkityksestd, oman  kehon  ominaisuuksista  ja
suoritustehokkuudesta voidaan havainnollistaa pelitilanne- tai harjoitustilannevideoiden avulla.
Pelagjalla on ndin mahdollisuus kiinnittdd itse huomiota sijoittumiseensa, ratkaiseviin
liikeratoihinsa l&ahestyessdén kiinniottotilannetta ja tehdessaéan (riittdvan nopeaa ja tehokasta)
heittosuoritusta. Toistuvat onnistuneet suoritukset luovat pelaajalle kyseisestd liikemallista
pitkékestoisen muistijaljen (vrt. Du ym., 2022), jota hdn voi hyddyntda tunnistaessaan
seuraavia, vastaavia tilanteita. Nain myas tilanteiden mielikuvaharjoittelu mahdollistuu ja kyky
simulointiin vahvistuu entisestaan. Tata tuettaessa pelaajan ajattelua voisi auttaa esimerkiksi
pohtimalla  kysymyksia: Saatko itsellesi  vahvistettua mielikuvan tavoitellusta
suoritustenokkuudesta, pystytké luomaan itsellesi suoritustunteen kehoosi oikeasta
rytmityksesta pallolle paasemisessa (harjoitellussa tilanteessa), pystytkd palaamaan t&hén
tunteeseen mielikuvien avulla, pystytkd siirtdmaan taman lahtotilannesijoittumisen ja
suoritustehokkuuden mielikuvissasi vieraskentan olosuhteisiin (mielikuva vieraspelikentastd),
osaatko arvioida omaa lahtdtilannesijoittumista ja suoritustehokkuusvaatimusta suhteessa
vastustajan etenijoiden etenemisnopeuteen tai tarvitsetko muistutuksia néista (mielikuvista)
pelin aikana? jne.

Assosiaatioihin perustuva paatoksentekoprosessi on nopea ja tehokas ja tuottaa usein
toimivia ratkaisuja, joista pelaajalla on taipumus valita ensimmdinen ja luottaa siihen.
Pesédpallossa tilanteet ovat toisteisia ja sisapelaajien roolitukset suhteellisen pysyvia (kenen on
tarkoitus edetd, kenen rakentaa tilanteita, kuka saa ottaa riskeja, kenelld on suurin
kotiutusvastuu). Nain ollen tilanteisiin alkaa hyvin nopeasti assosioitua ratkaisuja. Talldin on
erityisen tarkedd, ettd assosiaatioita tuetaan toimiviksi ja tehokkaiksi, koska virheellisten
assosiaatioiden poisoppiminen voi osoittautua tyoladksi. Sisépelaajat sekd pelinjohtajat
hyodyntévat tatd nopeaa assosioitumista usein luomalla hairioarsykkeitd ulkopelaajille seka
vaihtelemalla merkki& (jos etenijé tai ly0ja vaikuttavat paljastavan merkin). Assosioitumista
pyritdédn myds rikkomaan monipuolistamalla lyontivalikoimaa kéyttden kuitenkin
mahdollisimman samankaltaisia kehovihjeitd eli samasta vauhdista ja samoilla kehon
kiertymilla pyritddn lyoémaan eri lyontejd. Toisaalta ly0ja saattaa tarjota nypyn aikana
tietynsuuntaista ja mittaista askelta ja toteuttaakin syotostad eri vaihtoehdon aiheuttaakseen
viivettd ulkopelaajan pelinluvussa ja pallolle padsemisessa. Liséksi taipumuksia ja toisteisuutta
tietynlaisiin ratkaisuihin tietyissa tilanteissa pyritaan rikkomaan monipuolistamalla peluutusta,
lyontivalintoja ja merkkautusta. Sisapelaajalle on helppo pelata ulkopelaajaa vastaan, jolla on
taipumus lukea ly6jéé tietylld ehkd jopa kaavamaisella tavalla. Tall6in lydja on tietoinen



ulkopelaajan tavasta ja voi pelata tata vastaan. Tiettya ulkopelaajaa vastaan pyritddn myods
pelaamaan taka-avulla eli ly6ja saa kaarelta (toiselta pelaajalta tai valmentajalta) avun
ulkopelaajan pelitavasta ja litkkumisesta seka mahdollisesta liikesuunnasta. T&llgin lydja
keskittyy merkkautukseen ja syottdon hakeutumiseen ja viimehetkellinen lydntivalinta
paatetddn taka-avun avulla ennalta sovituista vaihtoehdoista. Huippu-ulkopelaajalla on kyky
havaita, mikali hanta vastaan pelataan taka-avulla ja tall6in ulkopelaaja tekee valintoja, pelaako
hé&n avustavaa kaaripelaajaa vastaan hairidarsykkein tai arsykkeittd ja millaisen painoarvon han
antaa havainnoille etenijastd, lydjasta ja merkkipelistd tms. Tassakin tutkimuksessa pelaajien
puheista nousi esille huomioita taka-avusta. Lisaksi huippu-ulkopelaajat tunnistavat, etta
joillakin lydjilla voi olla paineisissa ja tarkeissa tilanteissa taipumuksia paatyéa tietynlaisiin
ratkaisuihin. Naihin kiinnitetadn erityistd huomiota pelin aikana ja usein jo ennakkotiedoissa.
Taipumusten tunnistamisessa auttaa oman ajattelun aktiivinen k&yttdminen, tarkkojen
havaintojen tekeminen ja vastustajan tarjoamien &rsykkeiden mieleen painaminen seka
toteutuneiden  lyontivalintojen  pelitilannekohtainen  systemaattinen  analysoiminen.
Taipumuksia voi pohtia pelaajien kanssa esimerkiksi kysymyksin: valitsitko vaihtoehdoistasi
ensimmaisend mieleen tulleen, mietitkd jotain toista ratkaisua, toimitko vastaavassa
tilanteessa mielestasi usein samalla tavalla, mik& saa sinut toimimaan téssa tilanteessa usein
nain, tunnistatko taipumuksesi pelata tassa tilanteessa usein samalla tavalla (jos niin, miten),
tunnistatko vastustajan taipumuksen valita tietyissa tilanteissa tiettyja ratkaisuja (jos niin,
mitd), olitko tilanteessa vastustajan vietdvissa (askeleiden perusteella), jaitké odottamaan
vastustajalta samaa ratkaisua kuin edellisessa tilanteessa (jos pelaaja on jaanyt esimerkiksi
varmistelemaan tiettyd lyontid), tunnistatko taipumuksesi lahtea aina voimakkaasti vastaan,
kun etenija irtoaa 3-pesalta tai mika sai sinut aavistamaan tilanteessa tiettyyn suuntaan? jne.
Néilldkin (kuten edelld esitetyilld) kysymyksilla voi yrittdd auttaa pelaajaa ajattelemaan ja
perustelemaan omia péatoksiddn sekd edelleen vahvistumaan / kehittymaan niissé (jos
pelaajalla on esimerkiksi taipumuksena tehda ei-toivottuja tai kaavamaisia ratkaisuja).

Myos erityisilla interventio-ohjelmilla on pystytty kehittdm&in (nuorten ja/tai
kokemattomien) pelaajien paatoksentekokykyé. Téllaiset ohjelmat ovat saattaneet piténeet
sisallaan tilannespesifeja videoklippeja ja mielikuvaharjoittelua (tutkimusyhteenveto Silva ym.,
2021). Tuen tarkoituksena voisi olla itsessaan ajattelun taitojen, toiminnan ohjauksen ja
paatoksentekotapojen tunnistaminen ja niiden tarkoituksenmukainen tukeminen seka néihin
liittyvan tavoitteellisen itsepuheen vahvistaminen (Latinjak, Figal-Gomez ym., 2020). Tassa
yhteydessé itsepuheella tarkoitettaisiin nimenomaan lajispesifia puhetta, joka tukisi pelin

ymmartamista ja pelin ytimessa pysymista.



Tutkimuksen luotettavuus ja rajoitukset. Taman tutkimuksen luotettavuutta ja arvoa
lisddvat metodiset valinnat eli tutkimuksessa nauhoitettiin autenttista itsepuhetta
kilpailutilanteessa ilman etukateen esitettyja tai rajattuja hypoteeseja. Kéytetty metodi ja
dataldhtdisyys saavatkin vahvan tuen sek& itsepuhe- (Brinthaupt & Morin, 2020; Uttl ym.,
2011) ettd paatoksentekoprosessien tutkijoilta (Ashford ym., 2019; Hallé-Petiot ym., 2021).
Huippu-urheilussa Kilpaileminen ja Kilpailuedun tavoittelu suhteessa vastustajaan ovat
keskitssa ja siksi on olennaista, ettd kognitiivisten resurssien kaytostd, ajattelusta seka
paatoksenteosta saataisiin mahdollisimman tarkkaa tietoa erityisen merkityksellisissa ja
(aika)paineisissa tilanteissa (Hallé-Petiot ym., 2021). Itsepuhe- ja paatoksentekoprosessien
tutkimus ovat molemmat saaneet kritiikkia kaytetyista metodeista seka etukateen rajatuista
asetelmista, paradigmoista ja keinotekoisista tutkimustilanteista. Metodeista kyselylomakkeet
ja muisteluun perustuvat reflektoinnit ovat aina irrallisia aidosta kilpailutilannekontekstista
(Brinthaupt & Morin, 2020; Uttl ym., 2011). Havaintojen tekoa ja paatdksentekoprosesseja taas
tutkitaan usein laboratorio-olosuhteissa tai rajatuissa olosuhteissa (olosuhde ei vastaa aitoa
Kilpailutilannetta ja kilpailuymparist6d) (Ashford ym., 2019; Halle-Petiot ym., 2021). Tutkijat
kannustavatkin kayttdmaan verbalisoivia menetelmid ja aitoja tilanteita eli tutkimaan
prosesseja datalahtdisesti - ei ennalta asetetuin rajoituksin ja odotuksin.

Tutkimuksen luotettavuutta lisaéd myos kyllaisyysehdon téyttyminen. Kahdeksan
pelaajan pelinaikaisesta itsepuheesta voitiin 10yt44 hyvin toistensa kaltaisia fraaseja ja
luokittelu voitiin tehdd pelaajasta riippumatta samanlaisiin siséltéluokkiin. Nain autenttiset
naytteet vahvistavat ajatusta siitd, ettd pelaajat hyodyntavat kognitiivisia resurssejaan ja
pystyvat ohjaamaan paéatoksentekoaan itsepuheen avulla eli aineiston avulla pystyttiin
vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Luotettavuutta lisdd tulososiossa esitetyt suorat
aineistolainaukset eli autenttiset fraasit, joiden luokittelussa kaytettiin rinnakkaistulkintaa eli
luokittelukriteerit vahvistettiin ja varmistettiin rinnakkaistulkitsijan kanssa. Tutkimuksen
luotettavuutta ja myods sen uskottavuutta pyrittiin - lisédmaan tiedoksiannoin ja
tutkimussuostumuksin eli vastuuvalmennus ja pelaajat saivat etukdteen kuvauksen
tutkimuksen tarkoituksesta, anonymiteetistd, aineiston suojatusta kasittelysta ja sailyttdmisesté.
Pelaajat suostuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti ja he saivat mahdollisuuden keskeytt&4 tai
peruuttaa tutkimuksen miss@ tahansa sen vaiheessa. Valmentajat ja pelaajat osallistuivat
tutkimukseen mielell&&n ja olivat kiinnostuneita tutkimusmenetelmésté ja sen sisallosta.

Tutkimuksen keskeisimpéna rajoituksena voidaan pitdd pientd aineistoa. Vaikka
kéaytetty metodi, tekniikka, konteksti ja itsepuhefraasien kylld&ntyminen mahdollistivat

tulosten tulkinnan kolmeen ensimmadiseen kysymykseen, tutkimuksen viimeiseen



kysymykseen aineisto ei antanut kattavaa vastausta. Mikali huippusuoritukseen johtavaa
paatoksentekoprosessia halutaan tehdd néakyvéksi, pelaajakohtaisen aineiston tulisi olla
laajempi. Talla tarkoitetaan tilanteita, joissa juuri tutkittava pelaaja paasisi palloon kiinni eli
paatoksentekoketju olisi tulkittavissa ehedksi kokonaisuudeksi. Nyt paatoksentekoprosessit
olivat usein lyontikohtaisesti kdynnissa, mutta lyonti saattoi suuntautua eri pelaajalle ja ndin
ollen ketju keskeytyi. Esimerkiksi intuitioon ja epalineaarisuuteen perustuvien prosessien
nakyvaksi tekeminen oli vahéisten suoritustilanteisiin pdasemisen vuoksi vaikeaa. Koska nama
molemmat prosessit perustuvat viimehetkelliseen vihjeiden vaistoamiseen ja/tai aistimiseen,
ne toteutuvat ja ovat kaytdssa varmimmin palloon ohjautumisessa ja siihen kiinni pdasemisessa
eli eivat niink&an perussuorituksissa tai vastustajan helpoissa / epéonnistuneissa lyénneissa,
jolloin pelaajan ei tarvitse edes kayttada edell& mainittuja resurssejaan tai prosessejaan. Koska
intuitiiviset ja epélineaariset prosessit eivdt ole sanallistettavissa, nditad taytyisi selvittada
reflektoivin menetelmin (haastattelut ja pelivideoiden reflektoinnit). Néaiden tehokasta
tutkimista ja analysointia varten voisi olla jarkevintd koota videoklippejd, joissa
kilpailutilannesuoritus ja pallolle padseminen ovat edellyttdneet oikeaa ja oikeanaikaista
pelinlukua ja viimehetkellista ly6jan aikeisiin tai kehovihjeisiin ohjautumista. Pelaajia tulisi
pyytaa reflektoimaan omia paatdksentekoprosessejaan pian pelatun ottelun jalkeen, jotta
prosessi olisi mahdollisimman hyvin tunnistettavissa ja muistettavissa.

Tutkimuksen rajoituksena voidaan myo6s pitdd olosuhdetta eli hallissa pelaaminen
hallikohtaisin rajoituksin (alusta, valaistus, tila, lamp6étila jne.) eroaa keséolosuhteista ja
kenttdolosuhteista. Liséksi Talvisuperpesis ei vélttamattd ole kilpailullisesti yhta
merkityksellinen kaikille joukkueille kuin on kesdn Superpesiskausi. Toisaalta tdma
pilottitutkimus haluttiin toteuttaa juuri hallikaudella, jotta pelaajien tuottama itsepuhe olisi
mahdollisimman aitoa ja pelaajien ei tarvitsisi miettid, hairitseekd mikin lasnéolo omaa tai
joukkuekaverin pelaamista tai valmennusta tai voiko metodi vahingossa paljastaa taktiikoita
tai joukkueen sisdisté viestintaa oikealla kilpailukaudella.

Jatkotutkimukset.  Itsepuhe,  psyykkiset ja  kognitiiviset  resurssit  sek&
paatoksentekoprosessit ovat keskeisessa roolissa huippupesédpallossa erityisesti paineisissa
kilpailutilanteissa. Tdmén vuoksi valmentajien olisi hyva kannustaa pelaajiaan kdyttdmaan ja
kehittdmaan lajille spesifejd kognitiivisia ja psyykkisid resurssejaan yhtend huippupelaajan
ominaisuutena (teknisten, taidollisten ja fyysisten ominaisuuksien rinnalla). Olisi tarke&a
tunnistaa erilaisia ajattelutapoja, resursseja ja prosesseja sekd pystya vahvistamaan niité ja
niiden tarkoituksenmukaisuutta urheilijan hyvinvoinnin, psyykkisen vahvuuden ja joukkueen

kilpailuedun tavoittelemiseksi. Jatkossa olisikin olennaista selvittaa tarkemmin, miten pelaaja



itse, valmentajat, muut pelaajat ja joukkueen pelitapa (taktiikka, roolitus, rytmitys) sekéa
vastustajat ettd Kilpailutilanneymparisté vaikuttavat pelaajan kykyihin ja taipumuksiin
hyodyntaa resurssejaan ja tehda tehokkaita padtoksié niin sisé- kuin ulkopelissé. Jotta téllaisista
tutkimuksista voitaisiin tehdd luotettavia johtopé&toksié ja antaa suosituksia, otoksen tulisi olla
suurempi sekd edustetumpi (esim. ikd, kokemus, sukupuoli). Lajiajattelun kehittymisen
kannalta olisi my0s térkedd luoda tutkimusperusteisia, lajispesifejd, arviointi- sekéa
harjoitusmenetelmia néiden edelld mainittujen taitojen, resurssien ja prosessien
tunnistamiseksi, vahvistamiseksi ja opettamiseksi seka luotujen menetelmien vaikuttavuuden

arvioimiseksi.
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