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1 Oppaan tarkoitus ja tavoite

Tama opas on luotu auttamaan urheiluseuroja ja valmentajia luomaan urheilijaldhtoista
toimintakulttuuria. Oppaan tavoitteena on tuoda esille urheilijalahtdisen toiminnan tunnusmerkkeja
seka luoda kaytannon tyokaluja, kuinka toteuttaa urheilijaldhtoistd valmennusta ja sitd tukevaa
toimintakulttuuria ja —ympaéristod. Opas on tarkoitettu lajista riippumatta kaikille
urheiluseuratoimijoille, valmentajille ja valmentamisesta kiinnostuneille. Opas kasittelee lapsuus—
ja valintavaiheen laatutekijoitd seka muita urheilijalahtdisen toiminnan kannalta tarkeimpia
teemoja. Urheilijalahtoisen toiminnan tunnusmerkkeind toimii viihtyminen urheilussa, urheilijan
huomioiminen ja tukeminen, vuorovaikutuksen edistaminen seka ilon ja innostuksen sytyttaminen.

Tama opas on rakennettu osana Meidan urheilu —kehitysprosessia, jonka tavoitteena on kehittaa
suomalaista urheilua ja valmennusta kohti ihmislahtoista toimintakulttuuria. Opas on osa Katriina
Sepposen ja Oona Vahvelaisen opinnaytetyota. Oppaan teoreettinen viitekehys on syntynyt
opinnayteytyoprosessin aikana. Oppaan runko luotiin kahdessa seuratoimijoille, -kehittgjille ja
valmentajille jarjestetyssa tyopajassa.

Sepposen ja Vahvelaisen opinndytetyon voit ladata taalta.



https://www.theseus.fi/handle/10024/814598
https://www.theseus.fi/handle/10024/814598

2 Urheilijalahtoinen seuratoiminta

Urheiluseuratoiminnan asema suomalaisessa yhteiskunnassa on merkittava etenkin lasten ja
nuorten liikunta-aktiivisuuden edistdjana seka liikkuntaan sosiaalistajana (Blomqvist ym. 2019).
Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen mukaan urheiluseurassa harrastaminen tuotti suurimmalle osalle
lapsista ja nuorista myonteisia kokemuksia (Blomqvist ym. 2023).

Suomalainen urheiluseuratoiminta tavoittaa 1,8 miljoonaa Suomalaista eri rooleissa joko
harrastamalla, kilpailemalla, vapaaehtoistydlla tai osallistumalla muulla tavoin seuratoimintaan.
Seurajohtajilla on tarkea rooli harrastamisen kipindn sytyttdjina ja yllapitajina seka yhteisdllisyyden
luojana oman seuratiimin kanssa. Jokaisen seurassa toimivan vastuulla on varmistaa, etta ilmapiiri
on turvallinen, eika kiusaamista, hairintaa tai epaasiallista kdytosta hyvaksyta. Urheilijal&htdisen
seuran toiminta herattaa luottamusta ja tyytyvaisyytta, on osallistavaa ja takaa toiminnan laadun ja
jatkuvuuden. Yhdenvertaisen kohtelun ja sukupuolten vélisen tasa-arvon tulee olla |I&htékohtana
seuratoiminnassa. (Olympiakomitea s.a.)

Urheilijaléhtdisen seuran toiminta perustuu yhdessa luotuihin arvoihin, missioon ja visioon.
Urheilijaléahtdinen seura on avannut omat arvonsa jokaisen toimijan rooliin sellaisiksi teoiksi, joita
seuratoimijan on helppo toteuttaa omassa toiminnassaan.

Luo seuran kanssa yhdessa
toimintatavat, missio, visio ja arvot

Huolehdi, etta toiminta on avointa ja
tieto kaikkien saatavilla ja nakyvilla

Sytyta harrastamisen kipina ja pida
huolta yhteiséllisyydesta

toimintaymparistosta

Edista yhdenvertaisia ja tasa-arvoisia
mahdollisuuksia osallistua
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[ Huolehdi turvallisesta ja vastuullisesta
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Urheilijalahtoinen toimintatapa
seuran nakokulmasta

Urheiluseurassa kulttuurin tulee olla salliva ja mahdollistava, jotta toiminta on urheilijalahtoista.
Organisaation on hyva arvostaa yhteisollisyytta, rehellisyyttd, innovatiivisuutta eli avoimuutta uusia
asioita kohtaan, ryhman etua, tasapuolisuutta sekéd tekemisen merkitysta. (Jalava & Matilainen
2010, 88.)

Urheilijaléhtdisen seuratoiminnan keskidssa ovat ihmiset. Toiminnan suunnittelussa, toteutuksessa
ja arvioinnissa huomioidaan seuran ihmisten tarpeet, toiveet ja odotukset. Toiminta on avointa ja
lapindkyvaa ja tieto on kaikkien saatavilla. Seuran yhdessa luodut toimintatavat ja arvot toimivat
pohjana yhteiselle dialogille valmentajien, urheilijoiden ja vanhempien vélille. (Olympiakomitea s.a.)

Seurajohtajan tulee antaa tilaa tyontekijoiden ja vapaaehtoisten ideoille ja tunteille. Johtajan tulee
antaa toimijoille mahdollisuus suunnitella ja luoda omia mielipiteitdan seka keskustella toistensa
kanssa. Seuran johtajan toiminnan kuvaan kuuluu konkreettisten asioiden kehittéminen ja
lapindkyvat tavat kasitelld asioita ja tehda paatoksia. Aktiivisuus seka toimijoista valittdminen ovat
seuran johtajalle tarkeita taitoja. (Jalava & Matilainen 2010, 88.)

Luo jasenille mahdollisuus vaikuttaa
toimintaan ja keskustella toistensa
kanssa

Ole vastaanottavainen toimijoiden
ideoille ja tunteille

mielipiteitd, suunnitella ja ideoida

Kehita avoimet tavat kasitelld asioita ja
tehda paatoksia

Anna mahdollisuus kertoa omia )

yhteishenkea vahvistavia tilaisuuksia
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Urheilijalahtoinen toimintatapa
valmentajan nakokulmasta

Urheilijaléhtdinen valmennus on valmennusfilosofia ja valmennustyyli, missa korostetaan
oppimista itsetuntemuksen, vastuun, omistajuuden ja urheilusta nauttimisen kautta. Siina
keskitytddn voimakkaasti oppimiseen lopputuloksen sijaan. (Suojala s.a.)

Urheilijalahtoinen valmennus on urheilijaa valmennusprosessin jokaiseen vaiheeseen osallistavaa
valmennusta. Nama vaiheet ovat suunnittelu, toteutus ja arviointi. Valmentajan on tarked osoittaa
luottamusta ja uskoa urheilijoidensa kykyihin seka kannustaa heitd kehittym&an omassa
tahdissaan. Kehittymiseen ja yrittdmiseen keskittyva prosessi antaa pitkalla tahtaimella
mahdollisuuksia menestyd myds kilpailutoiminnassa. Urheilijaldhtdisella valmennuksella
urheilijoista syntyy itsensa johtajia, jotka ottavat myds toiset huomioon ja he tuntevat omistavansa
oman urheilunsa. (Kallio 2023; Suomen Valmentajat s.a.)

Tutustu urheilijaan seka ihmisena
etta urheilijana

Kuuntele urheilijaa ja ota hdnen
mielipiteensa huomioon toiminnassasi

—

Kohtele urheilijoita yksilona ja
huomioi yksil6llinen kehittyminen

Osallista urheilija hanta koskevien
asioiden paatoksentekoon

Kannusta kokeilemaan ja anna
mahdollisuus epdonnistua ja onnistua

o

o Yo YounYoaunYamm
—




3 Urheilijalahtoisen toiminnan
tunnusmerkit

Urheilijalahtoinen prosessi perustuu ihmisten valiseen luottamukseen. Ensimmainen tehtadva on
luoda avoin ja luottamuksellinen suhde ryhman jasenten kanssa. Tarkeinta olisi, etta jasenten
valille syntyy avoin vuoropuhelu, jossa jokainen voi ilmaista oman mielipiteensa. (Westerlund &
Tuppurainen 2019, 134.)

Luottamus nékyy luottavaisena pysymisena epavarmoissakin tilanteissa ja levollisuutena
vaikeuksia kohdatessa. Luottamus on taitoa suhtautua vaikeuksiin uusina ja oppimista edistavina
mahdollisuuksina. (Halinen ym. 2016, 309.) Luottamuksen rakentaminen on yksi valmentajan ja
seuratoimijan perustehtavista. Tama vaatii halua tutustua ihmiseen henkildkohtaisesti, myos
siviilielaman puolella. (Hamaldinen 2021.) Urheilijaldhtdisessa toimintatavassa painotus on
urheilijassa ja siing, ettd hanet kohdataan ihmisend, jonka oppimista ja harjoittelua tuetaan ja
lisdksi saadaan urheilija kehittdm&an omaa ajatteluaan (Tervo 2020, 12). Urheilijalahtoisessa
toiminnassa valmentaja ja urheilija kdyvat yhdessa keskustelua ja kumpikin haluaa oppia toiselta.
Valmentajan tehtdva on auttaa urheilijaa ja joukkuetta saavuttamaan paras potentiaalinsa.
(H&dmaldinen 2021))

Osallistaminen

Yhteistyo

Luottamus

Avoin vuorovaikutus

Virheiden ndkeminen
oppimiskokemuksina
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Turvallisen toimintaympariston rakentaminen

Valmentajien, seuratoimijoiden ja muiden urheilussa vaikuttavien tahojen ensimmainen tehtéava on
luoda nuorelle urheilijalle psyykkisesti turvallinen toimintaymparisto (Mieli ry 2022). On tarkeas,
etta valmentaja seka seuratoimija uskaltaa ottaa asiat puheeksi matalalla kynnyksella. Turvallista
toimintaymparistod rakentaessa on tarkeaa, etta jokainen saa olla sellainen kuin on ja tulee
kohdatuksi ja kuulluksi omana itsendan. (Koivusalo 2022.)

Turvallisuuden tunne on perustarve ja tarked edellytys kaikelle tekemiselle.
Harjoit-teluymparistdssa turvallisuutta luo se, ettd kaikki tietdvat yhteiset pelisdannot,
vaatumukset sekd mahdolliset valintaperusteet esimerkiksi joukkueisiin. Oma kokemus
kunnioitetuksi tulemisesta vaikuttaa asenteeseen muita kohtaan ja kasvattaa arvostamaan
erilaisuutta. (Hamalainen 2015, 164.)

Turvallista toimintaymparistoa voidaan rakentaa puhumalla syrjinnastd, hdirinnasta ja kiusaamisesta
seka luoda niiden ehkaisemiseen ja puuttumiseen selkeat toimintatavat (Hamaldinen 2015, 165).
Psyykkinen valmentaja Laura Andelin jakaa ajatuksia turvallisen toimintaympadriston luomisesta

Luo ilmapiiri, jossa saa epdonnistua
ja ole rohkeasti oma itsesi

Ota asiat puheeksi
matalalla kynnyksella

——

Anna ryhman jasenille mahdollisuus
puhua my6s henkilokohtaisista asioista

—/

Kannusta ottamaan riskeja ja
anna kehittdvaa palautetta

Huolehdi, etta pelisdannot, rutiinit
ja rajat ovat yhdessa laadittuja
seka kaikkien nakyvilla
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https://youtu.be/7hDicHdK-DI?si=7KqY83Wju-YWHNMe

Ryhman toiminnan kehittaminen

Ryhmé&an kuuluminen, hyvaksytyksi tuleminen, osallistuminen ja vaikuttaminen ovat kaikille ryhman
jasenille tarkeita tarpeita. Tehokkaita keinoja ryhman toiminnan kehittamisessa ovat tavoitteen aset-
taminen, roolien selkeyttdminen ja toimivan vuorovaikutuksen edistaminen. (Hamaldinen 2015, 55.)

Toimivassa ryhmassa viihdytdan, toiminta koetaan tarpeeksi turvalliseksi ja ryhmassa uskalletaan
osallistua toiminnan ideoimiseen, kehittamiseen ja kertomaan miltd toiminta tuntuu. Toimivassa
ryhmassa jokainen tuntee olevansa arvostettu ja kaikkia kannustetaan yrittamaan. (Hamalainen
2015, 158.)

Ryhman kehittyminen turvalliseksi vie aikaa. On hyodyllista varata aikaa sille, ettd ryhméan jasenet
tutustuvat toisiinsa. Esimerkiksi harjoitusten alussa tai lopussa on hyva varata aikaa yhteiselle
ajattelulle ja tunteiden ilmaisemiselle, jotka auttava ryhman jasenia tutustumaan toisiinsa paremmin.
Valmennuksessa ryhman tavoitteet, jotka liittyvat ryhman ilmapiiriin ja vuorovaikutukseen ovat
keskeisid. Ryhman ilmapiiri ndkyy jasenten hyvinvoinnissa, keskindisessa vuorovaikutuksessa ja
suoritusten laadussa. (Hamalainen 2015, 159.)




Ryhman toiminnan kehittaminen

Uusi ryhma

Kauden edetessa

Kauden
loppuvaiheessa

Sovi ryhman kanssa
sen pelisdannoista

Huomioi kaikki
onnistumiset

Sitoudu toimintaan
kohti yhteisia
tavoitteita

Tutustuta ryhma
toisiinsa

Kannusta ryhmaa
ratkaisemaan asioita
keskendan seka
valmentajien avulla

Huolehdi, ettd ryhma
arvioi kehittymistaan

Varmista, etta
tehtédvat, tavoitteet
ja roolit ovat
selkeitd kaikille

Muistuta saannollisesti
ryhman keskeisista
tehtavista, tavoitteista
ja sovituista
toimintatavoista

Kannusta ryhman
jasenia ja iloitse
onnistumisista

Varmista, ettd ryhmalla

Ota harjoittelussa

on yhteinen ja selked huomioon ryhmén Jarjesta
rTakemys tt?lmlrjtatav.olsta osaaminen ja palautekeskustelu
ja haastavien tilanteiden aveEe kaudesta
kasittelysta
Kasittele ristiriitoja
Anna aikaa niin, etta erimielisyydet Innosta jatkamaan

tutustumiselle

voivat edistaa ryhman
toimintaa ja kehitysta

lajin parissa

(Mukaillen Surakka 2018,230)
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Pelisaantojen luominen

Pelisdannot luovat turvallisen ilmapiirin sekd toimintaympariston raamit. Pelisdantoihin voi
turvautua ongelmien ilmetessa ja muistuttaa ryhman jasenia niihin sitoutumisesta. Ongelmia
voivat olla esimerkiksi sitoutumattomuus, saantojen rikkominen ja yleisen ilmapiirin hairikointi.
(Westerlund & Tuppurainen 2019, 203.)

Ryhman jasenten osallistaminen pelisdantdjen luomiseen tukee urheilijalahtoista toimintaa.
Yhteistyon alkaessa olisi tarkeaa olla yhteinen mielikuva ja tavoite siita, mitd ollaan
tekemassa. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 212.)

Pelisaannot tehddan aina ryhman /
joukkueen muuttuessa

Pelisaannot kuvaavat miten ryhma /
joukkue toimii yhdessa

Anna jokaisen ryhméan / joukkueen
jdsenen vaikuttaa pelisdaantoihin

Pohtikaa miten toimitaan, jos
pelisdantsja ei noudateta

Sopikaa yhdessa milloin pelisddannot
paivitetaan
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Arvojen luominen

Arvot ovat uskomuksia ja kasityksia tarkeing, arvokkaina ja hyvina pidetyista asioista. Samat arvot
yhdistavat samanhenkisia ihmisia. Yhteisille arvoille perustuu ryhméan toiminta. (Mieli ry 2021.)
Ryhman yhdessa sopimat toimintaperiaatteet tai yhdessa luodut arvot antavat perustan koko
ryhman toiminnalle ja suunnan kehittymiselle (Westerlund & Tuppurainen 2019, 133).

Arvot ohjaavat toimimaan yhteisten tavoitteiden mukaisesti. Tarke&d on, ettd ryhmén jasenet
tietavat ja hyvaksyvat yhdessa suunnitellut roolit ja tehtavat. (Westerlund & Tuppurainen 2019,
203)

Sopikaa ryhmalle / joukkueelle arvot,
jotka kuvaavat teidan toimintaanne

Pohtikaa millaisena kayttaytymisena
paattamanne arvot ndkyvat jokaisen
toiminnassa

Sopiva maara arvoja yhdelle kaudelle
on 2-3 kappaletta

Sopikaa, miten seuraatte arvojenne
toteutumista toiminnassanne

Sopikaa, miten toimitte mikali joku
ryhmastanne / joukkueestanne ei
toimi arvojenne mukaisesti

(
(
(
(
(

—

%




Rakentavan palautteen antaminen

Urheilijat haluavat paasaantodisesti saada palautetta suorituksistaan. Palautteen tulee aina liittya
urheilijan kehittymiseen omissa taidoissaan ja suunnata kohti tulevaa osaamista. Rakentava
palaute vahvistaa urheilijan itseluottamusta ja auttaa urheilijaa kehittamaan omaa ajatteluaan.
(Jaakkola ym. 2017, 294.)

Se, miten valmentaja arvioi toiminnan onnistumista, vaikuttaa urheilijoiden motivaatioon.
Persoon-allisuuteen liittyva arvostelu ja moittiminen uhkaa urheilijoiden viihtymista. Urheilijoiden
omissa taidoissa ja henkilokohtaisissa tavoitteissa kehittyminen, parhaansa yrittaminen,
suoritusprosessissa edistyminen ja urheilijoiden yhteistyon edistaminen toiminnan arvioinnissa
tukee hyvaa motivaatioilmastoa. Virheita tulisi pitdad olennaisena ja valttamattomana osana
oppimista, koska ne antavat hyddyllista tietoa siitd, mitd kannattaa yha harjoitella ja mita tehda
toisin. Seitseman palautteen perussadannon avulla valmentaja pystyy auttamaan urheilijaa kohti
tulevia tavoitteita sen sijaan, etta han toistaa nykyistd osaamista. (Jaakkola ym. 2017, 295-296;
Lonka 2014, 55.)




Palautteen 7 perussaantoa

Palautteen tulee koskea
urheilijan toimintaa

limapiirin tulee olla luottamusta
herattava ja kannustava

Kriittiset kommentit esitetaan mieluiten
kysymysten muodossa - asiallisesti ja
rakentavasti

On valtettava valtataistelua

Urheilija saa itse pohtia, miten han
huomioi palautteen

Palaute tulee antaa oppijalle ajoissa,
mielellaan toiminnan aikana tai jdlkeen

"~ I S

Palaute suunnataan toimintaan sen
sijaan, etta se keskittyisi siihen
millainen urheilija on nyt

(
(
(
(
(
(

%




Oppimiskasitykset valmentajan apuna

Jokaisella urheilijalla on oma tapansa oppia ja kaikki ovat toisiinsa verrattuina erilaisia urheilijoita ja
oppijoita (Jyvaskylan Yliopisto s.a.).

Oppimiskasitykset ohjaavat niin opetus- kuin valmennustyota. Ne ovat henkildkohtaisia kasityksia
ja ymmarryksia siitd, miten ihnminen oppii ja mitd oppiminen on. Valmentaja luo omat
opettamiskdytdnteet sekd oman oppimiskdasityksen valmentamiseen liittyvien henkildkohtaisten
uskomusten ja olettamusten pohjalta. (Murtonen 2017, 63; Nevgi 2009, 194.)

( Behavioristinen \ / Kognitiivinen \

+ Valmentajaldhtdinen toimintatapa, « Yksilolahtéinen toimintatapa, jossa
jossa valmentaja ohjaa ja hdnen oppiminen alkaa urheilijan omasta
palautteella on keskeinen aktiivisuudesta
merkitys + Valmentajan tehtavana on esittda

« Motivaatio on ulkoista ja urheilijalle suuntaviivat ja auttaa hanta
oppiminen on ulkoisesti saadeltya luomaan oman siséisen
kayttaytymisen muuttumista ajattelu- tai toimintamallin opittavasta

+ Tavoitteet on selkedsti maaritelty asiasta.
ja urheilijan kayttaytyminen « Valmentaja avustaa urheilijaa ja
ohjautuu lahinna ulkoisten ohjaa hanté oppimaan,
palkkioiden perusteella etsimaan ja loytamaan

« Painotetaan syy-seuraus oppimista - Painopiste on tiedon kasittelyssa

+ Oppiminen etenee yksityiskohdista ja omaksumisessa
monimutkaisempien ja lagjempien « Tehtédvit suunnitellaan urheilijan
tietojen ja taitojen hallintaan aiempiin kokemuksiin ja oppimiseen

suhteutettuna

\ ) Qppiminen on sosiaalista /
(Konstruktivistinen \ [ Humanistinen \

« Urheilija on aktiivinen + Urheilija ohjaa itsedén, on sisaisesti
tiedonkasittelija ja etsija motivoitunut ja ottaa vastuun

+ Keskeista yksilon omat sisdiset omista ratkaisuista sekd teoista
tiedonmuodustusprosessit + Valmentajan rooli on olla

+ Korostetaan oppimisen kannustajana, tukea oppimista ja
yhteiscllisyytta seka urheilijan tarjota henkilokohtaista apua

asettamia oppimistavoitteita Motivaatio syntyy urheilijasta
« Valmentaja luo urheilijoille itsestdan

yksildllisid oppimisprosesseja Korostetaan ihmisen

tukevia oppimistilanteita ainutlaatuisuutta ja luovuutta.
Keskiéssa on ihmisen
kunnioittaminen
Oppiminen tapahtuu ihmisten
vélisissa kohtaamisissa ja
vuorovaikutuksessa.
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Opetusmuodot valmentajan apuna

Valmentaminen on vuorovaikutusta valmentajan ja valmennettavan valilla. Se tarkoittaa, etta
valmentaja ei ole ainoa, joka jakaa tietoa ja tuottaa oppimista vaan vuorovaikutus on
molemmin-puolista. Koska valmentamisen tavoite on tuottaa oppimista, taitavaa valmentamista
kuvaa tilantee-seen soveltuvimman opetusmenetelman kdyttdminen. Taitava valmentaja pystyy
myds muut-tamaan kdyttamaansa opetusmenetelmaa ja yhdistelem&an eri menetelmia tilanteen
vaatiessa. (Jaakkola ym. 2017, 305.)

Mosstonin ja Ashworthin malli siséltda 11 opetustyylia, jotka edustavat jatkumoa
valmentajakeskeisesta tavoista urheilijakeskeisiin tapoihin opettaa liikuntaa (Jaakkola ym. 2017,
306). Kasittelemme naista vain kahdeksan opetustyylia seka epalineaarista pedagogiikkaa ja
diffeerentiaalioppimista. Pariohjauksessa, itsearvioinnissa ja eriytyvassa opetuksessa valmentajan
suoran palautteen maara vahenee ja urheilijalahtdinen toiminta lisdantyy vaikka eriytyvaan
opetukseen asti tyylit luokitellaan valmentajal&htoisiksi.
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Urheilijalahtoinen Valmentajakeskeinen
opetusmuoto opetusmuoto

OHJATTU OIVALTAMINEN KOMENTOTYYLI

Ohjataan urheilijoita kysymyksilla Valmentaja ohjaa ja suunnittelee
Ioytamaan vastauksia

ONGELMANRATKAISU TEHTAVAOPETUS
Valmentaja antaa ongelman, urheilijat Valmentaja suunnittelee ja ohjaa.
pohtivat ja kokeilevat erilaisia Palaute ja urheilijoiden harjoittelu on
ratkaisuja osittain yksilollistd, itsendista ja omassa

tahdissa toteutuvaa

ERILAISTEN RATKAISUJEN PARIOHJAUS
TUOTTAMINEN Valmentaja suunnittelee ja kdaynnistaa
Valmentaja maarittaa tehtavan, toiminnan, antaa pareille palautetta.
urheilijat etsivat erilaisia ratkaisuja Urheiliajt harjoittelevat pareittain ja ant

antavat palautetta toisilleen

ITSEARVIOINTI

Valmentaja suunnittelee, esittelee

DIFFERENTIAALIOPPIMINEN

Jokainen harjoite eroaa toisistaan. toiminnan ja arvioi urheilijoiden
Valmentaja luo erilaisia variaatioita itsearviointitaitoja. Urheilijat harjoittelevat
muokkaamalla ympérist6a ja vélineita omassa tahdissa
EPALINEAARINEN PEDAGOGIIKKA ERIYTYVA OPETUS
Harjoittelutilanteet suunnitellaan Valmentaja suunnittelee eritasoisia tehtévia,
samanlaisiksi kuin kilpailuymparistot. kéynnist&a toiminnan ja arvioi
Valmentaja antaa vahan palautetta osaavatko urheilijat valita itse
ja palaute kohdistuu liikkeen lopputulokseen. vaatimustasolleen sopivan harjoitteen.
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Urheilija— ja valmentajalahtoisen
valmennuksen eroavaisuudet

Urheilun toimintakulttuuri elda talla hetkelld muutosten aikaa, valmentajaldhtdisesta toiminnasta
ollaan siirtymdssa urheilijalahtoiseen seka urheilijaa ettd persoonaa kunnioittavaan
toimintakulttuu-riin. Urheilijalahtdisessa toiminnassa pyritdan luottamuksen rakentamiseen,
myo&tatuntoiseen kohtaamiseen ja kunnioittavaan dialogiin urheilijan ja valmentajan vdlille.
(Hamalainen 2021.)

Valmentajalahtoisessa toiminnassa valmentaja tavoittelee omia tavoitteitaan, jotka ovat usein
tulospohjaisia. Valmentajan paaajatus on saavuttaa urheilijansa mahdollisimman hyville sijoituksille
ja mitaleille. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 120.)

Taitava valmentaja vaihtelee omaa toimintaansa tilanteen vaatimusten mukaisesti.




Urheilijalahtodinen
valmennus

Valmentajakeskeinen

valmennus

Kysyy kysymyksia ja auttaa urheilijoita
Ioytamaan heille sopivia ratkaisuja

Kertoo urheilijalle mita
harjoituksissa tehdaan

Auttaa urheilijaa / joukkuetta
asettamaan itse omat tavoitteensa

Maérittelee suunnan ja tavoitteet
urheilijalle / joukkueelle

Keskittyy toiminnassaan kehittymiseen
ja asetettujen
tavoitteiden saavuttamiseen

Keskittyy voittamiseen ja tuloksiin

Kehittaa urheilijoita, jotka
tuntevat itsensd, pystyvat tekemaan
paatoksia seka korjaamaan itse
virheitaan

Odottaa urheilijoiden noudattavan
ohjeita kilpailutapahtumissa

Pyrkii kehittdmaa urheilijaa
kokonaisvaltaisesti

Omaa
"voitto hinnalla milla hyvansa"
-asenteen

Nakee urheilijat yksil6ina, joilla
on yksil6lliset tarpeet

Nakee urheilijat kollektiivina,
joilla on samanlaiset tarpeet
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Urheilija-valmentajasuhde

Hyvan valmennussuhteen voisi kiteyttaa niin, ettd se tuottaa positiivisia kokemuksia. Valittdvan
ilmapiirin keskeinen tekija on valittava aikuinen. Valittavassa ilmapiirissa kuunnellaan toisia,
vastataan toisen tarpeisiin empaattisella suhtautumisella ja hyvaksymisella. (Hamaldinen 2015, 147)
Hyva valmennussuhde on sellainen, jossa valmentaja ymmartaa ja huomioi koko urheilijan eléaman.
Valmennussuhde perustuu rehellisyyteen ja luottamukseen, jossa urheilija kasvaa vaiheittain
vastuuseen omasta urheilustaan. (Hamalainen & Westerlund 2016.)

Suoritusta tukevalle valmennussuhteelle on tyypillista valmentajien rauhallisuus, véalittamisen
osoittaminen urheilijoille seka korkea panostus luottamuksellisen ihmissuhteen rakentumiselle
samalla sailyttden asianmukaisen etdisyyden ja korkean vaatimustason (Arajarvi & Thesleff, ,
2020 155).

Keskustele urheilijan kanssa hdanen
lahtokohdistaan, tavoitteistaan ja
toiveistaan

[Luo yhdessa urheilijan kanssa tavoitteet,

—/

pelisdannot ja arvot toiminnallenne

—

Sopikaa roolituksesta ja anna
urheilijalle vastuuta

ja huomioi urheilijan koko elama

Osoita luottamusta ja tue urheilijaa
erilaisissa tilanteissa

[ Osoita kiinnostusta urheilijaa kohtaan

—
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Motivaation sytyttaminen

On todettu, ettd suurimpia syitd urheiluharrastuksen lopettamiselle lasten ja nuorten urheilussa
ovat liika kilpailullisuus tai tuloksellisuus, pakonomaisuus, totisuus, aikuislahtoisyys ja viihntymisen
puute. Toiminnasta pois jddneet ovat kokeneet, ettei toiminta ole ollut riittdvan urheilijalahtoista.
Positiiviset kokemukset, ilon ja innostumisen tunteet luodaan nuorella idlld. Matka junioriurheilijasta
huipulle on pitka. Tekemisesta nauttiminen ja positiiviset kokemukset ovat niita tekijoita, jotka
matkan kulkemiseen tarvitaan. llman innostusta ja motivaatiota urheilijana kehittymiselle ei ole
mahdollisuuksia. (Hadmaldinen 2015, 109.)

Urheilijaldhtdinen valmennus pohjautuu vahvasti itsem&aradamisteoriaan. Valmennuksen
motivaatioilmasto voi edistda tai ehkaistda kolmea psykologista perustarvetta, joita ovat
autonomian, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja kyvykkyyden kokemukset. Jos ndma tarpeet
toteutuvat, urheilijan itsem&arddminen muodostuu positiiviseksi, mika tarkoittaa osallistumista
toimintaan omasta vapaasta tahdosta. (Hakkinen ym. 2016, 219.)




Sisaisen motivaation sytyttaminen

Autonomia =
osallistaminen

Yhteenkuuluvuus
= yhteistyo

Kyvykkyys =

kannustaminen

Anna urheilijoiden
vaikuttaa ja ohjata itse
harjoitteita tai
tehtavia

Pyri huomioimaan eri
tunnetilat ja tukemaan
urheilijoita tarvittaessa

Kehu urheilijoita usein
ja varsinkin, kun he
ponnistelevat
sinnikkaasti

Jarjesta saannollisin
vdliajoin jokaisen
kanssa
tavoitekeskustelu

Arvosta jokaista
omana itsenaan,
huolimatta tuloksista
ja saavutuksista

Kannusta urheilijoita
ottamaan huomioon
omat onnistumiset

Kannusta urheilijoita
miettimaan itse
omia tavoitteitaan
ja toiveitaan

Pyyda urheilijoita
antamaan palautetta
toisilleen ja teeta
pienryhmissa
palautekeskusteluja

Tue urheilijoita
urheilijoita tunnistamaan
heidan omat
vahvuutensa

Tarjoa mahdollisuus
vaihtoehtoisiin tapoihin
tyoskennella,
harjoitella tai toimia

Laadi yhessa
urheilijoiden kanssa
ryhman tavoitteet,
normit ja arvot

Kannusta urheilijoita
kehumaan toinen
toistansa

Pyyda urheilijoita
arvioimaan itse
omaa suoriutumistaan
sadnnollisesti

Kannusta urheilijoita
tutustumaan toisiinsa
myos harjoitusten
ulkopuolella

Varmista, ettd harjoitteet
ovat sopivan haastavia
ja osoita urheilijoille
heidan kehittymisensa

(Mukaillen Thesslef 2020, 302)
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Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto

Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa tavoitteet asetetaan omalle suoriutumiselle ja
kehittymiselle, ja toiminnan arviointi tapahtuu suhteessa itseen ja omaan aiempaan osaamiseen.
Toiminnan tavoitteena on oppia uusia taitoja ja kehittya niissa. (Thesleff 2020, 304.)
Tehtavasuuntautunut urheilija keskittyy enemman harjoitteluun ja oppimiseen, kun vertailemaan
suorituksiaan toisten suorituksiin (Hamalainen 2015, 116).

On todettu, ettad tehtavasuuntautunutta ilmapiirid korostava ymparistd on motivaation,
suorituskyvyn ja hyvinvoinnin kannalta suotuisa. Kun ympéristd vahvistaa yrittdmista ja keskiossa
on yhteistyd, ponnistelu ja oman parhaansa saavuttaminen, ilon ja kyvykkyyden kokemukset
vahvistuvat ja ryhman kiinteys kasvaa. (Thesleff 2020, 314.)

Nae virheet osana oppimista ja salli
aikaa kehittymiselle

Ymmarra yhteistyon merkitys

Suunnittele ja luo eri tasoisia
tehtdvia ja tavoitteita

Anna vastuuta ja valinnan
mahdollisuuksia

Huomioi ja arvosta yksilollista
edistymista seka ohjaa urheilijoita
itsearviointiin

— N N N\C N0 N

Luo ympadristo, joka vahvistaa
yrittamista seka kokeilemista
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Vuorovaikutus

Tarkeintd vuorovaikutuksessa on, etta valmentajan ja urheilijan vélille syntyy avoin dialogi, jossa
molemmat voivat ilmaista oman mielipiteensa. Dialogi vaatii empatiataitoja, kykyéa asettua toisen
asemaan. Aito dialogi on tietyssa hetkessa tapahtuvaa yhteista ajattelua toisen ihmisen kanssa.
Dialogista tulee talléin kahden ihmisen yhteinen hetki ja asia. Dialogissa ollaan ihmislahtoisen
valmennuksen ytimessa. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 134.)

Kaikki oppiminen ja yhdessa tekeminen perustuu vuorovaikutukseen. Vuorovaikutus on
keskeinen asia valmennuksessa ja siind, miten saadaan joukkue/ryhma toimimaan. Valmentajan
tavalla kohdata nuoria urheilijoita, on iso merkitys. Hyvilla kohtaamiskokemuksilla voi olla
positiivisia ja kauaskantoisia seurauksia nuoren urheilijan elaméassa. Valmentaja antaa aina
esimerkkia miten kohdataan toinen toisemme. (Koivusalo 2022.)

Katso lisdd Jarno Koivusen ajatuksia vuorovaikutuksesta

Tervehdi, hymyile ja kysy mita
kuuluu

R

Tutustu urheililjaan ja selvita mika on
hd@nen tapansa oppia, mita han toivoo
valmennussuhteelta ja miten voit auttaa
kehittymisessa

. )

Jarjesta henkilokohtaisia keskusteluja

Kayta vuorovaikutuksessa
puhumisen lisaksi eleita, ilmeita ja
sanatonta viestintaa

Kuuntele jokaista urheilijaa ja ole
empaattinen

"/ \ J \\ J N N/
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https://youtu.be/Ehbmp0w2Dtg?si=FJBVPbqjoq36IZpC

4 Lapsilahtoinen kasvatus

Lapsilahtdinen toiminta ottaa huomioon lapsen kasvun ja kehityksen sekéa lapsen mielipiteet ja
osaamisen tason. Leifsteinin (2002) mukaan lapsilahtdisessa kasvatuksessa tarkeinta on, etta
kasvatuksen sisallot ovat merkityksellisia, kiinnostavia ja tarkoituksenmukaisia yksittdisen lapsen
kannalta. Lapsilahtdisessa kasvatuksessa opetussuunnitelma on tarkoitettu yksittaiselle lapselle
eika lapsi-ryhmille, silld lapsilla on erilaisia oppimistyyleja seka kiinnostuksen kohteet vaihtelevat
(Hytonen 2007, 14).

Lapsilahtoisessa kasvatuksessa hyvan oppimisen valttamaton edellytys on lapsen aktiivisuus.
Lapsia siis rohkaistaan perehtymaan opiskelun kohteena oleviin aineksiin ja materiaaleihin.
(Hytonen 2007, 14.)"

Hyvan oppimisen edellytys on
lapsen aktiivisuus

Rohkaise ja innosta lapsia

)
)
)

Luo virikkeellinen ja monipuolinen
harjoitteluymparisto

Kannusta lapsia itsearviointiin
Mika onnistui ja miksi?
Missa haluan kehittya?

omaan tahtiinsa

o Yo Yon Yo YR

Huomioi, etta lapset kehittyvit )
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Lapsuusvaiheen tunnusmerkit

Lapsuusvaiheessa oleellista on, etta lapsi innostuu urheilusta. Lapsen pysyminen mukana
urheilutoiminnassa perustuu ilon ja hauskuuden kokemuksiin. Tarkeaa on, etta lapsella on
mahdollisuus tutustua eri lajeihin ja ndin 10ytaa itselle mieluinen laji. Tavoitteena on, ettéd lapsi oppii
monipuoliset liikkuntataidot. Urheilullinen elaméantapa ja -rytmi kuuluvat oleellisena osana lapsen ja
perheen arkieldman kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Hakkinen ym. 2016, 31.)

Valmentajan rooli on innostaa lasta likkumaan seka osallistaa ryhman tavoitteiden ja pelisdantojen
luomiseen ja noudattamiseen. Lisaksi on tarkeaa tukea urheilijaksi kasvamista,
vuorovaikutustaitojen kehittymista ja rakkauden syntymista lajia kohtaan. Valmentaja opettaa
toimimaan ryhmassa ja toimii esikuvana lapselle ja nuorelle. (Kihu 2021.)

pelisdantéjen luomiseen ja

Innosta harjoitteluun ja osallista
noudattamiseen

Huomioi perustaitojen monipuolinen
harjoittelu

Tue vuorovaikutustaitojen kehittymista
ja rakkauden syntymista urheiluun

Huomioi yksilollinen kasvu ja kehitys )

esimerkki lapselle

o Yo Yon YanYaEER

Opeta toimimaan ryhmassa ja ole )
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Valintavaiheen tunnusmerkit

Valintavaihe on kriittinen vaihe urheilu-uran jatkumisen kannalta. Sen aikana tapahtuu fyysinen
kasvu ja kehitys seka kasvaminen itsenaiseksi yksiloksi. (Hékkinen ym. 2016, 32.)"

Valintavaiheessa innostus urheiluun syvenee intohimoksi ja nuoren on tarkeda kokea olevansa
hyvéaksytty ja arvostettu oman ryhmansa tai joukkueensa jasenena. Sisdisen motivaation kannalta
on oleellista, ettd nuori kokee paasevansa osallistumaan paatdoksentekoon. Taitojen oppimisen
kannalta maarallisesti ja laadullisesti monipuolinen harjoittelu on tarkeaa. (Hdkkinen ym. 2016, 32.)

Tunnista urheilijoiden yksil6lliset
tavoitteet, taidot ja kasvu

Anna mahdollisuus vaikuttaa
paatoksentekoon

Keskity monipuoliseen harjoitteluun

Lisaa harjoittelumaaria kohtuullisesti ja
innosta tavoitteelliseen toimintaan

Kannusta yhteistyohon

Ennaltaehkaise loukkaantumisia -
huomioi kasvu ja kehittyminen seka
oikeat suoritustekniikat

Pyyda palautetta urheilijoilta ja ole
valmis muuttamaan omia
toimintatapojasi palautteen pohjalta

=
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Urheilijana kasvaminen lapsuus- ja valintavaiheessa

Lapsuusvaiheessa lapsen tulee kasvaa ymparistossa, jonka odotukset sopivat yhteen hanen
ikavai-heensa ja yksildllisten piirteiden kanssa (Pulkkinen ym. 2023, 100). Kouluikaiset ymmartavat jo
muiden ihmisten tunteita. He tiedostavat, ettd sama kokemus voi saada aikaan itsessa erilaisia tunteita
esimerkiksi pelkoa ja suuttumusta sen mukaan, mista ndkokulmasta tapahtunutta asiaa katsotaan.
(Pulkkinen ym. 2023, 156.)

Nuoruuteen liittyy vaikeuksia tunteiden ja kayttaytymisen saatelyssa. Tunteiden saatelylla
tarkoitetaan kykya ymmartaa ja hyvaksya tunnekokemus ja sdadelld tunteiden ilmaisua sosiaalisesti
hyvaksyttavalla tavalla. Nuoren mieleen saattaa ilmaantua ideoita, jotka silld hetkelld tuntuvat hyvilta
ajatuksilta ja joita nuori lahtee toteuttamaan ennakkoluulottomasti. (Pulkkinen ym. 2023, 190.)
Nuorille roolimallina toimivien vanhempien ja valmentajien tuki on erittdin tarkeaa. (Pulkkinen ym.
2023, 210).

Lapsuus 6 - 12v Esimurrosika 9 - 12v

« Innostuu lajista positiivisessa ja é « Tunnesaately kehittyy A
turvallisessa ymparistdssa
« Tunteista puhutaan avoimesti
« Helposti innostuva, aktiivinen ja
parjadmisesta nauttiva « Yhteenkuuluvuus ja hyvéksytyksi
tuleminen korostuu
+ Omatoimisuus, kyvykkyys ja
joustavuus kasvavat lapsella jatkuvasti + Patevyyden ja autonomian kokeminen,
mahdollisuus saada vaikuttaa tarkeaa
+ Onnistumisten huomioiminen
tarkeaa « Urheilijan elamantapa, itsendistyminen
ja kasvu yhdessa innostavien
+ Lapsi oppii ymmartamaan yhteisia aikuisten kanssa
\ pelisaantsja J L y

Nuoruus 15 - 19v

« Kaverisuhteiden suuri merkitys

+ Itsensa vertailua muihin

« Mieliala- ja ahdistuneisuusongelmat
« Herkka muiden ihmisten lisaantyvat

palautteille ja mielipiteille

« Irrottautuminen lapsuudenkodista alkaa

« Tunne-eldma ja ajattelu

kehittyvat + Ohjaa itse omaa kehittymistaan

+ Oppii asettamaan ja seuraamaan « Vaikeuksia tunteiden ja kdyttaytymisen
tavoitteitaan - kilpailullisuus kasvaa sadtelyssa
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