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TIIVISTELMÄ 

 
Tämän opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää urheilijalähtöisen valmennuksen 
tunnusmerkkejä sekä luoda työkaluja, kuinka toteuttaa urheilijalähtöistä val-
mennusta ja sitä tukevaa toimintakulttuuria ja toimintaympäristöä. Opinnäyte-
työ on tarkoitettu lajista riippumatta kaikille urheiluseuratoimijoille, valmentajille 
ja valmentamisesta kiinnostuneille. Opinnäytetyö käsitteli lapsuus- ja nuoruus-
vaiheen urheilun laatutekijöitä sekä urheilijalähtöisen toiminnan kannalta tär-
keimpiä teemoja. Urheilijalähtöisen valmennuksen tunnusmerkkeinä toimi viih-
tyminen urheilussa voittamisen sijaan, urheilijan huomioiminen ja tukeminen, 
urheilijan osallistaminen sekä ilon ja innostuksen sytyttäminen. Opinnäytetyön 
toimeksiantajana oli Suomen Valmentajat ry. Yhdistyksen alla toimii Meidän 
urheilu kehitysprosessi, jonka tavoitteena on kehittää suomalaista urheilua ja 
valmennusta kohti urheilijalähtöistä toimintakulttuuria.  
 
Opinnäytetyön tekeminen aloitettiin tutustumalla urheilijalähtöiseen valmen-
nukseen sekä urheilijalähtöiseen toimintakulttuuriin ja seuratoiminnan kehittä-
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lijan osallistaminen, urheilija-valmentaja-suhde ja urheilijalähtöinen toiminta 
seuratoiminnassa.   
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urheilijalähtöistä toimintatapaa. Opasta voitaisiin jatkokehittää ottamalla huo-
mioon yksilö- ja joukkuelajit. Nykyinen tuotos antaa valmiudet kehittää ja to-
teuttaa urheilijalähtöistä toimintaa lapsuus- ja nuoruusvaiheessa. 
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ABSTRACT  
 

The goal of this thesis was to find out athlete-oriented coaching’s hallmarks 
and tools to athlete-oriented coaching and how to implement athlete-oriented 
training and the operating culture and the environment that supports it. This 
thesis is suited to all sports clubs operators, coaches and people who work ac-
tively in various sports. The thesis was about the quality factors of childhood 
and adolescence sports as well as the most important themes in terms of ath-
lete-oriented activities. The main points of athlete-oriented coaching were: en-
joying sports instead of winning, paying attention to and supporting the athlete, 
involving the athlete and igniting joy and enthusiasm. The thesis was commis-
sioned by the Finnish Coaches Association. Under the association operates a 
development process, which means “Our Sport”. The goal of “Our Sport” is to 
develop Finnish sports and coaching towards an athlete-oriented action cul-
ture.  
  
The thesis was started by becoming acquainted with athlete-oriented coaching 
as well as the operating culture and factors influencing the development of 
sports clubs activities. The thesis was functional and the empirical part of this 
thesis consisted of workshops. Workshops were organised for sport club oper-
ators as well as sports clubs developers. The workshops brainstormed and 
created a framework for the guide attached to the thesis, the topics to be dis-
cussed were athlete-orientation in sports clubs activities, athlete-participation, 
coach – athlete relationships and athlete-oriented activities in sports clubs ac-
tivities.  
  
The output of this thesis was a practical guide built on theoretical knowledge 
and workshops for sports clubs and coaches. It contains practical tips for im-
plementing athlete-oriented activities. The guide is based on the theoretical 
framework of the thesis. The guide can be shared with all coaches and sports 
clubs operators so that they can carry out an athlete-oriented way of working. 
The guide could be further developed, for example, by taking individual and 
team sports into consideration. The current output provides the capacity to de-
velop and implement athlete-oriented activities in the childhood and adoles-
cence stages.  
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1 JOHDANTO 

Urheilun toimintakulttuuri on muuttumassa valmentajalähtöisestä toimintata-

vasta kohti urheilijalähtöistä toimintatapaa. Urheilijalähtöisessä toimintata-

vassa kunnioitetaan urheilijaa kokonaisvaltaisesti sekä edistetään vuorovai-

kutteista dialogia yksinpuhelun sijaan. Fyysisten ominaisuuksien, taidon ja tak-

tiikan valmentamisen lisäksi olisi hyvä kiinnittää huomiota kokonaisvaltaiseen 

valmentamiseen. Urheilijalähtöisen toimintakulttuurin vauhdittamiseksi Suo-

men Valmentajat ovat kehittäneet Meidän urheilu kehitysprosessin, joka osal-

listaa suomalaista urheiluyhteisöä luomaan yhteistä ymmärrystä siitä, minkä-

laista urheilua ja valmennusta Suomessa halutaan edistää. Prosessin keskei-

sin tavoite on viedä valmennusta kohti urheilijalähtöisempää tapaa toimia. 

(Suomen Valmentajat ry 2022.)  

 

Suomen Valmentajien alla toimiva Meidän urheilu kehitysprosessi toteutti digi-

taalisen kyselyn valintavaiheen urheilijoille, johon osallistui 1 285 13–19-vuoti-

asta nuorta urheilijaa ympäri Suomen. Kyselyyn vastanneet urheilijat edustivat 

136 eri urheilulajia. Kyselyn tavoitteena oli saada selville, millaista on hyvä 

valmennus urheilijoiden mielestä sekä millaisena suomalainen valmennuskult-

tuuri näyttäytyy urheilijoiden näkökulmasta. Kyselyn vastauksia analysoimalla 

pyrittiin vahvistamaan näkemystä siitä, mihin suuntaan suomalaista valmen-

nuskulttuuria tulisi lähteä kehittämään, jotta se suosisi mahdollisimman hyvin 

suomalaisten urheilijoiden tarpeita. Kyselyssä kysyttiin urheilijoiden mielipi-

dettä hyvästä valmennuksesta, erinomaisen valmentajan ominaisuuksia, mitä 

menestyminen tarkoittaa urheilussa sekä tärkeimpiä oppeja valmentajilta ja 

muilta urheilijoilta. Kyselyn tulosten perusteella urheilijoiden mielestä hyvä val-

mennus on kehittävää, kannustavaa ja tavoitteellista. Menestyminen on kehit-

tymistä, tavoitteiden saavuttamista ja onnistumista. Erinomaisen valmentajan 

tärkeimpiin ominaisuuksiin nousivat urheilijalähtöisyys, kannustaminen, innos-

taminen, motivointi, vuorovaikutus- ja yhteistyötaidot. Valmentajalta nousivat 

tärkeimpinä opetuksina lajitaidot ja urheiluosaaminen, sinnikkyys ja työnteko 

sekä asenne ja määrätietoisuus. Toisilta urheilijoilta keskeisinä opetuksina 

nousivat ryhmähenki, yhteistyö- ja vuorovaikutustaidot sekä kannustaminen. 

(Holopainen 2023.) 
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Opinnäytetyön aiheena on urheilijalähtöinen toimintakulttuuri. Opinnäyte-

työssä käsitellään urheilijalähtöisen valmennuskulttuurin sekä urheilijalähtöi-

sen toimintaympäristön luomista. Työssä käydään läpi valmentaja- ja urheilija-

lähtöisen valmennuksen piirteitä ja eroavaisuuksia, urheilijalähtöisen toimin-

nan kannalta tärkeimpiä teemoja sekä lapsuus- ja nuoruusvaiheen urheilun 

laatutekijöitä. Teoriatiedon pohjalta tuotetaan urheiluseuroille ja valmentajille 

opas, jonka on tarkoitus antaa käytännön työkaluja urheilijalähtöisen toimin-

nan toteuttamiseen. Opinnäytetyö on tarkoitettu kaikille valmentajille, urheilu-

seuroille ja valmentamisesta kiinnostuneille. Tavoitteena on, että jokaisen val-

mennusprosessin ja seuratoiminnan lähtökohta olisi urheilijalähtöisyys, viihty-

minen toiminnassa ja jäsenten huomioiminen.  

 

Suomen Valmentajat ry toimii opinnäytetyön toimeksiantajana. Yhdistyksen 

alla toimii Meidän urheilu kehitysprosessi, jonka tavoitteena on kehittää suo-

malaista urheilua ja valmennusta kohti ihmislähtöistä suuntaa. Suomen Val-

mentajat ry on yhdistys, joka edistää valmentajien ja muiden valmennusosaa-

jien verkostoitumista ja yhteisöllisyyttä. Sen tehtäviin kuuluu vahvistaa val-

mennustietoutta kouluttamalla, korostaa valmentajien arvostusta ja yhteiskun-

nallista merkittävyyttä, sekä he toimivat yhteistyössä suomalaisen urheilun eri 

toimijoiden kanssa. Yhdistys kehittää lajien välistä vuorovaikutusta ja osaami-

sen jakamista. (Suomen Valmentajat ry 2022.) Suomen Valmentajat ry osallis-

tuu suomalaisen valmentajakoulutuksen kehitystyöhön sekä valmennusalan 

kansainväliseen kehitykseen ja tuo kansainvälistä tietoa Suomeen. Yhdistys 

toimii yhteistyössä osana suomalaista urheilujärjestelmää. Suomen Valmenta-

jat ry on jäsenenä Suomen Olympiakomiteassa ja kuuluu opetus- ja kulttuuri-

ministeriön valtionapukelpoisiin urheilujärjestöihin. (Suomen Valmentajat ry 

2022.) 

 

2 TOIMINTAKULTTUURI MUUTOKSESSA  

Urheilun toimintakulttuuri elää muutosten aikaa: valmentajalähtöisestä toimin-

nasta ollaan siirtymässä urheilijalähtöiseen sekä urheilijaa että urheilijan per-

soonaa kunnioittavaan toimintakulttuuriin. Monologin eli yksinpuhelun olisi 

hyvä muuttua vuoropuheluksi ja fyysisten ominaisuuksien, taidon ja taktiikan 
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lisäksi tulisi keskittyä urheilijan kokonaisvaltaiseen valmentamiseen. Urheilija-

lähtöisessä toiminnassa pyritään luottamuksen rakentamiseen, myötätuntoi-

seen kohtaamiseen ja kunnioittavaan dialogiin urheilijan ja valmentajan välille. 

Valmentaja ja urheilija käyvät yhdessä keskustelua ja kumpikin haluaa oppia 

toiselta. Valmentaja ei asetu urheilijan yläpuolelle kaiken osaajaksi ja tietä-

jäksi, vaan hänen tehtävä on auttaa urheilijaa ja joukkuetta saavuttamaan pa-

ras potentiaalinsa. (Hämäläinen 2021, Johdanto: Myötätuntoisen valmennus-

kulttuurin voima.) 

 

Perinteisessä valmennuskulttuurissa on totuttu siihen, että valmentaja käskee, 

määrää tai pyytää urheilijaa tekemään tietyt asiat. Urheilijalähtöisessä mene-

telmässä urheilijan tulisi ottaa vastuu omista ajatuksista ja päätöksistä. Näin 

ollen urheilijan ajattelusta tulee rohkeampaa, innostavampaa ja luottamus 

omiin kykyihin ja osaamiseen kasvaa. Kun urheilija pääse itse ajattelemaan ja 

vaikuttamaan omaan kehitykseensä, itsetunto kohenee ja usko omiin kykyihin 

ratkaista ongelmat kasvavat. Näin sen pitäisikin olla, koska urheilija on 

yleensä oman elämänsä paras asiantuntija. (Hämäläinen 2021, Johdanto: 

Hyppy monologista dialogiin.) 

 

Hämäläisen (2021, Johdanto: Miksi valmennuskulttuurin muutos on välttämä-

tön?) mukaan haaste valmennuskulttuurin muutokseen on noussut urheilijoi-

den omista kokemuksista sekä valmentajien tarpeesta muuttaa asenteitaan ja 

käytöstapojaan. Urheilijat ovat alkaneet puhua voimien loppumisesta, esimer-

kiksi siitä, miten itsensä rääkkääminen pilasi elämän tai miten seinä tuli vas-

taan. Enää ei haluta hyväksyä valmentajien ylimielisyyttä, kaltoin-kohtelua tai 

huonoa käytöstä. Ei-hyväksyvässä ilmapiirissä on vaikea kehittyä. Käskytys, 

monologi ja ihmisten nöyryyttäminen eivät enää toimi nykyajan ihmissuh-

teissa. 

 

Suomalainen urheilukulttuuri on ollut muutoksessa useamman vuosikymme-

nen ajan. Valtavirta valmentajista ja mediasta elää edelleen vanhaa toiminta-

kulttuuria. Urheilun valmentaminen on muuttumassa ihmisen valmentamiseen. 

Lähtökohdaksi on noussut humanistinen ihmiskäsitys, jonka ydin on ihmisen 

kunnioittamisessa. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 118.) Viime vuosikym-

menien aikana valmentajalähtöistä kulttuuria on alettu kyseenalaistamaan. On 
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pohdittu valmentamista, urheilun edistämistä ja oppimista. Valmennuksessa 

yksinpuhelun tulisi muuttua vuoropuheluksi, tämä kuvaa ajankohtaisesti käyn-

nissä olevaa valmennuskulttuurin muutosta. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 

116.)  

 

Urheilijalähtöisessä toiminnassa valmentajan tärkein tavoite on auttaa urheili-

jaa löytämään, kehittämään ja käyttämään omia voimavarojaan (Suomen Val-

mentajat ry s.a). Urheilijalähtöisessä toiminnassa valmentajan on tunnettava 

hyvin itsensä ja oma henkisen kasvun prosessi. Hänen on ymmärrettävä, että 

se perustuu urheilijan omaan haluun, kokemukselliseen oppimiseen ja ihmi-

sen henkiseen kasvuun. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 132.) 

 

Valmentajalähtöisessä toiminnassa valmentaja tavoittelee omia tavoitteitaan, 

jotka ovat usein tulospohjaisia. Valmentajan pääajatus on saavuttaa urheili-

jansa mahdollisimman hyville sijoituksille ja mitaleille. Westerlundin ja Tuppu-

raisen mukaan (2019,120) valmentajalähtöisessä valmennuksessa keskiössä 

on kehon valmentaminen huippukuntoon ja tavoitteena voittaminen. Toiminta-

tapana on valmentajan yksinpuhelu ja behavioristinen oppimiskäsitys. Ajatte-

lutapa valmentajalla on: “voitetaan millä keinolla tahansa”. Valmentaja käyttää 

usein komentotyyliä, eikä anna urheilijalle mahdollisuutta vaikuttaa päätöksiin. 

Valmennuksen ilmapiiri on usein negatiivinen eikä siinä keskitytä urheilijan 

omaan oppimiseen. (Mitchell 2013.) 

 

2.1 Urheilijalähtöisyys 

Urheilijalähtöinen valmennus on valmennusfilosofia ja valmennustyyli, missä 

korostetaan oppimista itsetuntemuksen, vastuun, omistajuuden ja urheilusta 

nauttimisen kautta. Siinä keskitytään voimakkaasti oppimiseen lopputuloksen 

sijaan. (Suojala s.a.)  Urheilijalähtöisessä valmennuksessa tavoite on se, että 

tekeminen lähtee urheilijasta itsestään. Fyysisissä ominaisuuksissa, taidon ja 

taktiikan lisäksi keskitytään kokonaisvaltaiseen valmentamiseen. (Westerlund 

2022.) Urheilijalähtöisessä toiminnassa valmentajan tärkein tavoite on auttaa 

urheilijaa löytämään, kehittämään ja käyttämään omia voimavarojaan. Keski-

össä on urheilija – hänen voimavaransa ja sisäinen halunsa oppia. Urheilija 
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osallistuu valmennusprosessin kaikkiin vaiheisiin eli suunnitteluun, toteutuk-

seen ja arviointiin. Näin hän kasvaa vastuuseen omasta tekemisestään ja hä-

nellä on vahva omistajuus urheilustaan. (Suomen Valmentajat ry s.a.) 

 

Urheilijalähtöisen toiminnan tarkoituksena on ymmärtää ryhmän jäsenten ke-

hittäminen ihmisenä ja sisäisten voimavarojen löytäminen ja niiden käyttämi-

nen. Pääpaino on urheilijassa ja hänen sisäisessä halussaan oppia. (Hämäläi-

nen & Westerlund 2016.)  Urheilijalähtöisessä toimintatavassa painotus on ur-

heilijassa ja siinä, että hänet kohdataan ihmisenä sekä vertaisena, jonka oppi-

mista ja harjoittelua tuetaan ja lisäksi saadaan urheilija kehittämään omaa 

ajatteluaan (Tervo 2020, 12). Urheilijalähtöisessä toiminnassa korostuu urhei-

lijan ja valmentajan välinen dialogi sekä vuorovaikutus- ja yhteistyötaidot 

(Westerlund & Tuppurainen 2019, 120). 

 

Tervon mukaan urheilijalähtöinen valmennus vaatii paljon urheilijalta, aktiivi-

selta toimijalta, jolta odotetaan kehittymistä ja henkistä kasvua. Valmentajan 

rooli on haastava, koska valmentaminen vaatii enemmän panostusta valmen-

tajalta, jonka tehtävä on motivoida urheilijaa ja kohdata tämä yksilönä. (Tervo 

2020,11.) Jukka Tiikkaja kuvailee urheilijalähtöisen valmennuksen tarkoittavan 

henkisen valmennuksen tuomista mukaan osaksi päivittäistä valmennusta 

(Tiikkaja 2014, 10). Westerlundin mukaan ”Ihmislähtöisessä valmennuksessa 

lähtökohtana on humanistinen ihmiskäsitys. Se tarkoittaa uskoa ihmisyyteen, 

ihmisen omaan haluun ja luovuuteen oppia sekä henkiseen kasvuun”. Henki-

nen kasvu ihmisenä vahvistaa sekä tukee yhteistyötä esimerkiksi valmentajan 

kanssa (Westerlund 2019, 124).  

 

Kallion (2023) mukaan urheilijalähtöinen valmennus on urheilijaa osallistavaa 

valmennusta. Valmentajan on tärkeää osoittaa luottamusta urheilijoidensa ky-

kyihin ja kannustaa heitä kehittymään omassa tahdissaan. Näin ollen on pa-

remmat mahdollisuudet menestyä kilpailuissa. Urheilijalähtöisellä valmennuk-

sella urheilijoista syntyy itsensä johtajia, jotka ottavat toiset huomioon. Val-

mentajan työnkuva on laaja mukaan lukien harjoitteluiden suunnittelut, analy-

soinnit ja toteuttamisen, jonka vuoksi urheilijan henkiseen valmennukseen ei 

välttämättä jää aikaa.  

 



11 
 

 

Valmentajan ja seuratoimijan ensimmäinen tehtävä on luoda avoin ja luotta-

muksellinen suhde jokaisen ryhmän jäsenen kanssa. Urheilijalähtöinen toimin-

tatapa perustuu ihmisten väliseen luottamukseen. Lähtötilanteessa organisoi-

dut palaverit ovat tarpeen, mutta jatkossa prosessin pitäisi olla jokapäiväistä 

vuorovaikutusta. Tärkeintä olisi, että ryhmän jäsenten välille syntyy avoin vuo-

ropuhelu, jossa molemmat voivat ilmaista oman mielipiteensä. (Westerlund & 

Tuppurainen 2019, 134.) 

 

2.2 Suomalainen valmennusosaamisen malli 

Suomalaisen valmennusosaamisen malli on tehty kuvaamaan kokonaisvaltai-

sen valmentamisen kokonaisuutta. Valmentaja voi käyttää sitä oman osaami-

sensa arviointiin. (Olympiakomitea s.a.) Valmennusosaamisen malli koostuu 

kolmesta osasta: toimintaympäristöstä, asioista joihin valmentaja voi urheili-

jassa vaikuttaa ja valmentajan osaamistarpeista. Valmentajan oma ikä, suku-

puoli, urheilukäsitys, urheilutausta ja valmentajakokemus tuovat valmentajalle 

itselleen osaamistarpeita. Urheilijoiden ikä määrittää valmentajan osaamistar-

peita ja urheilijan polun eri vaiheissa toiminnan tavoitteet ovat erilaisia. Urheili-

jan ikä, taso, sukupuoli, ryhmäkoko, valmentajan rooli, kulttuuri ja olosuhteet 

vaikuttavat valmentajan toimintaympäristöön ja osaamistarpeisiin. (Hämäläi-

nen & Danskanen 2015, 21.) 

 

Valmentaja vaikuttaa monin erilaisin tavoin urheilijan kasvuun ihmisenä, sillä 

hän on aktiivisesti mukana urheilijan elämässä. Valmentaja vaikuttaa omalla 

esimerkillään. Urheilijan ihmisenä kasvu tarkoittaa arvojen ja asenteiden oppi-

mista, vastuuseen kasvua itsestään ja omasta urheilusta, toisten ihmisten ar-

vostusta, itsearvostusta ja ihmissuhdetaitoja. Urheilullisen elämäntavan omak-

suminen liittyy ihmisenä kasvuun. (Hämäläinen & Danskanen 2015, 24.) Val-

mentaja voi vaikuttaa urheilijan kuulumisen tunteeseen. Siihen vaikuttaa rak-

kauden syntyminen lajiin, sitoutuminen ja yhteisöllisyys. Kuulumisen tuntee-

seen liittyy vahvasti tunne, että urheilija kokee itsensä urheilijaksi, oman la-

jinsa urheilijaksi, hän oppii rakastamaan lajiaan ja tuntee kuuluvansa seuraan, 

joukkueeseen tai ryhmään. Valmentaja voi vaikuttaa tähän ja valmentajan teot 

urheilijan polun eri vaiheissa voivat olla hyvin erilaisia. Lapsuusvaiheessa laji-
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rakkauden sytyttäminen ja innostuminen ovat tärkeitä asioita, nuoruusvai-

heessa ryhmädynamiikka ja sosiaaliseen asemaan liittyvät asiat saattavat al-

kaa korostua. (Hämäläinen & Danskanen 2015, 24.)  

 

Itsensä kehittämisen taitojen kautta urheilija oppii kaikkia muita elämän osa-

alueita ja osaa asettaa itselleen tavoitteita ja arvioida itseään. Näitä ovat ta-

voitteenasettelutaidot, itsearviointitaidot, oppimaan oppimisen taidot, verkos-

toitumistaidot, tiedon hankinta- ja arviointitaidot ja ajatteluntaidot. Näiden taito-

jen kehittäminen koko urheilijan uran aikana lapsuudesta lähtien on olennaista 

kasvussa urheilijaksi. (Hämäläinen & Danskanen 2015, 24.)  

 

Valmentajan osaamistarpeet on jaettu neljään osaan, joita ovat urheiluosaami-

nen, itsensä kehittämisen taidot, ihmissuhdetaidot ja voimavarat. Näihin kaik-

kiin vaikuttaa toimintaympäristö ja urheilija. (Hämäläinen & Danskanen 2015, 

25.) Urheiluosaamiseen kuuluu valmentajan pedagogiset taidot. Ihmissuhde-

taidot ovat ihmistuntemusta, tunne- ja vuorovaikutustaitoja sekä ongelmanrat-

kaisutaitoja. Nämä taidot ovat toiminnan lähtökohta ja ilman näitä taitoja urhei-

luosaaminenkin saattaa jäädä hyödyntämättä. Itsensä kehittämisen taidot ovat 

kaiken kehittymisen avain. Valmentajan tiedon hankinta- ja arviointitaidot, on-

gelmanratkaisutaidot, itsearviointitaidot ja verkostoitumisosaaminen ovat osa 

valmentajan jokapäiväistä arkea. Valmentajan tulee osata tunnistaa omat voi-

mavaransa. Ne ovat edellytys kehittymiselle ja niissä voi kehittyä valmen-

nusuran aikana. (Hämäläinen & Danskanen 2015, 25.) 

 

2.3 Urheilija–valmentaja-suhde 

Hyvän valmennussuhteen voisi kiteyttää niin, että se tuottaa positiivisia koke-

muksia. Välittävän ilmapiirin keskeinen tekijä on välittävä aikuinen. Välittä-

vässä ilmapiirissä kuunnellaan toisia, vastataan toisen tarpeisiin empaattisella 

suhtautumisella ja hyväksymisellä. Molempien osapuolien luottamus, arvostus 

ja tuki kuuluvat hyvään valmennussuhteeseen. (Hämäläinen 2015, 147.) 

 

Valmennussuhde perustuu rehellisyyteen, jossa urheilija kasvaa vaiheittain 

vastuuseen omasta urheilustaan. Mitä nuoremman urheilijan kanssa valmen-

taja työskentelee, sitä enemmän valmentajalla on vastuuta. (Hämäläinen & 
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Westerlund 2016.) Valmentajan ja urheilijan tulee luottaa siihen, että yhteisistä 

sovituista asioista pidetään kiinni. Hyvä valmennussuhde on sellainen, jossa 

valmentaja ymmärtää ja huomioi koko urheilijan elämän. (Hämäläinen & Wes-

terlund 2016.) Oleellista valmentajasuhteessa on se, että urheilija saa jatku-

vasti palautetta erilaisissa muodoissa ja eri henkilöiltä. Urheilijan on hyvä olla 

itse aktiivisena sekä palautteen kerääjänä että saajana. (Suovalkama 2018, 

13.) 

 

Valmentajan ja urheilijan välinen suhde voi vaikuttaa merkittävästi suoriutumi-

seen, suoritusten tasoon sekä kehittymiseen ja hyvinvointiin. Positiivisten vai-

kutusten ilmenemiseksi on oleellista, että valmentaja kykenee havainnoimaan 

urheilijan tunne- ja olotiloja suoritustilanteissa sekä reagoimaan niihin asian-

mukaisesti pyrkien auttamaan urheilijaa omassa tunteiden säätelyssä. On ha-

vaittu, että toimivalle ja suoritusta tukevalle valmennussuhteelle on tyypillistä 

valmentajien rauhallisuus, välittämisen osoittaminen urheilijoille sekä korkea 

panostus luottamuksellisen ihmissuhteen rakentumiselle samalla säilyttäen 

asianmukaisen etäisyyden ja korkean vaatimustason. (Arajärvi & Thesleff 

2020, 155.)  

 

Ihmisenä kasvu on urheilijan, kuin valmentajankin haaste. Vaikeista tunteista 

ja asioista ei selviä kuin puhumalla. Se, että valmentaja on valmis tutkimaan 

omia motiivejaan, johtaa laadukkaampiin valmennussuhteisiin. Valmentajan 

tärkeitä työkaluja ovat itsensä tutkiminen, omien motiivien ja asenteiden ha-

vaitseminen. (Hämäläinen 2021.)  

 

Valmentajan on kyettävä kehittämään vahva suhde urheilijaansa. Vahvoille ih-

missuhteille on tunnusomaista harkittu ja kunnioittava kommunikointi. Vahvoja 

urheilija–valmentaja-suhteita korostavat vakaus, asianmukaisuus ja luotetta-

vuus. Tällaisessa suhteessa valmentaja ottaa urheilijan mukaan neuvottele-

maan tulostavoitteista, keskustelemaan urheilutapahtumiin osallistumisista, 

viestimään valmennukseen ja harjoitteluun liittyvistä odotuksista sekä osoitta-

maan kiinnostusta urheilijoita kohtaan. (Jowett & Poczwardowski 2007, 4.) 
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2.4 Vuorovaikutus 

Tärkeintä vuorovaikutuksessa on, että valmentajan ja urheilijan välille syntyy 

avoin dialogi, jossa molemmat voivat ilmaista mielipiteensä. Dialogi vaatii em-

patiataitoja, kykyä asettua toisen asemaan. Aito dialogi on ajattelua yhdessä 

toisen ihmisen kanssa, mikä koskee juuri sitä hetkeä. Dialogista tulee kahden 

ihmisen yhteinen hetki ja asia. Dialogi on oleellinen osa urheilijalähtöisen toi-

mintatavan toteuttamista. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 134.) 

 

Kaikki oppiminen ja yhdessä tekeminen perustuu vuorovaikutukseen. Se on 

keskeinen asia urheilussa ja siinä, miten saadaan joukkue tai ryhmä toimi-

maan. Monelle nuorelle valmentaja on tärkeässä roolissa. Tapa, jolla valmen-

taja kohtaa nuoria urheilijoita, on iso merkitys ja sillä voi olla positiivisia ja kau-

askantoisia seurauksia. Valmentaja antaa esimerkkiä, kuinka toiset ihmiset 

kohdataan. (Koivusalo 2022.) Valmentajan helposti lähestyttävyys, avoimuus 

sekä asettuminen nuoren kanssa samalle tasolle ovat merkittävää vuorovaiku-

tuksen kannalta. Mukana oleminen nuoren tai lapsen elämässä auttaa paran-

tamaan valmennussuhdetta. (Mieli ry 2022.) 

 

Valmentajan tärkein ominaisuus on kyky kuunnella myötätuntoisesti (Hämäläi-

nen 2021). Hyvän johtamisen edellytys on taito kuunnella. Kun ihminen kuun-

telee aktiivisesti, hän pyrkii aidosti kiinnostuneena ja arvostelematta ymmärtä-

mään mitä toinen haluaa kertoa. (Arajärvi & Thesleff 2020, 149.) Valmentajan 

on uskallettava olla oma itsensä, jotta hän pystyy kohtaamaan urheilijan ai-

dosti ja luomaan luottamuksellisen suhteen urheilijan kanssa. Hyvä itsetunte-

mus auttaa valmentajaa tunnistamaan urheilijoiden luonnetta, mikä on oleelli-

nen osa urheilijan kohtaamisessa ja vuorovaikutuksessa. Empatia on tärkeä 

taito toisen ihmisen kohtaamisessa. Se on kykyä asettua toisen ihmisen ase-

maan ja ymmärtää hänen lähtökohtansa. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 

132.) 

 

Myötätunto on kahdenkeskistä valmennustilanteessa tapahtuvaa empaattista, 

tasa-arvoista ja kunnioittavaa läsnäoloa ja vuorovaikutusta valmentajan ja val-

mennettavan välillä. Valmentajan tärkein tehtävä tutustuessa urheilijaan on 

selvittää, mikä on hänen tapansa oppia, mitä hän toivoo valmennussuhteelta 
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sekä miten valmentaja voi auttaa kehittymisessä. (Hämäläinen 2021.) Val-

mentajan on tärkeää säännöllisin väliajoin pitää henkilökohtaisia keskusteluja 

urheilijan kanssa, jotta molemmat osapuolet ovat ajan tasalla urheiluun liitty-

vistä asioista, urheilijan kehittymisestä ja tavoitteista, unohtamatta henkilökoh-

taisia asioita. Kaikki oppiminen ja yhdessä tekeminen perustuu vuorovaikutuk-

seen. Yhteenkuuluvuus on suuri osa motivaatiota. Monelle nuorelle valmen-

taja on hyvin tärkeä. (Koivusalo 2022.) 

 

Itsetuntemus on taitavan vuorovaikutuksen lähtökohta. Kun ymmärtää itseään, 

on helpompi ymmärtää toista. Tehokas keino itsetuntemuksen lisäämiseksi on 

pysähtyä pohtimaan omia ajatuksia, tunteita ja käyttäytymistä eri tilanteissa. 

On hyvä pohtia kysymyksiä, kuten kuka minä olen, minkälainen minä olen, mi-

ten toimin ja käyttäydyn eri tilanteissa. (Arajärvi & Thesleff 2020, 135.)  

 

Ihmisen vuorovaikutus jaetaan sanalliseen ja sanattomaan. Yleisurheiluval-

mentajien kommunikaatiosta tehdyn tutkimuksen mukaan 50–70 prosenttia 

harjoituksissa tapahtuvasta vuorovaikutuksesta on sanatonta. Kilpailutilan-

teessa sanattoman vuorovaikutuksen osuus oli 75 prosenttia. (Arajärvi & 

Thesleff 2020, 138.) Sanaton vuorovaikutus kattaa asennot (ryhti), eleet (kä-

det puuskaan, silmien pyörittely), ilmeet (hymy, katse), äänenpaino ja sävy, 

kosketus ja pukeutuminen (Arajärvi & Thesleff 2020, 140). Vuorovaikutusta on 

hyvä suunnitella etukäteen, kenelle halutaan viestiä tai mitä halutaan viestiä. 

Monet ongelmat vuorovaikutuksessa johtuvat siitä, kun oletetaan toisen tietä-

vän mitä ajatellaan. Vuorovaikutuksessa on tärkeää ilmaista selkeästi faktat, 

kertoa omista tarpeista ja tunteista asiaan liittyen ja kertoa riittävästi tietoa 

niin, että vastaanottaja ymmärtää mahdollisimman hyvin ja monipuolisesti, 

mistä on kyse. (Arajärvi & Thesleff 2020, 143.)  

 

3 URHEILIJALÄHTÖINEN SEURATOIMINTA 

Suomalainen urheiluseuratoiminta tavoittaa 1,8 miljoonaa suomalaista eri roo-

leissa joko harrastamalla, kilpailemalla, vapaaehtoistyöllä tai osallistumalla 

muulla tavoin seuratoimintaan. Seurajohtajilla on tärkeä rooli harrastamisen ki-

pinän sytyttäjinä ja ylläpitäjinä sekä yhteisöllisyyden luojana oman seuratiimin 
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kanssa. Heidän tehtävänä on pitää huolta turvallisesta ja vastuullisesta toimin-

taympäristöstä. Jokaisen seurassa toimivan vastuulla on varmistaa, että ilma-

piiri on turvallinen, eikä kiusaamista, häirintää tai epäasiallista käytöstä hyväk-

sytä. Urheilijalähtöisen seuran toiminta herättää luottamusta ja tyytyväisyyttä, 

on osallistavaa ja takaa toiminnan laadun ja jatkuvuuden. Yhdenvertaisen 

kohtelun ja sukupuolten välisen tasa-arvon tulee olla lähtökohtana seuratoi-

minnassa. (Olympiakomitea s.a.)  

 

Urheiluseuratoiminnan asema suomalaisessa yhteiskunnassa on merkittävä 

etenkin lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden ja liikuntakasvatuksen edistä-

jänä sekä liikuntaan sosiaalistajana. Seuratoiminta tavoittaa jopa yhdeksän 

kymmenestä suomalaisesta lapsuuden ja nuoruuden aikana. (Blomqvist ym. 

2019.) Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytyminen Suomessa vuoden 2022 

LIITU-tutkimuksen mukaan urheiluseuratoimintaan osallistui 58 prosenttia 9–

15-vuotiaista lapsista ja nuorista. Suosituinta osallistuminen oli 11-vuotiaiden 

ikäluokassa, jolloin seuratoimintaan osallistui 69 prosenttia lapsista sekä nuo-

rista. Urheiluseuratoiminnan rooli lasten ja nuorten liikuttajana on edelleen 

vahva, vaikka osallistujamäärät urheiluseuratoiminnassa ovat koronapande-

mian takia hieman vähentyneet. Urheiluseurassa harrastaminen tuotti suurim-

malle osalle lapsista ja nuorista myönteisiä kokemuksia. He kokivat valmenta-

jan innostavaksi, ystävälliseksi ja rohkaisevaksi. Suurin osa lapsista ja nuo-

rista piti harjoittelusta ja kilpailemisesta sekä uskoi harrastavansa lajiaan vielä 

kolmen vuoden jälkeenkin. Puolestaan suurin syy harrastamisen lopettami-

selle oli kyllästyminen lajiin, koronapandemia, harrastaminen ei ollut tarpeeksi 

innostavaa tai joukkueessa ei viihdytty. (Blomqvist ym. 2023.) 

 

Urheilijalähtöisen seuratoiminnan keskiössä ovat ihmiset. Toiminnan suunnit-

telussa, toteutuksessa ja arvioinnissa huomioidaan ihmisten tarpeet, toiveet ja 

odotukset. Toiminta on avointa ja läpinäkyvää ja tieto on kaikkien saatavilla. 

Jokaisella on mahdollisuus osallistua seuratoimintaan. Seuran yhdessä luodut 

toimintatavat ja arvot toimivat pohjana yhteiselle dialogille valmentajien, urhei-

lijoiden ja vanhempien välille. (Olympiakomitea s.a.) 

 

Urheilijalähtöinen seuratoiminta edellyttää yhteisöllistä johtamista, joka raken-

tuu johdonmukaisesta ja tavoitteellisesta prosessityöskentelystä, jossa johtaja 
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toimii prosessin ohjaajana ja osallistujat sitoutuvat prosessin jäsentelyyn. Yh-

distyksessä kehittämishaasteiden tarkastelu tapahtuu vaiheittain prosessityös-

kentelyn avulla. Tyypillinen etenemistapa sisältää seuraavat vaiheet: haastei-

den tuottaminen ja tärkeysjärjestyksen määrittäminen. Tämän jälkeen valitaan 

yksi haaste, joka muutetaan ratkaistavaan muotoon. Seuraavaksi luodaan 

sekä ideoidaan erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja. Kyseisistä ratkaisuvaihtoeh-

doista valitaan yksi, jota testataan ja viedään käytäntöön. Esimerkiksi kun yh-

distyksessä on aiheena kehittämishaasteen ratkaisu, voi edetä seuraavien 

vaiheiden mukaan, joita ovat haasteiden tuottaminen, haasteiden tärkeysjär-

jestyksen määrittäminen, valitun haasteen muuttaminen ratkaistavaan muo-

toon, ratkaisukeinojen ideointi, valitun idean testaaminen sekä ratkaisun vie-

minen käytäntöön. (Syren 2020.) 

 

Seuratoiminnassa kulttuurin tulisi olla salliva ja mahdollistava, jotta päästään 

urheilijalähtöiseen johtamiseen. Organisaation olisi hyvä arvostaa yhteisölli-

syyttä, rehellisyyttä, innovatiivisuutta eli avoimuutta uusia ideoita kohtaan, ryh-

män etua, objektiivisuutta eli tasapuolista näkemystä sekä tekemisen merki-

tystä. Yksilöiden arvot ja asenteet, kuten oma motivaatio, toisiin luottaminen, 

sitoutuminen, avoimuus, vapaaehtoisuus sekä konfliktien sietäminen edistävät 

urheilijalähtöisen johtamisen organisaatiota. (Jalava & Matilainen 2010, 88.)  

 

Toteuttaessaan urheilijalähtöistä seuratoimintaa seurajohtaja luo työntekijöil-

leen mahdollisuuden ymmärtää tulevaa ja keskustella toisten kanssa. Seura-

johtajan tulisi olla vastaanottavainen työntekijöiden ideoille ja tunteille ja antaa 

työntekijöille mahdollisuuden suunnitella ja luoda omia mielipiteitään. Konk-

reettisten asioiden kehittäminen ja läpinäkyvät tavat käsitellä asioita ja tehdä 

päätöksiä kuuluvat seurajohtajan työnkuvaan. Aktiivisuus sekä työntekijöistä 

välittäminen ovat seurajohtajan tärkeitä taitoja. (Jalava & Matilainen 2010, 88.)  

 

3.1 Turvallinen toimintaympäristö 

Valmentajien, seuratoimijoiden ja muiden urheilussa vaikuttavien tahojen en-

simmäinen tehtävä on luoda nuorelle urheilijalle psyykkisesti turvallinen toi-

mintaympäristö (Mieli ry 2022). On tärkeää, että jokainen saa olla sellainen 

kuin on ja tulee kohdatuksi ja kuulluksi omana itsenään. Yhdessä rakennetut 
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pelisäännöt, joihin urheilija pääsee vaikuttamaan ovat ensisijaisen tärkeitä. 

Epäasialliseen käytökseen tulisi puuttua rauhallisesti ja johdonmukaisesti. On 

tärkeää, että valmentaja ja seuratoimija uskaltaa ottaa asiat puheeksi mata-

lalla kynnyksellä. Kun annetaan kriittistä palautetta, se koskee aina suoritusta, 

mutta ei koskaan persoonaa tai henkilökohtaisuuksiin menevää palautta. (Koi-

vusalo 2022.) 

 

Terve ja turvallinen kasvu- ja kehittymisympäristö parantaa urheilijan viihty-

mistä toiminnassa ja kehittää itsetuntoa. Jos vaatimukset urheilussa koetaan 

omia kykyjä suuremmiksi, voi seurauksena olla ahdistuneisuutta ja viihtymät-

tömyyttä. Tasapaino koetun kyvykkyyden sekä urheilussa esiintyvien haastei-

den välillä on mahdollista saavuttaa, mikäli sosiaalinen ympäristö ei painota 

liikaa suoriutumisodotuksia. (Häkkinen ym. 2016, 218.)  

 

Luottamus on tärkeä osa turvallista ilmapiiriä. Luottamus on epävarmassa ti-

lanteessa tai vaikeuksissa levollisena ja luottavaisena pysymistä. Se on taito 

suhtautua vaikeuksiin uusina ja oppimista edistävinä mahdollisuuksina. (Hali-

nen ym. 2016, 309.) Luottamuksen rakentaminen on yksi valmentajan ja seu-

ratoimijan perustehtävistä. Tämä vaatii halua tutustua ihmiseen henkilökohtai-

sesti, myös siviilielämän puolella. (Hämäläinen 2021, luku 2: Luottamussuh-

teen rakentaminen.) 

 

Turvallisuuden tunne on perustarve ja tärkeä edellytys kaikelle tekemiselle. Se 

tarkoittaa vaarojen ja uhkien poissaoloa. Harjoitteluympäristössä turvallisuutta 

luo se, että kaikki tietävät yhteiset pelisäännöt, valintaperusteet ja vaatimuk-

set. Turvallisessa toimintaympäristössä pystyy olemaan oma itsensä, saa oi-

keudenmukaista kohtelua ja vaikeistakin asioista pystyy puhumaan avoimesti. 

Yhdenvertaisuus tarkoittaa yksilöllisen erilaisuuden tukemista. Siinä otetaan 

huomioon yksilöiden erilaiset lähtökohdat eikä hyväksytä syrjintää. Oma koke-

mus kunnioitetuksi tulemisesta vaikuttaa asenteeseen muita kohtaan ja kas-

vattaa arvostamaan erilaisuutta. (Hämäläinen 2015, 164.) 

 

Joukkueen tai ryhmän valmentaminen on parhaillaan yksilön valmentamista. 

Hyvässä ryhmässä joukkuekaverin tuki voi olla korvaamaton. Esimerkiksi ryh-
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män yhdessä sopimat toimintaperiaatteet tai yhdessä luodut arvot antavat pe-

rustan koko ryhmän toiminnalle ja suunnan yksilön kehittymiselle. (Westerlund 

& Tuppurainen 2019, 133.) Arvot ohjaavat toimimaan yhteisten tavoitteiden 

mukaisesti. Tärkeää on, että ryhmän jäsenet tietävät ja hyväksyvät yhdessä 

suunnitellut roolit ja tehtävät. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 203.) Arvot 

ovat uskomuksia ja käsityksiä tärkeinä, arvokkaina ja hyvinä pidetyistä asi-

oista. Samat arvot yhdistävät samanhenkisiä ihmisiä. Yhteisille arvoille perus-

tuu ryhmän, yhteisöjen tai järjestöjen toiminta. Arvot voivat muuttua elämän ai-

kana. (Mieli ry 2021.) 

 

Yhteiset pelisäännöt luovat turvallisen ilmapiirin sekä toimintaympäristön. Peli-

sääntöihin voi turvautua ongelmien ilmetessä ja muistuttaa ryhmän jäseniä nii-

hin sitoutumisesta. Ongelmia voivat olla esimerkiksi sitoutumattomuus, sään-

töjen rikkominen ja yleisen ilmapiirin häiriköinti. (Westerlund & Tuppurainen 

2019, 203.) Ryhmän jäsenten osallistaminen toiminnan suunnitteluun, toteu-

tukseen, sekä arviointiin tukee urheilijalähtöistä toimintaa. Kun aletaan teke-

mään yhteistyötä, olisi tärkeää olla yhteinen mielikuva ja tavoite siitä, mitä ol-

laan tekemässä. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 212.) 

 

Urheiluun kuuluu kanssakilpailijoiden kunnioittaminen. Jos havaitaan epärei-

lua kohtelua, siihen puututaan. Ryhmissä laadittaviin pelisääntöihin on hyvä 

kuvata konkreettisesti, millaista käytöstä ei hyväksytä. Kiusaamista voi ennal-

taehkäistä luomalla erilaisuutta kunnioittavan ilmapiirin, joka edistää avoi-

muutta ja sitä tulee korostaa. Seurassa ei ole vaiettuja asioita eli asioita, joista 

ei voida tarvittaessa puhua. On tärkeää korostaa jokaisen yksityisyyttä. Jokai-

nen saa siis itse päättää kertooko omista henkilökohtaisista asioistaan vai ei. 

Turvallista toimintaympäristöä voidaan rakentaa puhumalla syrjinnästä, häirin-

nästä ja kiusaamisesta, sekä luoda niiden ehkäisemiseen ja puuttumiseen sel-

keät toimintatavat. Lasten ja nuorten turvallisuutta edistäviä toimintatapoja 

ovat huolelliset ja selkeät rekrytointikäytännöt, toiminnan läpinäkyvyys, sään-

nöllisen palautteen kerääminen ja tieto siitä kenelle voi puhua, jos kokee epä-

asiallista kohtelua. Häirinnästä ja kiusaamisesta on hyvä puhua, vaikka mitään 

niihin viittaavaa ei olisi tullut ilmi. (Hämäläinen 2015, 165.) 
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3.2 Ilmapiirin luominen 

Ilmapiirillä on merkittävä vaikutus hyvinvointiin ja viihtymiseen. Turvalliseen 

ryhmäkokemukseen liittyy ryhmän jäsenten välinen tunteminen sekä uskallus 

ilmaista tunteita ja mielipiteitä. Tunne kuulumisesta turvalliseen ryhmään on 

perustarve ja se on yhteydessä sekä hyvinvointiin että motivoitumiseen ja ryh-

mään sitoutumiseen. Ryhmän ilmapiirin muodostumiseen vaikuttavat monet 

eri tekijät. Weinberg ja Gould (2019) mainitsevat kuusi tekijää, joiden avulla il-

mapiiriä voidaan vahvistaa. Kohdellaan kaikkia ryhmän jäseniä tasapuolisesti 

ja reilusti. Selkeät roolit, yhdessä laaditut pelisäännöt arvot ja asenteet edistä-

vät yhdenmukaisuutta. Niin onnistumiset kuin epäonnistumiset ovat koko ryh-

män vastuulla. Tarjotaan kiitosta koko ryhmälle ja vahvistetaan uskoa yhdessä 

onnistumiseen. Vahvistamalla ja toteuttamalla fyysistä läheisyyttä voidaan pa-

rantaa ryhmän ilmapiiriä. On hyvä pohtia, miten ryhmä erottautuu muista. Yh-

teiset rutiinit, rajat, asut ja käytännöt vahvistavat turvallista ilmapiiriä.  

 

Ryhmään kuuluminen, hyväksytyksi tuleminen, osallistuminen ja vaikuttami-

nen ovat kaikille jäsenille tärkeitä tarpeita. Toimivia keinoja ryhmän toiminnan 

kehittämisessä ovat tavoitteen asettaminen, roolien selkeyttäminen ja toimivan 

vuorovaikutuksen edistäminen. Tavoitteita tulisi asettaa lyhyelle sekä pitkälle 

aikavälille ja tulostavoitteiden lisäksi tarvitaan suoritusta ohjaavia toimintata-

voitteita. Näiden lisäksi ryhmässä voidaan asettaa tunne- ja normitavoitteita, 

joiden avulla pyritään turvalliseen ilmapiiriin ja ryhmän yhteisten sääntöjen ja 

arvojen noudattamiseen. Toimivat tavoitteet ohjaavat keskittymistä oleellisiin 

asioihin, motivoivat ja sitouttavat toimintaan. Tavoitteista on hyötyä vain silloin, 

kun osallistujat kokevat ne omikseen ja sitoutuvat niihin. Sen takia ryhmän jä-

senet kannattaa osallistaa tavoitteiden asettamiseen ja jokaisen ääni tulee 

saada kuuluviin. Tavoitteiden tulisi olla haastavia, mutta realistisia. (Hämäläi-

nen 2015, 55.)  

 

Roolien selkiyttäminen lisää ymmärrystä omista ja toisten tehtävistä. Selkeä 

työnkuva ja rakenne edistävät vuorovaikutusta ja vähentävät kilpailua sekä ris-

tiriitoja. Toimivassa ryhmässä viihdytään, toiminta on tarpeeksi turvallista ja 

uskalletaan osallistua toimintaan ideoimaan, kehittämään ja kertomaan miltä 
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tuntuu. Jokainen tuntee olevansa arvostettu ja kaikkia kannustetaan yrittä-

mään. (Hämäläinen 2015, 158.) On hyvä muistaa, että ryhmän kehittyminen 

turvalliseksi vie aikaa. On hyödyllistä varata aikaa sille, että ryhmän jäsenet 

tutustuvat toisiinsa. Esimerkiksi harjoitusten alussa tai lopussa ajan varaami-

nen yhteisesti ajatusten ja tunteiden ilmaisuun auttaa ryhmää tutustumaan sy-

vemmin toisiinsa. Tavoitteet, jotka liittyvät ryhmän ilmapiiriin ja vuorovaikutuk-

seen ovat keskeisiä. Ryhmän ilmapiiri näkyy jäsenten hyvinvoinnissa, keski-

näisessä vuorovaikutuksessa ja suoritusten laadussa. (Hämäläinen 2015, 

159.) 

 

4 LAPSUUS- JA VALINTAVAIHE  

Urheilijan polku on jaettu kolmeen vaiheeseen, jotka ovat lapsuusvaihe (alle 

13-vuotiaat), valintavaihe (13–19-vuotiaat) ja huippuvaihe (yli 19-vuotiaat) 

(Häkkinen ym. 2016, 29). Luvussa 4 perehdytään lapsuus- ja valintavaihee-

seen.  

 

Lapsuusvaiheessa oleellista on, että lapsi innostuu urheilusta. Ilon ja hauskuu-

den kokemukset ovat niitä tekijöitä, joihin lapsen pysyminen mukana toimin-

nassa perustuu. Tärkeää on, että lapsella on mahdollisuus tutustua eri lajeihin 

ja näin löytää itselleen mieluisen lajin. Tavoitteena on, että lapsi oppii moni-

puoliset liikuntataidot ja että hänelle kehittyy hyvä fyysinen harjoitettavuus. Ur-

heilullinen elämäntapa ja rytmi kuuluvat oleellisena osana lapsen ja perheen 

arkielämän kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Häkkinen ym. 2016, 31.) Lap-

suusvaiheessa on tärkeää riittävä kokonaisliikunnanmäärä, perustaitojen mo-

nipuolinen harjoittelu sekä kasvun ja kehityksen huomioiminen, unohtamatta 

harjoittelusta innostamista. Harjoittelu on monipuolista perusominaisuuksien ja 

lajitaitojen kehittämistä. Valmennus toteutetaan kausisuunnitelman ja tavoittei-

den mukaisesti ottaen huomioon kisat, leirit ja testit. Valmentajan rooli on in-

nostaa lasta liikkumaan, osallistaa pelisääntöjen luomiseen ja noudattami-

seen. Lisäksi on tärkeää tukea urheilijaksi kasvamista, vuorovaikutustaitojen 

kehittymistä ja rakkauden syntymistä lajiin. Valmentaja opettaa toimimaan ryh-

mässä ja on esikuva nuorelle. (Kihu 2021.) 
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Valintavaihe on nuorelle suurten muutosten aikaa. Sen aikana tapahtuu fyysi-

nen kasvu ja kehitys, sekä kasvaminen itsenäiseksi yksilöksi. Valintavaihe on 

kriittinen vaihe urheilu-uran jatkumisen kannalta. Valmentajan on tunnistettava 

jokaisen urheilijan yksilölliset tavoitteet, taidot sekä kasvu ja kehittyminen. In-

nostus urheiluun syvenee intohimoksi ja on ensisijaisen tärkeää kokea ole-

vansa hyväksytty ja arvostettu ryhmän tai joukkueen jäsenenä. Sisäisen moti-

vaation kannalta on oleellista, että nuori kokee pääsevänsä osallistumaan 

päätöksentekoon. Taitojen oppimisen kannalta määrällisesti ja laadullisesti 

monipuolinen harjoittelu on tärkeää. (Häkkinen ym. 2016, 32.)  

 

Valintavaiheessa on tärkeää harjoitusmäärien lisääminen sekä monipuolinen 

harjoittelu, innostuminen tavoitteellisesta harjoittelusta, kodin ja seuran yhtei-

nen tukeminen urheilijaa kohtaan sekä kasvun ja kehityksen huomioiminen. 

Harjoittelu on monipuolista perusominaisuuksien ja lajitaitojen kehittämistä. 

Tehtävät eivät saa olla liian vaikeita, jotta motivaatio säilyy ja syntyy onnistu-

misen kokemuksia. Valmennus toteutetaan kausisuunnitelman ja tavoitteiden 

mukaisesti huomioiden kisakalenterin, leiritykset ja testaukset. Kausisuunni-

telma (kausi/viikko/päivä/yksittäinen harjoite) on hyvä laatia pitkäntähtäimen 

tavoitteiden mukaisesti. Harjoittelun tulisi olla yksityiskohtaista ja huomioida 

toistomäärät. Loukkaantumisten ennaltaehkäisy tulisi ottaa huomioon ymmär-

tämällä oikeat suoritustekniikat, kasvupyrähdyksen alkamisen urheilijalla ja la-

jin vaatimukset. Valmentajan rooli on innostaa, tukea urheilijaksi kasvamista ja 

osallistaa pelisääntöjen luomiseen. (Kihu 2021.) 

 

Valintavaiheessa on tärkeää urheilijan oman sisäisen motivaation ja arjen tu-

keminen, murrosiän läpi tukeminen ja kasvun huomioiminen. Lisäksi urheilijan 

on hyvä saavuttaa laajoja liikelaajuuksia. Valmennuksessa on huomioitava 

harjoittelun monipuolisuus ja tekniikoiden huolellinen harjoittelu. Kausisuunni-

telma on suunniteltava pitkän aikavälin tavoitteiden mukaan ja toteuttaa val-

mennusta kokonaisvaltaisesti sekä kausisuunnitelman pohjalta. Oikeat suori-

tustekniikat sekä liikelaajuudet tulee ohjata huolellisesti, jotta vältytään louk-

kaantumisilta. Valmentajan tulee ottaa huomioon kasvupyrähdyksen alku sekä 

lajin vaatimukset. (Kihu 2021.) 
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4.1 Lapsilähtöinen kasvatus 

Lapsilähtöinen kasvatusnäkemys on yhdistelmä eritasoisia ja erilaisia ajatuk-

sia, joille yhteistä on, että niiden avulla otetaan huomioon lapsuuden ja lasten 

erityisluonne kasvatustilanteissa sekä turvataan lapselle erityinen kohtelu ja 

asema. Kasvatusideologiat ovat Silcockin (1999) mukaan uskomusjärjestel-

miä, jotka perustuvat kasvatusta käsitteleviin arvoarvostelmiin. “Kasvatusideo-

logioiden tehtävänä on Silcockin mukaan vastata kysymyksiin; mihin kasva-

tusta tarvitsee, millä tavoin lapsia tulee kasvattaa sekä keillä on valta hallin-

noida julkisia oppilaitoksia ja laatia niille opetussuunnitelmia. (Hytönen 2007, 

8.) 

 

Leifsteinin (2002) mukaan lapsilähtöisessä kasvatuksessa tärkeintä on, että 

kasvatuksen sisällöt on valittu sen mukaan, kuinka merkityksellisiä, kiinnosta-

via ja tarkoituksenmukaisia ne ovat yksittäisen lapsen kannalta. Lapsilähtöi-

sessä kasvatuksessa opetussuunnitelma on tarkoitettu yksittäiselle lapselle 

eikä lapsiryhmille, sillä lapsilla on erilaisia oppimistyylejä sekä kiinnostuksen-

kohteet vaihtelevat. Lapsilähtöisessä kasvatuksessa hyvän oppimisen välttä-

mätön edellytys on lapsen aktiivisuus. Lapsia siis rohkaistaan perehtymään 

opiskelun kohteena oleviin aineksiin ja materiaaleihin. (Hytönen 2007, 14.) 

 

Lapsilähtöisen kasvatuksen edustajat painottavat lapsen sisäisen motivaation 

merkitystä ja suosivat lasten suorittamaa itsearviointia ja muita vaihtoehtoisia 

ja välittömiä tapoja antaa lapsille palautetta oppimastaan (Hytönen 2007, 15). 

Woodheadin (1987) mukaan lapsilähtöisen kasvatusajattelun pohjana on yksi-

löllisyyden kunnioitus ja yksilöiden välinen tasa-arvon ihanne eli jokainen lapsi 

hyväksytään sellaisena kuin hän on (Hytönen 2007, 19). 

 

4.2 Mielen ja tunteiden kehittyminen  

Lapsuusvaiheessa lapsi saa kasvaa ympäristössä, jonka odotukset sopivat 

yhteen hänen ikävaiheensa ja yksilöllisten piirteiden kanssa (Pulkkinen ym. 

2023, 100). Kouluikäiset ymmärtävät jo muiden ihmisten tunteita. He tiedosta-

vat, että sama kokemus voi saada aikaan itsessä erilaisia tunteita esimerkiksi 

pelkoa ja suuttumusta sen mukaan, mistä näkökulmasta tapahtunutta asiaa 
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katsotaan. (Pulkkinen ym. 2023, 156.) Ikätasoon sopiva ympäristö ei odota so-

peutumista liian usein vaihtuviin ympäristöihin tai liian itsenäistä selviytymistä 

stressitilanteista. Mitä pienempi lapsi on, sitä enemmän ympäristön tulee so-

peutua lapsen tarpeisiin kuin lapsen ympäristöön. Pienen lapsen liikkuma-ala 

on vielä kapea ja selviytymiskeinot puutteelliset. (Pulkkinen ym. 2023, 100.) 

 

Nuoruuteen liittyy vaikeuksia tunteiden ja käyttäytymisen säätelyssä. Tuntei-

den säätelyllä tarkoitetaan kykyä ymmärtää ja hyväksyä tunnekokemus ja 

säädellä tunteiden ilmaisua sosiaalisesti hyväksyttävällä tavalla. Nuoren mie-

leen saattaa ilmaantua ideoita, jotka sillä hetkellä tuntuvat hyviltä ajatuksilta ja, 

joita nuori lähtee toteuttamaan ennakkoluulottomasti. (Pulkkinen ym. 2023, 

190.) Ongelmien ratkaisukyky, tarkkaavaisuuden säätely sekä toiminnan eh-

käisemisen taidot kehittyvät tasaisesti nuoruuden aikana (Pulkkinen ym. 2023, 

191). Vanhemmat ja heidän tukensa ovat erittäin tärkeitä nuorille ja vanhem-

mat toimivat nuorten roolimalleina (Pulkkinen ym. 2023, 210). 

 

5 OPPIMISEN KÄSITYKSET JA TEORIAT 

Oppimisen teoria on tieteellinen teoria, jolla selitetään oppimista ja se pohjau-

tuu tieteelliseen tutkimukseen. Oppimisen teoria sisältää tiedon rakentumista, 

tietoa sekä ihmistä ja ihmiskäsitystä koskevia teoreettisia oletuksia. (Lindblom-

Ylänne & Nevgi 2009, 194.) Oppimiskäsitys ohjaa opetustyötä. Se on henkilö-

kohtainen käsitys ja ymmärrys siitä, miten ihminen oppii ja mitä oppiminen it-

sessään on. Valmentaja luo oman opettamiskäytäntönsä. Hän rakentaa val-

mentamisen ja oman pedagogisen ajattelun oman oppimiskäsityksen ja val-

mentamiseen liittyvien henkilökohtaisten uskomusten ja olettamusten pohjalta. 

(Murtonen 2017, 63; Nevgi 2009, 194.) 

 

Behavioristinen oppimiskäsitys on opettajakeskeinen toimintatapa. Opettaja 

ohjaa mitä tehdään, opettajan antamalla palautteella on keskeinen merkitys ja 

motivaatio on ulkoista. (Lapinmäki ym. 2006.) Behavioristisen suuntauksen 

mukaan oppiminen on ulkoisesti säädeltyä käyttäytymisen muuttumista. Ta-

voitteet on selkeästi määritelty ja oppijan käyttäytyminen ohjautuu pääsääntöi-

sesti ulkoisten palkkioiden, eikä niinkään sisäisen motivaation perusteella. 

(Heikkilä 2006.) Hyvän suorituksen edellytyksenä urheilijan on hyvä osata ja 
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hallita lajin perustiedot- ja taidot. Behavioristisessa käsityksessä painotetaan 

syy- seuraus oppimista. (Lapinmäki ym. 2006.) Behavioristisen teorian mu-

kaan kaikki tieto on kokemusperäistä ja reagointia vastaanottamiin ärsykkei-

siin. Tässä teoriassa ajatellaan, että oppiminen etenee alhaalta ylöspäin, pie-

nistä yksityiskohdista ja niiden oppimisesta sekä harjoittelusta monimutkai-

sempien ja laajempien tietojen, tietojärjestelmien ja taitojen hallintaan. 

(Rauste-von Wright 1997, 195.)    

 

Kognitiivisessa teoriassa oppiminen alkaa urheilijan omasta aktiivisesta suun-

tautumisesta opittavaan asiaan ja oppiminen on urheilijan omien sisäisten 

mallien muodostamista. Valmentajan tehtävänä on esittää urheilijalle suunta-

viivat ja auttaa häntä luomaan oman sisäisen ajattelu- tai toimintamallin opitta-

vasta asiasta. (Lindblom-Ylänne & Nevgi 2009, 217.) Kognitiivinen oppimiskä-

sitys on yksilökeskeistä. Valmentaja avustaa urheilijaa ja ohjaa häntä oppi-

maan, löytämään ja etsimään. Painopiste on tiedon käsittelyssä ja omaksumi-

sessa. Tehtävät muokataan urheilijan kokemuksiin ja elämän historiaan. Moti-

vaatio on sisäistä ja oppiminen sosiaalista. (Lapinmäki ym. 2006.)  

 

Konstruktivistinen teoria sisältää eri näkökulmia ja ajatussuuntauksia: kognitii-

vinen konstruktivismi ja sosiaalinen konstruktivismi. Kognitiivisessa konstrukti-

vismissa painotetaan yksilön omia sisäisiä tiedonmuodostumisprosesseja ja 

se perustuu kognitiiviseen psykologiaan. Havainnot ja informaatio tulkitaan 

usein aikaisempien uskomusten sekä tietojen pohjalta. Kognitiiviseen kon-

struktivismiin kuuluvat käsitteet assimilaatio, akkomodaatio ja skeema. Skee-

malla tarkoitetaan tietorakennetta, johon pohjautuen oppija tulkitsee ja jäsen-

tää omia havaintojaan. Skeemat ovat sisäisiä malleja ja ne muotoutuvat ja 

muuttuvat kokemuksen myötä. (Tynjälä 2000, 41.) Assimilaatiolla tarkoitetaan 

sitä, kun uusi havainto, kokemus tai tieto liitetään olemassa olevaan skee-

maan. Puolestaan akkomodaatiolla tarkoitetaan sitä, kun havainnot ja koke-

mukset eivät sovi aikaisempiin skeemoihin. Näin ollen oppija muovaa sekä 

mukauttaa näitä skeemojaan, jolloin syntyy laadullisesti uudenlainen tietora-

kenne. (Tynjälä 2000, 42.) 
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Konstruktivistinen oppimisteorian mukaan urheilija on aktiivinen tiedonkäsitte-

lijä ja etsijä. Teoria korostaa urheilijan itse asettamia oppimistavoitteita ja nii-

hin sitoutumisen tärkeyttä. (Nilssen & Solheim 2015.) Yksilöllisyyden arvosta-

misen lisäksi huomioidaan urheilijan oma aktiivisuus. Valmentaja luo urheili-

joille yksilöllisiä oppimisprosesseja tukevia oppimistilanteita. (Lapinmäki ym. 

2006.)  

 

Humanistisessa teoriassa korostetaan ihmisen itsensä toteuttamista. Oppi-

mista pidetään kehittävänä, kokeilevana ja aktiivisena toimintana vuorovaiku-

tuksessa muiden kanssa. Urheilija on tämän teorian mukaan itse itseään oh-

jaava sisäisesti motivoitunut yksilö ja ottaa vastuun omista ratkaisuista ja te-

oista. Humanistisessa teoriassa valmentajan rooli muuttuu kannustajaksi oh-

jaajan sijasta. Vastuu oppimisesta siirtyy täysin urheilijalle. Tässä teoriassa on 

iso rooli ryhmällä ja vuorovaikutuksella. (Sahlberg & Leppilampi 1994, 204.) 

Humanistisessa oppimiskäsityksessä koko lähestymistapa yksilöidään, huomi-

oiden urheilijan tarpeet. Motivaatio syntyy urheilijasta itsestään. Valmentajan 

rooli on tukea oppimaan ja tarjota henkilökohtaista apua. Urheilijalla on täysi 

valinnan vapaus toteuttaa itseään. (Lapinmäki ym. 2006.) Korostetaan ihmi-

sen ainutlaatuisuutta ja luovuutta, jossa ihmiselle annetaan yksilönä ehdoton 

arvo (Heikkilä 2006). Humanistisen valmennuskäsityksen tärkein tuntomerkki 

on ihmisen kunnioittaminen. Muutos tapahtuu ihmisen välisessä kohtaami-

sessa ja vuorovaikutuksessa. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 119.)  

 

5.1 Valmentajan opetustyylit 

Valmentaminen on vuorovaikutusta valmentajan ja valmennettavan välillä. Se 

tarkoittaa, että valmentaja ei ole ainoa, joka jakaa tietoa ja tuottaa oppimista 

vaan vuorovaikutus on molemminpuolista. Koska valmentamisen tavoite on 

tuottaa oppimista, taitavaa valmentamista kuvaa tilanteeseen soveltuvimman 

opetusmenetelmän käyttäminen. Taitava valmentaja pystyy muuttamaan käyt-

tämäänsä opetusmenetelmää ja yhdistelemään eri menetelmiä tilanteen vaa-

tiessa. (Jaakkola ym. 2017, 305.) 
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Mosstonin ja Ashworthin malli sisältää 11 opetustyyliä, jotka edustavat jatku-

moa valmentajakeskeisestä tavoista urheilijakeskeisiin tapoihin opettaa liikun-

taa. Näitä ovat komentotyyli, tehtäväopetus, pariohjaus, itsearviointi, eriytyvä 

opetus, ohjattu oivaltaminen, ongelmanratkaisu, erilaisten ratkaisujen tuotta-

minen, yksilöllinen ohjelma, yksilöllinen opetusohjelma sekä itseopetus. (Jaak-

kola ym. 2017, 306.) 

 

Komentotyylissä valmentajan tehtävä on suunnitella, määrittää suoritustahti ja 

ohjata toiminnan etenemistä. Valmentajan palaute on kaikille yhteistä ja urhei-

lijan rooli on suorittaa annettua tehtävää valmentajan laatimien mallien ja aika-

taulun mukaisesti. Komentotyyli soveltuu erityisesti tilanteisiin, jossa liikkujia 

on paljon tai urheilijat ovat valmentajalle tuntemattomia entuudestaan. Tehtä-

väopetuksessa urheilijat harjoittelevat enemmän omaan tahtiin. Valmentaja 

suunnittelee ja käynnistää harjoituksen, sekä antaa palautetta. Urheilijan teh-

tävänä on harjoitella annettua tehtävää omaan tahtiin, palaute on henkilökoh-

taisempaa kuin komentotyylissä. Tehtäväopetus on liikuntatilanteissa kaikkein 

käytetyin opetustyyli. (Jaakkola ym. 2017, 309.) 

 

Pariohjauksessa valmentaja suunnittelee, käynnistää toiminnan, seuraa urhei-

lijoiden työskentelyä ja arvioi parien työskentelyä. Urheilija suorittaa parinsa 

kanssa annettua tehtävää omaan tahtiin, toinen suorittaa ja toinen antaa suo-

rituksesta palautetta. Itsearvioinnissa valmentaja suunnittelee, esittelee toi-

minnan ja sen arvioinnin kriteerit ja arvioi urheilijan tekemiä arviointeja omista 

suorituksistaan. Valmentajan antama palaute perustuu siihen, miten hyvin ur-

heilijan itsearviointi onnistuu. Urheilija suorittaa tehtävää omassa tahdissaan 

ja arvioi itsenäisesti omaa suoritustaan. Eriytyvässä opetuksessa valmentaja 

suunnittelee eritasoisia tehtäviä, käynnistää toiminnan, havainnoi ja arvioi, 

osaako urheilija valita itselleen sopivan vaatimustason. Eriytyvä opetus sovel-

tuu tilanteisiin, joissa urheilijoiden ikä, kehitysvaihe ja taitotaso ovat hyvin eri-

laisia. (Jaakkola ym. 2017, 309.) 

 

Ohjattu oivaltaminen on tyyli, jossa valmentaja antaa liikuntatehtävän, johon 

urheilijat etsivät oikeaa ratkaisua. Valmentaja määrittää tavoitteen ja esittää 

kysymyksiä, jotka auttavat urheilijaa itse löytämään halutun suorituksen. Kysy-
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mykset toimivat myös palautteena. Kysymykset ohjaavat esimerkiksi suorituk-

sen kannalta oivaltamaan tehokkaimman tavan toimia. Ongelmanratkaisussa 

valmentaja suunnittelee tunnin kulun ja antaa sen mukaisesti erilaisia ongel-

mia ratkottavaksi. Palaute tulee sen mukaan, miten ongelman ratkaiseminen 

onnistuu. Urheilija ratkaisee ongelmaa omaan tahtiin pohtimalla ja kokeile-

malla eri ratkaisuja. Erilaisten ratkaisujen tuottaminen on opetustyyli, jossa 

valmentaja määrittää tehtävän ja urheilija pyrkii ratkaisemaan sen mahdolli-

simman monella eri tavalla. Valmentaja antaa palautetta sen mukaan, kuinka 

erilainen tai luova ratkaisu on. Urheilijan tehtävä kokeilla erilaisia tapoja suorit-

taa. (Jaakkola ym. 2017, 309.) 

 

Yksilöllinen ohjelma on urheilijalähtöinen tyyli, koska siinä valmentaja määrit-

tää vain opeteltavan aiheen tai teeman. Urheilija tekee itse useimmat päätök-

set harjoittelustaan ja valmentaja tukee ja antaa palautetta tarvittaessa. Suu-

rimmalle osalle hyvin motivoiva muoto, koska kaikki huomio on urheilijassa it-

sessään ja huomio kiinnittyy yksilölliseen edistymiseen. Yksilöllinen ohjelma 

vaatii valmentajan tuntevan urheilijan hyvin. Yksilöllinen opetusohjelma on ur-

heilijalähtöinen tyyli, jossa urheilija suunnittelee ja toteuttaa kaiken itsenäi-

sesti. Hän suunnittelee oman harjoitusohjelman ja toteutustavan itse ja arvioi 

itse omaa toimintaansa. Valmentajan tehtävä on hyväksyä urheilijan suunni-

telma ja auttaa urheilijaa hankkimaan tilat ja välineet, sekä auttaa löytämään 

hyödyllisiä harjoitusmenetelmiä. Valmentaja voi arvioida toimintaa, jos urheilija 

niin haluaa. Tämä vaatii valmentajalta urheilijan tuntemista. Itseopetus on täy-

sin urheilijalähtöinen opetustyyli, sillä urheilija suunnittelee, toteuttaa sekä ar-

vioi omaa toimintaansa itsenäisesti. Urheilijalla on täysi päätäntävalta ja hän 

päättää siitä, haluaako valmentajan osallistuvan prosessiin. Valmentaja hy-

väksyy urheilijan ratkaisut. (Jaakkola ym. 2017, 309.) 

 

Epälineaarisessa pedagogiikassa ja differentiaalioppimisessa tiedostamatto-

man oppimisen osuus on suuri (Kalaja ym. 2016, 233). Epälineaarisessa pe-

dagogiikassa lajin harjoittelutilanteet pyritään suunnittelemaan mahdollisim-

man samankaltaisiksi mitä kilpailuympäristöt ovat. Valmentajan rooli on oppi-

misympäristöjen suunnittelu ja muokkaus, sääntöjen ja välineiden vaihtelu 

sekä tehtävien manipulointi haluttujen tavoitteiden saavuttamiseksi. Valmenta-

jan antamien suorien ohjeiden sekä palautteiden määrä on vähäinen, jos niitä 



29 
 

 

annetaan, ne kohdennetaan lähinnä liikkeen lopputulokseen. Differentiaaliop-

pimisen menetelmässä harjoitteen ärsykkeen vaihtelu pyritään maksimoi-

maan. Harjoittelua kutsutaankin ”toistoja ilman toistamista” -menetelmäksi. 

Kun urheilija pyrkii aktiivisella työllä ratkaisemaan liikeongelmia, hän tallentaa 

oppimansa lihasmuistiin. Urheilija saa lisätietoa liikkeestä, kun hän kokeilee lii-

kettä eri variaatioilla. (Kalaja ym. 2016, 241; Valmennustaito 2012–2023.) 

  

6 URHEILIJAN MOTIVAATIO 

On todettu, että suurimpia syitä urheiluharrastuksen keskeyttämiselle junioriur-

heilusta ovat liiallinen kilpailullisuus, pakonomaisuus, totisuus, aikuislähtöisyys 

ja viihtymisen puute. Toiminnasta pois jääneet ovat kokeneet, ettei toiminta 

ole ollut riittävän urheilijalähtöistä. Positiiviset kokemukset, ilon ja innostumi-

sen tunteet luodaan nuorella iällä. Matka junioriurheilijasta huipulle on pitkä, 

tekemisestä nauttiminen ja positiiviset kokemukset ovat niitä tekijöitä, jotka 

matkan kulkemiseen tarvitaan. Ilman innostusta ja motivaatiota urheilijana ke-

hittymiselle ei ole mahdollisuuksia. (Jaakkola 2015, 109.) Urheilijoiden harjoit-

telun ja elämäntilanteen aikatauluttaminen on välttämätöntä tasapainoisen 

harjoittelun luomiseksi. Valmentajan on hyvä olla tietoinen, jos urheilijalla on 

ristiriitoja harjoittelun, talouden, ihmissuhteiden tai koulutuksen kanssa. Nämä 

asiat vaikuttavat motivaatioon ja näkyvät mielialassa. (Häkkinen ym. 2016, 

209.)  

 

Motivaatio on ihmisen suurin voimavara. Motivaatiota edistää tavoitteiden 

asettaminen ja kehityssuunnitelman tekeminen yhdessä urheilijan kanssa. Ur-

heilijan kanssa käytävä motivaatiokeskustelu voi alkaa seuraavilla kysymyk-

sillä: mitä tavoittelet elämässäsi tai miksi urheilet, mitä haluat urheilulta. Kes-

kustelun tavoitteena on herättää urheilija ensin ajattelemaan ja sitten puhu-

maan omasta motivaatiostaan. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 162.) Moti-

vaatio harjoitteluun syntyy tavoitteista sekä tavoitteet syntyvät unelmista (Liuk-

konen & Jaakkola 2013). Valmentajan tehtävä on urheilijan ajattelun avaami-

nen ja asioiden tekeminen tietoiseksi. Tavoitteiden asettaminen vuoropuhelun 

avulla on tärkeää. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 163.) Valmentajan ja ur-

heilijan on hyvä miettiä yhdessä tavoitteita ja niiden asettamista. Korkeita ta-
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voitteita on helppo asettaa, mutta niiden edellyttämää harjoittelua ja elämänta-

paa voi olla vaikeampi noudattaa. Tavoitteiden olisi hyvä olla selkeitä, vaiheit-

tain eteneviä, itsetuntoa vahvistavia ja totuudenmukaisia. (Westerlund & Tup-

purainen 2019, 162.) 

 

Urheilijat haluavat pääsääntöisesti saada palautetta suorituksistaan. Palaute 

on parempi antaa yksityisesti kuin koko ryhmän edessä. Palautteen olisi hyvä 

liittyä urheilijan kehittymiseen omissa taidoissaan. Rakentava palaute vahvis-

taa itseluottamusta ja auttaa urheilijaa kehittämään omaa ajatteluaan. (Jaak-

kola ym. 2017, 294.) 

 

Urheilijoiden motivaatioon vaikuttaa se, miten valmentaja arvioi toiminnan on-

nistumista. Persoonallisuuteen liittyvä arvostelu ja moittiminen uhkaa urheilijoi-

den viihtymistä. Urheilijoiden omissa taidoissa ja henkilökohtaisissa tavoit-

teissa kehittyminen, parhaansa yrittäminen, suoritusprosessissa edistyminen 

ja urheilijoiden yhteistyön edistäminen toiminnan arvioinnissa tukee hyvää mo-

tivaatioilmastoa. Virheitä tulisi pitää olennaisena ja välttämättömänä osana op-

pimista, koska ne antavat hyödyllistä tietoa siitä, mitä kannattaa yhä harjoitella 

ja mitä tehdä toisin. Urheilijat kannattaa ottaa mukaan arviointiprosessiin ja 

kannustaa heitä itse arvioimaan omien tavoitteiden toteutumista ja omaa toi-

mintaa. (Jaakkola ym. 2017, 295–296.) 

 

6.1 Itsemääräämisteoria 

Itsemääräämisteoria on nykypäivänä motivaatiotutkimuksessa yksi käytetyim-

mistä viitekehyksistä (Häkkinen ym. 2016, 219). Valmennuksen motivaatioil-

masto voi edistää tai ehkäistä kolmea psykologista perustarvetta, joita ovat 

pätevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset. Jos 

nämä tarpeet tyydyttyvät, urheilijan itsemäärääminen muodostuu positii-

viseksi, mikä tarkoittaa osallistumista toimintaan omasta vapaasta tahdosta. 

(Häkkinen ym. 2016, 219.) 

 

Koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilön mahdollisuutta saada itse vaikuttaa 

omaan toimintaansa ja säädellä sitä. Itsemääräämisteorian mukaan koetun 

autonomian määrä ratkaisee, kehittyykö motivaatio sisäiseksi vai ulkoiseksi. 
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(Häkkinen ym. 2016, 219.) Ihminen kokee autonomiaa, mikäli hänestä tuntuu, 

että hänellä on itse mahdollisuus vaikuttaa omaan toimintaansa. Tämä näkyy 

esimerkiksi siinä, että urheilijaa osallistetaan päätöksiin ja ratkaisuihin. Auto-

nomian kokemukset ovat erittäin tärkeitä liikuntamotivaation kehittymisen kan-

nalta. Ne osaltaan ratkaisevat, kehittyykö motivaatio sisäiseksi vai ulkoiseksi. 

(Jaakkola & Liukkonen 2017.) Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan 

yksilön pyrkimystä etsiä kiintymyksen, läheisyyden, yhteenkuuluvuuden ja tur-

vallisuuden tunnetta toisten kanssa sekä tarvetta kuulua ryhmään ja olla hy-

väksytty (Häkkinen ym. 2016, 219).  

 

Kaikessa suoritusperusteisessa toiminnassa kuten urheilussa pääasiallinen 

toiminnan motiivi on pätevyyden kokeminen (Häkkinen ym. 2016, 219). Koettu 

pätevyys tarkoittaa ihmisen kokemusta omista kyvyistään ja niiden riittävyy-

destä hänen toimiessaan erilaisten tehtävien parissa. Koetulla fyysisellä päte-

vyydellä tarkoitetaan ihmisen kokemusta fyysisistä ominaisuuksistaan kuten 

kehosta, kunnosta ja liikuntataidoistaan. Sosiaalinen pätevyys on kykyä saada 

ystäviä ja tulla toimeen ihmisten kanssa. Tunnepätevyys sisältää kyvyn ym-

märtää omia ja toisten tunteita. Älyllinen pätevyys on kykyä menestyä opin-

noissa ja ymmärtää, sekä tietää elämässä tarvittavia taitoja. (Jaakkola & Liuk-

konen 2017.) 

 

6.2 Motivaatioilmasto 

Tehtäväsuuntautuneessa motivaatioilmastossa keskiössä on yhteistyö, pon-

nisteluun ja tehtävien oppimiseen kannustaminen sekä ympäristö, joka vahvis-

taa yrittämistä ja missä virheet nähdään osana oppimista. Valmentaja antaa 

henkilökohtaista palautetta ja huomioi yksilöt sekä antaa urheilijoille vastuuta 

ja valinnanmahdollisuuksia. (Thesslef 2020, 313.) Tehtäväsuuntautuneessa 

motivaatioilmastossa tavoitteet asetetaan omalle suoriutumiselle ja kehittymi-

selle. Toiminnan arviointi tapahtuu suhteessa itseen ja omaan aiempaan 

osaamiseen. Toiminnan tavoitteena on oppia uusia taitoja ja kehittyä niissä. 

(Thesslef 2020, 304.) On todettu, että tehtäväsuuntautunutta ilmapiiriä koros-

tava ympäristö on motivaation, suorituskyvyn ja hyvinvoinnin kannalta suo-
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tuisa. Kun ympäristö vahvistaa yrittämistä ja keskiössä on yhteistyö, ponnis-

telu ja oman parhaansa saavuttaminen, ilon ja kyvykkyyden kokemukset vah-

vistuvat ja ryhmän yhteishenki kehittyy. (Thesslef 2020, 314.) 

 

Tehtäväsuuntautunut urheilija keskittyy enemmän harjoitteluun ja oppimiseen, 

kun vertailemaan suorituksiaan toisten suorituksiin. Hän ei pelkää haastaa it-

seään. Hän kokee itsensä päteväksi silloin, kun hän yrittää kovasti, kehittyy 

omissa taidoissaan ja tekee parhaansa. Tehtäväsuuntautuneisuus on yksi tär-

keimmistä urheilijan psykologisista ominaisuuksista, koska se synnyttää si-

säistä motivaatiota toimintaa kohtaan ja suuntaa harjoittelua kehittävään suun-

taan. (Jaakkola 2015, 116.) 

 

Minäsuuntautunut motivaatioilmasto painottaa kilpailua ja ryhmän jäsenten vä-

listä vertailua (Arajärvi & Thesslef 2020, 313). Tällöin tavoitteet liittyvät toisen 

voittamiseen ja oman toiminnan arviointi tapahtuu suhteessa muihin (Arajärvi 

& Thesslef 2020, 304). Ympäristö, jossa rangaistaan virheistä ja korostetaan 

toisten vertailua, sekä asetetaan vain toisten voittamiseen liittyviä tavoitteita, 

on yhteydessä suoritusjännitykseen ja suoriutumiseen liittyvään murehtimi-

seen, toiminnan lopettamiseen sekä ihmisten välisiin konflikteihin. Lisäksi tä-

män kaltainen ilmasto altistaa epäonnistumisen pelolla ja mahdollisille uran 

jälkeisille ongelmille. (Arajärvi & Thesslef 2020, 314.) 

 

6.3 Sisäinen ja ulkoinen motivaatio 

Sisäinen motivaatio on urheilijan luontainen taipumus hakeutua omien mielen-

kiinnon kohteiden ja aktiviteettien pariin, sekä jatkaa niiden parissa ilman ul-

koista ohjausta (Konttinen 2014, 19). Sisäisen motivaation kokemiseksi urhei-

lijan viihtyminen, kyvykkyyden, autonomian, ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden 

tunteet ovat ensisijaisen tärkeitä (Häkkinen ym. 2016, 218). Sisäinen motivaa-

tio ilmenee urheilijan omana haluna ja motivaatio syntyy urheilijasta itsestään. 

Urheilijan sisäisen motivaation perusta on tarve tuntea autonomian, pätevyy-

den ja yhteenkuuluvuuden tunteita. Autonomia viittaa urheilijan mahdollisuu-

teen osallistua omaan valmennukseensa liittyviin päätöksiin ja suunnitelmiin. 

Pätevyys kuvaa urheilijan käsitystä omista kyvyistä vuorovaikutuksessa sosi-

aalisen ympäristön kanssa. Tähän kokemukseen vaikuttaa oma menestys 
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sekä urheilijan omat tuntemukset. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on sitä, että 

yksilö tuntee itsensä hyväksytyksi, tuntee kuuluvansa ryhmään sekä saa posi-

tiivisia tunteita ja kokemuksia ryhmässä ja ryhmänä toimimisen kautta. (Kontti-

nen 2014, 19.) 

 

Sisäisestä motivaatiosta on kyse, kun toimintaan osallistutaan lähtökohtaisesti 

itsensä vuoksi ja motiiveina toimivat tällöin ilon ja positiivisuuden kokemukset, 

jota toiminta tuottaa. Urheilija kokee tällöin itse kontrolloivansa täysin omaa 

toimintaansa ja jaksaa harjoitella, vaikka kokisikin vastoinkäymisiä kuten epä-

onnistumisia tai loukkaantumisia. Sisäisellä motivaatiolla on todettu olevan ai-

noastaan positiivisia vaikutuksia urheilijan suoriutumiseen ja hyvinvointiin. 

(Jaakkola 2015, 111.) 

 

Ulkoiseen motivaatioon liittyy erilaisia palkkioita ja rangaistuksia, joiden avulla 

ympäristö pyrkii ohjaamaan ja tukemaan urheilijan valintoja ja toimintaa tavoit-

teiden ja odotusten suuntaisesti (Konttinen 2014, 19). Ulkoinen motivaatio ei 

tue varsinaista suoritusta. Ulkoinen motivaattori voi olla oma vanhempi, raha, 

arvostus tai mitali. Lapsuus- ja nuoruusvaiheessa oma motivaation voimak-

kuus voi vaihdella isostikin. (Konttinen 2014, 19.) Ulkoisia motiiveja lasten ja 

nuorten urheilussa ovat pyrkimys vanhempien ja valmentajien miellyttämi-

seen, rangaistuksen pelko ja palkinnot. Ulkoiset motiivit voivat lyhyellä aikavä-

lillä olla tehokkaita motivointikeinoja, mutta pitkällä aikavälillä niiden mahdolli-

nen positiivinen vaikutus häviää ja niiden vaikutus urheilijan suoriutumiseen 

muuttuu negatiiviseksi. Pelkkä ulkoinen motivaatio aiheuttaa urheilijalle ahdis-

tuksia ja negatiivisia kokemuksia. (Jaakkola 2015, 112.)  

 

Lähtökohtaisesti lasten toiminta on sisäisesti motivoitunutta. Murrosiän kyn-

nyksellä aletaan omaksua myös ulkoisia motiiveja. Valmentajan rooli on tässä 

hyvin tärkeä. Jos valmentaja korostaa liikaa ainoastaan lopputuloksia, voitta-

mista ja sosiaalista vertailua, hän kehittää silloin nuorten urheilijoiden ulkoista 

motivaatiota. (Jaakkola 2015, 112.)  
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7 OPINNÄYTEYÖN TAUSTA JA TAVOITE 

Idea opinnäytetyöhön lähti urheilijalähtöisen valmennuksen kurssin luennoitsi-

jalta. Hän edusti Suomen Valmentajia ja toimii Meidän urheilu kehitysproses-

sin hankevastaavana. Meillä on lajitaustaa pesäpallosta ja uinnista ja sen 

kautta kokemusta erilaisista valmentajista. Aihe oli molemmille kiinnostava ja 

antoi mahdollisuuden yhdistää eri lajit ja mielenkiintomme valmentamista koh-

taan.  

 

Työn tavoitteena on selvittää urheilijalähtöisen toimintatavan tunnusmerkkejä, 

sekä luoda työkaluja, kuinka toteuttaa urheilijalähtöistä valmennusta ja sitä tu-

kevaa toimintakulttuuria ja -ympäristöä. Vertaamme urheilijalähtöisen ja val-

mentajalähtöisen valmennuksen eroavaisuuksia. Tavoite on, että jokaisen toi-

minnan lähtökohtana olisi urheilijalähtöisyys ja yksilön kehittyminen. Opinnäy-

tetyö on tarkoitettu lajista riippumatta kaikille seuratoimijoille, valmentajille ja 

valmentamisesta kiinnostuneille.  

 

Opinnäytetyön alussa avataan urheilijalähtöisyys käsitteenä ja käydään läpi 

suomalaisen valmennusosaamisen malli. Työ etenee urheilijalähtöisyyteen liit-

tyvien teemojen mukaisesti ja työssä käsitellään lapsuus- ja -valintavaiheen 

urheilun laatutekijöitä sekä otetaan huomioon urheilijalähtöisyys valmentajan 

ja seuratoimijan roolissa.  

  

Varmistamme opinnäytetyön luotettavuuden käyttämällä luotettavia ja ammat-

titaitoisia lähteitä. Selvitämme jokaisen lähteen kirjoittajan ammatillisuuden 

sekä taustatiedot. Menetelmäkirjallisuutena toimii aiheeseen valikoidut lähteet 

vuosilta 2000–2022. Huomioimme opinnäytetyötä tehdessä eettisyyden pyrki-

mällä tuottamaan merkityksellistä ja uutta tietoa oppaan muodossa.  

 

8 TYÖN MENETELMÄT JA VAIHEET  

Opinnäytetyömme on toiminnallinen opinnäytetyö. Toiminnallinen opinnäyte-

työ on tutkimusperusteista, ammattikäytännöistä lähtevää kehittämistoimintaa. 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä tuotetaan jokin tuotos, joka vastaa johonkin 

ammatillisesta käytännöstä nousevaan tunnistettuun tarpeeseen. Tämä voi 

olla esimerkiksi ohje, opas, esite tai käsikirja. (Vilkka 2021, 32.) Toiminnallisen 
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opinnäytetyön voi toteuttaa joko laadullisen tutkimuksen hermeneuttisen ke-

hän tai iteratiivisen prosessin avulla. Tämä opinnäytetyö etenee iteratiivisen 

prosessin kuvan 1 mukaisesti. Iteraatio on suunnittelukäytäntö, jossa löydök-

set, mallinnus, testaus ja arviointi kulkevat toisteisesti. Toistetaan tarvittava 

määrä askelia jokaisessa vaiheessa ja havainnollistetaan vaiheet mielekkäällä 

tavalla visuaalisesti. Iteratiivinen prosessi alkaa etsimisestä ja ymmärtämi-

sestä. (Vilkka 2021, 32.) 

 

 

Kuva 1. Iteratiivinen prosessi (Vilkka 2021) 

 

Toiminnallisen aineiston kokoamisessa voi käyttää laadullisen tai määrällisen 

tutkimuksen keinoja. Laadullinen tutkimus on tulkintaan perustuva tutkimus-

tapa. Sitä käytetään muun muassa työyhteisöjen yhteisöllisyyden, asiantunti-

juuden kehittymisen, moniammatillisuuden, osaamisen sekä opiskeluun liitty-

vien kokemusten tutkimiseen. Tiedon tuottamisessa kiinnostus on henkilöiden 

tai yhteisöjen ilmiötä koskevissa käsityksissä tai kokemuksissa ja niiden mer-

kityksissä. (Vilkka 2021, 18.) Tutkimuslupaa ei tarvittu opinnäytetyöhön, sillä 

järjestimme kaksi työpajaa. Työpajoihin osallistuneiden sekä oppaaseen kom-

mentoijien nimiä eikä henkilötietoja julkaista. 

 

Iteratiivinen prosessi toteutui työssämme aluksi suunnittelemalla ja rajaamalla 

työpajassa käytävät aiheet yhdessä toimeksiantajan kanssa. Mietimme ihmis-

lähtöisyyttä ja siihen kuuluvia keskeisiä teemoja. Teemoiksi ensimmäiseen 
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työpajaan (liite 1) valikoituivat ihmislähtöisyys, urheilijan osallistaminen, val-

mentajan sekä seurajohtajan taidot. Toiseen työpajaan (liite 2) valikoituivat yh-

teisen keskustelun ja mietinnän pohjalta ihmislähtöisyys eri rooleissa, valmen-

taja – urheilija-suhde ja yhteisöllinen johtaminen. Työpajat järjestettiin hybri-

dinä eli osa osallistujista oli paikan päällä ja osa etäyhteydellä. Ensimmäi-

sessä työpajassa osallistujia oli yhdeksän ja toisessa työpajassa kolmetoista 

osallistujaa. Osallistujat edustivat eri lajeja, joita olivat ringette, jalkapallo, voi-

mistelu sekä salibandy. Osallistujat jaettiin kolmen henkilön pienryhmiin ja yksi 

ryhmästä kirjoitti keskustelujen pohdinnat Padlet-alustalle. Työpajat alkoivat 

meidän toteuttamalla aiheen alustuksella, jonka jälkeen ryhmät keskustelivat 

aiheesta. Keskustelujen jälkeen kävimme yhdessä läpi tärkeimmät löydökset. 

Lopuksi karsimme Padlet-alustalta useasti toistuvia ja samantyylisiä vastauk-

sia ja valitsimme oppaaseen urheilijalähtöiseen toimintaan liittyviä konkreetti-

sia vinkkejä.  

 

8.1 Työn vaiheet, suunnittelu ja toteutus 

Opinnäytetyön suunnitteluvaihe käynnistyi syksyllä 2022. Lähdimme pohti-

maan ideaa ja rajaamaan aihetta. Käytimme seuraavia tietokantoja: Ebsco, 

Finna ja Google Scholar. Materiaaleja etsimme lisäksi Kaakkois-Suomen Am-

mattikorkeakoulun kirjaston Kaakkuri-asiakasliittymästä. Hyödynsimme myös 

Google Scholar -tieteellisten dokumenttien verkkohakupalvelua ja Savonlin-

nan kaupungin pääkirjastoa. Aiheiksi valikoituivat urheilijalähtöisen toiminnan 

tunnusmerkit, valmennuskulttuurin muutos, sekä motivaatioon ja vuorovaiku-

tukseen liittyvät tekijät urheilija- valmentajasuhteessa. Aiheemme rajasi kirjalli-

suuden valikoitumista. Lähteitä valikoidessa tarkastimme kirjoittajan luotetta-

vuuden ja pyrimme valitsemaan lähdekirjallisuutta vuodelta 2000–2022.  

 

Joulukuussa 2022 osallistuimme Meidän urheilu kehitysprosessin webinaariin 

Suomen Valmentajien järjestämänä. Webinaarin aiheena oli: millaista urheilua 

haluamme edistää Suomessa. Ensimmäinen palaveri pidettiin toimeksiantajan 

kanssa joulun jälkeen 4.1.2023. Saimme arvokasta tietoa, miten jatkaa ja mi-

hin aiheisiin keskittyä syvemmin.  
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Opinnäytetyön toteutusvaihe alkoi tammikuussa 2023. Opinnäytetyön teoria-

osuutta tehtiin erilaisten luotettavien lähteiden, kuten artikkeleiden, tutkimus-

ten ja kirjojen pohjalta. Lähdekirjallisuus valikoitui eri teemojen mukaan. Tie-

donhaun edetessä huomasimme, että urheilijalähtöinen valmennus on laaja 

käsitteenä. Tarkastelimme seuraavia aiheita: vuorovaikutus, motivaatio, turval-

linen toimintaympäristö, opetustyylit ja oppimistavat. Toimeksiantajan kanssa 

pidettiin säännöllisin väliajoin palavereita ja hän auttoi meitä tarpeen mukaan.  

 

Toukokuussa 2023 järjestimme ensimmäisen työpajan seuratoimijoille ja seu-

rakehittäjille Sporttitalolla Helsingissä (liite 1). Ennen työpajoja keskustelimme 

toimeksiantajan kanssa käsiteltävistä aiheista. Aiheiksi valikoitui ihmislähtöi-

syys seuratoiminnassa ja urheilijan osallistaminen. Osallistujien kanssa kä-

vimme keskustelua, kuinka valmentajan tai seurajohtajan roolissa toteutuu ih-

mislähtöinen toiminta ja kuinka se näkyy arjessa. Kävimme keskustelua myös 

haasteista ja hyvistä käytänteistä ihmislähtöiseen toimintaan liittyen. (Liite 1.) 

Kesäkuussa 2023 järjestimme toisen työpajan Sporttitalolla Helsingissä seura-

toimijoille ja seurakehittäjille (liite 2). Perehdyimme enemmän ihmislähtöisyy-

teen seuran eri rooleissa, kuten valmentajana, valmennuspäällikkönä, seura-

toimijana, puheenjohtajana sekä vapaaehtoistoimijoiden koordinoijana (liite 2). 

Työpajojen pohjalta kuulimme alan asiantuntijoita ja rakensimme rungon op-

paalle. 

 

Opinnäytetyö viimeisteltiin lokakuussa 2023. Opasta muokattiin helposti ym-

märrettävään sekä luettavaan muotoon yhdessä toimeksiantajan kanssa. Lä-

hetimme oppaan työpajoissa osallistuneille kommentoitavaksi ja muokka-

simme opasta kommenttien pohjalta. Valmis opas jaetaan Meidän urheilu ke-

hitysprosessin nettisivuilla ja on valmentajien sekä urheiluseurojen käytössä.   

 

9 OPAS 

Oppaan tavoitteena on tuoda esille urheilijalähtöisen toiminnan tunnusmerk-

kejä sekä luoda käytännön työkaluja, kuinka toteuttaa urheilijalähtöistä val-

mennusta ja sitä tukevaa toimintakulttuuria ja ympäristöä. Opas on tarkoitettu 

lajista riippumatta kaikille seuratoimijoille, valmentajille ja valmentamisesta 
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kiinnostuneille. Opas edistää urheilijalähtöisen toimintatavan toteuttamista ja 

käsittelee urheilijalähtöisen toiminnan kannalta tärkeimpiä teemoja. 

 

Opas sisältää käytännön työkaluja urheiluseuratoimijoille ja valmentajille, 

kuinka toteuttaa urheilijalähtöistä toimintatapaa. Osa-alueet, joita käsitte-

lemme työssämme ovat urheilijalähtöinen seuratoiminta, urheilijalähtöinen toi-

mintatapa, turvallisen toimintaympäristön rakentaminen, ryhmän toiminnan ke-

hittäminen, pelisääntöjen ja arvojen luominen, rakentavan palautteen antami-

nen, oppimiskäsitykset valmentajan apuna, urheilija- ja valmentajalähtöisen 

valmennuksen eroavaisuudet, urheilija – valmentaja-suhde, motivaation sytyt-

tämien, vuorovaikutuksen edistäminen, sekä lapsuus ja valintavaiheen tun-

nusmerkit. Tämä opas on rakennettu yhteistyössä Suomen valmentajien 

kanssa. Yhdistyksen alla toimii Meidän urheilu kehitysprosessi, jonka tavoit-

teena on kehittää suomalaista urheilua ja valmennusta kohti urheilijalähtöistä 

toimintakulttuuria. Heidän toiveitaan sekä tarpeitaan on otettu huomioon.  

 

Oppaassa käsiteltävät asiat pohjautuvat opinnäytetyömme teoreettiseen viite-

kehykseen, sekä järjestettyihin työpajoihin. Teoreettinen viitekehys pohjautuu 

laadukkaisiin sekä luotettaviin lähteisiin. Työpajat järjestettiin seuratoimijoille 

sekä seurakehittäjille Sporttitalolla Helsingissä. Työpajoissa kuultiin alan asi-

antuntijoita sekä ideoitiin ja luotiin runko oppaalle. (Liite 1–2.) 

 

10 POHDINTA  

Opinnäytetyön tavoitteena oli tuoda urheilijalähtöinen toimintatapa urheiluseu-

rojen ja valmentajien tietoisuuteen sekä luoda toimintakulttuuria kohti urheilija-

lähtöisen toiminnan periaatteita. Urheilijalähtöisen valmennuksen tunnusmerk-

keinä toimi viihtyminen urheilussa voittamisen sijaan, urheilijan huomioiminen 

ja tukeminen, urheilijan osallistaminen sekä ilon ja innostuksen sytyttäminen. 

Viihtymisen ja hyvän ilmapiirin seurauksena syntyy henkisesti ehjiä ja vahvoja 

urheilijoita, jotka menestyvät paremmin niin kilpailuissa kuin elämässä. Opin-

näytetyön kehittämistehtävänä oli tuoda urheiluseuroille ja valmentajille konk-

reettinen työkalu oppaan muodossa urheilijalähtöisen valmennuksen ja toimin-

nan toteuttamiseen. Oppaasta oli tavoite rakentaa mahdollisimman konkreetti-

nen ja helppolukuinen.  
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Aiheena urheilijalähtöinen toiminta on ajankohtainen ja tärkeä, sillä nuorten ja 

lasten kanssa toimiessa sytytetään heidän sisäinen palo ja viihtyminen urhei-

lun parissa, kun toimitaan alusta asti urheilijalähtöisesti. Nuorten ja lasten 

kanssa toimiessa tämä aihe on hyvin tärkeä, koska nuorella iällä luodaan raa-

mit kehittymiselle ja urheilussa viihtymiselle. Tie huippu-urheilijaksi on pitkä, ja 

siihen matkaan tarvitaan kannustavia, motivoivia ja ilon synnyttäviä valmenta-

jia ja aikuisia. (Jaakkola 2015, 109.) 

 

Työpajat (liitteet 1–2) toimivat meille tärkeinä suunnannäyttäjinä. Työpajoista 

saadut tärkeät kehitysideat auttoivat rajaamaan aiheita. Oli helpompi lähteä 

työstämään isoja aihealueita, kun niitä oli tarkasteltu yksityiskohtaisemmin. 

Järjestettyjä työpajoja olisi voinut markkinoida enemmän, jotta olisi saatu 

enemmän osallistujia ja sitä myöten laajempi näkemys seuratoimijoilta ja mah-

dollisesti lisää ideoita oppaaseen. Työpajojen markkinoinnissa olisi auttanut, 

jos olisimme luoneet videon. Videossa olisimme avanneet työpajoissa käytä-

vät teemat ja kutsuneet rohkeasti mukaan osallistumaan. 

 

Matkan varrella opasta muokattiin useaan otteeseen ja pyrittiin saamaan siitä 

mahdollisimman helppolukuista ja konkreettista toimeksiantajan toiveet ja tar-

peet huomioiden. Toivomme, että opas saavuttaa urheiluseuroja sekä valmen-

tajia ja helpottaa heidän työskentelyään kohti urheilijalähtöistä toimintakulttuu-

ria. 

 

Iteratiivinen prosessi (kuva 1) opinnäytetyössä (Vilkka 2021, 33) toteutui aluksi 

resurssien määrittelyllä eli käytännössä aiheiden rajaamisella. Aiheiden rajaa-

minen ja sopivien sekä luotettavien lähteiden löytäminen oli haastavaa, sillä 

urheilijalähtöisyys aiheena oli laaja ja tietoa oli paljon. Kehittämistyön ongel-

mana oli valmentajalähtöisestä kulttuurista siirtyminen kohti urheilijalähtöistä 

kulttuuria (Suomen valmentajat ry 2022). Ongelmaa ei voida kokonaan rat-

kaista, sillä prosessi on vielä kesken ja se vaatii aikaa sekä työtä. Urheilijaläh-

töisen toiminnan jalkauttamiseksi tarvitaan aiheen viemistä urheiluseurojen ar-

keen näkyväksi. Tämän opinnäytetyön liitteenä oleva opas toimii työkaluna ai-

heen viemisenä käytäntöön.   
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Toimeksiantajalla oli valmis kohderyhmä, tarve ja tavoite urheilijalähtöisen val-

mennuksen kehittämiseen. Opas on rakennettu mahdollisimman käyttökel-

poiseksi ja se mahdollistaa toimimisen urheilijalähtöisesti. Oppaassa on kuultu 

asiantuntijoita. Olemme huomioineet seuratoimijoiden ja seurakehittäjien toi-

veet sekä tarpeet työpajojen pohjalta. Vierumäen seuratoiminnan tiimivalmen-

tajat Puronaho ja Pohjola antoivat lisäksi oman näkemyksensä työhömme.  

 

Opas julkaistaan Meidän urheilu kehitysprosessin nettisivuilla tammikuussa 

2024 ja valmis tuotos on eri urheiluseurojen ja seuratoimijoiden käytettävissä. 

Emme voi raportoida oppaan käyttöönottoa aikataulullisista syistä. Olisi mu-

kava kuulla käyttäjien kokemuksia oppaasta esimerkiksi, mitä hyötyjä käyttäjät 

ovat saaneet omaan valmentamiseen ja seuratoiminnan kehittämiseen sekä 

työn kehitysideoita. 

 

Opinnäytetyöprosessi sujui aikataulun mukaisesti. Prosessi opetti työelämäyh-

teistyötaitoja, kun teimme tiivistä yhteistyötä toimeksiantajan kanssa. Haasta-

viin tilanteisiin sopeutuminen ja ongelmanratkaisutaidot kehittyivät. Esiintymis-

taidot kehittyivät ja esiintymisvarmuus lisääntyi. Luotettavan kirjallisuuden 

sekä eri lähteiden etsiminen ja löytäminen vahvistuivat. Jos opinnäytetyön te-

keminen aloitettaisiin alusta, rajattaisiin heti alussa aihe tarkasti toimeksianta-

jan kanssa. Otettaisiin huomioon tarkka kohderyhmä ja suunniteltaisiin selkeät 

työalustat kirjoittamiselle. Kirjoittamisen sekä tiedonhaun sujuvoittamiseksi tu-

lisi rakenne ja otsikointi olla etukäteen mietittynä.  

 

Jatkotutkimusaiheina nousi urheiluseuran yhtenäisemmän kulttuurin luominen. 

Kuinka luoda koko urheiluseuralle yhteenkuuluvuudentunne? Kuinka saadaan 

urheilijat ja seuratoimijat sitoutumaan yhteisöllisyyteen? Jatkotutkimuksen ai-

heina nousi lisäksi urheilijan viihtymisen lisääminen ja sisäisen motivaation 

vahvistaminen.  
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Liite 1: Ensimmäisen työpajan rakenne 
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Liite 2: Toisen työpajan rakenne 
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