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TIIVISTELMA

Téssd pro gradu -tutkielmassa tarkastelin tarkkaavaisuuden sisdisen ja ulkoisen suuntaamisen
vaikutusta motoriseen suoritukseen (telinevoimistelun puomisarja) ja itsearvioituun
kokemukseen suorituksen kuormittavuudesta sekd tilanneahdistuksen ollessa koholla ettd
ilman liséttyd tilanneahdistusta. Hypoteesina oli, ettd ulkoinen tarkkaavaisuusinstruktio johtaa
parempiin  suorituksiin ja vidhdisempddn koettuun kuormitukseen, kuin sisdinen
tarkkaavaisuusinstruktio, ja ettd ahdistustilanteessa erot korostuvat.

Tutkittavat (N = 20) olivat entisid ja nykyisid telinevoimistelijoita, jotka ovat voimistelu-
urallaan osallistuneet kilpailutoimintaan. Tarkastelin kaikkia tutkittavia yhdessi seké kilpa- ja
harrastekilpatasolla harjoitelleita tutkittavia erikseen. Tutkittavat suorittivat ennalta méaritetyn
puomisarjan sisdisen ja ulkoisen tarkkaavaisuusinstruktion kanssa seki tilanteessa, jossa muut
tutkittavat katsoivat ja mielessdéin arvioivat suoritusta ettd tilanteessa, jossa muut tutkittavat
eivdt olleet paikalla. Tilanneahdistuksen arvioimiseksi tutkittavat tayttivit STAI-
tilanneahdistusmittarin ennen eri tilanteita. Suoritukset videoitiin ja arvioitiin my6hemmin
videolta. Tamén lisdksi tutkittavat tayttivit NASA-TLX-itsearviointilomakkeen jokaisen
suorituksen jilkeen kuormituksen kokemuksen tarkastelemiseksi.

Ero eri ahdistustilanteiden viélilla osoittautui tilastollisesti merkitsevéksi. Tutkittavat arvioivat
sisdisen tarkkaavaisuusinstruktion kanssa tehdyt suoritukset tilastollisesti merkitsevisti
kuormittavammiksi, kuin ulkoisen tarkkaavaisuusinstruktion kanssa tehdyt suoritukset. Lisdksi
eroja havaittiin itsearvioinnin henkisen kuormituksen, vaivannion ja turhautumisen skaaloilla.
Suorituspisteissd ryhmét erosivat toisistaan ja kilpatason tutkittavat saivat harrastekilpatason
tutkittavia parempia pisteitd. Tarkkaavaisuusinstruktion tai ahdistuneisuuden suhteen eroja
pisteissé ei havaittu.

Aiemmissa tutkimuksissa on osoitettu ulkoisen tarkkaavaisuusinstruktion johtavan sisdistéd
tarkkaavaisuusinstruktiota parempiin motorisiin suorituksiin yksittdisissd litkkeissd. Tassd
tutkimuksessa kuitenkin tarkastelin useasta eri liikkeestd koostuvaa sarjaa, eikd ulkoinen
tarkkaavaisuusinstruktio johtanut sisdistd tarkkaavaisuusinstruktiota parempiin suorituksiin.
Kuitenkin tutkittavat arvioivat ulkoisella tarkkaavaisuusinstruktiolla tehdyt suoritukset
vahemmaén kuormittaviksi, kuin sisdiselld tarkkaavaisuusinstruktiolla tehdyt suoritukset. Tdma
antaa viitteitd ulkoisen tarkkaavaisuuden koetuista hyddyistd telinevoimistelun puomisarjan
suorituksessa.

Avainsanat:  ulkoinen tarkkaavaisuus, sisdinen tarkkaavaisuus, telinevoimistelu,
urheilusuoritus
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1 JOHDANTO

Urheilijoiden suorituskyky muodostuu useiden tekijoiden yhteisvaikutuksesta. Fyysiset
ominaisuudet, kuten iké, sukupuoli ja geneettiset tekijdt, limittyvit yhteen kulttuuristen ja
sosiaalisten odotusten, arvojen ja asenteiden kanssa (Gentile ym., 2018; Jaakkola, 2017;
Kauranen & Tiainen, 2011). Naméi tekijat linkittyvét vield yhteen yksilon psyykkisten
ominaisuuksien, kuten identiteetin, kognitiivisten prosessien, kokemusten ja tulkintojen
kanssa, tilannetekijoiden, kuten vireystilan ja kuormittuneisuuden, roolia unohtamatta. Vaikka
suorituskykyyn vaikuttavia tekijoitd on lukuisia, on myds yksittdisten osa-alueiden tarkastelu
mielekdstd. Huippu-urheilussa erot yksildiden viélilld ovat usein pienid, mutta urheilu-uran
kannalta merkityksellisid. Esimerkiksi harjoitustilanteissa erinomaisesti suoriutuva urheilija
saattaa kilpailuissa alittaa oman parhaan tasonsa, kun taas joku toinen onnistuu
kilpailutilanteessa vield tavallistakin paremmin. Yksi merkittdvimpid selittdjid paineen alla
heikentyneeseen suoritukseen on tarkkaavaisuus (Payne ym., 2019). Téssd tutkielmassa
tarkastelen tarkkaavaisuuden suuntaamisen vaikutusta motoriseen suoritukseen ja koettuun
kuormitukseen telinevoimistelussa. Pyrin selvittimadn, miten tarkkaavaisuuden ulkoinen ja
sisdinen suuntaaminen vaikuttavat telinevoimistelun puomisarjan suorittamiseen ja
kuormituksen kokemiseen sekd tilanneahdistuksen ollessa koholla ettd ilman liséttyd

tilanneahdistusta.

Tarkkaavaisuuden suuntaaminen ulospdin motorisessa suorituksessa tarkoittaa sitd, ettd
tarkkaavaisuus suunnataan oman kehon ja siind tapahtuvien liikkeiden ulkopuolelle (Nicklas
ym., 2022). Jos esimerkiksi tikan heittdjd keskittyy heittonsa aikana maalitauluun, on hinen
tarkkaavaisuutensa suuntautunut ulospidin. Jos tarkkaavaisuus sen sijaan on motorisen
suorituksen aikana suunnattu omaan kehoon, on tarkkaavaisuus suunnattu sisddanpéin (Nicklas
ym., 2022). Esimerkiksi taitoluistelijan keskittyessd joustamaan polviaan hypyn alastulossa, on

tarkkaavaisuus suunnattu sisdénpéin.

Chua ja kumppanit (2021) ovat osoittaneet, ettd tarkkaavaisuuden suuntaaminen ulospiin
johtaa sisdistd tarkkaavaisuutta parempiin suorituksiin erilaisissa motorisissa suorituksissa,
kuten maksimaalista voimantuottoa vaativissa liikkeissd sekd tarkkuutta, tasapainoa ja
koordinaatiota vaativissa litkkeissd. Vaikka tarkkaavaisuuden ulkoista ja sisdistd suuntaamista
erilaisissa motorisissa suorituksissa on tutkittu runsaasti, on tutkimus jdényt vidhdiseksi
taitolajeissa, joissa monimutkaisia suljettuja liikeratoja suoritetaan oman kehon varassa
tietylld, ennalta médritetylld tekniikalla. Tédssd tutkimuksessa pyrin selvittdmédn, onko

ulkoinen tarkkaavaisuuden suuntaaminen sisdistd tarkkaavaisuuden suuntaamista



tehokkaampaa myos sellaisissa motorisissa suorituksissa, joissa liikkeiden suorittaminen vaatii
tarkkaa, ennalta mééritettyé lajiteknistd osaamista. Téllaisia ominaisuuksia vaativia taitolajeja
ovat esimerkiksi telinevoimistelu, taitoluistelu, uimahyppy, cheerleading, aerobic,
trampoliinivoimistelu, sekd monet tanssilajit, kuten baletti. Liséksi pyrin selvittimiin, onko

suorituksen kuormittavuuden kokemus erilainen eri tarkkaavaisuustilanteissa.

1.1 Tarkkaavaisuuden rooli motorisissa suorituksissa

Tarkkaavaisuus on kognitiivinen toiminto, jonka avulla valikoidaan, miti tietoa tai asioita
itsestd ja ymparistOstd otetaan késiteltdvaksi ja mité ei (Payne ym., 2019). Tarkkaavaisuudella
tarkoitetaan huomion kiinnittimistd tiettyyn kohteeseen ja se mahdollistaa itsessd ja
ympdristdssd olennaisten asioiden havaitsemisen. Tarkkaavaisuuden avulla sdiddelldédn sitd,

mitkd asiat valikoidaan tyomuistiin kasiteltaviksi.

Tarkkaavaisuutta pystytdin usein ohjaamaan tietoisesti (Paavilainen, 2020). Esimerkiksi
taitoluistelija kykenee suuntaamaan tarkkaavaisuutensa ohjeita antavaan valmentajaan, ja
jalkapalloilija kykenee irrottamaan keskittymisensi pallosta havainnoidakseen ymparisto4dan.
Lisdksi valmentaja pystyy palautteen avulla ohjaamaan urheilijan tarkkaavaisuutta haluttuun
kohteeseen (Abdollahipour ym., 2015). Tarkkaavaisuus ei kuitenkaan ole ainoastaan tietoista
(Paavilainen, 2020). Esimerkiksi kuullessaan kovan, yllittdvin pamauksen suoritukseen
keskittyneen urheilijan tarkkaavaisuus todenndkoisesti siirtyy automaattisesti suorituksesta

aaneen.

Tarkkaavaisuuteen on siis mahdollista vaikuttaa niin ulkopuolelta esimerkiksi valmentajan
ohjeistuksen avulla, kuin myds urheilijan itsensd toimesta. Se, mihin tarkkaavaisuutta
motorisen suorituksen aikana suunnataan, ei ole yhdentekevii vaan voi vaikuttaa suorituksen
onnistumiseen merkittdvasti (MacPherson ym., 2008). Chua ja kumppanit (2021) ovat
havainneet, ettd vain muutaman sanan muutos palautteessa voi vaikuttaa urheilusuoritukseen.
Taman vuoksi tarkkaavaisuuden ja siihen liittyvien prosessien ymmartdminen voi olla tehokas

keino urheilijoiden suoritusten vahvistamisessa ja tukemisessa.

1.1.1 Tarkkaavaisuuden ulkoinen ja sisdinen suuntaaminen motorisissa suorituksissa

Suunnatessa tarkkaavaisuuttaan ulospdin (external focus of attention), keskittyminen on
suuntautunut oman kehon ulkopuolelle (Chua ym., 2021). Esimerkiksi jalkapalloilija, joka

keskittyy palloa potkaistessaan edessd ndkyvddn maaliin, on suunnannut tarkkaavaisuutensa



ulospdin. Sisdinen tarkkaavaisuus (internal focus of attention) puolestaan tarkoittaa, ettd
tarkkaavaisuus on suuntautunut omaan kehoon. Jos jalkapalloilija keskittyykin maalin sijasta
jalkansa litkerataan potkun aikana, on hdnen tarkkaavaisuutensa suuntautunut sisddnpdin. Chua
ja kumppanit (2021) ovat osoittaneet, ettd ulkoinen tarkkaavaisuuden suuntaaminen johtaa
sisdistd tarkkaavaisuuden suuntaamista parempiin suorituksiin monipuolisesti erilaisissa
motorisissa toiminnoissa. He ovat havainneet ulkoisen tarkkaavaisuuden johtavan sisdistd
tarkkaavaisuuden suuntaamista parempiin suorituksiin esimerkiksi koordinaatiokykya,
tasapainoa ja maksimaalista voimantuottoa vaativissa tehtdvissa. Ulkoisen tarkkaavaisuuden

on havaittu johtavan parempiin suorituksiin riippumatta tutkittavien taitotasosta.

Vaikka tarkkaavaisuuden ulkoista ja siséistd suuntaamista erilaisissa motorisissa suorituksissa
on tutkittu runsaasti, on tutkimus jaddnyt vihaiseksi taitolajeissa, joissa monimutkaisia suljettuja
litkkeratoja suoritetaan oman kehon varassa tietylld, ennalta méiiritetylld tekniikalla.
Esimerkiksi pituushyppy suoritetaan tietylld tekniikalla. Ero useisiin taitolajeihin on se, ettd
haluttu tekniikka muodostuu tavoitteesta suorittaa mahdollisimman pitkd loikka. Useissa
taitolajeissa sen sijaan liikkeen tehokas suoritus sindnsd on mahdollista ilman optimaalista
lajitekniikkaa, mutta lajin vaatimukset edellyttdvit mahdollisimman puhdasta suoritusta.
Esimerkiksi kirrynpy0réin suorittaminen on mahdollista riippumatta siitd, ojentaako suorittaja
litkkeen aikana nilkat. Lajin vaatimuksena kuitenkin on nilkkojen ojentaminen, eiké suoritus
ole optimaalinen, ellei nilkkojen ojennus onnistu. Téssd tutkimuksessa pyrin selvittdméén,
onko ulkoinen tarkkaavaisuuden suuntaaminen sisdistd tarkkaavaisuuden suuntaamista
tehokkaampaa my0s sellaisissa motorisissa suorituksissa, joissa litkkkeiden suorittaminen vaatii
tarkkaa, ennalta mdédritettyd lajiteknistd osaamista. Lisdksi tarkkaavaisuusinstruktion
vaikutusta itsearvioituun kokemukseen suorituksen kuormittavuudesta ei ole tutkittu paljoa,
joten tdssd tutkimuksessa pyrin selvittimdidn myds sitd, onko kuormittavuuden kokemus

erilainen sisdiselld ja ulkoisella tarkkaavaisuusinstruktiolla.

Ulkoista ja sisdistd tarkkaavaisuuden suuntaamista on tutkittu balettipiruetin ja
telinevoimistelun kierrehypyn yhteydessd (Abdollahipour ym., 2015; Teixeira da Silva ym.,
2017). Molemmissa tutkimuksissa ulkoinen tarkkaavaisuus johti sisdistd tarkkaavaisuutta
korkeampaan hyppyyn ja parempaan lajitekniseen suorituspuhtauteen. Ndma tutkimukset
tarkastelevat vain yksittdisid liikkeitd. Tietddkseni aiemmin ei ole vertailtu tarkkaavaisuuden
ulkoista ja sisdistd suuntaamista tilanteissa, joissa monimutkaisia, tietylld tekniikalla
suoritettavia toimintoja oman kehon varassa yhdistetddn sarjaksi. Monissa urheilulajeissa,

kuten myds arjen motorisissa toiminnoissa, on tarpeen yhdistdd erilaisia liikkeitd toimivaksi,



useiden erilaisten liikeratojen kokonaisuudeksi. Tdmén vuoksi aiheen tutkiminen on

mielekistai.

1.1.2 Implisiittinen ja eksplisiittinen tiedon prosessointi, sekd tarkkaavaisuuden vaikutus
tiedon prosessointiin

Tiedon prosessointi voidaan jakaa eksplisiittiseen ja implisiittiseen prosessointiin (Dietrich &
Stoll, 2010). Eksplisiittinen tiedon prosessointi on tietoista ja sitd voidaan kuvata sanallisesti.
Esimerkiksi uinnin opettaja, joka ohjeistaa rintauinnin késien liikerataa, hyddyntda
eksplisiittistd prosessointia. Implisiittinen tiedon prosessointi sen sijaan tarkoittaa
automaattisia toimintoja, joita ei voida selittdméilld opettaa toiselle (Dietrich & Stoll, 2010).
Esimerkiksi uimaan ei voi oppia ainoastaan kuuntelemalla ohjeita tai lukemalla tietoa uinnin
tekniikasta vaan myds konkreettista harjoittelua tarvitaan. Implisiittinen oppiminen on
automaattista, eikd vaadi tietoista prosessointia. Motorisissa toiminnoissa tarvitaan siis
implisiittistd prosessointia, ja on havaittu, ettd eksplisiittinen prosessointi motorisissa

suorituksissa on usein jopa haitaksi suoritukselle (Dietrich & Stoll, 2010).

Mastersin (1992) tietoisen prosessoinnin teorian (conscious processing hypothesis, CPH)
mukaan eksplisiittisen prosessoinnin keinoin toteutettu motorinen suoritus tapahtuu yksi
litkkkeen osa kerrallaan, ikd4n kuin “pala palalta”. Tallainen prosessointi on hidasta ja lisdksi
jokaisesta litkkeen osasta toiseen siirryttdessd alttius virheille on suuri. Implisiittisessd
prosessoinnissa sen sijaan liikke toteutetaan yhtend kokonaisuutena, jolloin suorittaminen on
sulavaa, tehokasta ja virheille altistuminen on vdhéiistd. Sen sijaan McNevinin ja kumppaneiden
(2003) pakotetun toiminnan teorian (constrained action hypothesis, CAH) mukaan liikkeet
toteutetaan normaalisti ja luonnostaan implisiittisen prosessoinnin keinoin. Kun liiketta sitten
pyritddn tietoisesti kontrolloimaan, héiritsee se automaattisia, tehokkaita prosesseja, joita

suorituksessa tavallisesti kdytetdén.

On ehdotettu, ettd sisdinen tarkkaavaisuuden suuntaaminen motorisissa suorituksissa altistaa
eksplisiittiselle tiedon prosessoinnille, kun taas ulkoinen tarkkaavaisuuden suuntaaminen
edesauttaa tiedon implisiittistd prosessointia (Wulf ym., 2001). Nédin on selitetty
tarkkaavaisuuden ulkoisen suuntaamisen hydtyd tarkkaavaisuuden sisdiseen suuntaamiseen
verrattuna. Erityisesti paineen alla suorituksen onnistuminen saatetaan pyrkid varmistamaan
hyodyntdmalld tietoista prosessointia, joten tarkkaavaisuuden ulkoinen suuntaaminen voisi olla

hyodyksi erityisesti tilanteissa, joihin liittyy ahdistusta.



1.2 Ahdistuneisuuden maaritelma

Ahdistuneisuudella tarkoitetaan muun muassa huolestuneisuuden, hermostuneisuuden ja pelon
tunteita sisdltdvad epamieluisaa mielen tilaa (Weinberg & Gould, 1995). Ahdistuneisuus saa
aikaan my0s somaattisen hermoston aktivoitumisen, miké voi aiheuttaa esimerkiksi sykkeen ja
verenpaineen nousua, hikoilua ja vapinaa. Spielbergerin (1966) teorian mukaan ahdistus
voidaan jakaa tilanne- ja  piirreahdistuneisuuteen.  Piirreahdistuneisuus  viittaa
ahdistuneisuuteen persoonallisuuden osana. Piirreahdistuneisuus kertoo siis ihmisen yleisesté
taipumuksesta kokea ahdistusta. Tilanneahdistuneisuus sen sijaan viittaa vain tietyissi
tilanteissa, kuten ennen kilpailuja tai koetta, ilmenevéédn ahdistukseen. Téssd tutkimuksessa

tarkastelen nimenomaan tilanneahdistusta.

1.2.1 Tarkkaavaisuuden rooli motorisessa suorituksessa ahdistustilanteessa

Tiedetddn, ettd ahdistuksen merkitys suoritusten onnistumiseen tai epdonnistumiseen on suuri
(Ducrocq ym., 2017). Pelkké tieto optimaalisesta tai haitallisesta ahdistuksen madrésta ei riitd
suorituksen optimoimiseksi, vaan tarkedd on tietdd, milld keinoin néihin voidaan vaikuttaa.
Paynen ja kumppaneiden (2019) meta-analyysi osoittaa, etti tarkkaavaisuus on yhteydessa
paineen alla heikentyneeseen suoritukseen ja tarkkaavaisuutta pidetddnkin merkittdvimpéana
motorisen suorituksen onnistumiseen vaikuttavana tekijdnd tilanteissa, joissa suorittaja on
ahdistunut. Ei kuitenkaan ole kattavaa tutkimustietoa siitd, mitka tarkkaavaisuuden mekanismit
vaikuttavat suoritusten onnistumiseen tai epdonnistumiseen (Payne ym., 2019). Vaihtoehtoja
on punnittu erilaisten teorioiden avulla, jotka on usein jaettu héiriGteorioihin (distraction
theories) sekd itseen keskittyviin teorioihin (self-focus theories) (Clarke, 2021). Hairidteoriat
perustuvat ajatukseen, ettd ahdistus haittaa tarkkaavaisuuden toimintaa siten, ettd
tarkkaavaisuus suuntautuu suorituksen kannalta epdolennaisiin asiothin. HairiGteoriat
soveltuvat mihin tahansa kognitiivista kapasiteettia vaativiin toimintoihin, kun taas itseen
keskittyvdt teoriat tarkastelevat nimenomaan liikekontrollia. Itseen keskittyvdt teoriat
perustuvat siihen, ettd ahdistus altistaa itsetietoisuudelle, ohjaten tarkkaavaisuutta liiaksi itseen
suoritusten aikana. N&in normaalisti implisiittisen prosessoinnin avulla tapahtuva suoritus

vaihtuu eksplisiittiseksi.

Ahdistuneisuuteen vaikuttaminen on usein hankalaa ja aina esimerkiksi kilpailuissa urheilija ei
onnistu padsemdin itselle optimaaliseen tilaan. Téssd tutkimuksessa tarkastelen, voidaanko

tarkkaavaisuuteen vaikuttamalla vaikuttaa suoritukseen tilanteessa, jossa suorittajan



tilanneahdistus on koholla. Pyrin selvittiméén, johtaako tarkkaavaisuuden suuntaaminen
ulospdin ja sisddnpdin erilaisiin suorituksiin tilanteessa, jossa tilanneahdistus on lisdéntynyt.
Koska ahdistukseen vaikuttaminen ei ole kaikissa tilanteissa helppoa, on mielekéstd selvittdd
keinoja, joilla suoritukseen voisi vaikuttaa my0s silloin, kun mielentila ei ole suoritukselle

optimaalinen.

1.3 Koettu kuormittuneisuus motorisissa suorituksissa

Téasséd tutkimuksessa tarkastelen suoritustason lisdksi sisdisen ja ulkoisen tarkkaavaisuuden
suuntaamisen vaikutusta kuormituksen kokemukseen suoritusten aikana. Kuormituksella
(workload) tarkoitetaan sité, paljonko tarkkaavaisuuden resursseja suoritus suorittajalta vaatii
(Salmon, 2010). Kuormitukseen vaikuttavat tehtdvéén liittyvét tekijit, kuten sen haasteellisuus
sekd suorittajan ominaisuudet, kuten taitotaso. Lisdksi kuormituksen méiédrdédn voivat vaikuttaa

muut tekijét, kuten ympériston aiheuttamat paineet.

Motorinen oppiminen voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen. Ensimmdisessd, kognitiivisessa
vaiheessa  motorisen taidon vaatimat hermolihasyhteydet eivdt vield toimi
tarkoituksenmukaisesti (Kauranen, 2011). Téssd vaiheessa suoritus vaatii paljon keskittymista
ja on siten usein suhteellisen kuormittavaa. Seuraavassa, assosiatiivisessa vaiheessa taito on jo
siind madrin kehittynyt, ettd keskittyminen pienempiin yksityiskohtiin mahdollistuu.
Kolmannessa, automaatiovaiheessa, suoritus ei endé aiheuta kuormitusta samassa maéarin, kuin
alemmissa vaiheissa. Sen sijaan tekeminen sujuu helposti ja automaattisesti, eikd yksittdisten
suoritusten vililld endd ilmene yhtd paljon vaihtelua, kuin aikaisemmissa vaiheissa. Tamén
tutkimuksen tutkittavat ovat todenndkoisesti kahdessa viimeisessd oppimisen vaiheessa.
Kaikki tutkittavat ovat kilpailuissa tehneet tutkimuksessa suoritettavia liikkeitd, minkd vuoksi

on perusteltua olettaa, ettd tutkittavat eivit ole ensimmaéisessid, kognitiivisessa vaiheessa.

Sen lisdksi, ettd kuormittuneisuus vaikuttaa urheilijoiden jaksamiseen ja sitd kautta
hyvinvointiin, on kuormituksen mairdn havaittu vaikuttavan motoristen suoritusten
onnistumiseen (Salmon, 2010). Korkealla psyykkiselld ja fyysiselld kuormittuneisuudella on
havaittu motorista suoritusta heikentdvéd vaikutus (Moreira ym., 2018; Shuggi ym., 2017).
Téssd tutkimuksessa pyrin valottamaan sitd, vaikuttavatko ulkoinen ja sisdinen
tarkkaavaisuusinstruktio eri tavoin suoritusten aiheuttamaan koettuun kuormitukseen. Tama
voi tarjota vilineitd sopivan kuormitustason tavoittelemiseen erilaisissa harjoittelu- tai

kilpailutilanteissa.
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1.4 Telinevoimistelun puomisarja, sen erityispiirteet ja perustelut tutkimustarpeelle

Telinevoimistelu on urheilulaji, jossa suoritetaan erilaisia motorisia liikkeitd, jotka yhdistettyni
muodostavat sarjan (Vilenius, 2010). Puomi on yksi naisten telinevoimistelun neljésta
telineestd, joka on 1,25 m korkea, 5 m pitkd ja 0,1 m leved. Puomisarja muodostuu
akrobaattisista liikkeistd (esim. kdrrynpyord, voltti) sekd voimistelullisista liikkeistd (esim.
spagaattiin aukeavat hypyt, piruetit). Puomisarjassa vaaditaan erityisesti rédjéhtavyytta,

litkkkuvuutta, liiketajua, tasapainoa sekd koordinaatiokykya.

Useiden taitolajien, kuten cheerleadingin, uimahypyn, taitouinnin, aerobicin, trampoliini- ja
joukkuevoimistelun, rytmisen voimistelun, taitoluistelun ja joidenkin tanssilajien ohella
telinevoimistelun suoritukset erottuvat monien muiden lajien suorituksista siind suhteessa, ettad
pelkka liikkeiden suorittaminen esimerkiksi mahdollisimman tehokkaasti ei riitd. Liikkeen
tehokkaan toteuttamisen lisdksi suoritus tulee tapahtua tarkalla, ennalta maééritetylld
tekniikalla. Vaikka tarkkaavaisuuden ulkoista ja sisdistd suuntaamista on tutkittu erilaisissa
motorisissa suorituksissa, on lajitekniikan tarkastelu jdanyt tutkimuskentilld vahiiseksi.
Lisdksi harvassa urheilulajissa tarkoituksena on vain yksittéisen liikkeen suorittaminen, vaan
monet erilaiset liikeradat yhdistetddn sarjaksi. Esimerkiksi jalkapalloilijalle ei riitd, ettd hin
osaa potkaista pallon maaliin, vaan esimerkiksi pallon kuljettaminen, kisittely ja sijoittuminen
kentdlld on my0s olennaista. Tietddkseni tarkkaavaisuuden sisdisen ja ulkoisen suuntaamisen

vaikutusta litkesarjoihin ei ole aiemmin tutkittu.

Puomi on kapea tasapainoa ja tarkkuutta vaativa teline, jossa pienetkin muutokset suorituksessa
nédkyvit helposti esimerkiksi horjumisena tai putoamisena. Koska paineen alla riski suorituksen
muutoksille on suuri, on tarkkaavaisuuden sisdisen ja ulkoisen suuntaamisen tarkastelu paineen
alla mielekéstd juuri puomisarjan avulla. Kymmenen senttimetrid levedlld puomilla hyvinkin
pieni muutos suorituksessa nakyy helposti esimerkiksi horjumisena tai putoamisena. Ndin ollen
telinevoimistelun telineistd jannitys vaikuttaa keskiméérin eniten puomisarjaan, minkd vuoksi

puomisarjan tutkiminen voi tarjota eniten hyotyéd voimistelijoille.

2 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkielman tavoitteena on selvittidd, miten tarkkaavaisuuden ulkoinen ja sisdinen suuntaaminen
vaikuttavat puomisarjan suorittamiseen sekd koettuun kuormitukseen. Tarkastelen
tarkkaavaisuuden ulkoisen ja sisdisen suuntaamisen vaikutusta sarjan suorittamiseen seka

tilanteessa, jossa tilanneahdistusta on pyritty lisidmaén, etta tilanteessa, jossa sitd ei ole pyritty
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lisddméddn. Puomi on kapeutensa vuoksi erittdin herkkéd teline pienillekin muutoksille
litkeradassa ja esimerkiksi jénnitys nédkyy suorittamisessa herkdsti. Tarkkaavaisuuden
suuntaamisen avulla voisi olla mahdollista tukea puomivoimistelua niin painetilanteissa kuin
ilmankin painetta. Lisdksi aiheen tutkiminen tarjoaa lisdtietoa tarkkaavaisuuden suuntaamisen

merkityksestd oman kehon varassa tapahtuviin motorisiin toimintoihin.

Tutkimuskysymykset:
1. Miten ulkoinen ja sisdinen tarkkaavaisuusinstruktio vaikuttavat puomisarjan
suorittamiseen ja koettuun kuormitukseen harrastekilpa- ja kilpatason voimistelijoilla?
2. Miten ulkoinen ja sisdinen tarkkaavaisuusinstruktio vaikuttavat puomisarjan
suorittamiseen ja koettuun kuormitukseen harrastekilpa- ja kilpatason voimistelijoilla
tilanteessa, johon liittyy tilanneahdistusta.
3. Onko taitotasolla vaikutusta siithen, miten ulkoinen ja sisdinen tarkkaavaisuusinstruktio

vaikuttavat puomisarjan suorittamiseen ja koettuun kuormitukseen?

Aiempien tutkimusten perusteella ensimméiisend hypoteesina on, ettd ulkoinen
tarkkaavaisuusinstruktio johtaa sisdistd tarkkaavaisuusinstruktiota parempiin suorituksiin ja
vahdisempéédn koettuun kuormittumiseen sekd neutraalissa tilanteessa etti ahdistustilanteessa
(Abdollahipour ym., 2015; Chua ym., 2021). Hypoteesina on my®ds, ettd ahdistustilanteessa
erot korostuvat. Kolmas hypoteesi on, ettd Kkilpatason voimistelijat suoriutuvat
harrastekilpatason voimistelijoita paremmin ja kokevat suoritukset vihemmain kuormittaviksi

mutta tarkkaavaisuusinstruktion vaikutus ei eroa ndiden ryhmien vililld (Chua ym., 2021).

3 MENETELMAT

Téssd tutkimuksessa tarkastelin sisdisen ja ulkoisen tarkkaavaisuusinstruktion vaikutusta
telinevoimistelun puomisarjaan sekd tilanneahdistuneisuuden vaikutusta nithin. Toteutin
tutkimuksen toistomittausasetelmana siten, ettd jokainen tutkittava teki saman ennalta
médritetyn puomisarjan sekd sisdiseen ettd ulkoiseen tarkkaavaisuuteen ohjaavan suullisen
neuvon kanssa sekd tilanneahdistusta lisddvdssd tilanteessa ettd tilanteessa, jossa
tilanneahdistusta ei pyritty lisddmaién. Tédssd kappaleessa esittelen toteuttamani tutkimuksen
kdymalld 1api tutkimusmenetelmat, tutkimuksen kulun sekd tulosten analysointimenetelmat.

Analyysien tulokset esittelen kappaleessa 4.
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3.1 Tutkittavat

Tutkimukseen osallistui yhteensa 20 tutkittavaa, jotka olivat 15-24 vuotiaita. Kaikki tutkittavat
olivat naispuolisia, silli telinevoimistelussa puomi on ainoastaan naisten teline.
Sisddnottokriteerind oli, ettd tutkittavien piti olla voimistellut harrastekilpa-, kilpa- tai
maajoukkuetasolla. Otoskoko jéi pieneksi, koska tutkimuksen sisddnottokriteerit olivat melko
tiukat. Katsoin parhaaksi kuitenkin pitdd kriteerit varmistaakseni, etté tutkittavien taitotaso oli
sarjan vaatimuksiin riittdvd. Lisdksi valikoimalla vain kilpataustaa omaavia voimistelijoita
pyrin varmistamaan, ettei tutkittavien vililld ole litkaa vaihtelua ja vilttddkseni lattia- tai
kattoefektin. Kun tutkittavat olivat kilpatasoisia, oli sarjan muovaaminen tutkittavien tasoon
sopivaksi helpompaa, kuin jos tutkittavat olisivat olleet tdysin sattumanvaraisia. Tutkin kaikkia
tutkittavia yhdessd ja lisdksi tarkastelin erikseen tutkittavia, jotka ovat harrastaneet
telinevoimistelua ainoastaan harrastekilpatasolla, sekd tutkittavia, jotka ovat harrastaneet
telinevoimistelua myos tavoitteellisemmin kilpatasolla. Tutkittavien tuli olla 15 wvuotta

tayttdneitd. Rekrytoin tutkittavat Turun ja padkaupunkiseudun voimisteluseuroista.

3.2 Arviointimenetelmiit

Kaytin tutkimuksessa Spielbergerin ja kumppaneiden (1983) State-Trait Anxiety Inventory
(STAI) -mittarin tilanneahdistuneisuutta mittaavaa osiota tarkastellakseni tutkittavien
ahdistuneisuuden tasoa eri tilanteissa. Suorituksen itsearviointiin kdytin Hartin (1986)
kehittimid Nasa Task Load Index (NASA-TLX) -itsearviointia. Kdytin sekd STAl:sta ettd
NASA-TLX:std suomenkielisid versioita, jotka 10ytyvit liitteistd A ja B. Itsearvioinnin lisdksi
suoritukset arvosteli kaksi Suomen Voimisteluliiton kansainvélisen tuomarikortin omaavaa
tuomaria. Tuomarit suorittivat arvostelun kansainvélisten arvostelusddntdjen mukaisesti.
Liitteestdi C 10ytyy Kansainvilisen Voimisteluliiton (Fédération Internationale de
Gymnastique, FIG) vuosien 2022-2024 naisten telinevoimistelun pisteytysohjeen (Code of

points) osa 8.3, joissa kerrotaan yleiset virhevdhennykset.

3.2.1 Suoritusten arviointi

Suoritukset videoitiin ja arvioitiin my6hemmin videolta. Arvioijina toimi kaksi Suomen
Voimisteluliiton nimedmdid tuomaria, joilla on kansainvdlinen tuomarikortti. Suoritukset
arvioitiin telinevoimistelun kansainvilisten arvostelusdintdjen mukaisesti sovelletusti siten,

ettd arvostelussa huomioitiin  ainoastaan suoritusvihennykset. Telinevoimistelussa
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puomisarjan arvosteluun kuuluu liséksi taiteellisuuden arviointi mutta tissd tutkimuksessa
taiteellisuutta ei huomioitu, silld tutkimuksen tavoitteena on tarkastella lajitekniikkaa,
suorituspuhtautta sekd muita teknisid ominaisuuksia, kuten ponnistuskorkeutta, liitkeratojen
laajuutta ja tasapainoa. Arvostelu tapahtui siten, ettd ldhtopisteet olivat 10 ja tdstd vdhennettiin
sarjan aikana tapahtuvat virheet kansainvilisten sddntdjen mukaisesti. Vahennyksid annettiin
esimerkiksi tekniikkavirheistd, kuten vartalon virheellisestd asennosta, nilkkojen ja polvien
koukistumisesta, riittiméttomasta litkelaajuudesta ja korkeudesta hypyissd. Tarkemmat tiedot

telinevoimistelun tuomarointisddnndistd 10ytyy Liitteestd C.

3.2.2 Kuormituksen itsearviointi

Tutkittavat tiyttivit jokaisen suorituksen jilkeen Hartin (1986) kehittimédn Nasa Task Load
Index (NASA-TLX) -itsearviointilomakkeen suomenkielisen version. Lomake koostuu
kuudesta kysymyksestd, joiden avulla on tarkoitus selvittdd, kuinka kuormittavalta tehtdva
tuntui. Kysymykset mittaavat henkistd ja fyysistd vaatimustasoa, tehtdvidn kiireellisyytta,
onnistumista, vaivanndkod ja turhautumista. Tutkittavat vastasivat kysymyksiin rastittamalla
kuormitusta vastaavat kohdat janalta, joka muodostuu asteikolla 0-100 siten, ettd 0 on erittdin
véhin kuormittava ja 100 on erittdin kuormittava. 10 yksikon vilein merkityt valinumerot
janassa helpottivat arviointia. Pisteytin tulokset laskemalla vastausten keskiarvon.
Kokonaiskeskiarvon liséksi tarkastelin yksittdiset arviointiskaalat erikseen. N&@mid olivat
henkinen kuormitus, fyysinen kuormitus, aikapaine, suoriutuminen, vaivannikd ja
turhautuminen. NASA-TLX-lomakkeen ohessa oli kohta, jossa kysyttiin, pystyiko tutkittava
keskittymddn annettuun tarkkaavaisuusohjeeseen. Vastaus annettiin rastittamalla kylld/ei.
Tutkimukseen siséllytettiin myods ne tutkittavat, jotka rastittivat yhden tai useamman

suorituksen aikana, etteivit kyenneet keskittyméédn annettuun ohjeeseen.

3.2.3 Tilanneahdistuksen mittaaminen

Tutkittavat arvioivat tilanneahdistuneisuuttaan Spielbergerin (1983) State-Trait Anxiety
Inventory (STAI) avulla. Tutkittavat tdyttivdt lomakkeen sekd ennen suorituksia, joissa
tilanneahdistusta ei pyritty lisidméén ettd ennen suorituksia, joissa tilanneahdistusta pyrittiin
lisidméédn. Tutkittavat tdyttivdt mittarin tilanneahdistusta mittaavan osion suomennetun
version, joka koostuu kahdestakymmenestd viittdméstd. Osio koostuu sen hetkistd olotilaa

mittaavista véittdmistd ja vastaukset koostuvat neliportaisesta asteikosta: / = ei lainkaan, 2 =
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jonkin verran, 3 = jokseenkin ndin ja 4 = juuri ndin/tdsmdlleen ndin. Pisteytys tapahtuu
laskemalla vastaukset yhteen. Osa viittdmisté pisteytetddn kaénteisesti (esim. 3 = 2). Mittarin

vihimmaispistemadrd on 20 ja enimmaispisteet 80.

3.3 Tutkimuksen toteutus

Toteutin tutkimuksen voimistelusalissa, jossa tutkittavat saivat ensin lammitelld omatoimisesti.
Sitten ndytin heille videolta esimerkkisarjan, jota he saivat harjoitella noin 10 minuuttia.
Tutkittavat harjoittelivat sarjaa tasaisella alustalla mutta saivat kdydd kokeilemassa sarjan

kerran myds puomilla.

Toteutin tutkimuksen kahdeksana eri ajankohtana siten, ettd tutkittavat saivat valita itselleen
sopivan toteutuskerran. Kukin tutkittava osallistui siis yhteen tutkimuskertaan. Ndin varmistin,
ettei yksittdinen tutkimuskerta kesta liian kauan. Liséksi tutkittavat asuivat eri paikkakunnilla,

joten toteutin tutkimukset siten, ettd tutkittavat saivat osallistua kotikaupungissaan.

Tutkittavat tayttivdt lomakkeet ja tekivit suoritukset yksitellen. Ennen suoritusta tutkittavat
tayttivit STAI-kyselylomakkeen tilanneahdistusta mittaavan osion. Tdmén jilkeen annoin
tutkittaville tarkkaavaisuutta ohjaavan neuvon, jonka jédlkeen he tekivit suorituksen.
Suorituksen jdlkeen tutkittavat tdyttivit NASA-TLX-itsearviointilomakkeen. Lomakkeen
tayttdmisen jilkeen annoin toisen tarkkaavaisuutta ohjaavan neuvon, jonka jalkeen tutkittavat
tekivit jdlleen suorituksen. Tutkittavat tayttivait NASA-TLX-lomakkeen jokaisen suorituksen
jélkeen. Ahdistustilanne toteutettiin samoin, kuin ilman ahdistusta oleva tilanne. Ainoa ero oli,
ettd tutkittavat olivat katsomassa toistensa suorituksia ja heidén tehtdvindén oli arvioida

toistensa suorituksia mielessddn. Arvioita ei missdin tutkimuksen vaiheessa sanottu déneen.

Puolelle (10) tutkittavista annoin ensin sisdiseen tarkkaavaisuuteen ohjaavan neuvon ja
puolelle (10) annoin ensin ulkoiseen tarkkaavaisuuteen ohjaavan neuvon. Sisdiseen
tarkkaavaisuuteen ohjaava neuvo oli seuraava: Keskity jokaisessa liikkeessd kehoosi ja siihen,
ettd se litkkuu oikeaoppisella tekniikalla. Esimerkiksi kdrrynpyordssd keskity pitamddn hartiat
korvissa ja jalat ojennettuina. Toimi ndin koko sarjan ajan. Ulkoinen neuvo puolestaan oli
seuraava: Keskity ainoastaan puomin pddhdn ja anna suorituksen tapahtua muutoin itsestddn.
Esimerkiksi kdrrynpyordssd keskity siihen, ettd 16ydit liikkeen jdlkeen puomin pddn. Toimi
ndin koko sarjan ajan. Jaoin my0s ahdistustilanteen ja ilman ahdistusta tapahtuvan tilanteen

siten, ettd puolet tutkittavista aloittivat ahdistustilanteesta ja puolet aloittivat tilanteesta, jossa
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ahdistusta ei ollut lisdtty. Néin ollen 10 tutkittavaa teki ensin ahdistustilanteen ja 10 teki ensin

1lman ahdistusta toteutetun tilanteen.

3.4 Tilastoanalyysit

Toteutin tutkimuksen toistomittausasetelmana. Analysoin aineiston IBM SPSS Statisics 27 -
ohjelmalla. Aineiston analysoinnissa kédytin 2 x 2 x 2 ANOVAa. Tutkittavien sisdisind
riippumattomina muuttujina olivat tarkkaavaisuuden suuntaaminen (sisdinen vs. ulkoinen) ja
tilanneahdistus (suoritus toisten tutkittavien arvioidessa vs. ilman arvioita). Tutkittavien
vélisend riippumattomana muuttujana oli kilpataso (kilpa vs. harrastekilpa). Riippuvana
muuttujana oli puomisarjan pisteytys seké tutkittavien itsearvio suoritusten kuormittavuudesta.
Molemmat muuttujat noudattivat normaalijakaumaa (p > .05). Itsearvion (NASA-TLX)
skaaloista fyysinen kuormitus ja suoriutuminen noudattivat normaalijakaumaa (p > .05). Sen
sijaan vaivanndon, henkisen kuormituksen, turhautumisen ja aikapaineen skaalat eivét
noudattaneet normaalijakaumaa. Paddyin kuitenkin kiyttdmididn myds ndiden yksittdisten
skaalojen analysoinnissa ANOVAa. Tdmd on huomionarvoista tutkimuksen tuloksia

tarkasteltaessa. Suoritukset videoitiin ja arvostelu tapahtui myéhemmin videolta.

3.5 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimukselle on myonnetty Turun yliopiston ithmistieteiden eettisen toimikunnan hyvaksynta.
Toteutin tutkittavien rekrytoinnin ja tiedottamisen eettisen toimikunnan hyviksymaélld tavalla.
Kerroin tutkittaville osallistumisen olevan vapaaehtoista ja etti keskeyttdd sai missd
tutkimuksen vaiheessa tahansa. Ennen tutkimukseen osallistumista tutkittavat tdyttivét
suostumuslomakkeen, jossa he vahvistivat saaneensa riittdvasti tietoa tutkimuksesta ja
oikeuksistaan. Kerroin tutkittaville ennen tutkimuksen alkua, mitd heidén tulisi tutkimuksessa
tehdd ja ettd tutkimuksessa on tavallista harjoitus- tai kilpailutilannetta vastaava
loukkaantumisriski, jonka vuoksi tutkittavilla tuli olla voimassa oleva vakuutus. Otin
tutkimukseen vain sellaisia tutkittavia, jotka ovat osallistuneet voimistelussa kilpailu-, testi- tai
ndytostoimintaan. Ndin pyrin varmistamaan, ettei ahdistustilanne aiheuta tutkittaville sen

suurempaa haittaa, kuin mihin he ovat tottuneet.

Tutkittavista otetut videot ndkivit ainoastaan tutkimuksesta vastaavat henkilot sekd kaksi

Voimisteluliiton nimedmiad tuomaria. Poistin videot heti, kun niitd ei endd tarvittu
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tutkimuskayttoon. Muusta tutkimuksesta tulleesta datasta ei voinut tunnistaa tutkittavia.

Tutkimuksen tuloksista ei voi tunnistaa tutkittavia.

4 TULOKSET

4.1 Tilanneahdistuksen itsearviot

STAI-lomakkeella  tehtyjen  tilanneahdistuksen  itsearviointien  tunnusluvut  eri
ahdistustilanteissa on kuvattu Taulukossa 1. Taulukosta ndhdaan, ettd tutkittavien
tilanneahdistuksen tasot olivat melko suuria seka tilanteessa, jossa ahdistusta ei ollut lisdtty ettd
tilanteessa, jossa ahdistusta oli lisatty. Kuitenkin ahdistustilanteen padvaikutus oli tilastollisesti
merkitsevd F(2, 18) = 6.50, p = .02, n,> = .265. Taulukosta 1 nihddin, ettd lisdtyn
ahdistuneisuuden tilanteessa ahdistuneisuus oli suurempaa kuin tilanteessa, jossa ahdistusta ei
ollut lisétty. Eri taitotasot eivdt eronneet tilastollisesti merkitsevésti ahdistuneisuudessa (p =
.065). Kuitenkin Kuvaajasta 1 kiy ilmi, ettd harrastekilpatason tutkittavat vaikuttivat olevan

keskiméérin kilpatason tutkittavia ahdistuneempia.

Taulukko 1. Tilanneahdistuksen keskiarvot ja -hajonnat lisdtyn ja ei-lisdtyn ahdistuksen

tilanteissa kaikilla tutkittavilla seka kilpa- ja harrastekilpatasoisilla tutkittavilla erikseen.

Tunnusluvut  Ei-lisdtty Lisatty Ei-lisétty Lisatty Ei-lisétty Lisatty ahdistus
ahdistus ahdistus ahdistus ahdistus ahdistus haki  haki
kilpa kilpa
n 20 20 9 9 11 11
KA 40.35 44.95 35.67 39.22 44.18 49.64
KH 11.32 12.90 12.06 11.84 9.55 12.26

STAI teoreettinen vaihteluvili on 20-80. Haki=harrastekilpatason voimistelijat, kilpa=kilpatason voimistelijat.
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Kuvaaja 1. STAl-tilanneahdistusmittarin arvioidut marginaalikeskiarvot ei-lisdtyn ja lisdtyn
ahdistuksen tilanteissa harrastekilpa- ja kilpatason tutkittavilla. STAI:n teoreettinen vaihteluvéli on 20-
80. Virhejanat ovat keskiarvojen 95% luottamusvaleja.

4.2 NASA-TLX kokonaisarvio ja skaalat eriteltyni

Ensimmadiseksi tarkastelin NASA-TLX:n koko koehenkilgjoukolla. Kokonaistuloksessa
tarkastelussa oli kaikkien kuuden arviointiskaalan keskiarvo. Tarkkaavaisuusinstruktion
padvaikutus oli merkitsevd F(2, 18) = 5.10, p = .037, ny,*> = .221. Tutkittavat arvioivat
kuormituksen suuremmaksi silloin, kun heille annettiin sisdinen tarkkaavaisuusinstruktio
(KA=40) verrattuna ulkoiseen tarkkaavaisuusinstruktioon (KA=37.3). Lisdksi taitotasolla
havaittiin merkitsevd péddvaikutus F(2, 18) = 4.75, p = .043, ny*> = .209. Kilpatasolla
voimistelleiden kuormituksen kokemus oli vdhdisempi (KA=30.9) kuin harrastekilpatasolla
voimistelleiden (KA=44.9). Tulokset on esitetty Kuvaajassa 2. Ahdistustilanteiden padvaikutus
ei ollut merkitsevd (F < 1). Myoskddn tarkkaavaisuusinstruktion ja ahdistustilanteen vélinen
yhdysvaikutus ei ollut merkitsevd (F < 1), kuten ei myoskédén tarkkaavaisuusinstruktion,

ahdistustilanteen ja taitotason vélinen yhdysvaikutus (F < 1).
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Kuvaaja 2. NASA-TLX:n kokonaistuloksen arvioidut marginaalikeskiarvot sisdisen ja ulkoisen
tarkkaavaisuuden tilanteissa harrastekilpa- ja kilpatason tutkittavilla. NASA-TLX teoreettinen
vaihteluvili on 0-100. Virhejanat ovat keskiarvojen 95% luottamusvilejé.

Seuraavaksi tarkastelin NASA-TLX:n tulokset eri arviointiskaaloittain (henkinen kuormitus,
turhautuminen, vaivanniko, fyysinen kuormitus, suoriutuminen, aikapaine). NASA-TLX:n
henkiselld skaalalla havaittiin ero sisdisen ja ulkoisen tarkkaavaisuusinstruktion valilld F(2, 18)
=444, p =.049, n,*> = .198. Tutkittavat arvioivat henkisen kuormittavuuden suuremmaksi, kun
heille annettiin sisdinen tarkkaavaisuusinstruktio (KA=38.3) verrattuna ulkoiseen
tarkkaavaisuusinstruktioon (KA=34.1). Harrastekilpatason tutkittavat kokivat suoritukset
tilastollisesti merkitsevésti henkisesti kuormittavammiksi kuin kilpatason tutkittavat F(2, 18)
=6.16, p = .023, n,> = .255. Tulokset on esitetty Kuvaajassa 3. Ahdistustilanteen padvaikutus
ja tarkkaavaisuus- ja ahdistustilanteiden yhdysvaikutus eivit olleet merkitsevid (F < 1).
Mydskddn ahdistustilanteen, tarkkaavaisuustilanteen ja taitotason yhdysvaikutus ei ollut

merkitsevd (F < 1).
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Kuvaaja 3. NASA-TLX:n henkisen kuormituksen skaalan arvioidut marginaalikeskiarvot sisdisen ja
ulkoisen tarkkaavaisuuden tilanteissa harrastekilpa- ja kilpatason tutkittavilla. NASA-TLX teoreettinen
vaihteluvéli on 0-100. Virhejanat ovat keskiarvojen 95% luottamusvéleja.

NASA-TLX:n turhautumisen skaalalla eri taitotasojen vélilld ero oli merkitsevd F(2, 18) =
6.58, p=.019, n,> = .268. Harrastekilpatason tutkittavat kokivat suoritukset turhauttavammaksi
(KA=57.5) kuin kilpatason tutkittavat (KA=29). Tulokset ovat kuvattuna Kuvaajassa 4.

Turhautumisen skaalalla ahdistustilanteen ja taitotason vélilld havaittiin yhdysvaikutus F(2, 18)
= 447, p = .049, ny*> = .199. Yhdysvaikutuksen purkamiseksi tehtiin kaksi erillistd
kaksisuuntaista ANOVAa. Harrastekilpatason tutkittavilla ero eri ahdistustilanteissa oli
tilastollisesti merkitseva F(1, 10) =12.94, p =.005, n,> = .564. Sen sijaan kilpatason tutkittavilla
ero eri ahdistustilanteissa ei ollut tilastollisesti merkitseva (F < 1). Kuvaajasta 5 nikee, ettd
harrastekilpatason tutkittavat kokivat lisdtyn ahdistuksen tilanteessa tehdyt suoritukset
turhauttavammiksi (KA =64.09), kuin ilman lisdttyd ahdistusta tehdyt suoritukset (KA =
50.91). Sen sijaan kilpatason tutkittavat kokivat ilman lisdttyd ahdistusta tehdyt suoritukset
keskiméérin turhauttavampina (KA = 30.84), kuin lisdtylld ahdistuksella tehdyt suoritukset
(KA = 27.22). Kilpatason tutkittavilla erot olivat kuitenkin pienid, eivitkd ne olleet

tilastollisesti merkitsevid (F <1).

Turhautumisen skaalalla ahdistustilanteen, taitotason ja tarkkaavaisuusinstruktion vililld
havaittiin yhdysvaikutus F(2, 18) =4.46, p =.049, n,”> = .198. Yhdysvaikutus selittyy sill4, ettd

ahdistustilanteen =~ ja  taitotason  vililla  havaittiin =~ yhdysvaikutus  ulkoisella
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tarkkaavaisuusinstruktiolla F(2, 18) = 8.36, p = .01, n,> = .317. Sen sijaan sisdiselld
tarkkaavaisuusinstruktiolla yhdysvaikutusta ei havaittu (F < 1). Kuvaajasta 4 nikee, etti
ulkoisella tarkkaavaisuusinstruktiolla kilpatason tutkittavat kokivat enemmén turhautumista
tilanteessa, jossa ahdistuneisuutta ei ollut lisdtty verrattuna tilanteeseen, jossa ahdistuneisuutta
oli lisdtty. Sen sijaan sisdiselld tarkkaavaisuusinstruktiolla kilpatason tutkittavat kokivat
enemmén turhautumista tilanteessa, jossa ahdistusta oli lisédtty, kuin tilanteessa, jossa
ahdistusta ei ollut lisédtty. Harrastekilpatason tutkittavat kokivat seki sisdiselld ettd ulkoisella

tarkkaavaisuusinstruktiolla tehdyt suoritukset turhauttavammiksi tilanteessa, jossa ahdistusta

oli lisdtty.
Sisdisen tarkkaavaisuusinstruktion tilanne Ulkoisen tarkkaavaisuusinstruktion tilanne
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g W Eilisatty ahdistus ¥ o Ahdistuneisuus
E 5 W Lisitty ahdistus E S [ Ei-lisatty ahdistus
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SUE TwEg @
225 ggs
E E E E E B 40
g ga 20
E £
Harrastekilpa Kilpa ’ Harrastekilpa Kilpa
Taitotaso Taitotaso
a) Sisdinen tarkkaavaisuusinstruktio b) Ulkoinen tarkkaavaisuusinstruktio

Kuvaaja 4. NASA-TLX turhautumisen skaalan arvioidut marginaalikeskiarvot eri ahdistustilanteissa,
seka sisdisen ja ulkoisen tarkkaavaisuusinstruktion tilanteissa harrastekilpa- ja kilpatason tutkittavilla.
NASA-TLX teoreettinen vaihteluvili on 0-100. Virhejanat ovat keskiarvojen 95% luottamusvilejé.
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Kuvaaja 5. NASA-TLX turhautumisen skaalan arvioidut marginaalikeskiarvot eri ahdistustilanteissa
harrastekilpa- ja kilpatason tutkittavilla. NASA-TLX teoreettinen vaihteluvdli on 0-100. Virhejanat
ovat keskiarvojen 95% luottamusvaleja.
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NASA TLX:n vaivannddn skaalalla havaittiin yhdysvaikutus tarkkaavaisuusinstruktion ja
taitotason vililld F(2, 18) = 6.69, p = .019, n,> = .271. Harrastekilpatason tutkittavat kokivat
vaivanndaon suuremmaksi sisdiselld tarkkaavaisuusinstruktiolla (KA=65) kuin ulkoisella
tarkkaavaisuusinstruktiolla (KA=57). Kilpatason tutkittavilla eroja ei juurikaan havaittu
(sisdinen tarkkaavaisuusinstruktio KA=52, ulkoinen tarkkaavaisuusinstruktio KA=53). Tulos
on kuvattuna Kuvaajassa 6. Muita pdi- tai yhdysvaikutuksia ei vaivannidon skaalalla havaittu
(F <1). Skaaloilla fyysinen kuormitus, suoriutuminen ja aikapaine merkitsevii eroja ei havaittu

(F<1).
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Kuvaaja 6. NASA-TLX:n vaivannaon skaalan arvioidut marginaalikeskiarvot sisdisen ja ulkoisen
tarkkaavaisuusinstruktion tilanteissa harrastekilpa- ja kilpatason tutkittavilla. NASA-TLX teoreettinen
vaihteluvéli on 0-100. Virhejanat ovat keskiarvojen 95% luottamusvéleja.

4.3 Tuomarien antamat suorituspisteet, seki pisteet ilman putoamisvihennyksii

Seuraavaksi tarkastelin tuomarien antamia pisteitd suorituksista. Tuomarit arvioivat suoritusten
virhevidhennykset telinevoimistelun kansainvilisten arvostelusdintdjen mukaisesti. Tarkastelin
tuomareiden vilistd reliabiliteettia sisdkorrelaatiokertoimen (intra class correlation, ICC)

avulla. Testauksen perusteella tuomareiden nikemykset olivat yhtenevéisid (ICC=.946).

Kilpa- ja harrastekilpatasolla voimistelleiden tutkittavien pisteet erosivat tilastollisesti

merkitsevisti toisistaan F(2, 18) = 18.53, p < .001, n,*> = .507. Kilpatasolla voimistelleiden
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pisteet (KA=8.1) olivat keskiméérin korkeammat, kuin harrastekilpatasolla voimistelleiden
pisteet (KA=6.9). Tulos on kuvattuna Kuvaajassa 7. Tarkkaavaisuusinstruktion padvaikutus ja
ahdistustilanteiden péédvaikutus eivdat olleet tilastollisesti merkitsevd (F < 1).
Tarkkaavaisuusinstruktion ja ahdistustilanteen vélinen yhdysvaikutus ja
tarkkaavaisuusinstruktion, ahdistustilanteen ja taitotason vilinen yhdysvaikutus eivét olleet
tilastollistesti merkitsevid (F < 1). Tarkastelin tuomarien antamat pisteet my0s siten, ettd
mahdollisista putoamisista tulleita pisteen vdhennyksid ei huomioitu. Mydskédédn tilloin

merkitsevid eroja ei havaittu (F < 1).

10 Tarkkaavaisuus
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Kuvaaja 7. Harrastekilpa- ja kilpatason tutkittavien pisteiden arvioidut marginaalikeskiarvot sisdiselld
ja ulkoisella tarkkaavaisuusinstruktkiolla. Pisteiden teoreettinen vaihteluvéli on 0-10. Virhejanat ovat
keskiarvojen 95% luottamusviéleja.

4.4 Tarkkaavaisuusinstruktion noudattaminen

Tutkittavat rastittivat jokaisen suorituksen jdlkeen kylld/ei, pystyivitkd he keskittymiin
annettuun ohjeeseen. 80:std suorituksesta 12:ta suorituksen jilkeen tutkittavat rastittivat,
etteivit pystyneet keskittyméén annettuun ohjeeseen ja ndmai kaikki olivat harrastekilpatason
tutkittavia. Kilpatason tutkittavat siis raportoivat pystyneensd keskittymdidn annettuun
ohjeeseen jokaisessa suorituksessa. Kaikista niistd 12:sta suorituksesta, joissa annettuun

ohjeeseen keskittyminen ei ollut onnistunut, 8 tapahtui sisdiselld tarkkaavaisuusinstruktiolla,
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ja 8 tapahtui lisdtyn ahdistuksen tilanteessa. Ulkoisella tarkkaavaisuusinstruktiolla
keskittyminen annettuun ohjeeseen epdonnistui siis 4 kertaa ja ei-lisdtyn ahdistuksen

tilanteessa 4 kertaa.

5 POHDINTA

Tassa tutkimuksessa tarkastelin, miten tarkkaavaisuuden suuntaaminen ulospéin ja sisdédnpdin
vaikuttavat puomisarjan suorittamiseen ja suorituksen itsearviointiin sekd tilanteessa, jossa
tilanneahdistusta oli lisétty ettd tilanteessa, jossa tilanneahdistusta ei ollut lisétty. Liséksi
tarkastelin erikseen tutkittavia, jotka ovat harjoitelleet lajia ainoastaan harrastekilpatasolla seka
tutkittavia, jotka ovat harjoitelleet kilpatasolla tai sekd kilpa- ettd harrastekilpatasolla.
Tilanneahdistusta mittaavan itsearvion (STAI) mukaan lisdtyn ahdistuksen tilanteessa
ahdistuspisteet olivat tilastollisesti merkitsevésti enemmin koholla kuin tilanteessa, jossa
ahdistusta ei lisdtty. Kilpatason tutkittavien suorituspisteet olivat harrastekilpatason tutkittavia
parempia mutta tarkkaavaisuusinstruktion ja ahdistuneisuuden suhteen eroja pisteissid ei
havaittu. Tutkittavat kokivat suorituksen kuormittavuuden itsearvion (NASA-TLX) mukaan
suurempaa kuormittuneisuutta sisdiselld tarkkaavaisuusinstruktiolla, kuin ulkoisella
tarkkaavaisuusinstruktiolla ja harrastekilpatason tutkittavat kokivat suoritukset kilpatason
tutkittavia kuormittavammiksi. Lisdksi tarkastelin NASA-TLX:n skaaloja erikseen. Eroja

havaittiin henkiselld skaalalla, turhautumisen skaalalla ja vaivannidon skaalalla.

5.1 Tarkkaavaisuusinstruktion vaikutus suorituspisteisiin

Hypoteesin mukaisesti kilpatason tutkittavat saivat harrastekilpatason tutkittavia parempia
pisteitd. Aiemmissa tutkimuksissa ulkoisen tarkkaavaisuusinstruktion on havaittu johtavan
sisdistd tarkkaavaisuusinstruktiota parempiin motorisiin suorituksiin ja tutkimuksen
hypoteesina  olikin,  ettd  ulkoinen  tarkkaavaisuusinstruktio  johtaa  sisdistd
tarkkaavaisuusinstruktiota parempiin pisteisiin. Liséksi hypoteesina oli, ettd ahdistustilanteessa
erot korostuvat. Hypoteesit eivit saaneet tukea, silld tarkkaavaisuusinstruktiolla ei havaittu
olevan vaikutusta pisteisiin, oli kyseessé sitten koko tutkittavien joukko tai erikseen kilpa- ja
harrastekilpatason tutkittavat. Myoskddn muutokset tilanneahdistuksessa eivdt vaikuttaneet

suorituspisteisiin.

Aiemmissa tutkimuksissa on osoitettu ulkoisen tarkkaavaisuuden johtavan parempiin
motorisiin suorituksiin monipuolisesti erilaisissa liikkeissd, kuten sulkapallosy6tossé, pallon

heitossa, telinevoimistelun kierrehypyssd ja vauhdittomassa pituushypyssd (Abdollahipour
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ym., 2015; Abedanzadeh ym., 2021; Becker ym., 2019; Chua ym., 2019). Ulkoisen
tarkkaavaisuuden suuntaamisen hyddyt on osoitettu esimerkiksi maksimaalista voimantuottoa,
koordinaatiota, tarkkuutta ja tasapainoa vaativissa motorisissa suorituksissa (Chua ym., 2021).
Taman tutkimuksen tulos on siis aiempien tutkimusten valossa yllattava. Toisaalta tietddkseni
ailemmat tutkimukset ovat tarkastelleet yksittdisid liikkeitd. Tdssé tutkimuksessa tarkastelussa
oli useasta liikkeestd koostuva sarja. On mahdollista, ettd sarjan pituuden vuoksi tutkittavien
keskittyminen ei sdilynyt riittdvdn hyvin annetussa ohjeessa. Osa tutkittavista rastitti ~ei”
kohtaan, jossa kysyttiin, onnistuiko tarkkaavaisuusinstruktioon keskittyminen sarjan aikana.
On myos mahdollista, ettd muut suorituksen aikaiset tekijat, kuten edeltdvin liikkeen
epdonnistuminen tai tyomuistin kuormittuminen vaikuttivat suoritukseen

tarkkaavaisuusinstruktiota enemmaén.

Vaikka yksittéisissd liikkeissd ulkoisen tarkkaavaisuuden hyodyt ovat melko yksiselitteisiad
(Chua ym., 2021), niin on olennaista huomioida, ettd harva urheilulaji koostuu yksittdisestad
suorituksesta. Esimerkiksi jalkapallon pelaajalle ei riitd, ettd hén osaa sijoittaa pallon tarkasti
maaliin tai késitelld palloa taitavasti. Sen sijaan olennaista on teknisen taidon lisdksi pelin
kokonaisuuden huomioiminen, kuten sijoittuminen kentéll4 ja oman joukkueen ja vastustajien
havainnointi seké pallon kuljettaminen ennen potkua. Tdma tutkimus heréttddkin pohtimaan,
mika on tarkkaavaisuuden suuntaamisen rooli tilanteissa, joissa tulee tehdd enemmén kuin vain
yksittéinen liike ja havainnoida useampia asioita yhtd aikaa. Tarkkaavaisuuden ulkoisen ja
sisdisen suuntaamisen merkityksesté tilanteissa, joissa tavoitteena on saada onnistunut suoritus

useammassa perdkkéisessa litkkeessd, onkin tarpeen saada lisda tutkimustietoa.

My®0s juuri telinevoimistelulle tyypilliset ominaispiirteet saattoivat vaikuttaa tuloksiin.
Telinevoimistelu on urheilulaji, jossa tarkkaavaisuutta tyypillisesti suunnataan jatkuvasti
omaan kehoon. Jokainen suoritus, liike ja liikkkeen osa tulee tehdi darimmaéisen tarkalla, ennalta
médritylld suoritustekniikalla. Lajin parissa osataankin hyvin kekselidésti hyodyntédé erilaisia
oheisharjoitteita, joiden avulla litkkeiden suoritus opitaan alusta l&htien oikealla tavalla.
Toisaalta yleisesti valmentajat pyrkivét todella aktiivisesti korjaamaan voimistelijoiden
vartalon asentoa harjoittelun lomassa, esimerkiksi ohjeistamalla ojentamaan nilkat tai polvet,
tyontdmidn hartioita kohti korvia tai painamaan selkdd pyoredksi. Tutkittaville sisdinen
tarkkaavaisuusinstruktio olikin todennikoéisesti ulkoista tarkkaavaisuusinstruktiota tutumpi
ohje, miké saattoi osaltaan vaikuttaa suorituksiin ja siithen, etteivit ulkoisen tarkkaavaisuuden

hyddyt tulleet pisteissa esiin.
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Toisaalta kysyttiessi, pystyivitko tutkittavat suuntaamaan sarjan ajan keskittymisen annettuun
ohjeeseen, vastaus oli “ei” sisdiselld tarkkaavaisuusinstruktiolla kahdeksassa suorituksessa,
kun taas ulkoisella tarkkaavaisuusinstruktiolla tutkittavat rastittivat “ei” vain neljdssd
suorituksessa. TAma saattaa antaa viitteita siitd, ettd tutkittavien ei ehkéa tuttuudesta huolimatta
ollut helpompaa suunnata tarkkaavaisuuttaan sisddnpdin kuin ulospédin. Aiemmat tutkimukset
tukevat tdtd ajatusta, silldi Wulf ja kumppanit (2001) ovat ehdottaneet, ettd ulkoinen
tarkkaavaisuuden suuntaaminen edesauttaa implisiittistd prosessointitapaa suorituksessa.
McNevinin ja kumppaneiden (2003) pakotetun toiminnan teorian (constrained action
hypothesis, CAH) mukaan liikkeet toteutetaan normaalisti ja luonnostaan implisiittisen

prosessoinnin keinoin. Kun liikettd sitten pyritddn tietoisesti kontrolloimaan, hiiritsee se

automaattisia, tehokkaita prosesseja, joita suorituksessa tavallisesti kédytetdan.

5.2 Tarkkaavaisuusinstruktion vaikutus tutkittavien itsearviointeihin

Hypoteesin mukaisesti tutkittavat kokivat ulkoisella tarkkaavaisuusinstruktiolla tehdyt
suoritukset vdhemmin kuormittaviksi kuin sisdiselld tarkkaavaisuusinstruktiolla tehdyt
suoritukset. Liséksi tutkittavat kokivat suoritusten henkisen kuormituksen vidhdisemmaéksi
ulkoisella tarkkaavaisuusinstruktiolla kuin siséiselld tarkkaavaisuusinstruktiolla. Hypoteesien
mukaisesti harrastekilpatason tutkittavat kokivat suoritukset kuormittavammiksi kuin
kilpatason tukittavat. Lisdksi henkinen kuormitus ja turhautuminen oli harrastekilpatason
tutkittavilla kilpatason tutkittavia suurempaa. Tuloksia tulkitessa on kuitenkin tarpeen
huomioida, ettd henkisen kuormituksen ja turhautumisen skaaloilla tulosten analysoinnissa
kdytettiin  ANOVAa, vaikka normaalijakaumaoletus ei toteutunut. Tédmé heikentda

tutkimustulosten luotettavuutta.

Tulos antaa viitteitd siitd, ettd ohjeet, jotka suuntaavat urheilijoiden tarkkaavaisuutta oman
kehon sijaan ulkoiseen kohteeseen, vihentdvdt suoritusten aiheuttamaa kuormituksen
kokemusta. On huomionarvoista, ettd vaikka pisteissdé ei havaittu eroja eri
tarkkaavaisuusinstruktioilla, niin tutkittavien kokemuksessa eroja kuitenkin tuli ilmi. Tulos on
pakotetun toiminnan teorian (McNevin & Shea, 2003) ja Wulfin ja kumppaneiden (2001)
ajatusten perusteella ymmadrrettdva. Jos ulkoinen tarkkaavaisuus tukee implisiittistd tiedon
prosessointia, eli luontaista suoritustapaa, toisin kuin sisdinen tarkkaavaisuus, niin on
todennékoistd, ettd ulkoinen tarkkaavaisuus koetaan luontevampana ja siksi vdhemmén
kuormitusta aiheuttavana. Saattaa siis olla, ettd eroja kuormituksen kokemuksessa ei havaittu

siksi, ettd fyysiset suoritukset itsesséén olisivat olleet eri tilanteissa eri lailla kuormittavia vaan
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tarkkaavaisuuden ylldpitdminen saattoi sisdisen tarkkaavaisuuden tilanteessa vaatia enemmén
resursseja kuin ulkoisen, jos se ei tapahtunut yhté lailla luonnostaan. Tété ajatusta tukee myos
se, ettd itsearvioinnin fyysisen kuormituksen skaalalla eroja ei havaittu. Varmoja
johtopédtoksid ei kuitenkaan tdmén tutkimuksen perusteella voida muodostaa vaan lisdd

tutkimusta aiheesta tarvitaan.

NASA-TLX:n turhautumisen skaalalla kilpatason tutkittavat kokivat ulkoisella
tarkkaavaisuusinstruktiolla turhauttavampina suoritukset, joissa ahdistusta ei ollut lisdtty
verrattuna lisdtyn ahdistuksen tilanteeseen. Sen sijaan sisdiselld tarkkaavaisuusinstruktiolla he
kokivat turhauttavammaksi tilanteet, joissa ahdistusta oli lisdtty. Harrastekilpatason tutkittavat
kokivat sekd sisdiselld ettd ulkoisella tarkkaavaisuusinstruktiolla enemmén turhautumista
tilanteessa, jossa ahdistusta oli lisdtty. Turhautumista voi aiheutua seka liian helpoista etti liian
haastavista tehtdvistd. Saattaa olla, ettd tilanne, jossa vihemmin kuormittavaksi koettu
ulkoinen tarkkaavaisuusinstruktio yhdistyi védhdisemman ahdistuksen tilanteeseen, oli
kilpatason tutkittaville siind médrin helppo tilanne, ettd turhautuminen lisddntyi. Sen sijaan
kuormittavammaksi koettu sisdinen tarkkaavaisuusinstruktio saattoi lisdtd haastetta siind
maiirin, ettd suoritus koettiin turhauttavampana lisdtyn ahdistuksen tilanteessa. Sen sijaan
harrastekilpatason tutkittavat, joille suoritukset olivat joka tilanteessa kilpatason tutkittavia
haasteellisempia, kokivat molemmilla instruktioilla lisdtyn ahdistuksen tilanteen

turhauttavampana.

Vaivanndon skaalalla harrastekilpatason tutkittavat ndkivédt keskimddrin enemmin vaivaa
sisdiselld, kuin ulkoisella tarkkaavaisuusinstruktioilla tehdyissd suorituksissa. Tama selittynee
silld, ettd harrastekilpavoimistelijoille sisdisen tarkkaavaisuuden suurempi haasteellisuus sai
atkaan enemmidn vaivannidkoéd. Kilpatason tutkittavien kohdalla eroja ei havaittu,
todennékoisesti siitd syystd, ettd kaikki tilanteet olivat heille suhteellisen helppoja, eivitka eri

tilanteet siksi lisdnneet vaivanniakoa.

5.3 Tulosten merkitys

Telinevoimistelu on suosittu urheilulaji, ja Suomen Voimisteluliiton piiriin kuuluu yli 100 000
osallistujaa ympéri Suomen (Suomen Voimisteluliitto, 2021). Voimisteluliitto on myds
maamme suurin tyttéjen ja naisten liikuttaja. Tdmén vuoksi onkin tirkeda, ettd laji erityisine
ominaisuuksineen sisdllytetddn mukaan urheilupsykologiseen tutkimuskenttddan. Liséksi

tutkimus soveltuu my6s muihin vastaaviin taitolajeihin, joissa oman kehon varassa
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suoritettavia liikkeitd toteutetaan ennalta madritetylld tekniikalla. Téllaisia lajeja ovat
esimerkiksi, uimahyppy, taitouinti, jotkut kamppailulajit, voimistelulajit, taitoluistelu ja jotkut
tanssilajit, kuten baletti. Tietddkseni tarkkaavaisuuden ulkoisen ja sisdisen suuntaamisen osalta
ei ole ailemmin my0dskddn tutkittu useasta eri liikkeestd koostuvia sarjoja, vaikka suuri osa
urheilulajeista koostuu useammasta kuin yhdesté liikeosasta. Tallaisia lajeja ovat esimerkiksi

kaikki pallolajit.

Tarkkaavaisuuden suuntaamisen vaikutusta motorisen suorituksen itse koettuun onnistumiseen
ja kuormitukseen on tutkittu vdhdn. Téami tutkimus antaa viitteitd siitd, ettd ulkoinen
tarkkaavaisuus voisi vdhentdd suoritusten aiheuttamaa kuormittumisen kokemusta.
Ymmarryksen lisddntyminen kuormituksen kokemiseen vaikuttavista tekijoistd voikin auttaa
urheilijoita pddsemddn vield parempiin suorituksiin sekd vihentdmain kuormittuneisuutta ja
sitd kautta esimerkiksi ylikuntotiloja ja mielenterveyshaasteita, kuten uupumista ja ahdistusta.
Tarkkaavaisuuden suuntaamiseen on suhteellisen helppoa vaikuttaa esimerkiksi sanavalinnoin,
minkd vuoksi sen merkityksen ymmaértiminen voi tarjota kdytdntoon yleistettdvid keinoja
urheilijoiden koetun kuormituksen védhentdmiseksi. Lisdksi tutkimus tuo esiin, ettd
objektiivinen suoritustaso ei automaattisesti ole sama, kuin urheilijan kokemus omasta
suorituksesta. Tdma tutkimus siis paitsi tdydensi aiempaa tutkimusta, my0s tarjosi uusia

ndkokulmia sisdisen ja ulkoisen tarkkaavaisuuden tarkasteluun.

5.4 Tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet

Tutkimuksen vahvuudeksi voidaan lukea kokeellinen asetelma. Tutkimuskerrat toteutettiin
siten, ettd mahdollisimman monet héiritsevit muuttujat oli kontrolloitu. Saleilla ei esimerkiksi
ollut tutkimuskertojen aikana ryhmid harjoittelemassa. Lisdksi sarjojen arvioinnista vastasi
kaksi tuomaria, joilla on kansainvélinen tuomarikortti. Tdméa on korkein taso, jolle tuomari voi
kouluttautua. Vaikka tarkkaavaisuuden ulkoista ja sisédistd suuntaamista on tutkittu jo runsaasti
ja tulokset ovat melko yksiselitteisid, niin suorittajien kokemusta suoritusten onnistumisesta ja
kuormituksesta ei ole tutkittu paljoa. Lisdksi aiemmin ei ole tietddkseni tutkittu sisdisen ja
ulkoisen tarkkaavaisuusinstruktion merkitystd monista eri liikkeistd muodostuvissa sarjoissa.

Tédma tutkimus tarjoaa siis uutta ja laajempaa nékdkulmaa aiheeseen.

Tutkimuksen rajoitteeksi voidaan lukea pienehko otos. Liséksi niiden NASA-TLX:n skaalojen
tuloksiin, joissa normaalijakaumaoletus ei toteutunut, on aiheellista suhtautua varauksella.

Samoilla tutkittavilla piste-erot olivat epitavallisen suuria eri suoritustilanteiden vélilla.
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Todellisissa harjoitus- ja kilpailutilanteissa erot eivit yleisesti ottaen ole yhta suuria, kuin tassi
tutkimuksessa. Syynd tdhdn saattaa olla se, ettd sarja opeteltiin lyhyessd ajassa, kun taas
normaaleissa harjoitusoloissa sarjat ovat hyvin tuttuja ja toistomddrid on ollut lukuisia. On
my0s syytd huomioida, ettd tutkittavat olivat hyvin eri tasoisia ja ikdisid. Osa tutkittavista oli
aikuisurheilijoita, jotka téhtdévit lajissa huipulle, kun taas osa oli harrastavia nuoria. Mukana
oli my0s jo aktiiviuransa lopettaneita. Osa tutkittavista rastitti ”ei” kohtaan, jossa kysyttiin,
onnistuiko tarkkaavaisuusinstruktion noudattaminen. Myods ndmé suoritukset sisdllytettiin
tutkimukseen. Toisaalta se, ettd asiasta kysyttiin erikseen, on tutkimuksen vahvuus, silld se

antaa osaltaan tietoa tarkkaavaisuusinstruktion hyddyllisyydesti eri tilanteissa

5.5 Yhteenveto

Tédmin tutkimuksen perusteella vaikuttaa siltd, ettd ulkoinen tarkkaavaisuuden suuntaaminen
johtaa sisdistd tarkkaavaisuuden suuntaamista véhdisempéddn koettuun kuormitukseen
telinevoimistelun puomisarjaa suorittaessa. Telinevoimistelussa ohjeistaminen on useimmiten
sisddnpdin suuntaavaa, esimerkiksi muistuttamista jalkojen ojentamisesta. Tamén tutkimuksen
perusteella voisi olla hyodyllistd pohtia, olisiko joskus, esimerkiksi kilpailutilanteissa,
ulkoiseen tarkkaavaisuuteen suuntaavat ohjeet tarkoituksenmukaisempia. Tidméi saattaisi
vihentdd tutkittavien kuormittumisen kokemusta ja tukea motorisille suorituksille luontaisia
tiedon prosessointitapoja. Toisaalta eroja pisteissd ei havaittu, mikd antaa viitteitd siitd, ettd
tarkkaavaisuusinstruktiolla ei ole vaikutusta suorituksen pisteisiin, kuten suorituspuhtauteen,
tasapainoon tai ponnistuskorkeuteen telinevoimistelun puomisarjassa. Kuitenkin aiemmat
tutkimukset ovat osoittaneet ulkoisen tarkkaavaisuuden hyddyn sisdiseen tarkkaavaisuuteen
verrattuna useissa erilaisissa motorisissa suorituksissa, joten lisdd tutkimusta tarkkaavaisuuden

suuntaamisesta liikesarjojen ja taitolajien yhteydessa tarvitaan.
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Liite A: NASA-TLX-itsearviointilomakkeen suomennettu versio ja siihen liitetty kysymys
siitd, onnistuiko tarkkaavaisuusinstruktion noudattaminen (Hart, 1986)

Onnistuitko keskittym3in annettuun chjeeseen? Kylld [ ]

En [ ]

Henkinen kuormitus (HK)

o 10 20 30 40
N N N A N S S

Kuinka henkisesti kuormittavalta tehtawva tuntui?

80 90 100
[ I I O I O O O

Erittain vahan

Fyysinen kuormitus (FK)

Erittain paljon

Kuinka fyysisesti kuormittavalta tehtava tuntui?

100

100

4] 10 20 30 40 50 a0 70 80 Q0
N N T T N Y N N T O T T T A
Erittain vahan Erittain paljon
Aikapaine (AP) Kuinka ajallisesti vaativalta tehtava tuntui?
o 10 20 30 40 50 80 70 80 Q0
N T T N T T S T O Y A O Y A
Erittain vaatimaton Erittain vaativa
Suoriutuminen (SUQ) Kuinka suoriuduit tehtavasta?
4] 10 20 30 40 50 60 70 80 a0 100
N N N N N Y N N N T O O T T A
Erittain hyvin Erittain huonosti
Vaivannako (VIN) Kuinka paljon nait vaivaa tehtavan aikana?
o 10 20 30 40 50 60 70 80 a0 100
N N I T N Y T Y T N N T O T O T O O A
Erittain vahan Erittain paljon
Turhautuminen (TUR) Kuinka epavarma, lannistunut, artynyt,
stressaantunut tai narkastynyt olit?
o 10 20 30 40 50 80 70 80 90

L1 1 1 1 1 11

100
| o i

Erittain vahan

Erittain paljon
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Liite B: Stait-Trait Anxiety Inventory (STAI) -mittarin tilanneahdistuneisuutta mittaavan

osion suomennettu versio (C. Spielberger ym., 1983)

Ohje:

Seuraavaksi sinulle esitetdin lista lauseita, joilla thmiset kuvaavat timén hetkistd olotilaansa. Lue jokainen lause huolellisesti ja merkitse rasti (x) sen
vathioehdon kohdalle, joka mielestisi parhaiten kuvaa olofilaasi tissé ja nyt, sis tAl13 hetkelld. Ei ole olemassa oikeita etkd viini vastauksia. AL miel

lauseita liian kauan, vaan vastaa vilittmien tuntemuksiesi mukaan.
(1= ei lainkaan, 2= jonkin verran, 3= jokseenkin néin, 4=juuri nin, thsmilleen niin)

e I = T T e

Pl et et et et i et et et et
= WD e 0 O L e e D —

Tunnen oloni tyynen rauhalliseksi
Tunnen oloni turvalliseksi

Olen kiredn hermostunut

Tunnen olevani jirkytynyt
Tunnen oloni rennoksi

Koen olevant poissa tolaliani
Pelkiin epionnistuvani

Tunnen itseni tyytyviiseksi
Minua pelottaa

Tunnen oloni mukavaksi

Koen oloni varmaksi

Tunnen ifsen: hermostuneeksi
Olen ihan hermona

Minusta on vaikea tehd paitoksid
Olen rentoutunut

Olen tyytyvéiinen

Olen huolestunut

Tunnen oloni sekavaksi

Tunnen oloni tasapainoisekst
Tunnen oloni miellyttiviksi

Ei lainkaan

Jonkin verran

| S e s L e e L e S e e L = o e S S I e e I = N e Ty S

Jokseenkin néin

tad td Lo T e faed e laed el lad e e fed e lad laed lad Taed e g

Juuri niin
Tiismilleen ndin

[ =S S S N S S ST S =S S S S S SN S S SN S
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Liite C: Kansainvilisen Voimisteluliiton (Fédération Internationale de Gymnastique, FIG)
vuosien 2022-2024 naisten telinevoimistelun pisteytysohjeen (Code of points) osa 8.3

Fauils Small Med. Large | Very Large |
0.10 0.30 0.50 |[1.00 or more
By E-Panel Judges
Execution Faults
- Bent arms or bent knees each fime X X X
X
shoulder
' h
Leqg or knee separations each fime X i
mare
- Legs crossed during elements with twist each fime X
- Insufficient height of elements (external amplifade) | each Eme X X
X X
- Insufficient exactness of tuck or pike position in el denn a0” >80
single salto, without twist Hip/knea Hipknes
angle angle
2 ; %
- Insufficient exactness of tuck or pike position in 3
double salto, withaout twist ot .}QD
Hip angle
- Failure to maintain stretched body position
: h
(piking loo early) i i " ¥
- Hesitation during performance of elements each fime X
- Attemnpt without performance of an element s s X
(emply run) =
Dewviation from straight direction each e x
Body andfor leg position in elements (non-dance)
- Body alignment each e x
- Feet not pointed/relaxed each fime X
— Insufficient split in acro elements (non-flight) each fime X X
- Failure to fulfil technical requirements in dance
elements (body shape) each bime x * x
(as per Sec. 9 for list of errors in dance alements)
- Precizion aach e x
- Performance of DMT too close to the apparatus X
(UB & BE)
Landing Faults If there is no fall the maximum landing
(all elements including dismounts) deduction may not excesd 0.80
-Legs apart on landing aach e X
Exfra arm swings X
- Lack of balance each e x X
Extra steps, slight hop each e x
-Very large step or jump
2 . h
{guideline — more than shoulder wiath) i X
- Body posture fault aach e x X
- Deep squat aach e X
- Brushingftouching apparatusimats with hands, but bl X
not falling
- Support on mat/apparatus with 1 or 2 hands each fime 1.00
~Fall on mat to knees or hips each fime 1.00
Fall on or against apparatus each e 1.00
— Failure to land feet first on landing from element each fme 1.00
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