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THVISTELMA

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittda urheilijalahtdisen valmennuksen
tunnusmerkkeja seka luoda tydkaluja, kuinka toteuttaa urheilijalahtdista val-
mennusta ja sitd tukevaa toimintakulttuuria ja toimintaympéristod. Opinnayte-
tyd on tarkoitettu lajista rippumatta kaikille urheiluseuratoimijoille, valmentajille
ja valmentamisesta kiinnostuneille. Opinnaytetyo kasitteli lapsuus- ja nuoruus-
vaiheen urheilun laatutekij6ita seka urheilijalahtéisen toiminnan kannalta tar-
keimpié teemoja. Urheilijalahtéisen valmennuksen tunnusmerkkeina toimi viih-
tyminen urheilussa voittamisen sijaan, urheilijan huomioiminen ja tukeminen,
urheilijan osallistaminen seka ilon ja innostuksen sytyttdminen. Opinnaytetytn
toimeksiantajana oli Suomen Valmentajat ry. Yhdistyksen alla toimii Meidan
urheilu kehitysprosessi, jonka tavoitteena on kehittaéd suomalaista urheilua ja
valmennusta kohti urheilijalahtéista toimintakulttuuria.

Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin tutustumalla urheilijalahtdiseen valmen-
nukseen seka urheilijalahtéiseen toimintakulttuuriin ja seuratoiminnan kehitta-
miseen vaikuttaviin tekijoihin. Opinnaytetyo oli toiminnallinen, jonka empiirinen
osuus rakentui tybpajoista. Tybpajat jarjestettiin seuratoimijoille seka seurake-
hittgjille. Tybpajoissa ideoitiin ja luotiin runko opinnaytetyon liitteena olevalle
oppaalle, kasiteltavid aiheita olivat urheilijalahtdisyys seuratoiminnassa, urhei-
lijan osallistaminen, urheilija-valmentaja-suhde ja urheilijaléhtéinen toiminta
seuratoiminnassa.

Taman opinnaytetydn tuotoksena syntyi teoreettisen viitekehyksen seka tyo-
pajojen pohjalta urheiluseuroille ja valmentajille rakentunut kaytannon opas.
Se sisaltda kaytannon vinkkeja urheilijaldhtéisen toiminnan toteuttamiseen.
Opas pohjautuu opinnaytetydn teoreettiseen viitekehykseen. Opasta voidaan
jakaa kaikille valmentajille ja seuratoimijoille, jotta he paasevat toteuttamaan
urheilijalahtoisté toimintatapaa. Opasta voitaisiin jatkokehittda ottamalla huo-
mioon yksil6- ja joukkuelajit. Nykyinen tuotos antaa valmiudet kehittaa ja to-
teuttaa urheilijalahtdista 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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Liite 3. Opas urheilijalahtdisen toimintakulttuurin luomiseen



1 JOHDANTO

Urheilun toimintakulttuuri on muuttumassa valmentajalahtdisesta toimintata-
vasta kohti urheilijalahtdista toimintatapaa. Urheilijaléahtdisessa toimintata-
vassa kunnioitetaan urheilijaa kokonaisvaltaisesti seka edistetdan vuorovai-
kutteista dialogia yksinpuhelun sijaan. Fyysisten ominaisuuksien, taidon ja tak-
tilkkan valmentamisen liséksi olisi hyva kiinnittaa huomiota kokonaisvaltaiseen
valmentamiseen. Urheilijalahtdisen toimintakulttuurin vauhdittamiseksi Suo-
men Valmentajat ovat kehittaneet Meidan urheilu kehitysprosessin, joka osal-
listaa suomalaista urheiluyhteisfd luomaan yhteista ymmarrysta siitd, minka-
laista urheilua ja valmennusta Suomessa halutaan edistad. Prosessin keskei-
sin tavoite on vieda valmennusta kohti urheilijalahtdisempaa tapaa toimia.

(Suomen Valmentajat ry 2022.)

Suomen Valmentajien alla toimiva Meidan urheilu kehitysprosessi toteutti digi-
taalisen kyselyn valintavaiheen urheilijoille, johon osallistui 1 285 13—19-vuoti-
asta nuorta urheilijaa ympari Suomen. Kyselyyn vastanneet urheilijat edustivat
136 eri urheilulajia. Kyselyn tavoitteena oli saada selville, millaista on hyva
valmennus urheilijoiden mielestéa sek& millaisena suomalainen valmennuskult-
tuuri nayttaytyy urheilijoiden ndkdkulmasta. Kyselyn vastauksia analysoimalla
pyrittiin vahvistamaan nakemysta siita, mihin suuntaan suomalaista valmen-
nuskulttuuria tulisi lahted kehittamaan, jotta se suosisi mahdollisimman hyvin
suomalaisten urheilijoiden tarpeita. Kyselyssa kysyttiin urheilijoiden mielipi-
dettd hyvasta valmennuksesta, erinomaisen valmentajan ominaisuuksia, mita
menestyminen tarkoittaa urheilussa seka tarkeimpia oppeja valmentajilta ja
muilta urheilijoilta. Kyselyn tulosten perusteella urheilijoiden mielesta hyva val-
mennus on kehittdvaa, kannustavaa ja tavoitteellista. Menestyminen on kehit-
tymista, tavoitteiden saavuttamista ja onnistumista. Erinomaisen valmentajan
tarkeimpiin ominaisuuksiin nousivat urheilijalahtdisyys, kannustaminen, innos-
taminen, motivointi, vuorovaikutus- ja yhteistyodtaidot. Valmentajalta nousivat
tarkeimpina opetuksina lajitaidot ja urheiluosaaminen, sinnikkyys ja tyonteko
sekad asenne ja maaréatietoisuus. Toisilta urheilijoilta keskeisina opetuksina
nousivat ryhmahenki, yhteisty6- ja vuorovaikutustaidot seka kannustaminen.
(Holopainen 2023.)



Opinnaytetyon aiheena on urheilijalahtéinen toimintakulttuuri. Opinnayte-
tyossa kasitellaéan urheilijalahtdisen valmennuskulttuurin seka urheilijalahtoi-
sen toimintaympariston luomista. Tyossa kaydaan lapi valmentaja- ja urheilija-
l&htbdisen valmennuksen piirteitd ja eroavaisuuksia, urheilijalahtdisen toimin-
nan kannalta tarkeimpia teemoja seka lapsuus- ja nuoruusvaiheen urheilun
laatutekijoita. Teoriatiedon pohjalta tuotetaan urheiluseuroille ja valmentajille
opas, jonka on tarkoitus antaa kaytannon tydkaluja urheilijaléahtéisen toimin-
nan toteuttamiseen. Opinnaytetyd on tarkoitettu kaikille valmentajille, urheilu-
seuroille ja valmentamisesta kiinnostuneille. Tavoitteena on, ettd jokaisen val-
mennusprosessin ja seuratoiminnan lahtokohta olisi urheilijalahtdisyys, viihty-

minen toiminnassa ja jasenten huomioiminen.

Suomen Valmentajat ry toimii opinnaytetyon toimeksiantajana. Yhdistyksen
alla toimii Meidan urheilu kehitysprosessi, jonka tavoitteena on kehittaa suo-
malaista urheilua ja valmennusta kohti inmislahtdista suuntaa. Suomen Val-
mentajat ry on yhdistys, joka edistaa valmentajien ja muiden valmennusosaa-
jien verkostoitumista ja yhteisollisyytta. Sen tehtaviin kuuluu vahvistaa val-
mennustietoutta kouluttamalla, korostaa valmentajien arvostusta ja yhteiskun-
nallista merkittavyytta, seké he toimivat yhteistydssa suomalaisen urheilun eri
toimijoiden kanssa. Yhdistys kehittéaa lajien valista vuorovaikutusta ja osaami-
sen jakamista. (Suomen Valmentajat ry 2022.) Suomen Valmentajat ry osallis-
tuu suomalaisen valmentajakoulutuksen kehitysty6hon sek& valmennusalan
kansainvaliseen kehitykseen ja tuo kansainvalista tietoa Suomeen. Yhdistys
toimii yhteistydssa osana suomalaista urheilujarjestelmaa. Suomen Valmenta-
jat ry on jdsenena Suomen Olympiakomiteassa ja kuuluu opetus- ja kulttuuri-
ministerion valtionapukelpoisiin urheilujarjestdihin. (Suomen Valmentajat ry
2022.)

2 TOIMINTAKULTTUURI MUUTOKSESSA

Urheilun toimintakulttuuri elad muutosten aikaa: valmentajaléhtbisesté toimin-
nasta ollaan siirtyméassa urheilijaléahtdiseen seké urheilijaa etta urheilijan per-
soonaa kunnioittavaan toimintakulttuuriin. Monologin eli yksinpuhelun olisi

hyva muuttua vuoropuheluksi ja fyysisten ominaisuuksien, taidon ja taktiikan
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lisdksi tulisi keskittya urheilijan kokonaisvaltaiseen valmentamiseen. Urheilija-
lahtoisessa toiminnassa pyritaan luottamuksen rakentamiseen, mydtatuntoi-
seen kohtaamiseen ja kunnioittavaan dialogiin urheilijan ja valmentajan valille.
Valmentaja ja urheilija kayvat yhdessa keskustelua ja kumpikin haluaa oppia
toiselta. Valmentaja ei asetu urheilijan ylapuolelle kaiken osaajaksi ja tieta-
jaksi, vaan hanen tehtava on auttaa urheilijaa ja joukkuetta saavuttamaan pa-
ras potentiaalinsa. (Hamalainen 2021, Johdanto: Myétatuntoisen valmennus-

kulttuurin voima.)

Perinteisessa valmennuskulttuurissa on totuttu siihen, ettd valmentaja kaskee,
maaraa tai pyytaa urheilijaa tekemaan tietyt asiat. Urheilijalahtdisessa mene-
telmassa urheilijan tulisi ottaa vastuu omista ajatuksista ja paatoksista. Nain
ollen urheilijan ajattelusta tulee rohkeampaa, innostavampaa ja luottamus
omiin kykyihin ja osaamiseen kasvaa. Kun urheilija paase itse ajattelemaan ja
vaikuttamaan omaan kehitykseensa, itsetunto kohenee ja usko omiin kykyihin
ratkaista ongelmat kasvavat. Nain sen pitaisikin olla, koska urheilija on
yleensd oman elaméansa paras asiantuntija. (Hamalainen 2021, Johdanto:

Hyppy monologista dialogiin.)

Hamalaisen (2021, Johdanto: Miksi valmennuskulttuurin muutos on valttdma-
tén?) mukaan haaste valmennuskulttuurin muutokseen on noussut urheilijoi-
den omista kokemuksista seké valmentajien tarpeesta muuttaa asenteitaan ja
kaytdstapojaan. Urheilijat ovat alkaneet puhua voimien loppumisesta, esimer-
kiksi siitd, miten itsensa raakkaaminen pilasi elaman tai miten seina tuli vas-
taan. Enaa ei haluta hyvaksya valmentajien ylimielisyytta, kaltoin-kohtelua tai
huonoa kaytosta. Ei-hyvaksyvassa ilmapiirissa on vaikea kehittyd. Kaskytys,
monologi ja ihmisten ndyryyttdminen eivat enaéa toimi nykyajan inmissuh-

teissa.

Suomalainen urheilukulttuuri on ollut muutoksessa useamman vuosikymme-
nen ajan. Valtavirta valmentajista ja mediasta eldd edelleen vanhaa toiminta-
kulttuuria. Urheilun valmentaminen on muuttumassa ihmisen valmentamiseen.
Lahtokohdaksi on noussut humanistinen ihmiskasitys, jonka ydin on ihmisen
kunnioittamisessa. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 118.) Viime vuosikym-

menien aikana valmentajalahtoista kulttuuria on alettu kyseenalaistamaan. On
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pohdittu valmentamista, urheilun edistamista ja oppimista. Valmennuksessa
yksinpuhelun tulisi muuttua vuoropuheluksi, tama kuvaa ajankohtaisesti kayn-
nissa olevaa valmennuskulttuurin muutosta. (Westerlund & Tuppurainen 2019,
116.)

Urheilijalahtodisesséa toiminnassa valmentajan tarkein tavoite on auttaa urheili-
jaa loytamaan, kehittamaan ja kayttamaan omia voimavarojaan (Suomen Val-
mentajat ry s.a). Urheilijalahtdisessa toiminnassa valmentajan on tunnettava
hyvin itsensa ja oma henkisen kasvun prosessi. Hdnen on ymmarrettava, etta
se perustuu urheilijan omaan haluun, kokemukselliseen oppimiseen ja ihmi-

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

Valmentajalahtbisessa toiminnassa valmentaja tavoittelee omia tavoitteitaan,
jotka ovat usein tulospohjaisia. Valmentajan p&aajatus on saavuttaa urheili-
jansa mahdollisimman hyuville sijoituksille ja mitaleille. Westerlundin ja Tuppu-
raisen mukaan (2019,120) valmentajalahtdisessa valmennuksessa keskiossa
on kehon valmentaminen huippukuntoon ja tavoitteena voittaminen. Toiminta-
tapana on valmentajan yksinpuhelu ja behavioristinen oppimiskasitys. Ajatte-
lutapa valmentajalla on: “voitetaan milla keinolla tahansa”. Valmentaja kayttaa
usein komentotyylia, eika anna urheilijalle mahdollisuutta vaikuttaa paatoksiin.
Valmennuksen ilmapiiri on usein negatiivinen eika siiné keskityta urheilijan

omaan oppimiseen. (Mitchell 2013.)

2.1 Urheilijalahtdisyys

Urheilijalahtdinen valmennus on valmennusfilosofia ja valmennustyyli, missa

korostetaan oppimista itsetuntemuksen, vastuun, omistajuuden ja urheilusta

nauttimisen kautta. Siina keskitytadn voimakkaasti oppimiseen lopputuloksen
sijaan. (Suojala s.a.) Urheilijalahtdisessa valmennuksessa tavoite on se, etta
tekeminen lahtee urheilijasta itsestdén. Fyysisissa ominaisuuksissa, taidon ja
taktiikan lisaksi keskitytdan kokonaisvaltaiseen valmentamiseen. (Westerlund
2022.) Urheilijal&htdisessa toiminnassa valmentajan tarkein tavoite on auttaa
urheilijaa loytamaan, kehittdmaan ja kayttamaan omia voimavarojaan. Keski-

0ssa on urheilija — h&nen voimavaransa ja sisdinen halunsa oppia. Urheilija
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osallistuu valmennusprosessin kaikkiin vaiheisiin eli suunnitteluun, toteutuk-
seen ja arviointiin. Nain han kasvaa vastuuseen omasta tekemisestaén ja ha-

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

Urheilijalahtodisen toiminnan tarkoituksena on ymmartaa ryhman jasenten ke-
hittminen ihmisena ja sisdisten voimavarojen I6ytdminen ja niiden kayttami-
nen. Paapaino on urheilijassa ja hanen sisdisessa halussaan oppia. (Hamalai-
nen & Westerlund 2016.) Urheilijalahtdisessa toimintatavassa painotus on ur-
heiljassa ja siina, etta hanet kohdataan ihmisené seka vertaisena, jonka oppi-
mista ja harjoittelua tuetaan ja lisdksi saadaan urheilija kehittamaan omaa
ajatteluaan (Tervo 2020, 12). Urheilijalahtéisessa toiminnassa korostuu urhei-
lijan ja valmentajan valinen dialogi seka vuorovaikutus- ja yhteisty6taidot
(Westerlund & Tuppurainen 2019, 120).

Tervon mukaan urheilijalahtdinen valmennus vaatii paljon urheilijalta, aktiivi-
selta toimijalta, jolta odotetaan kehittymista ja henkista kasvua. Valmentajan
rooli on haastava, koska valmentaminen vaatii enemmaén panostusta valmen-
tajalta, jonka tehtava on motivoida urheilijaa ja kohdata tama yksilona. (Tervo
2020,11.) Jukka Tiikkaja kuvailee urheilijalahtdisen valmennuksen tarkoittavan
henkisen valmennuksen tuomista mukaan osaksi paivittaista valmennusta
(Tiikkaja 2014, 10). Westerlundin mukaan "lhmislahtéisessa valmennuksessa
lahtokohtana on humanistinen ihmiskasitys. Se tarkoittaa uskoa ihmisyyteen,
ihmisen omaan haluun ja luovuuteen oppia seka henkiseen kasvuun”. Henki-
nen kasvu ihmisena vahvistaa seka tukee yhteistyota esimerkiksi valmentajan
kanssa (Westerlund 2019, 124).

Kallion (2023) mukaan urheilijalahtéinen valmennus on urheilijaa osallistavaa
valmennusta. Valmentajan on tarkeaa osoittaa luottamusta urheilijoidensa ky-
kyihin ja kannustaa heita kehittymaan omassa tahdissaan. Nain ollen on pa-
remmat mahdollisuudet menestya kilpailuissa. Urheilijaléhtoisella valmennuk-
sella urheilijoista syntyy itsensa johtajia, jotka ottavat toiset huomioon. Val-
mentajan tydnkuva on laaja mukaan lukien harjoitteluiden suunnittelut, analy-
soinnit ja toteuttamisen, jonka vuoksi urheilijan henkiseen valmennukseen ei

valttamatta jaa aikaa.
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Valmentajan ja seuratoimijan ensimmainen tehtava on luoda avoin ja luotta-
muksellinen suhde jokaisen ryhman jasenen kanssa. Urheilijalahtdinen toimin-
tatapa perustuu ihmisten valiseen luottamukseen. Lahtotilanteessa organisoi-
dut palaverit ovat tarpeen, mutta jatkossa prosessin pitéisi olla jokapaivaista
vuorovaikutusta. Tarkeinta olisi, ettd ryhman jasenten valille syntyy avoin vuo-
ropuhelu, jossa molemmat voivat ilmaista oman mielipiteensa. (Westerlund &
Tuppurainen 2019, 134.)

2.2 Suomalainen valmennusosaamisen malli

Suomalaisen valmennusosaamisen malli on tehty kuvaamaan kokonaisvaltai-
sen valmentamisen kokonaisuutta. Valmentaja voi kayttaa sita oman osaami-
sensa arviointiin. (Olympiakomitea s.a.) Valmennusosaamisen malli koostuu
kolmesta osasta: toimintaymparistosta, asioista joihin valmentaja voi urheili-
jassa vaikuttaa ja valmentajan osaamistarpeista. Valmentajan oma ik&, suku-
puoli, urheilukasitys, urheilutausta ja valmentajakokemus tuovat valmentajalle
itselleen osaamistarpeita. Urheilijoiden ika maarittda valmentajan osaamistar-
peita ja urheilijan polun eri vaiheissa toiminnan tavoitteet ovat erilaisia. Urheili-
jan k&, taso, sukupuoli, ryhmékoko, valmentajan rooli, kulttuuri ja olosuhteet
vaikuttavat valmentajan toimintaymparistoon ja osaamistarpeisiin. (Hamalai-
nen & Danskanen 2015, 21.)

Valmentaja vaikuttaa monin erilaisin tavoin urheilijan kasvuun ihmisena, silla
h&an on aktiivisesti mukana urheilijan elaméssa. Valmentaja vaikuttaa omalla
esimerkillaan. Urheilijan ihmisena kasvu tarkoittaa arvojen ja asenteiden oppi-
mista, vastuuseen kasvua itsestaan ja omasta urheilusta, toisten ihmisten ar-
vostusta, itsearvostusta ja ihmissuhdetaitoja. Urheilullisen elamantavan omak-
suminen liittyy ihmisena kasvuun. (Hamalainen & Danskanen 2015, 24.) Val-
mentaja voi vaikuttaa urheilijan kuulumisen tunteeseen. Siihen vaikuttaa rak-
kauden syntyminen lajiin, sitoutuminen ja yhteisollisyys. Kuulumisen tuntee-
seen liittyy vahvasti tunne, etté urheilija kokee itsensa urheilijaksi, oman la-
jinsa urheilijaksi, han oppii rakastamaan lajiaan ja tuntee kuuluvansa seuraan,
joukkueeseen tai ryhmaan. Valmentaja voi vaikuttaa téhan ja valmentajan teot

urheilijan polun eri vaiheissa voivat olla hyvin erilaisia. Lapsuusvaiheessa laji-
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rakkauden sytyttaminen ja innostuminen ovat tarkeita asioita, nuoruusvai-
heessa ryhmadynamiikka ja sosiaaliseen asemaan liittyvat asiat saattavat al-

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

Itsensa kehittamisen taitojen kautta urheilija oppii kaikkia muita elamén osa-
alueita ja osaa asettaa itselleen tavoitteita ja arvioida itseaan. Naité ovat ta-
voitteenasettelutaidot, itsearviointitaidot, oppimaan oppimisen taidot, verkos-
toitumistaidot, tiedon hankinta- ja arviointitaidot ja ajatteluntaidot. Naiden taito-
jen kehittaminen koko urheilijan uran aikana lapsuudesta l&htien on olennaista
kasvussa urheilijaksi. (Hamalainen & Danskanen 2015, 24.)

Valmentajan osaamistarpeet on jaettu neljdén osaan, joita ovat urheiluosaami-
nen, itsensa kehittamisen taidot, ihmissuhdetaidot ja voimavarat. Naihin kaik-
kiin vaikuttaa toimintaymparisto ja urheilija. (Hamalainen & Danskanen 2015,
25.) Urheiluosaamiseen kuuluu valmentajan pedagogiset taidot. Inmissuhde-
taidot ovat ihmistuntemusta, tunne- ja vuorovaikutustaitoja sekad ongelmanrat-
kaisutaitoja. Nama taidot ovat toiminnan lahtdkohta ja ilman néita taitoja urhei-
luosaaminenkin saattaa jaada hyodyntamatta. Itsensa kehittdmisen taidot ovat
kaiken kehittymisen avain. Valmentajan tiedon hankinta- ja arviointitaidot, on-
gelmanratkaisutaidot, itsearviointitaidot ja verkostoitumisosaaminen ovat osa
valmentajan jokapaivaista arkea. Valmentajan tulee osata tunnistaa omat voi-
mavaransa. Ne ovat edellytys kehittymiselle ja niissa voi kehittyd valmen-
nusuran aikana. (Haméalainen & Danskanen 2015, 25.)

2.3 Urheilija=valmentaja-suhde

Hyvan valmennussuhteen voisi kiteyttaa niin, etta se tuottaa positiivisia koke-
muksia. Valittavan ilmapiirin keskeinen tekija on valittdva aikuinen. Valitta-
vassa ilmapiirissa kuunnellaan toisia, vastataan toisen tarpeisiin empaattisella
suhtautumisella ja hyvaksymisella. Molempien osapuolien luottamus, arvostus

ja tuki kuuluvat hyvaan valmennussuhteeseen. (Hamaléinen 2015, 147.)

Valmennussuhde perustuu rehellisyyteen, jossa urheilija kasvaa vaiheittain
vastuuseen omasta urheilustaan. Mitd nuoremman urheilijan kanssa valmen-

taja tyoskentelee, sitA enemmaéan valmentajalla on vastuuta. (Hamaléinen &
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Westerlund 2016.) Valmentajan ja urheilijan tulee luottaa siihen, etta yhteisista
sovituista asioista pidetaan kiinni. Hyva valmennussuhde on sellainen, jossa
valmentaja ymmartaa ja huomioi koko urheilijan elaman. (Hamalainen & Wes-
terlund 2016.) Oleellista valmentajasuhteessa on se, etta urheilija saa jatku-
vasti palautetta erilaisissa muodoissa ja eri henkilgilta. Urheilijan on hyva olla
itse aktiivisena seka palautteen kerdajana etta saajana. (Suovalkama 2018,
13.)

Valmentajan ja urheilijan valinen suhde voi vaikuttaa merkittavasti suoriutumi-
seen, suoritusten tasoon seké kehittymiseen ja hyvinvointiin. Positiivisten vai-
kutusten ilmenemiseksi on oleellista, etté valmentaja kykenee havainnoimaan
urheilijan tunne- ja olotiloja suoritustilanteissa seka reagoimaan niihin asian-
mukaisesti pyrkien auttamaan urheilijaa omassa tunteiden saatelyssa. On ha-
vaittu, etta toimivalle ja suoritusta tukevalle valmennussuhteelle on tyypillista
valmentajien rauhallisuus, valittamisen osoittaminen urheilijoille sek& korkea
panostus luottamuksellisen ihmissuhteen rakentumiselle samalla sailyttaen
asianmukaisen etaisyyden ja korkean vaatimustason. (Arajarvi & Thesleff
2020, 155.)

Ihmisena kasvu on urheilijan, kuin valmentajankin haaste. Vaikeista tunteista
ja asioista ei selvia kuin puhumalla. Se, etta valmentaja on valmis tutkimaan
omia motiivejaan, johtaa laadukkaampiin valmennussuhteisiin. Valmentajan
tarkeitd tyokaluja ovat itsensé tutkiminen, omien motiivien ja asenteiden ha-

vaitseminen. (Hamalainen 2021.)

Valmentajan on kyettava kehittamaan vahva suhde urheilijaansa. Vahvoille ih-
missuhteille on tunnusomaista harkittu ja kunnioittava kommunikointi. Vahvoja
urheilija—valmentaja-suhteita korostavat vakaus, asianmukaisuus ja luotetta-
vuus. Tallaisessa suhteessa valmentaja ottaa urheiljan mukaan neuvottele-
maan tulostavoitteista, keskustelemaan urheilutapahtumiin osallistumisista,
viestimaan valmennukseen ja harjoitteluun liittyvistd odotuksista sekéa osoitta-

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

Tarkeinta vuorovaikutuksessa on, etta valmentajan ja urheilijan valille syntyy
avoin dialogi, jossa molemmat voivat ilmaista mielipiteensé. Dialogi vaatii em-
patiataitoja, kykya asettua toisen asemaan. Aito dialogi on ajattelua yhdessa
toisen ihmisen kanssa, mika koskee juuri sitd hetkea. Dialogista tulee kahden
ihmisen yhteinen hetki ja asia. Dialogi on oleellinen osa urheilijalahtdisen toi-
mintatavan toteuttamista. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 134.)

Kaikki oppiminen ja yhdessa tekeminen perustuu vuorovaikutukseen. Se on
keskeinen asia urheilussa ja siina, miten saadaan joukkue tai ryhma toimi-
maan. Monelle nuorelle valmentaja on tarkeassa roolissa. Tapa, jolla valmen-
taja kohtaa nuoria urheilijoita, on iso merkitys ja silla voi olla positiivisia ja kau-
askantoisia seurauksia. Valmentaja antaa esimerkkia, kuinka toiset ihmiset
kohdataan. (Koivusalo 2022.) Valmentajan helposti [ahestyttavyys, avoimuus
seka asettuminen nuoren kanssa samalle tasolle ovat merkittavaa vuorovaiku-
tuksen kannalta. Mukana oleminen nuoren tai lapsen elamassa auttaa paran-

tamaan valmennussuhdetta. (Mieli ry 2022.)

Valmentajan tarkein ominaisuus on kyky kuunnella myotatuntoisesti (Hamalai-
nen 2021). Hyvan johtamisen edellytys on taito kuunnella. Kun ihminen kuun-
telee aktiivisesti, han pyrkii aidosti kiinnostuneena ja arvostelematta ymmarta-
maan mita toinen haluaa kertoa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 149.) Valmentajan
on uskallettava olla oma itsensa, jotta han pystyy kohtaamaan urheilijan ai-
dosti ja luomaan luottamuksellisen suhteen urheilijan kanssa. Hyva itsetunte-
mus auttaa valmentajaa tunnistamaan urheilijoiden luonnetta, mika on oleelli-
nen osa urheilijan kohtaamisessa ja vuorovaikutuksessa. Empatia on tarkea
taito toisen ihmisen kohtaamisessa. Se on kykya asettua toisen ihmisen ase-
maan ja ymmartdd hanen lahtokohtansa. (Westerlund & Tuppurainen 2019,
132.)

Mydotatunto on kahdenkeskista valmennustilanteessa tapahtuvaa empaattista,
tasa-arvoista ja kunnioittavaa lasnéoloa ja vuorovaikutusta valmentajan ja val-
mennettavan valilla. Valmentajan tarkein tehtava tutustuessa urheilijaan on

selvittaa, mik&a on h&nen tapansa oppia, mita han toivoo valmennussuhteelta
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seka miten valmentaja voi auttaa kehittymisessa. (Hamalainen 2021.) Val-
mentajan on tarkedd saanndllisin valiajoin pitd& henkilokohtaisia keskusteluja
urheilijan kanssa, jotta molemmat osapuolet ovat ajan tasalla urheiluun liitty-
vista asioista, urheilijan kehittymisesta ja tavoitteista, unohtamatta henkilokoh-
taisia asioita. Kaikki oppiminen ja yhdessa tekeminen perustuu vuorovaikutuk-
seen. Yhteenkuuluvuus on suuri osa motivaatiota. Monelle nuorelle valmen-

taja on hyvin tarkea. (Koivusalo 2022.)

Itsetuntemus on taitavan vuorovaikutuksen lahtokohta. Kun ymmartaa itsedan,
on helpompi ymmartaa toista. Tehokas keino itsetuntemuksen lisddmiseksi on
pysahtya pohtimaan omia ajatuksia, tunteita ja kayttaytymista eri tilanteissa.

On hyva pohtia kysymyksia, kuten kuka mina olen, minkalainen mina olen, mi-

ten toimin ja kayttaydyn eri tilanteissa. (Arajarvi & 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. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 138.) Sanaton vuorovaikutus kattaa asennot (ryhti), eleet (k&-
det puuskaan, silmien pydrittely), ilmeet (hymy, katse), aanenpaino ja savy,
kosketus ja pukeutuminen (Arajarvi & Thesleff 2020, 140). Vuorovaikutusta on
hyva suunnitella etukateen, kenelle halutaan viestid tai mité halutaan viestia.
Monet ongelmat vuorovaikutuksessa johtuvat siitd, kun oletetaan toisen tieta-
van mita ajatellaan. Vuorovaikutuksessa on tarkeaa ilmaista selkedasti faktat,
kertoa omista tarpeista ja tunteista asiaan liittyen ja kertoa riittéavasti tietoa
niin, etta vastaanottaja ymmarta&d mahdollisimman hyvin ja monipuolisesti,
mista on kyse. (Arajarvi & Thesleff 2020, 143.)

3 URHEILIJALAHTOINEN SEURATOIMINTA

Suomalainen urheiluseuratoiminta tavoittaa 1,8 miljoonaa suomalaista eri roo-
leissa joko harrastamalla, kilpailemalla, vapaaehtoistydlla tai osallistumalla
muulla tavoin seuratoimintaan. Seurajohtajilla on tarkea rooli harrastamisen ki-

pinan sytyttajina ja yllapitajind seka yhteisollisyyden luojana oman seuratiimin
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kanssa. Heidan tehtavana on pitaa huolta turvallisesta ja vastuullisesta toimin-
taymparistosta. Jokaisen seurassa toimivan vastuulla on varmistaa, etta ilma-
piiri on turvallinen, eika kiusaamista, hairintaa tai epaasiallista kaytosta hyvak-
syta. Urheilijalahtdisen seuran toiminta herattaa luottamusta ja tyytyvaisyytta,
on osallistavaa ja takaa toiminnan laadun ja jatkuvuuden. Yhdenvertaisen
kohtelun ja sukupuolten valisen tasa-arvon tulee olla lahtékohtana seuratoi-

minnassa. (Olympiakomitea s.a.)

Urheiluseuratoiminnan asema suomalaisessa yhteiskunnassa on merkittava
etenkin lasten ja nuorten liikkunta-aktiivisuuden ja likuntakasvatuksen edisté-
jané seka lilkuntaan sosiaalistajana. Seuratoiminta tavoittaa jopa yhdeksén
kymmenesta suomalaisesta lapsuuden ja nuoruuden aikana. (Blomqvist ym.
2019.) Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa vuoden 2022
LIITU-tutkimuksen mukaan urheiluseuratoimintaan osallistui 58 prosenttia 9—
15-vuotiaista lapsista ja nuorista. Suosituinta osallistuminen oli 11-vuotiaiden
ikaluokassa, jolloin seuratoimintaan osallistui 69 prosenttia lapsista sek& nuo-
rista. Urheiluseuratoiminnan rooli lasten ja nuorten liikuttajana on edelleen
vahva, vaikka osallistujamé&arat urheiluseuratoiminnassa ovat koronapande-
mian takia hieman vahentyneet. Urheiluseurassa harrastaminen tuotti suurim-
malle osalle lapsista ja nuorista myonteisia kokemuksia. He kokivat valmenta-
jan innostavaksi, ystavalliseksi ja rohkaisevaksi. Suurin osa lapsista ja nuo-
rista piti harjoittelusta ja kilpailemisesta seka uskoi harrastavansa lajiaan viela
kolmen vuoden jalkeenkin. Puolestaan suurin syy harrastamisen lopettami-
selle oli kyllastyminen lajiin, koronapandemia, harrastaminen ei ollut tarpeeksi

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

Urheilijalahtdisen seuratoiminnan keskigsséa ovat ihmiset. Toiminnan suunnit-
telussa, toteutuksessa ja arvioinnissa huomioidaan ihmisten tarpeet, toiveet ja
odotukset. Toiminta on avointa ja lapinakyvaa ja tieto on kaikkien saatavilla.
Jokaisella on mahdollisuus osallistua seuratoimintaan. Seuran yhdessa luodut
toimintatavat ja arvot toimivat pohjana yhteiselle dialogille valmentajien, urhei-

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

Urheilijalahtdinen seuratoiminta edellyttaa yhteisollista johtamista, joka raken-

tuu johdonmukaisesta ja tavoitteellisesta prosessitydskentelystd, jossa johtaja
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toimii prosessin ohjaajana ja osallistujat sitoutuvat prosessin jasentelyyn. Yh-
distyksessa kehittamishaasteiden tarkastelu tapahtuu vaiheittain prosessityds-
kentelyn avulla. Tyypillinen etenemistapa sisaltda seuraavat vaiheet: haastei-
den tuottaminen ja tarkeysjarjestyksen maarittdminen. Taman jalkeen valitaan
yksi haaste, joka muutetaan ratkaistavaan muotoon. Seuraavaksi luodaan
seka ideoidaan erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja. Kyseisista ratkaisuvaihtoeh-
doista valitaan yksi, jota testataan ja viedaan kaytantoon. Esimerkiksi kun yh-
distyksesséa on aiheena kehittamishaasteen ratkaisu, voi edeta seuraavien
vaiheiden mukaan, joita ovat haasteiden tuottaminen, haasteiden tarkeysjar-
jestyksen méaarittaminen, valitun haasteen muuttaminen ratkaistavaan muo-
toon, ratkaisukeinojen ideointi, valitun idean testaaminen seka ratkaisun vie-

minen kaytantoon. (Syren 2020.)

Seuratoiminnassa kulttuurin tulisi olla salliva ja mahdollistava, jotta paastaan
urheilijalahtoiseen johtamiseen. Organisaation olisi hyva arvostaa yhteisolli-
syyttd, rehellisyyttd, innovatiivisuutta eli avoimuutta uusia ideoita kohtaan, ryh-
man etua, objektiivisuutta eli tasapuolista ndkemysta seka tekemisen merki-
tysta. Yksildiden arvot ja asenteet, kuten oma motivaatio, toisiin luottaminen,
sitoutuminen, avoimuus, vapaaehtoisuus seké konfliktien sietdminen edistavat

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

Toteuttaessaan urheilijalahtdista seuratoimintaa seurajohtaja luo tyontekijoil-
leen mahdollisuuden ymmartaa tulevaa ja keskustella toisten kanssa. Seura-
johtajan tulisi olla vastaanottavainen tyontekijéiden ideoille ja tunteille ja antaa
tyontekijoille mahdollisuuden suunnitella ja luoda omia mielipiteitaan. Konk-
reettisten asioiden kehittaminen ja l&pinakyvét tavat kasitella asioita ja tehda
paatoksia kuuluvat seurajohtajan tydnkuvaan. Aktiivisuus seka tyontekijoista

valittdminen ovat seurajohtajan tarkeita taitoja. (Jalava & Matilainen 2010, 88.)

3.1 Turvallinen toimintaympaéristo

Valmentajien, seuratoimijoiden ja muiden urheilussa vaikuttavien tahojen en-
simmainen tehtava on luoda nuorelle urheilijalle psyykkisesti turvallinen toi-
mintaymparisto (Mieli ry 2022). On tarkeéaa, ettd jokainen saa olla sellainen

kuin on ja tulee kohdatuksi ja kuulluksi omana itsenaan. Yhdessa rakennetut
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pelisadnnot, joihin urheilija paasee vaikuttamaan ovat ensisijaisen tarkeita.
Epaasialliseen kaytokseen tulisi puuttua rauhallisesti ja johdonmukaisesti. On
tarkeaa, etta valmentaja ja seuratoimija uskaltaa ottaa asiat puheeksi mata-
lalla kynnyksella. Kun annetaan kriittista palautetta, se koskee aina suoritusta,
mutta ei koskaan persoonaa tai henkilokohtaisuuksiin menevaa palautta. (Koi-
vusalo 2022.)

Terve ja turvallinen kasvu- ja kehittymisymparistd parantaa urheilijan viihty-
mista toiminnassa ja kehittaa itsetuntoa. Jos vaatimukset urheilussa koetaan
omia kykyja suuremmiksi, voi seurauksena olla ahdistuneisuutta ja viihntymat-
tomyytta. Tasapaino koetun kyvykkyyden seka urheilussa esiintyvien haastei-
den valilla on mahdollista saavuttaa, mikali sosiaalinen ympaéristo ei painota

likaa suoriutumisodotuksia. (Hakkinen ym. 2016, 218.)

Luottamus on tarke& osa turvallista ilmapiirid. Luottamus on epavarmassa ti-
lanteessa tai vaikeuksissa levollisena ja luottavaisena pysymista. Se on taito
suhtautua vaikeuksiin uusina ja oppimista edistavina mahdollisuuksina. (Hali-
nen ym. 2016, 309.) Luottamuksen rakentaminen on yksi valmentajan ja seu-
ratoimijan perustehtavista. Tama vaatii halua tutustua ihmiseen henkilokohtai-
sesti, myds siviilielaméan puolella. (Hamalainen 2021, luku 2: Luottamussuh-

teen rakentaminen.)

Turvallisuuden tunne on perustarve ja tarkea edellytys kaikelle tekemiselle. Se
tarkoittaa vaarojen ja uhkien poissaoloa. Harjoitteluymparistossa turvallisuutta
luo se, etta kaikki tietdvat yhteiset pelisaannoét, valintaperusteet ja vaatimuk-
set. Turvallisessa toimintaymparistossa pystyy olemaan oma itsensa, saa oi-
keudenmukaista kohtelua ja vaikeistakin asioista pystyy puhumaan avoimesti.
Yhdenvertaisuus tarkoittaa yksil6llisen erilaisuuden tukemista. Siind otetaan
huomioon yksiléiden erilaiset [Ahtokohdat eika hyvaksyta syrjintda. Oma koke-
mus kunnioitetuksi tulemisesta vaikuttaa asenteeseen muita kohtaan ja kas-

vattaa arvostamaan erilaisuutta. (Hamalainen 2015, 164.)

Joukkueen tai rynman valmentaminen on parhaillaan yksilén valmentamista.

Hyvassa ryhméssa joukkuekaverin tuki voi olla korvaamaton. Esimerkiksi ryh-
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man yhdessa sopimat toimintaperiaatteet tai yhdessa luodut arvot antavat pe-
rustan koko ryhman toiminnalle ja suunnan yksilon kehittymiselle. (Westerlund
& Tuppurainen 2019, 133.) Arvot ohjaavat toimimaan yhteisten tavoitteiden
mukaisesti. Tarkeda on, etta ryhman jasenet tietavat ja hyvaksyvat yhdessa
suunnitellut roolit ja tehtavat. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 203.) Arvot
ovat uskomuksia ja kasityksia tarkeina, arvokkaina ja hyvina pidetyista asi-
oista. Samat arvot yhdistavat samanhenkisia ihmisia. Yhteisille arvoille perus-
tuu ryhman, yhteiséjen tai jarjestéjen toiminta. Arvot voivat muuttua elaman ai-
kana. (Mieli ry 2021.)

Yhteiset pelisadnnét luovat turvallisen ilmapiirin seka toimintaympariston. Peli-
saantdihin voi turvautua ongelmien ilmetessa ja muistuttaa ryhman jasenia nii-
hin sitoutumisesta. Ongelmia voivat olla esimerkiksi sitoutumattomuus, saan-
tojen rikkominen ja yleisen ilmapiirin hairikdinti. (Westerlund & Tuppurainen
2019, 203.) Ryhman jasenten osallistaminen toiminnan suunnitteluun, toteu-
tukseen, seka arviointiin tukee urheilijaléahtoista toimintaa. Kun aletaan teke-
maan yhteistyota, olisi tarkeaa olla yhteinen mielikuva ja tavoite siité, mita ol-

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

Urheiluun kuuluu kanssakilpailijoiden kunnioittaminen. Jos havaitaan eparei-
lua kohtelua, siihen puututaan. Ryhmissa laadittaviin pelisaantdihin on hyva
kuvata konkreettisesti, millaista kaytosta ei hyvaksyta. Kiusaamista voi ennal-
taehkaista luomalla erilaisuutta kunnioittavan ilmapiirin, joka edistaa avoi-
muutta ja sita tulee korostaa. Seurassa ei ole vaiettuja asioita eli asioita, joista
ei voida tarvittaessa puhua. On tarkeaa korostaa jokaisen yksityisyytta. Jokai-
nen saa siis itse paattaa kertooko omista henkilékohtaisista asioistaan vai ei.
Turvallista toimintaymparistod voidaan rakentaa puhumalla syrjinnéasté, hairin-
nasta ja kiusaamisesta, seka luoda niiden ehkaisemiseen ja puuttumiseen sel-
keat toimintatavat. Lasten ja nuorten turvallisuutta edistavia toimintatapoja
ovat huolelliset ja selkeat rekrytointikdytannoét, toiminnan lapindkyvyys, saan-
ndllisen palautteen kerddminen ja tieto siité kenelle voi puhua, jos kokee epa-
asiallista kohtelua. Hairinnasta ja kiusaamisesta on hyva puhua, vaikka mitaan

niihin viittaavaa ei olisi tullut ilmi. (Hamaldinen 2015, 165.)
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3.2 llmapiirin luominen

lImapiirilla on merkittava vaikutus hyvinvointiin ja viihtymiseen. Turvalliseen
ryhmakokemukseen liittyy ryhmén jasenten valinen tunteminen seka uskallus
ilmaista tunteita ja mielipiteita. Tunne kuulumisesta turvalliseen ryhmaan on
perustarve ja se on yhteydessa seka hyvinvointiin ettd motivoitumiseen ja ryh-
maan sitoutumiseen. Ryhman ilmapiirin muodostumiseen vaikuttavat monet
eri tekijat. Weinberg ja Gould (2019) mainitsevat kuusi tekijaa, joiden avulla il-
mapiirid voidaan vahvistaa. Kohdellaan kaikkia ryhman jasenia tasapuolisesti
ja reilusti. Selkeat roolit, yhdessa laaditut pelisddnnét arvot ja asenteet edista-
vat yhdenmukaisuutta. Niin onnistumiset kuin epaonnistumiset ovat koko ryh-
man vastuulla. Tarjotaan kiitosta koko ryhmalle ja vahvistetaan uskoa yhdessa
onnistumiseen. Vahvistamalla ja toteuttamalla fyysista laheisyytta voidaan pa-
rantaa ryhman ilmapiirid. On hyva pohtia, miten ryhma erottautuu muista. Yh-

teiset rutiinit, rajat, asut ja kaytannot vahvistavat turvallista ilmapiiria.

Ryhmaan kuuluminen, hyvaksytyksi tuleminen, osallistuminen ja vaikuttami-
nen ovat kaikille jasenille tarkeita tarpeita. Toimivia keinoja ryhman toiminnan
kehittamisessa ovat tavoitteen asettaminen, roolien selkeyttaminen ja toimivan
vuorovaikutuksen edistaminen. Tavoitteita tulisi asettaa lyhyelle seka pitkalle
aikavdlille ja tulostavoitteiden lisdksi tarvitaan suoritusta ohjaavia toimintata-
voitteita. Naiden lisaksi rynmassa voidaan asettaa tunne- ja normitavoitteita,
joiden avulla pyritaan turvalliseen ilmapiiriin ja ryhman yhteisten sdantéjen ja
arvojen noudattamiseen. Toimivat tavoitteet ohjaavat keskittymista oleellisiin
asioihin, motivoivat ja sitouttavat toimintaan. Tavoitteista on hy6tya vain silloin,
kun osallistujat kokevat ne omikseen ja sitoutuvat niihin. Sen takia ryhnman ja-
senet kannattaa osallistaa tavoitteiden asettamiseen ja jokaisen &ani tulee
saada kuuluviin. Tavoitteiden tulisi olla haastavia, mutta realistisia. (Hamalai-
nen 2015, 55.)

Roolien selkiyttdminen lisdd ymmarrysta omista ja toisten tehtavista. Selkea
tyonkuva ja rakenne edistavat vuorovaikutusta ja vahentavat kilpailua seka ris-
tiriitoja. Toimivassa ryhméssa viihdytaén, toiminta on tarpeeksi turvallista ja

uskalletaan osallistua toimintaan ideoimaan, kehittamaan ja kertomaan milta
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tuntuu. Jokainen tuntee olevansa arvostettu ja kaikkia kannustetaan yritta-
maan. (Hamalainen 2015, 158.) On hyva muistaa, ettd ryhman kehittyminen
turvalliseksi vie aikaa. On hyddyllista varata aikaa sille, etta ryhman jasenet
tutustuvat toisiinsa. Esimerkiksi harjoitusten alussa tai lopussa ajan varaami-
nen yhteisesti ajatusten ja tunteiden ilmaisuun auttaa ryhmaa tutustumaan sy-
vemmin toisiinsa. Tavoitteet, jotka liittyvat ryhman ilmapiiriin ja vuorovaikutuk-
seen ovat keskeisid. Ryhman ilmapiiri nakyy jasenten hyvinvoinnissa, keski-
naisessa vuorovaikutuksessa ja suoritusten laadussa. (Hamalainen 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)
(Hakkinen ym. 2016, 29). Luvussa 4 perehdytddn lapsuus- ja valintavaihee-

seen.

Lapsuusvaiheessa oleellista on, etta lapsi innostuu urheilusta. llon ja hauskuu-
den kokemukset ovat niita tekijoita, joihin lapsen pysyminen mukana toimin-
nassa perustuu. Tarke&a on, ettd lapsella on mahdollisuus tutustua eri lajeihin
ja ndin loytaa itselleen mieluisen lajin. Tavoitteena on, ettd lapsi oppii moni-
puoliset liikuntataidot ja etta hanelle kehittyy hyva fyysinen harjoitettavuus. Ur-
heilullinen elamantapa ja rytmi kuuluvat oleellisena osana lapsen ja perheen
arkielaman kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Hakkinen ym. 2016, 31.) Lap-
suusvaiheessa on tarkeaa riittava kokonaisliikunnanmé&ara, perustaitojen mo-
nipuolinen harjoittelu seka kasvun ja kehityksen huomioiminen, unohtamatta
harjoittelusta innostamista. Harjoittelu on monipuolista perusominaisuuksien ja
lajitaitojen kehittamista. Valmennus toteutetaan kausisuunnitelman ja tavoittei-
den mukaisesti ottaen huomioon kisat, leirit ja testit. Valmentajan rooli on in-
nostaa lasta likkumaan, osallistaa pelisaantéjen luomiseen ja noudattami-
seen. Lisaksi on tarkeaa tukea urheilijaksi kasvamista, vuorovaikutustaitojen
kehittymisté ja rakkauden syntymisté lajiin. Valmentaja opettaa toimimaan ryh-
massé ja on esikuva nuorelle. (Kihu 2021.)
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Valintavaihe on nuorelle suurten muutosten aikaa. Sen aikana tapahtuu fyysi-
nen kasvu ja kehitys, sekd kasvaminen itsenaiseksi yksiloksi. Valintavaihe on
kriittinen vaihe urheilu-uran jatkumisen kannalta. Valmentajan on tunnistettava
jokaisen urheilijan yksiltlliset tavoitteet, taidot seka kasvu ja kehittyminen. In-
nostus urheiluun syvenee intohimoksi ja on ensisijaisen tarkeda kokea ole-
vansa hyvaksytty ja arvostettu ryhman tai joukkueen jasenena. Sisdisen moti-
vaation kannalta on oleellista, etta nuori kokee paasevansa osallistumaan
paatoksentekoon. Taitojen oppimisen kannalta maarallisesti ja laadullisesti

monipuolinen harjoittelu on tarkeaa. (Hakkinen ym. 2016, 32.)

Valintavaiheessa on tarkeda harjoitusmaarien lisddminen seka monipuolinen
harjoittelu, innostuminen tavoitteellisesta harjoittelusta, kodin ja seuran yhtei-
nen tukeminen urheilijaa kohtaan seka kasvun ja kehityksen huomioiminen.
Harjoittelu on monipuolista perusominaisuuksien ja lajitaitojen kehittamista.
Tehtavat eivat saa olla liian vaikeita, jotta motivaatio sailyy ja syntyy onnistu-
misen kokemuksia. Valmennus toteutetaan kausisuunnitelman ja tavoitteiden
mukaisesti huomioiden kisakalenterin, leiritykset ja testaukset. Kausisuunni-
telma (kausi/viikko/paiva/yksittainen harjoite) on hyva laatia pitkantahtaimen
tavoitteiden mukaisesti. Harjoittelun tulisi olla yksityiskohtaista ja huomioida
toistomaarat. Loukkaantumisten ennaltaehkaisy tulisi ottaa huomioon ymmar-
tamalla oikeat suoritustekniikat, kasvupyrahdyksen alkamisen urheilijalla ja la-
jin vaatimukset. Valmentajan rooli on innostaa, tukea urheilijaksi kasvamista ja

osallistaa pelisaantdjen luomiseen. (Kihu 2021.)

Valintavaiheessa on tarkeaa urheilijan oman sisaisen motivaation ja arjen tu-
keminen, murrosian lapi tukeminen ja kasvun huomioiminen. Liséksi urheilijan
on hyva saavuttaa laajoja liikelaajuuksia. Valmennuksessa on huomioitava
harjoittelun monipuolisuus ja tekniikoiden huolellinen harjoittelu. Kausisuunni-
telma on suunniteltava pitkan aikavalin tavoitteiden mukaan ja toteuttaa val-
mennusta kokonaisvaltaisesti seka kausisuunnitelman pohjalta. Oikeat suori-
tustekniikat seka liikelaajuudet tulee ohjata huolellisesti, jotta valtytdan louk-
kaantumisilta. Valmentajan tulee ottaa huomioon kasvupyrahdyksen alku sek&
lajin vaatimukset. (Kihu 2021.)
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4.1 Lapsilahtéinen kasvatus

Lapsilahtdinen kasvatusnakemys on yhdistelma eritasoisia ja erilaisia ajatuk-
sia, joille yhteista on, etta niiden avulla otetaan huomioon lapsuuden ja lasten
erityisluonne kasvatustilanteissa seka turvataan lapselle erityinen kohtelu ja
asema. Kasvatusideologiat ovat Silcockin (1999) mukaan uskomusjarjestel-
mia, jotka perustuvat kasvatusta kasitteleviin arvoarvostelmiin. “Kasvatusideo-
logioiden tehtavana on Silcockin mukaan vastata kysymyksiin; mihin kasva-
tusta tarvitsee, milla tavoin lapsia tulee kasvattaa seka keilla on valta hallin-
noida julkisia oppilaitoksia ja laatia niille opetussuunnitelmia. (Hyténen 2007,
8.)

Leifsteinin (2002) mukaan lapsilahttisesséa kasvatuksessa tarkeinta on, etta
kasvatuksen sisallot on valittu sen mukaan, kuinka merkityksellisia, kiinnosta-
via ja tarkoituksenmukaisia ne ovat yksittaisen lapsen kannalta. Lapsilahtoi-
sessa kasvatuksessa opetussuunnitelma on tarkoitettu yksittaiselle lapselle
eika lapsiryhmille, silla lapsilla on erilaisia oppimistyyleja seka kiinnostuksen-
kohteet vaihtelevat. Lapsilahtdisessa kasvatuksessa hyvan oppimisen valtta-
maton edellytys on lapsen aktiivisuus. Lapsia siis rohkaistaan perehtymé&an
opiskelun kohteena oleviin aineksiin ja materiaaleihin. (Hytonen 2007, 14.)

Lapsilahtbisen kasvatuksen edustajat painottavat lapsen sisdisen motivaation
merkitysta ja suosivat lasten suorittamaa itsearviointia ja muita vaihtoehtoisia
ja valittomia tapoja antaa lapsille palautetta oppimastaan (Hyténen 2007, 15).
Woodheadin (1987) mukaan lapsilahtdisen kasvatusajattelun pohjana on yksi-
I6llisyyden kunnioitus ja yksildiden vélinen tasa-arvon ihanne eli jokainen lapsi

hyvaksytaan sellaisena kuin han on (Hyténen 2007, 19).

4.2 Mielen ja tunteiden kehittyminen

Lapsuusvaiheessa lapsi saa kasvaa ymparistossa, jonka odotukset sopivat
yhteen hanen ikavaiheensa ja yksilollisten piirteiden kanssa (Pulkkinen ym.
2023, 100). Kouluikaiset ymmartavat jo muiden ihmisten tunteita. He tiedosta-
vat, ettd sama kokemus voi saada aikaan itsessé erilaisia tunteita esimerkiksi

pelkoa ja suuttumusta sen mukaan, mistd nakokulmasta tapahtunutta asiaa
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katsotaan. (Pulkkinen ym. 2023, 156.) lkatasoon sopiva ymparisto ei odota so-
peutumista liilan usein vaihtuviin ymparistéihin tai liian itsenaista selviytymista
stressitilanteista. Mita pienempi lapsi on, sitd enemman ympariston tulee so-
peutua lapsen tarpeisiin kuin lapsen ymparistéon. Pienen lapsen liikkuma-ala

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

Nuoruuteen liittyy vaikeuksia tunteiden ja kayttaytymisen saatelyssa. Tuntei-
den saatelylla tarkoitetaan kykya ymmartaa ja hyvaksya tunnekokemus ja
saadelld tunteiden ilmaisua sosiaalisesti hyvaksyttavalla tavalla. Nuoren mie-
leen saattaa ilmaantua ideoita, jotka silla hetkelld tuntuvat hyvilta ajatuksilta ja,
joita nuori lahtee toteuttamaan ennakkoluulottomasti. (Pulkkinen ym. 2023,
190.) Ongelmien ratkaisukyky, tarkkaavaisuuden saately seka toiminnan eh-
kaisemisen taidot kehittyvat tasaisesti nuoruuden aikana (Pulkkinen ym. 2023,
191). Vanhemmat ja heid&n tukensa ovat erittain tarkeita nuorille ja vanhem-
mat toimivat nuorten roolimalleina (Pulkkinen ym. 2023, 210).

5 OPPIMISEN KASITYKSET JA TEORIAT

Oppimisen teoria on tieteellinen teoria, jolla selitetddn oppimista ja se pohjau-
tuu tieteelliseen tutkimukseen. Oppimisen teoria sisaltaa tiedon rakentumista,
tietoa seka ihmista ja ihmiskasitysta koskevia teoreettisia oletuksia. (Lindblom-
Ylanne & Nevgi 2009, 194.) Oppimiskasitys ohjaa opetustydta. Se on henkilo-
kohtainen kasitys ja ymmarrys siitd, miten ihminen oppii ja mitd oppiminen it-
sessaan on. Valmentaja luo oman opettamiskaytantonsa. Han rakentaa val-
mentamisen ja oman pedagogisen ajattelun oman oppimiskasityksen ja val-
mentamiseen liittyvien henkildkohtaisten uskomusten ja olettamusten pohjalta.
(Murtonen 2017, 63; Nevgi 2009, 194.)

Behavioristinen oppimiskasitys on opettajakeskeinen toimintatapa. Opettaja
ohjaa mitd tehdaan, opettajan antamalla palautteella on keskeinen merkitys ja
motivaatio on ulkoista. (Lapinmaki ym. 2006.) Behavioristisen suuntauksen
mukaan oppiminen on ulkoisesti saadeltya kayttaytymisen muuttumista. Ta-
voitteet on selke&sti maaritelty ja oppijan kayttaytyminen ohjautuu paésaantoi-
sesti ulkoisten palkkioiden, eika niinkd&n sisdisen motivaation perusteella.

(Heikkilda 2006.) Hyvan suorituksen edellytyksena urheilijan on hyva osata ja
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hallita lajin perustiedot- ja taidot. Behavioristisessa kasityksessé painotetaan
Syy- seuraus oppimista. (Lapinmaki ym. 2006.) Behavioristisen teorian mu-
kaan kaikki tieto on kokemusperaista ja reagointia vastaanottamiin arsykkei-
siin. Tassa teoriassa ajatellaan, ettd oppiminen etenee alhaalta yléspain, pie-
nista yksityiskohdista ja niiden oppimisesta seka harjoittelusta monimutkai-
sempien ja laajempien tietojen, tietojarjestelmien ja taitojen hallintaan.
(Rauste-von Wright 1997, 195.)

Kognitiivisessa teoriassa oppiminen alkaa urheilijan omasta aktiivisesta suun-
tautumisesta opittavaan asiaan ja oppiminen on urheilijan omien sisaisten
mallien muodostamista. Valmentajan tehtévana on esittda urheilijalle suunta-
viivat ja auttaa hanté luomaan oman sisadisen ajattelu- tai toimintamallin opitta-
vasta asiasta. (Lindblom-Ylanne & Nevgi 2009, 217.) Kognitiivinen oppimiskéa-
sitys on yksilokeskeista. Valmentaja avustaa urheilijaa ja ohjaa hanta oppi-
maan, loytdmaan ja etsimaan. Painopiste on tiedon kasittelyssa ja omaksumi-
sessa. Tehtavat muokataan urheilijan kokemuksiin ja elaman historiaan. Moti-

vaatio on sisaista ja oppiminen sosiaalista. (Lapinméaki ym. 2006.)

Konstruktivistinen teoria siséltaa eri nakdkulmia ja ajatussuuntauksia: kognitii-
vinen konstruktivismi ja sosiaalinen konstruktivismi. Kognitiivisessa konstrukti-
vismissa painotetaan yksilén omia sisaisia tiedonmuodostumisprosesseja ja
se perustuu kognitiiviseen psykologiaan. Havainnot ja informaatio tulkitaan
usein aikaisempien uskomusten seka tietojen pohjalta. Kognitiiviseen kon-
struktivismiin kuuluvat kéasitteet assimilaatio, akkomodaatio ja skeema. Skee-
malla tarkoitetaan tietorakennetta, johon pohjautuen oppija tulkitsee ja jasen-
tda omia havaintojaan. Skeemat ovat sisdisia malleja ja ne muotoutuvat ja
muuttuvat kokemuksen myota. (Tynjala 2000, 41.) Assimilaatiolla tarkoitetaan
sitd, kun uusi havainto, kokemus tai tieto liitetd&n olemassa olevaan skee-
maan. Puolestaan akkomodaatiolla tarkoitetaan sitéd, kun havainnot ja koke-
mukset eivat sovi aikaisempiin skeemoihin. Nain ollen oppija muovaa seké
mukauttaa naitéa skeemojaan, jolloin syntyy laadullisesti uudenlainen tietora-
kenne. (Tynjala 2000, 42.)
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Konstruktivistinen oppimisteorian mukaan urheilija on aktiivinen tiedonkasitte-
lija ja etsija. Teoria korostaa urheilijan itse asettamia oppimistavoitteita ja nii-
hin sitoutumisen tarkeytta. (Nilssen & Solheim 2015.) Yksil6llisyyden arvosta-
misen liséksi huomioidaan urheilijan oma aktiivisuus. Valmentaja luo urheili-
joille yksildllisia oppimisprosesseja tukevia oppimistilanteita. (Lapinmaki ym.
2006.)

Humanistisessa teoriassa korostetaan ihmisen itsensa toteuttamista. Oppi-
mista pidetaan kehittavana, kokeilevana ja aktiivisena toimintana vuorovaiku-
tuksessa muiden kanssa. Urheilija on taman teorian mukaan itse itseaan oh-
jaava sisaisesti motivoitunut yksilo ja ottaa vastuun omista ratkaisuista ja te-
oista. Humanistisessa teoriassa valmentajan rooli muuttuu kannustajaksi oh-
jaajan sijasta. Vastuu oppimisesta siirtyy taysin urheilijalle. Tassa teoriassa on
iso rooli ryhmaélla ja vuorovaikutuksella. (Sahlberg & Leppilampi 1994, 204.)
Humanistisessa oppimiskasityksessa koko lahestymistapa yksiléidaan, huomi-
oiden urheilijan tarpeet. Motivaatio syntyy urheilijasta itsestaan. Valmentajan
rooli on tukea oppimaan ja tarjota henkilokohtaista apua. Urheilijalla on taysi
valinnan vapaus toteuttaa itsedan. (Lapinmaki ym. 2006.) Korostetaan ihmi-
sen ainutlaatuisuutta ja luovuutta, jossa ihmiselle annetaan yksilona ehdoton
arvo (Heikkila 2006). Humanistisen valmennuskasityksen tarkein tuntomerkki
on ihmisen kunnioittaminen. Muutos tapahtuu ihmisen valisessa kohtaami-

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

5.1 Valmentajan opetustyylit

Valmentaminen on vuorovaikutusta valmentajan ja valmennettavan valilla. Se
tarkoittaa, ettd 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
opetusmenetelman kayttdminen. Taitava valmentaja pystyy muuttamaan kayt-
tamaansa opetusmenetelméa ja yhdistelemaan eri menetelmia tilanteen vaa-
tiessa. (Jaakkola ym. 2017, 305.)
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Mosstonin ja Ashworthin malli sisaltdd 11 opetustyylid, jotka edustavat jatku-
moa valmentajakeskeisesta tavoista urheilijakeskeisiin tapoihin opettaa liikun-
taa. Naita ovat komentotyyli, tehtavaopetus, pariohjaus, itsearviointi, eriytyva
opetus, ohjattu oivaltaminen, ongelmanratkaisu, erilaisten ratkaisujen tuotta-
minen, yksilollinen ohjelma, yksilollinen opetusohjelma seka itseopetus. (Jaak-
kola ym. 2017, 306.)

Komentotyylissa valmentajan tehtdva on suunnitella, maarittaa suoritustahti ja
ohjata toiminnan etenemista. Valmentajan palaute on kaikille yhteisté ja urhei-
lijan rooli on suorittaa annettua tehtavaa valmentajan laatimien mallien ja aika-
taulun mukaisesti. Komentotyyli soveltuu erityisesti tilanteisiin, jossa liikkujia
on paljon tai urheilijat ovat valmentajalle tuntemattomia entuudestaan. Tehtéa-
vaopetuksessa urheilijat harjoittelevat enemméan omaan tahtiin. Valmentaja
suunnittelee ja kaynnistaa harjoituksen, seka antaa palautetta. Urheilijan teh-
tavana on harjoitella annettua tehtavaa omaan tahtiin, palaute on henkilékoh-
taisempaa kuin komentotyylissa. Tehtavaopetus on liikuntatilanteissa kaikkein

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

Pariohjauksessa valmentaja suunnittelee, kdynnistaa toiminnan, seuraa urhei-
lijoiden tytskentelya ja arvioi parien tydskentelyd. Urheilija suorittaa parinsa
kanssa annettua tehtdvaa omaan tahtiin, toinen suorittaa ja toinen antaa suo-
rituksesta palautetta. Itsearvioinnissa valmentaja suunnittelee, esittelee toi-
minnan ja sen arvioinnin kriteerit ja arvioi urheilijan tekemia arviointeja omista
suorituksistaan. Valmentajan antama palaute perustuu siihen, miten hyvin ur-
heilijan itsearviointi onnistuu. Urheilija suorittaa tehtdvaa omassa tahdissaan
ja arvioi itsenaisesti omaa suoritustaan. Eriytyvassa opetuksessa valmentaja
suunnittelee eritasoisia tehtavia, kaynnistaa toiminnan, havainnoi ja arvioi,
osaako urheilija valita itselleen sopivan vaatimustason. Eriytyva opetus sovel-
tuu tilanteisiin, joissa urheilijoiden ik&a, kehitysvaihe ja taitotaso ovat hyvin eri-
laisia. (Jaakkola ym. 2017, 309.)

Ohjattu oivaltaminen on tyyli, jossa valmentaja antaa liikuntatehtavan, johon
urheilijat etsivat oikeaa ratkaisua. Valmentaja maarittda tavoitteen ja esittda

kysymyksia, jotka auttavat urheilijaa itse [0ytam&an halutun suorituksen. Kysy-
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mykset toimivat myos 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 maarittaa tehtavan ja urheilija pyrkii ratkaisemaan sen mahdolli-
simman monella eri tavalla. Valmentaja antaa palautetta sen mukaan, kuinka
erilainen tai luova ratkaisu on. Urheilijan tehtava kokeilla erilaisia tapoja suorit-
taa. (Jaakkola ym. 2017, 309.)

Yksilollinen ohjelma on urheilijalahtéinen tyyli, koska siina valmentaja maarit-
tda vain opeteltavan aiheen tai teeman. Urheilija tekee itse useimmat paatok-
set harjoittelustaan ja valmentaja tukee ja antaa palautetta tarvittaessa. Suu-
rimmalle osalle hyvin motivoiva muoto, koska kaikki huomio on urheilijassa it-
sessaan ja huomio kiinnittyy yksilolliseen edistymiseen. Yksilollinen ohjelma
vaatii valmentajan tuntevan urheilijan hyvin. Yksilollinen opetusohjelma on ur-
heilijalahtoinen tyyli, jossa urheilija suunnittelee ja toteuttaa kaiken itsenéi-
sesti. Han suunnittelee oman harjoitusohjelman ja toteutustavan itse ja arvioi
itse omaa toimintaansa. Valmentajan tehtava on hyvaksya urheilijan suunni-
telma ja auttaa urheilijaa hankkimaan tilat ja vélineet, seka auttaa I6ytamaan
hyddyllisia harjoitusmenetelmia. Valmentaja voi arvioida toimintaa, jos urheilija
niin haluaa. Tama vaatii valmentajalta urheilijan tuntemista. Itseopetus on tay-
sin urheilijalahtéinen opetustyyli, silla urheilija suunnittelee, toteuttaa seka ar-
vioi omaa toimintaansa itsendaisesti. Urheilijalla on taysi paatantavalta ja han
paattaa siita, haluaako valmentajan osallistuvan prosessiin. Valmentaja hy-
vaksyy urheilijan ratkaisut. (Jaakkola ym. 2017, 309.)

Epélineaarisessa pedagogiikassa ja differentiaalioppimisessa tiedostamatto-
man oppimisen osuus on suuri (Kalaja ym. 2016, 233). Epalineaarisessa pe-
dagogiikassa lajin harjoittelutilanteet pyritddn suunnittelemaan mahdollisim-
man samankaltaisiksi mité kilpailuymparistét ovat. Valmentajan rooli on oppi-
misymparistéjen suunnittelu ja muokkaus, saantdjen ja vélineiden vaihtelu
seka tehtavien manipulointi haluttujen tavoitteiden saavuttamiseksi. Valmenta-

jan antamien suorien ohjeiden seké palautteiden maara on vahainen, jos niita
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annetaan, ne kohdennetaan lahinna liikkeen lopputulokseen. Differentiaaliop-
pimisen menetelm&ssé harjoitteen arsykkeen vaihtelu pyritddn maksimoi-
maan. Harjoittelua kutsutaankin "toistoja ilman toistamista” -menetelmaksi.
Kun urheilija pyrkii aktiivisella ty6lla ratkaisemaan liikeongelmia, han tallentaa
oppimansa lihasmuistiin. Urheilija saa lisétietoa liikkeesta, kun han kokeilee lii-
ketta eri variaatioilla. (Kalaja ym. 2016, 241; Valmennustaito 2012-2023.)

6 URHEILIJAN MOTIVAATIO

On todettu, ettd suurimpia syita urheiluharrastuksen keskeyttamiselle junioriur-
heilusta ovat liiallinen kilpailullisuus, pakonomaisuus, totisuus, aikuislahtdisyys
ja viihtymisen puute. Toiminnasta pois jaaneet ovat kokeneet, ettei toiminta
ole ollut riittavan urheilijalahtoista. Positiiviset kokemukset, ilon ja innostumi-
sen tunteet luodaan nuorella ialla. Matka junioriurheilijasta huipulle on pitka,
tekemisesta nauttiminen ja positiiviset kokemukset ovat niitéa tekijoita, jotka
matkan kulkemiseen tarvitaan. llman innostusta ja motivaatiota urheilijana ke-
hittymiselle ei ole mahdollisuuksia. (Jaakkola 2015, 109.) Urheilijoiden harjoit-
telun ja elamantilanteen aikatauluttaminen on valttamatonta tasapainoisen
harjoittelun luomiseksi. Valmentajan on hyva olla tietoinen, jos urheilijalla on
ristiriitoja harjoittelun, talouden, ihmissuhteiden tai koulutuksen kanssa. Nama
asiat vaikuttavat motivaatioon ja nakyvat mielialassa. (Hakkinen ym. 2016,
209.)

Motivaatio on ihmisen suurin voimavara. Motivaatiota edistaa tavoitteiden
asettaminen ja kehityssuunnitelman tekeminen yhdessa urheilijan kanssa. Ur-
heilijan kanssa kaytava motivaatiokeskustelu voi alkaa seuraavilla kysymyk-
silla: mita tavoittelet elamassasi tai miksi urheilet, mita haluat urheilulta. Kes-
kustelun tavoitteena on herattda urheilija ensin ajattelemaan ja sitten puhu-
maan omasta motivaatiostaan. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 162.) Moti-
vaatio harjoitteluun syntyy tavoitteista seka tavoitteet syntyvat unelmista (Liuk-
konen & Jaakkola 2013). Valmentajan tehtavéa on urheilijan ajattelun avaami-
nen ja asioiden tekeminen tietoiseksi. Tavoitteiden asettaminen vuoropuhelun
avulla on tarkeaa. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 163.) Valmentajan ja ur-

heilijan on hyva miettid yhdessa tavoitteita ja niiden asettamista. Korkeita ta-
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voitteita on helppo asettaa, mutta niiden edellyttdm&aa harjoittelua ja elamanta-
paa voi olla vaikeampi noudattaa. Tavoitteiden olisi hyva olla selkeita, vaiheit-
tain etenevid, itsetuntoa vahvistavia ja totuudenmukaisia. (Westerlund & Tup-
purainen 2019, 162.)

Urheilijat haluavat paasaantoisesti saada palautetta suorituksistaan. Palaute
on parempi antaa yksityisesti kuin koko ryhmén edessa. Palautteen olisi hyva
littya urheilijan kehittymiseen omissa taidoissaan. Rakentava palaute vahvis-
taa itseluottamusta ja auttaa urheilijaa kehittdmaan omaa ajatteluaan. (Jaak-
kola ym. 2017, 294.)

Urheilijoiden motivaatioon vaikuttaa se, miten valmentaja arvioi toiminnan on-
nistumista. Persoonallisuuteen liittyva arvostelu ja moittiminen uhkaa urheilijoi-
den viihtymista. Urheilijoiden omissa taidoissa ja henkilékohtaisissa tavoit-
teissa kehittyminen, parhaansa yrittdminen, suoritusprosessissa edistyminen
ja urheilijoiden yhteistytn edistaminen toiminnan arvioinnissa tukee hyvaa mo-
tivaatioilmastoa. Virheita tulisi pitdd olennaisena ja valttamattomana osana op-
pimista, koska ne antavat hyodyllista tietoa siitd, mita kannattaa yha harjoitella
ja mita tehda toisin. Urheilijat kannattaa ottaa mukaan arviointiprosessiin ja
kannustaa heita itse arvioimaan omien tavoitteiden toteutumista ja omaa toi-
mintaa. (Jaakkola ym. 2017, 295-296.)

6.1 Itsemaaraamisteoria

ltsemaardamisteoria on nykypaivana motivaatiotutkimuksessa yksi kaytetyim-
mista viitekehyksista (Hakkinen ym. 2016, 219). Valmennuksen motivaatioil-
masto voi edistaa tai ehkaista kolmea psykologista perustarvetta, joita ovat
patevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset. Jos
nama tarpeet tyydyttyvat, urheilijan itsemaarddminen muodostuu positii-
viseksi, mik& tarkoittaa osallistumista toimintaan omasta vapaasta tahdosta.
(Hakkinen ym. 2016, 219.)

Koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilon mahdollisuutta saada itse vaikuttaa
omaan toimintaansa ja sdadella sita. ltsemaaraamisteorian mukaan koetun

autonomian maara ratkaisee, kehittyykd motivaatio sisaiseksi vai ulkoiseksi.
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(Hakkinen ym. 2016, 219.) Inminen kokee autonomiaa, mikali hanesta tuntuu,
ettd hanella on itse mahdollisuus vaikuttaa omaan toimintaansa. TAma nakyy
esimerkiksi siing, etta urheilijaa osallistetaan paatoksiin ja ratkaisuihin. Auto-
nomian kokemukset ovat erittain tarkeita liikuntamotivaation kehittymisen kan-
nalta. Ne osaltaan ratkaisevat, kehittyykd motivaatio sisdiseksi vai ulkoiseksi.
(Jaakkola & Liukkonen 2017.) Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan
yksilon pyrkimysta etsia kiintymyksen, laheisyyden, yhteenkuuluvuuden ja tur-
vallisuuden tunnetta toisten kanssa seka tarvetta kuulua ryhméaan ja olla hy-
vaksytty (Hakkinen ym. 2016, 219).

Kaikessa suoritusperusteisessa toiminnassa kuten urheilussa paaasiallinen
toiminnan motiivi on patevyyden kokeminen (Hakkinen ym. 2016, 219). Koettu
patevyys tarkoittaa ihmisen kokemusta omista kyvyistaan ja niiden riittavyy-
desta hanen toimiessaan erilaisten tehtavien parissa. Koetulla fyysisella pate-
vyydella tarkoitetaan ihmisen kokemusta fyysisista ominaisuuksistaan kuten
kehosta, kunnosta ja liikuntataidoistaan. Sosiaalinen patevyys on kykya saada
ystavia ja tulla toimeen ihmisten kanssa. Tunnepéatevyys sisaltaa kyvyn ym-
martaa omia ja toisten tunteita. Alyllinen patevyys on kykya menestya opin-
noissa ja ymmartaa, seka tietdd elamassa tarvittavia taitoja. (Jaakkola & Liuk-
konen 2017.)

6.2 Motivaatioilmasto

Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa keskitssa on yhteistyd, pon-
nisteluun ja tehtavien oppimiseen kannustaminen sek&a ymparisto, joka vahvis-
taa yrittdmista ja missa virheet ndhdaan osana oppimista. Valmentaja antaa
henkilokohtaista palautetta ja huomioi yksilot seka antaa urheilijoille vastuuta
ja valinnanmahdollisuuksia. (Thesslef 2020, 313.) Tehtavasuuntautuneessa
motivaatioilmastossa tavoitteet asetetaan omalle suoriutumiselle ja kehittymi-
selle. Toiminnan arviointi tapahtuu suhteessa itseen ja omaan aiempaan
osaamiseen. Toiminnan tavoitteena on oppia uusia taitoja ja kehittya niissa.
(Thesslef 2020, 304.) On todettu, ettd tehtavasuuntautunutta ilmapiirid koros-

tava ymparistd on motivaation, suorituskyvyn ja hyvinvoinnin kannalta suo-
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tuisa. Kun ymparisto vahvistaa yrittamista ja keskitéssé on yhteistyo, ponnis-
telu ja oman parhaansa saavuttaminen, ilon ja kyvykkyyden kokemukset vah-

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

Tehtavasuuntautunut urheilija keskittyy enemman harjoitteluun ja oppimiseen,
kun vertailemaan suorituksiaan toisten suorituksiin. Han ei pelkéa haastaa it-
seaan. Han kokee itsensa patevéksi silloin, kun han yrittéda kovasti, kehittyy
omissa taidoissaan ja tekee parhaansa. Tehtavasuuntautuneisuus on yksi tar-
keimmista urheilijan psykologisista ominaisuuksista, koska se synnyttaa si-
saistéd motivaatiota toimintaa kohtaan ja suuntaa harjoittelua kehittavaan suun-
taan. (Jaakkola 2015, 116.)

Mindsuuntautunut motivaatioilmasto painottaa kilpailua ja ryhnman jasenten va-
lista vertailua (Arajarvi & Thesslef 2020, 313). Tall6in tavoitteet liittyvat toisen
voittamiseen ja oman toiminnan arviointi tapahtuu suhteessa muihin (Arajarvi
& Thesslef 2020, 304). Ympaéristd, jossa rangaistaan virheista ja korostetaan
toisten vertailua, seka asetetaan vain toisten voittamiseen liittyvia tavoitteita,
on yhteydesséa suoritusjannitykseen ja suoriutumiseen liittyvdan murehtimi-
seen, toiminnan lopettamiseen seka ihmisten valisiin konflikteihin. Lisaksi ta-
man kaltainen ilmasto altistaa epéaonnistumisen pelolla ja mahdollisille uran
jalkeisille ongelmille. (Arajarvi & Thesslef 2020, 314.)

6.3 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Sisainen motivaatio on urheilijan luontainen taipumus hakeutua omien mielen-
kiinnon kohteiden ja aktiviteettien pariin, seka jatkaa niiden parissa ilman ul-
koista ohjausta (Konttinen 2014, 19). Sisaisen motivaation kokemiseksi urhei-
lijan viihtyminen, kyvykkyyden, autonomian, ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
tunteet ovat ensisijaisen tarkeita (Hakkinen ym. 2016, 218). Sisdinen motivaa-
tio ilmenee urheilijan omana haluna ja motivaatio syntyy urheilijasta itsestaan.
Urheilijan sisaisen motivaation perusta on tarve tuntea autonomian, patevyy-
den ja yhteenkuuluvuuden tunteita. Autonomia viittaa urheilijan mahdollisuu-
teen osallistua omaan valmennukseensa liittyviin paatoksiin ja suunnitelmiin.
Patevyys kuvaa urheilijan kasitystd omista kyvyista vuorovaikutuksessa sosi-

aalisen ympariston kanssa. Tdhan kokemukseen vaikuttaa oma menestys
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seka urheilijan omat tuntemukset. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on sita, etta
yksil6 tuntee itsenséa hyvaksytyksi, tuntee kuuluvansa ryhmaan seka saa posi-
tiivisia tunteita ja kokemuksia ryhméassa ja ryhmana toimimisen kautta. (Kontti-
nen 2014, 19.)

Sisdisesta motivaatiosta on kyse, kun toimintaan osallistutaan lahtokohtaisesti
itsensa vuoksi ja motiiveina toimivat tallgin ilon ja positiivisuuden kokemukset,
jota toiminta tuottaa. Urheilija kokee talldin itse kontrolloivansa taysin omaa
toimintaansa ja jaksaa harjoitella, vaikka kokisikin vastoinkaymisia kuten epa-
onnistumisia tai loukkaantumisia. Sisaisella motivaatiolla on todettu olevan ai-
noastaan positiivisia vaikutuksia urheilijan suoriutumiseen ja hyvinvointiin.
(Jaakkola 2015, 111.)

Ulkoiseen motivaatioon liittyy erilaisia palkkioita ja rangaistuksia, joiden avulla
ymparisto 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 miellyttami-
seen, rangaistuksen pelko ja palkinnot. Ulkoiset motiivit voivat lyhyella aikava-
lilla olla tehokkaita motivointikeinoja, mutta pitkalla aikavalilla niiden mahdolli-
nen positiivinen vaikutus haviaa ja niiden vaikutus urheilijan suoriutumiseen
muuttuu negatiiviseksi. Pelkka ulkoinen motivaatio aiheuttaa urheilijalle ahdis-

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

Lahtokohtaisesti lasten toiminta on sisdisesti motivoitunutta. Murrosian kyn-
nyksella aletaan omaksua myds ulkoisia motiiveja. Valmentajan rooli on tassé
hyvin tarkea. Jos valmentaja korostaa liikkaa ainoastaan lopputuloksia, voitta-
mista ja sosiaalista vertailua, han kehittéa silloin nuorten urheilijoiden ulkoista
motivaatiota. (Jaakkola 2015, 112.)
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7 OPINNAYTEYON TAUSTA JA TAVOITE

Idea opinnaytety6hon lahti urheilijalahtéisen valmennuksen kurssin luennoitsi-
jalta. Han edusti Suomen Valmentajia ja toimii Meid&an urheilu kehitysproses-
sin hankevastaavana. Meilla on lajitaustaa pesapallosta ja uinnista ja sen
kautta kokemusta erilaisista valmentajista. Aihe oli molemmille kiinnostava ja
antoi mahdollisuuden yhdistaa eri lajit ja mielenkiintomme valmentamista koh-

taan.

Tyo6n tavoitteena on selvittdd urheilijaléahtdisen toimintatavan tunnusmerkkeja,
seka luoda tyOkaluja, kuinka toteuttaa urheilijalahtoista valmennusta ja sita tu-
kevaa toimintakulttuuria ja -ympaéristod. Vertaamme urheilijalahtoisen ja val-
mentajalahtéisen valmennuksen eroavaisuuksia. Tavoite on, etta jokaisen toi-
minnan lahtékohtana olisi urheilijalahtoisyys ja yksilon kehittyminen. Opinnay-
tety0 on tarkoitettu lajista riippumatta kaikille seuratoimijoille, valmentajille ja

valmentamisesta kiinnostuneille.

Opinnaytety6n alussa avataan urheilijalahtoisyys kasitteena ja kaydaan lapi
suomalaisen valmennusosaamisen malli. Ty6 etenee urheilijalahtdisyyteen liit-
tyvien teemojen mukaisesti ja tydssa kasitellaan lapsuus- ja -valintavaiheen
urheilun laatutekijoitd seké otetaan huomioon urheilijalahtdisyys valmentajan

ja seuratoimijan roolissa.

Varmistamme opinnéaytetyon luotettavuuden kayttamalla luotettavia ja ammat-
titaitoisia lahteita. Selvitamme jokaisen l[&hteen kirjoittajan ammatillisuuden

seka taustatiedot. Menetelmakirjallisuutena toimii aiheeseen valikoidut lahteet
vuosilta 2000—-2022. Huomioimme opinnaytetyota tehdessa eettisyyden pyrki-

malla tuottamaan merkityksellistd ja uutta tietoa oppaan muodossa.

8 TYON MENETELMAT JA VAIHEET

Opinnaytetydémme on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallinen opinnayte-
tyd on tutkimusperusteista, ammattikaytanndista lahtevaa kehittdmistoimintaa.
Toiminnallisessa opinnaytetydssa tuotetaan jokin tuotos, joka vastaa johonkin
ammatillisesta kaytannosta nousevaan tunnistettuun tarpeeseen. Tama voi

olla esimerkiksi ohje, opas, esite tai kasikirja. (Vilkka 2021, 32.) Toiminnallisen
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opinnaytetydn voi toteuttaa joko laadullisen tutkimuksen hermeneuttisen ke-
han tai iteratiivisen prosessin avulla. Tama opinnaytetyt etenee iteratiivisen
prosessin kuvan 1 mukaisesti. Iteraatio on suunnittelukaytanto, jossa l6ydok-
set, mallinnus, testaus ja arviointi kulkevat toisteisesti. Toistetaan tarvittava
maara askelia jokaisessa vaiheessa ja havainnollistetaan vaiheet mielekkaalla
tavalla visuaalisesti. Iteratiivinen prosessi alkaa etsimisesta ja ymmartami-
sesta. (Vilkka 2021, 32.)

Etsiminen ja Loytaminen ja tulkinta reflektio ja oppiminen

ymmartdminen

Resurssien maarittely Ongelman analysointi ja Ongelman ratkaisu
dokumentointi

Idean asiakas- tai Tavoitteiden maarittely Tulkinta
kayttajarajapinnan
|6ytaminen
Idean toimintaympdriston  Runsas ideointi ja Ratkaisu
analyysi karsiminen
kayttajarajapinnassa
Kayttajatieto: aineiston Suunnitelma valitun idean  Suunnitelma, testaus ja
kokoaminen luomista ratkaisutavoista ja toteutus
varten ratkaisutavan valinta
4—
Reflektio
\
! Suunnittelu
Toteutus
—

Kuva 1. Iteratiivinen prosessi (Vilkka 2021)

Toiminnallisen aineiston kokoamisessa voi kayttaa laadullisen tai maarallisen
tutkimuksen keinoja. Laadullinen tutkimus on tulkintaan perustuva tutkimus-
tapa. Sita kaytetadan muun muassa tyoyhteiséjen yhteisollisyyden, asiantunti-
juuden kehittymisen, moniammatillisuuden, osaamisen sek& opiskeluun liitty-
vien kokemusten tutkimiseen. Tiedon tuottamisessa kiinnostus on henkildiden
tai yhteisojen ilmiota koskevissa kéasityksissa tai kokemuksissa ja niiden mer-
kityksissa. (Vilkka 2021, 18.) Tutkimuslupaa ei tarvittu opinnaytetyéhon, silla
jarjestimme kaksi tyopajaa. Tyopajoihin osallistuneiden seké oppaaseen kom-

mentoijien nimia eik&a henkildtietoja julkaista.

Iteratiivinen prosessi toteutui tydssdmme aluksi suunnittelemalla ja rajaamalla
tyOpajassa kaytavat aiheet yhdessa toimeksiantajan kanssa. Mietimme ihmis-

lahtdisyytta ja siihen kuuluvia keskeisia teemoja. Teemoiksi ensimmaiseen
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tyopajaan (liite 1) valikoituivat ihmislahtéisyys, urheilijan osallistaminen, val-
mentajan seka seurajohtajan taidot. Toiseen tydpajaan (lite 2) valikoituivat yh-
teisen keskustelun ja mietinnan pohjalta inmislahtoisyys eri rooleissa, valmen-
taja — urheilija-suhde ja yhteiséllinen johtaminen. TyOpajat jarjestettiin hybri-
din& eli osa osallistujista oli paikan paalla ja osa etayhteydella. Ensimmai-
sessa tyOpajassa osallistujia oli yhdeksan ja toisessa tyOpajassa kolmetoista
osallistujaa. Osallistujat edustivat eri lajeja, joita olivat ringette, jalkapallo, voi-
mistelu seka salibandy. Osallistujat jaettiin kolmen henkilon pienryhmiin ja yksi
ryhmasta kirjoitti keskustelujen pohdinnat Padlet-alustalle. Tyopajat alkoivat
meidan toteuttamalla aiheen alustuksella, jonka jalkeen ryhmat keskustelivat
aiheesta. Keskustelujen jalkeen kdvimme yhdessa lapi tarkeimmat 16ydokset.
Lopuksi karsimme Padlet-alustalta useasti toistuvia ja samantyylisia vastauk-
sia ja valitsimme oppaaseen urheilijalahtdiseen toimintaan liittyvia konkreetti-

sia vinkkeja.

8.1 Tyon vaiheet, suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyon suunnitteluvaihe kaynnistyi syksylla 2022. Lahdimme pohti-
maan ideaa ja rajaamaan aihetta. Kaytimme seuraavia tietokantoja: Ebsco,
Finna ja Google Scholar. Materiaaleja etsimme lisdksi Kaakkois-Suomen Am-
mattikorkeakoulun kirjaston Kaakkuri-asiakasliittymasta. Hyédynsimme myo6s
Google Scholar -tieteellisten dokumenttien verkkohakupalvelua ja Savonlin-
nan kaupungin paakirjastoa. Aiheiksi valikoituivat urheilijalahtdisen toiminnan
tunnusmerkit, valmennuskulttuurin muutos, seka motivaatioon ja vuorovaiku-
tukseen liittyvat tekijat urheilija- valmentajasuhteessa. Aiheemme rajasi kirjalli-
suuden valikoitumista. Lahteita valikoidessa tarkastimme kirjoittajan luotetta-

vuuden ja pyrimme valitsemaan lahdekirjallisuutta vuodelta 2000-2022.

Joulukuussa 2022 osallistuimme Meidan urheilu kehitysprosessin webinaariin
Suomen Valmentajien jarjestamané. Webinaarin aiheena oli: millaista urheilua
haluamme edistdd Suomessa. Ensimmainen palaveri pidettiin toimeksiantajan
kanssa joulun jalkeen 4.1.2023. Saimme arvokasta tietoa, miten jatkaa ja mi-

hin aiheisiin keskittyd syvemmin.
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Opinnaytetyon toteutusvaihe alkoi tammikuussa 2023. Opinnéaytety6n teoria-
osuutta tehtiin erilaisten luotettavien lahteiden, kuten artikkeleiden, tutkimus-
ten ja kirjojen pohjalta. Lahdekirjallisuus valikoitui eri teemojen mukaan. Tie-
donhaun edetessa huomasimme, etta urheilijalahtéinen valmennus on laaja
kasitteena. Tarkastelimme seuraavia aiheita: vuorovaikutus, motivaatio, turval-
linen toimintaymparistd, opetustyylit ja oppimistavat. Toimeksiantajan kanssa

pidettiin sdannollisin valiajoin palavereita ja han auttoi meitéa tarpeen mukaan.

Toukokuussa 2023 jarjestimme ensimmaisen ty0pajan seuratoimijoille ja seu-
rakehittgjille Sporttitalolla Helsingissa (liite 1). Ennen tyOpajoja keskustelimme
toimeksiantajan kanssa kasiteltavista aiheista. Aiheiksi valikoitui ihmislahtoi-
syys seuratoiminnassa ja urheilijan osallistaminen. Osallistujien kanssa ka-
vimme keskustelua, kuinka valmentajan tai seurajohtajan roolissa toteutuu ih-
mislaht6inen toiminta ja kuinka se nakyy arjessa. Kavimme keskustelua myos
haasteista ja hyvista kaytanteista ihmislahtdiseen toimintaan liittyen. (Liite 1.)
Kesakuussa 2023 jarjestimme toisen tydpajan Sporttitalolla Helsingissa seura-
toimijoille ja seurakehittajille (liite 2). Perehdyimme enemman ihmislahtoisyy-
teen seuran eri rooleissa, kuten valmentajana, valmennuspaallikkdna, seura-
toimijana, puheenjohtajana seka vapaaehtoistoimijoiden koordinoijana (liite 2).
Ty6pajojen pohjalta kuulimme alan asiantuntijoita ja rakensimme rungon op-

paalle.

Opinnaytety0 viimeisteltiin lokakuussa 2023. Opasta muokattiin helposti ym-
marrettavaan seka luettavaan muotoon yhdessa toimeksiantajan kanssa. La-
hetimme oppaan ty6pajoissa osallistuneille kommentoitavaksi ja muokka-
simme opasta kommenttien pohjalta. Valmis opas jaetaan Meidan urheilu ke-

hitysprosessin nettisivuilla ja on valmentajien seka urheiluseurojen kaytdssa.

9 OPAS

Oppaan tavoitteena on tuoda esille urheilijalahtdisen toiminnan tunnusmerk-
keja seka luoda kaytannon tytkaluja, kuinka toteuttaa urheilijalahtoista val-
mennusta ja sita tukevaa toimintakulttuuria ja ymparistéa. Opas on tarkoitettu

lajista riippumatta kaikille seuratoimijoille, valmentajille ja valmentamisesta
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kiinnostuneille. Opas edistaa urheilijalahtdisen toimintatavan toteuttamista ja

kasittelee urheilijal&ahtodisen toiminnan kannalta tarkeimpia teemoja.

Opas sisaltda kaytannon tyokaluja urheiluseuratoimijoille ja valmentajille,
kuinka toteuttaa urheilijalahtoista toimintatapaa. Osa-alueet, joita kasitte-
lemme tydssdmme ovat urheilijal&ahtéinen seuratoiminta, urheilijalahtdinen toi-
mintatapa, turvallisen toimintaymparistén rakentaminen, ryhman toiminnan ke-
hittdminen, pelisaantojen ja arvojen luominen, rakentavan palautteen antami-
nen, oppimiskasitykset valmentajan apuna, urheilija- ja valmentajalahtdisen
valmennuksen eroavaisuudet, urheilija — valmentaja-suhde, motivaation sytyt-
tamien, vuorovaikutuksen edistdminen, seka lapsuus ja valintavaiheen tun-
nusmerkit. TAma opas on rakennettu yhteistyéssa Suomen valmentajien
kanssa. Yhdistyksen alla toimii Meidan urheilu kehitysprosessi, jonka tavoit-
teena on kehittdd suomalaista urheilua ja valmennusta kohti urheilijal&htoista

toimintakulttuuria. Heidan toiveitaan seka tarpeitaan on otettu huomioon.

Oppaassa kasiteltavat asiat pohjautuvat opinnaytetydmme teoreettiseen viite-
kehykseen, seka jarjestettyihin tydpajoihin. Teoreettinen viitekehys pohjautuu
laadukkaisiin seka luotettaviin l&hteisiin. Tybpajat jarjestettiin seuratoimijoille
seka seurakehittdjille Sporttitalolla Helsingissa. Tytpajoissa kuultiin alan asi-

antuntijoita seka ideoitiin ja luotiin runko oppaalle. (Liite 1-2.)

10 POHDINTA

OpinnaytetyOn tavoitteena oli tuoda urheilijal&htdinen toimintatapa urheiluseu-
rojen ja valmentajien tietoisuuteen seka luoda toimintakulttuuria kohti urheilija-
lahtbisen toiminnan periaatteita. Urheilijalahtdisen valmennuksen tunnusmerk-
keina toimi viihtyminen urheilussa voittamisen sijaan, urheilijan huomioiminen
ja tukeminen, urheilijan osallistaminen seka ilon ja innostuksen sytyttaminen.
Viihtymisen ja hyvan ilmapiirin seurauksena syntyy henkisesti ehjia ja vahvoja
urheilijoita, jotka menestyvat paremmin niin kilpailuissa kuin elamassa. Opin-
naytetyon kehittamistehtavana oli tuoda urheiluseuroille ja valmentajille konk-
reettinen tyokalu oppaan muodossa urheilijalahtdisen valmennuksen ja toimin-
nan toteuttamiseen. Oppaasta oli tavoite rakentaa mahdollisimman konkreetti-

nen ja helppolukuinen.
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Aiheena urheilijalahtdinen toiminta on ajankohtainen ja tarkea, silla nuorten ja
lasten kanssa toimiessa sytytetddn heidan siséinen palo ja viihtyminen urhei-
lun parissa, kun toimitaan alusta asti urheilijalahtdisesti. Nuorten ja lasten
kanssa toimiessa tdma aihe on hyvin tarked, koska nuorella ialla luodaan raa-
mit kehittymiselle ja urheilussa viihtymiselle. Tie huippu-urheilijaksi on pitka, ja
siihen matkaan tarvitaan kannustavia, motivoivia ja ilon synnyttavia valmenta-
jia ja aikuisia. (Jaakkola 2015, 109.)

Tyo6pajat (litteet 1-2) toimivat meille tarkeind suunnannayttgjina. Tyopajoista
saadut tarkeat kehitysideat auttoivat rajaamaan aiheita. Oli helpompi lahteé&
tyostamaan isoja aihealueita, kun niita oli tarkasteltu yksityiskohtaisemmin.
Jarjestettyja tyopajoja olisi voinut markkinoida enemman, jotta olisi saatu
enemman osallistujia ja sitd myoten laajempi ndkemys seuratoimijoilta ja mah-
dollisesti lisda ideoita oppaaseen. Tydpajojen markkinoinnissa olisi auttanut,
jos olisimme luoneet videon. Videossa olisimme avanneet tydpajoissa kayta-

vat teemat ja kutsuneet rohkeasti mukaan osallistumaan.

Matkan varrella opasta muokattiin useaan otteeseen ja pyrittiin saamaan siita
mahdollisimman helppolukuista ja konkreettista toimeksiantajan toiveet ja tar-
peet huomioiden. Toivomme, etté opas saavuttaa urheiluseuroja seka valmen-
tajia ja helpottaa heidéan tydskentelyddn kohti urheilijalahtoista toimintakulttuu-

ria.

Iteratiivinen prosessi (kuva 1) opinnaytetyossa (Vilkka 2021, 33) toteutui aluksi
resurssien maarittelylla eli kaytanndssa aiheiden rajaamisella. Aiheiden rajaa-
minen ja sopivien seka luotettavien lahteiden I6ytdminen oli haastavaa, silla
urheilijalahtoisyys aiheena oli laaja ja tietoa oli paljon. Kehittdmistydn ongel-
mana oli valmentajaldhtoisesta kulttuurista siirtyminen kohti urheilijal&htdista
kulttuuria (Suomen valmentajat ry 2022). Ongelmaa ei voida kokonaan rat-
kaista, silla prosessi on vield kesken ja se vaatii aikaa seka tyota. Urheilijalah-
tdisen toiminnan jalkauttamiseksi tarvitaan aiheen viemista urheiluseurojen ar-
keen nékyvaksi. Taman opinnaytetyon liitteena oleva opas toimii tydkaluna ai-

heen viemisena kaytantoon.
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Toimeksiantajalla oli valmis kohderyhma, tarve ja tavoite urheilijalahtdisen val-
mennuksen kehittamiseen. Opas on rakennettu mahdollisimman kayttokel-
poiseksi ja se mahdollistaa toimimisen urheilijalahtdisesti. Oppaassa on kuultu
asiantuntijoita. Olemme huomioineet seuratoimijoiden ja seurakehittajien toi-
veet seka tarpeet tydpajojen pohjalta. Vierumaen seuratoiminnan tiimivalmen-

tajat Puronaho ja Pohjola antoivat lisaksi oman ndkemyksensa tyohomme.

Opas julkaistaan Meidan urheilu kehitysprosessin nettisivuilla tammikuussa
2024 ja valmis tuotos on eri urheiluseurojen ja seuratoimijoiden kaytettavissa.
Emme voi raportoida oppaan kayttdonottoa aikataulullisista syista. Olisi mu-
kava kuulla kayttajien kokemuksia oppaasta esimerkiksi, mita hyotyja kayttajat
ovat saaneet omaan valmentamiseen ja seuratoiminnan kehittamiseen seka

tyon kehitysideoita.

Opinnaytetyoprosessi sujui aikataulun mukaisesti. Prosessi opetti tydelamayh-
teistydtaitoja, kun teimme tiivista yhteistyota toimeksiantajan kanssa. Haasta-
viin tilanteisiin sopeutuminen ja ongelmanratkaisutaidot kehittyivat. Esiintymis-
taidot kehittyivat ja esiintymisvarmuus lisdéntyi. Luotettavan kirjallisuuden
seka eri lahteiden etsiminen ja I6ytaminen vahvistuivat. Jos opinnaytetyon te-
keminen aloitettaisiin alusta, rajattaisiin heti alussa aihe tarkasti toimeksianta-
jan kanssa. Otettaisiin huomioon tarkka kohderyhma ja suunniteltaisiin selkeat
tyGalustat kirjoittamiselle. Kirjoittamisen seka tiedonhaun sujuvoittamiseksi tu-
lisi rakenne ja otsikointi olla etukateen mietittyna.

Jatkotutkimusaiheina nousi urheiluseuran yhtendisemman kulttuurin luominen.
Kuinka luoda koko urheiluseuralle yhteenkuuluvuudentunne? Kuinka saadaan
urheilijat ja seuratoimijat sitoutumaan yhteisollisyyteen? Jatkotutkimuksen ai-
heina nousi lisksi urheilijan viihtymisen lisddminen ja sisdisen motivaation

vahvistaminen.
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Liite 1: Ensimmaisen tydpajan rakenne

nen Valmentajat + 1+ 6 kuukautta

Ihmislahtdisyys seuratoiminnassa

Lisaa \

astauksesi kemmenttikenttdan kysymyksen alapuolelle. Kun painat Enter-nappéinta uksesi tallentuu

VALMENTAJAN E

TAIDOT VS
L URHEILIJAN i SEURAJOHTAJAN
IHMISLAHTOISYYS OSALLISTAMINEN TAIDOT YHTEENVETO i
4 + =+ +
- :'S'I::?:;e:l;;;;l, S Miten osallistaa i Miten valmentaja toteuttaa : dmi-
toimijat. Nakyy turvallisena urheilijoita? Mika on jo hyvin ihmislahtoisyytta sen kohteita, joihin haluan

toimintaymparistona,
osallistamisena ja autonomian
tukemisena.

osallistamisessa? seuratoiminnassa? syventya vield tarkemmin

Oa 03 D4

& Nimetén 6 kuukautta
Tervehtii tutut ja tuntemattomat

& Nimetdn 6 kuukautta
Tilanneherkk, yksildllinen & Nimeton ¢ kuukautta
kohtaaminen ja vuorovaikutus. Keskustelun kautta, kdytannon

& Nimetén 6 Kuukautta
Lapsen olkeudet

L harjoitustilanteissa, urheilijat itse harjoitustiloissa. harrastustoiminnassa
¢ Nimetdn 6 kuukautta paasevat osallistumaan harjoitusten L https:/foppimisareena.fi/course/vie
Aihe saavuttanut tietoisuuden toteuttamiseen esim. & Nimeton 6 kuukautta w.php?id=47

Tasa-arvoisuus kohtelussa. Tasa-

arvoinen nakyvyys esim. somessa. « Nimetdn 6 kuukautla

Nuori mieli urheilussa verkkokurssit
https://mieli.fi/materiaalit-ja-
koulutukset/tietoa-miglenterveyden-
vahvistamisesta/lapset-ja-

tason, julkisessa keskustelussa
paljon esilllda monella eri tasolla.

harjoitteiden/leikkien kautta

& Nimetsn 6 kuukautia
Yhteistoiminnallinen oppiminen: ¢ Nimetdn & kuukautta [
urheilijat opettaa toisiaan Valmentajat kdyvét muissakin kuin

oman valmennusryhman

‘@ Nimetdn ¢ kuukautta
Teoreettisia viitekehyksia 16ytyy.

@ Lisas komment € Nimetdn ¢ kuukautia harjoituksissa. nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-
Yleisessé keskustelussa urheiluvalmennuksessay
o . . i 1 mindset jo (lyhytosoite on
Mitd haasteita E Nimotén & ko mieli.fifnuorimieliurheilussa)
R . . 3 Nimetén autta
ihmislahtdisen toimintatavan £ e i

Hyvi tilanne Kun osallistaminen on Miten seurajohtaja : & Nimetdn & kuukautta
toiminnan suunnittelussa tai

toteuttamiseen liittyy toteuttaa ihmislahtéisyytts https://www.mehilainen.fifurheilu-
P toteutuksessa mukana. (Aina ei ole L. mehilainen/henkinen-pelikentta
valmentajilla ja ollut) seuratoiminnassa?

seuratoimijoilla? & Nimetdn 6 kuukautta
@ Lisad kommentti Ds Lasten ja nuorten kokonaisvaltainen

‘Padlet

+ 6 kuukautta
Ihmislahtdisyys seuratoiminnassa

Lisd3 vastauksesi kommenttikenttdan kysymyksen alapuolelle. Kun painat Enter-nappéinta, v uksesi tallentuu

VALMENTAJAN E

TAIDOT VS
o URHEILIJAN : SEURAJOHTAJAN
IHMISLAHTOISYYS OSALLISTAMINEN TAIDOT YHTEENVETO B
4+ + 4+ +
Miten saada ihmislahtdisyydesta -
tarkea arvo ihan Kkaikille toimijoille? Mitk& ovat kompastuskiviﬁ g : & Nimetén 6 kuukautta

Miten seurajohtaja :

urheilijan osallistamisessa? Lapsen cikeudet

@ Nimetdn & kuukautta

Vaatii aikaa jalkautua, vaikka toteuttaa ihmislahtdisyytta harrastustoiminnassa
3 P https:/foppimisareena.fi/course/vie
tietoisuuden taso jo kohtalainen. D3 seuratoiminnassa? Ep%ﬁi?

@ Nimeton 6 kuukautta
Tarvittaisiin isompi

Nimetén & kuukautla
Nuori mieli urheilussa verkkokurssit

W

Nimeton 6 kuukautta Os
Osallistamisen mindset puuttuu.

w

yhteiskunnallinen ndkkulma ja
tutkitun tiedon viemista paremmin
urheilun pariin.

# Nimetdn 6 kuukautta
Urheilussa halu ja motivaattori
monesti lajikeskeinen ja siksi
hitaampaa jalkauttaa uutta
toimintakulttuuria
substanssiosaamisen lisdksi.

& Nimeton 6 kuukautta
Olisi térked muistaa puhua ja
ajatella urheilua osana arkea, joka
péivastd eldmad ja yhteiskuntaa
eika omana kuplanaan.

Miten ihmislahtdisyys

@ Nimetdn 6 kuukautta

Valmentajan epavarmuus omasta

osaamisestaan

& Nimeton 6 kuukautta
Ymmarretaan varin

0 L=

kommentti

Mihin erityisesti huomioita
urheilijan osallistamisessa?

& Nimeton 6 kuukautta
Osallistamisen mindset kulttuurissa
vallalla.

Da

& Nimetén ¢ kuukautta
Tervehtii tutut ja tuntemattomat
harjoitustiloissa.

& Nimetsn 6 kuukautta

Jalkautuminen harjoituksiin ja
kentalle.

« Nimetdn 6 kuukautta
On saatavilla seuran eri toimijoille.

& Nimetdn 6 kuukautta
Tasa-arvoisuus kohtelussa.

¢ Nimeton 6 kuukautta
Ystévillisyys, kuunteleminen,
yksildllisyys. Jasenistén
kokonaisvaltainen huoniointi.

i kommentti

https://mieli.fi/materiaalit-ja-
koulutukset/tietoa-mielenterveyden-
vahvistamisesta/lapset-ja-
nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-
urheiluvalmennuksessa/
(lyhytosoite on
mieli.fi/nuorimieliurheilussa)

Nimetén & kuukautta

https:/fwww.mehilainen.fi/urheilu-
mehilainen/henkinen-pelikentta

Nimetén 6 kuukautta

Lasten ja nuorten Kokonaisvaltainen
kasvu, kehitys ja oppiminen
keskiddn kaikessa lasten ja nuorten
likunnassa ja urheilussa

a kommentti




‘Padlet

omen Valmentajat + 1

+ 6 kuukautta

Ihmislahtoisyys seuratoiminnassa

Lisad

vastauksesi kommenttikenttdan

IHMISLAHTOISYYS :

Miten ihmislahtoisyys i
nakyy valmentajien ja
seuratoimijoiden arjessa?

Nimet6n & kuuka
Johtavilla vaimentajilla
(maajoukkueet, seurat) on iso
vastuu esimerkista.

Nimetén & kuu:

Laadukkaat kohtaamiset eri
seuratoimijoiden kesken.

Nimetén & kuu: ]
Kokonaisvaltaista valmennusta.
Urheilija ndhd@an ihmisend
tunteineen ja ajatuksineen. Ja myos
matkalla - ei vield vaimiina.

Nimetén ¢ kuukautta
Katse, kuuleminen, kohtaaminen
Nimeton 6 kuuka

Esimerkkeja (esim. isojen
palloilulajien valmentajat) on

Suomen Valmentajat + 1« 6 kuukautta

yksen alapuolelle. Kun painat En

URHEILIJAN i
OSALLISTAMINEN

4

Miten osallistaa lapsia (alle
13v?) Miten osallistaa nuoria
(13-19v?)

D4

& Nimeton 6 kuukautta
Lapset saavat itse paattaa/
aanestaa leikin tai harjoitteen.

@ Nimetdn 6 kuukautta
Esimerkkeja asioista, joissa voi
osallistaa: kilpailumatkalla musiikin
valinta, tietyn osion vetaminen
harjoituksissa, ndytoslaj
esiintymismusiikkiin tai -pukuihin
vaikuttaminen.

¢ Nimeton 6 kuukautia
Henk koht keskustelut

& Nimetdn 6 kuukautta
Paritehtavat: Havainnointi ja
palautteen antaminen eri
harjoitteissa harjoituksessa

@ Lisaa kommentti

Ihmislahtdisyys seuratoiminnassa

Lisd3 vastauksesi kommenttikenttdan kysymyksen alapuolelle. Kun painat Enter-nappaints, vastauksesi tallentuu

IHMISLAHTOISYYS

+

Johtavilla valmentajilla
(maajoukkueet, seurat) on iso
vastuu esimerkista.

& Nimeton 6 kuukautta

Laadukkaat kohtaamiset eri
seuratoimijoiden kesken

& Nimetbn 6 kuukautta
Kokonaisvaltaista valmennusta.
UrheHi]a nahdaan ihmisena

tunteineen ja ajatuksineen. Ja myds

matkalla - ei vield valmiina.

& Nimeton 6 kuukautta

Katse, kuuleminen, kohtaaminen

& Nimeton 6 kuukautta
Esimerkkeja (esim. iscjen
palloilulajien valmentajat) on
olemassa

& Nimeton 6 kuukautta
Toimintaympristdssa ja -
kulttuurissa — pitdd olla
Epileil koko or

URHEILIJAN

OSALLISTAMINEN

+
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Miten osallistaa lapsia (alle
13v?) Miten osallistaa nuoria

(13-19v?)

& Nimetsn 6 kuukautta

Lapset saavat itse paattaa/
kin tai harjoitteen.

aanesta:

Nimetén ¢ kuukautta

W

Esimerkkeja asioista, joissa voi

D4

oosallistaa: kilpailumatkalla musiikin

valinta, tietyn osion vetaminen

harjoituksissa, naytoslajeissa mm.
‘esiintymismusiikkiin tai -pukuihin

vaikuttaminen.

# Nimeton ¢ kuukautta
Henk koht keskustelut

& Nimeton 6 kuukautta

Paritehtavat: Havainnointi ja

palautteen antaminen eri

@ Lisda kommentti

va uksesi tal
VALMENTAJAN E
TAIDOT VS
SEURAJOHTAJAN
TAIDOT

Miten valmentaja /seura
motivoi?

O3

@ Nimetdn 6 kuukautia
Aito halu ja pyrkimys asettua

urheilijoiden ja toimijoiden asemaan.

Nimeton & kuukautla
Erilaisten tarinoiden esille
nostaminen.

“

Nimet6n 6 kuukautta
Esikuvien hy6dyntaminen arjessa.

@ Lisia kommentti

w

Miten eri ikaluokissa
(lapset alle 13v) (nuoret 13-
19v) valmentaja asettuu
urheilijan tasolle?

X Mimatin A biuibaitta

VALMENTAJAN
TAIDOT VS

SEURAJOHTAJAN

TAIDOT

# Nimetdn ¢ kuukautta

Esikuvien hyéidyntéminen arjessa.

@ Lisia kommentti
TVNAT
Miten eri ikéluokissa

(lapset alle 13v) (nuoret 13-
19v) valmentaja asettuu

urheilijan tasolle?

« Nimetdn 6 kuukautta

Osallistuu ja tekee itse urheilijoiden

kanssa.

@ Nimetén & kuukautta

Lapsille puhuttaessa menee
kyykkyyn ja samalle tasolle lasten
kanssa. Pallopeleissa pelien
Katsominen (esim. polvilteen) lasten

tasolta.

@ Lisia kommentti

YHTEENVETO i

¢ Nimeton 6 kuukautta
Lapsen oikeudet
harrastustoiminnassa
https://oppimisareena.fi/course/vie

w.php?id=47

@ Nimeton 6 kuukautta

https://www.mehilainen.fi/urheilu-
mehilainen/henkinen-pelikentta

# Nimetdn 6 kuukautta
Lasten ja nuorten kokonaisvaltainen
kasvu, kehitys ja oppiminen
keskioon kaikessa lasten ja nuorten
likunnassa ja urheilussa

y:

Nimeton 6 kuukautta

Nuori mieli urheilussa verkkokurssit
https://mieli.fi/materiaalit-ja-
koulutukset/tietoa-mielenterveyden-
vahvistamisesta/lapset-ja-
nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-
urheiluvalmennuksessa/

(lyhytosoite on
mieli.fi/nuorimieliurheilussa)

YHTEENVETO E

=

=

+

Nimetdn 6 kuukautta

Lapsen oikeudet
harrastustoiminnassa
https://oppimisareena.fifcourse vie
w.php?id=47

Nimeton & kuukautta

Nuori mieli urheilussa verkkokurssit
https://mieli fi/materiaalit-ja-
koulutukset/tietoa-mielenterveyden-
vahvistamisesta/lapset-ja-
nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-
urheiluvalmennuksessa/

(lyhytosoite on
mielifi/nuorimieliurheilussa)

Nimeton 6 kuukautta

https://www.mehilainen.fifurheilu-
mehilainen/henkinen-pelikentta

Nimeton 6 kuukautta

Lasten ja nuorten kekonaisvaltainen
kasvu, kehitys ja oppiminen
keskioon kaikessa lasten ja nuorten
likunnassa ja urheilussa

@ Lisaa kommentti




47

Liite 2: Toisen tyOpajan rakenne

* Ihmislahtoisyys seuratoiminnassa osa 2

mmentti an kysymyksen alapuolelle. Kun painat Enter-ndppaintd vastauksesi tallentuu

Lisaa vastauksesi

IHMISLAHTOISYY :
S - Miten ndissa
rooleissa
toteutetaan?

YHTEISOLLINEN
JOHTAMINEN

VALMENTAJA -
URHEILIJASUHDE

+ + +

VALMENTAJA Hyvan valmentaja-

urheilijasuhteen piirteet?

Yhteisollinen johtaminen -
miten toteutetaan
seuratoiminnassa? Mita
pitda huomioida?

Do

" _ o8

4 Suomen Valmentajat 5 kuukautta =
Tyyli ja tapa valmentaa, toteutuu
Jokaisessa kohtaamisessa.

Nimetén 5 kuukautta
Keskinginen luottamus, positiivinen

Nimetdn 5 kuukautta
Valmentajan tulee huomioida
valmennettavan ik3; lapsen
valmennuksessa inmislantdisyys
tarkoittaa eri asioita kuin aikuisen
valmennuksessa

Nimetdn 5 kuukautta

Kuuntelee ja keskustelee
harjoituksessa ja tapahtumissa

Nimetén 5 kuukautta

Dialogia- ei kéiskytet, aito
kohtaaminen

Nimetdn 5 kuukautta
Kannustaminen vastuunottoon ja
opastetaan vahitellen ottamaan
enemmiin vastuuta omasta
tekemisesta ja urheilemisesta.

Nimatén = Liuikaiea

ilmapiiri ja vuorovaikutus

Nimetdn 5 kuukautia

Selkeat rajat urheiljan ja
valmentajan valilld. Tiedostetaan
valmentaja- urheiljasuhde.

Nimetén S kuukautta

Valmentaja tntee urheilijan myss
ihmisena

Nimetdn 5 kuukautta
Joukkuelajeissa | useamman
urheiljian valmennusryhmissa
tasavertainen kohtelu.
Nimetén 5 kuukautta
Jokaisen huomioiminen ja
kohtaaminen.

Nimetdn 5 kuukautta
Tasapuolinen huomioiminen.

Nimetén 5 kuukautta

Avoimuus toiminnassa ja
pastoksenteossa, kuullaan
urheilijoiden ja eri seuratoimijoiden
nakemyksia

Nimetén 5 kuukautta
Toimintatavat ja tavoitteet on
sovittu yhdessa, helpompi myds
toteuttaa kun kaikki sitoutuvat niihin
Nimetén S kuukautta

Ymmarrys toimintatavoista ja
rooleista, paatoksiin 15ytyy
perustelut.

Nimetén S kuukautta
Léapinakyvaa pastoksentekoa,
kohtelu on tasapuolista Kaikille

4 Suomen Valmentajat 5 kuukautta

IHMISLAHTOISYY
S - Miten niissa
rooleissa
toteutetaan?

VALMENTAJA -
URHEILIJASUHDE

YHTEISOLLINEN
JOHTAMINEN

+ + +

Millainen on hyva
seurajohtaja?

VALMENNUSPAALLIKKO

Mita tulee ottaa huomioon,
etta valmentaja ja urheilija

voi hyvin? o)

-‘."i",‘ Suomen Valmentajat 5 kuukautia
Toisten kunnigittaminen, hyva
ilmapiiri (seurassa halutaan olla),
vuorovaikutteisuus, osaa kuitenkin
tehdd pastdksia. Ihmiset padsevat
helposti mukaan - ilmapiirin
muutos ihmisten vaihtuessa. Jaksaa
aloittaa alusta aina ilmapiirin
kehittamisen.

& Nimetdn 5 kuukautta
Empatiataidot, aikataulujen ja OF:
resurssien hyvaksyminen. L
Tyaskentely eri valmentajien kanssa Nimeton S kuukautia
Palautekeskustelut urheilijalle ja
valmentajalle saanndllisesti ja
jatkuvasti. Esim. mentorointi,
Sparraus yms.

Nimeton 5 kuukautta

Kiinnostus aidosti siihen, mita ja
miten valmentajat seurassa tekevit
ja miten se vaikuttaa seuran
urheilijoihin, eli mita seuran urheilijat
tekevat ja millaisin tavoittein he
urheilevat

Nimeton 5 kuukautta

Osaamisen lisddminen ja itsensad L
kehittaminen. Nimeton 5 kuukautta

Jamakka paatoksenteko yhdessa
paatettyjen suuntalinjojen (mm.

strategia) mukaisesti

Nimet6n 5 kuukautta
Resurssit. Valmentaja keskittyy
valmentamiseen, urheilija
urheilemiseen. Nimetén 5 kuukautta

Huolehtii seuran toimijoista ja
tydntekijoista, tuetaan jaksamista
eika kuormiteta ketaan liikaa

SEURATOIMIJA

Nimeton 5 kuukautta
Kokenaisvaltainen hyvinveinti (lepo,
ravinte, likunta, vapaa- aika,

& Nimetdn 5 kuukautta
tyd/koulu yms).

Luottamuksen rakentaminen-
vuorovaikutus. Sitoutuminen
saaminen. Kiittaminen-

Nimeton 5 kuukautta

Palaute suoraan vs epasuoraan- eli Mita kehitettavaa on
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IHMISLAHTOISYY
S - Miten ndissa
rooleissa VALMENTAJA - : YHTEISOLLINEN

toteutetaan? URHEILIJASUHDE JOHTAMINEN

+

Nimetdn 5 kuuk:
Resurssit. Valmentaja keskittyy
valmentamiseen, urhellija

urheilemiseen.

a :

SEURAJOHTAJA

Mitd kehitettav
seurajohtajalla?

& Nimetdn 5 kuukautta H
Hyvat esihenkildtaidot: esihenkilén
tehtdvd on mahdollistaa alaistensa
onnistuminen
tydssaan/tehtévassaan, el korostaa
omaa asemaansa ja sanella
toimintaa/toiminnan sisalda. Hyviin
esihenkilétaitoihin, kuten
ihmislahtaisyyteenkin, kuuluu sen
kuuntelu, mitd toimijat tarvitsevat
onnistuakseen
tybssaan/tehtdvassaan

Nimetdn 5 kuukautta
Kokonaisvaltainen hyvinveinti (lepo,
ravinto, liikunta, vapaa- aika,
tyd/koulu yms).

@ Nimetdn 5 kuukautta 3
astuunottaminen- jdsenten
toiminta ja j&senilld mahdollisuus
ideoida ja vaikuttaa, jdsenten
nakdistd toimintaa

Nimetdn 5 kuukautta
Palaute suoraan vs epasuoraan- eli
huemicidaan urheilija. Sama
valmennus ei sovi valttamatta
kaikille. Rehellisyys- puhutaan
erimielisyydet ja muut asiat suoraan
ja asiallisest].

@ Nimetdn 5 kuukautta 3
Nuorille vetovuoro esimerkiksi
treeneistd, valmentaja katsomassa
ja takaamassa ettd toiminta on
hyva3 ja turvallista. Seuratoiminta
2020-luvulle, eli uskalletaan rikkoa
perintginen , harrastuskalenteri ja
kausisuunnitelmat uusiksi— esim
oma harrasteryhma itse maarittas ja
paatL33 mitd treenataan.
Osallistetaan nuoret ja jasenet

seuratoimintaan.

@ Nimetdn 5 kuukautta H
Seurakulttuurin avoimuudesta
viestiminen ja avoimuuden
toteuttaminen kéytanndssa siten,
etta toiminta on avointa kakille ja
kaikkien toimijoiden mielipiteet
tulevat kuulluksi ja mielipiteilld on
valid (ne vaikuttavat toiminnan

sisaltaan)

# Nimetdn 5 kuukautta
Monilajiharrastamiseen salliva/
ymmartava iimapiiri

# Nimetdn 5 kuukautta H
Selkea roolien jako
valmennusryhmien sisalla.

4 Suomen Valmentajat 5 kuuksutta 3
Seuratoiminnan rakenteet
(toimintalinjaus/strategia/toimintaka
sikirja), suunnitelmallisuus
vuoropuheluun, miten arvioidaan ja
kenelle jaetaan ja miten vaikuttaa
toimintaan. Avoin vuorovaikutus ja
viestintd

# Nimetdn 5 kuukautta H
Jos valmentaja vasynytfuupunut

niin seura tukisi valmentajaa

mahdallisuuksien mukaan

$L

¢ Nimetdn 5 kuukautta
Luottamus emiin tydntekijdihin.
Vastuun antaminen.

¢ Nimetdn 5 kuukautta
Konkreettisten

IHMISLAHTOISYY

S - Miten naissa

rooleissa VALMENTAJA YHTEISOLLINEN
toteutetaan? URHEILIJASUHDE JOHTAMINEN

+ + -+

« Nimeton 5 kuukautta
Kartoitetaan seuran jasenista ja
vanhemmista osaaminen — esim
nettisivujen paivittaminen tms

PUHEENJOHTAJA E

¢ Nimetdn 5 kuukautta
Kokonaisvaltainen hyvinvointi (lepo,
ravinto, liikunta, vapaa- aika,

tyofkoulu yms).

Da

& Nimeton 5 kuukautta
Kommunikointi- urheilijoiden kanssa
ja jotka toimivat kentalla. Vaikuttaa

seuran koko

# Nimetdn 5 kuukautta
Perinteisten toimintamallien
uudistaminen ja haastaminen,
vastuun jakaminen, digitalisaation ja
uusien toimintamallien/-muotojen
hyddyntaminen

# Nimeton 5 kuukautta
Palaute suoraan vs epdsuoraan- eli
huomioidaan urheilija. Sama
valmennus ei sovi valttamatta
kaikille. Rehellisyys- puhutaan
erimielisyydet ja muut asiat suoraan
ja asiallisesti.

# Nimeton 5 kuukautta
Tehtévéna hyvaksyd erilaisuudet ja
erilaiset periaatteet, joista tehddan
péatdkset hallituksen
kanssa/jasenten kanssa. Neutraali
suhtautuminen

« Nimeton 5 kuukautta
Urheilijan &3nen ja ndkemysten
kuuleminen entistd paremmin myds
hallinnon toiminnassa.

¢ Nimeton 5 kuukautta
Monilajiharrastamiseen salliva/
ymmartava ilmapiiri.

# Nimeton 5 kuukautta
Vuorovaikutus ja oma rooli
puheenjohtajana. Tukee
valmentajaa ja urheiljaa

# Nimetdn 5 kuukautta
Seurajohto huolehtisi my6s omasta
jaksamisestaan

# Nimeton 5 kuukautta
Selkes roolien jako
valmennusryhmien sisalld.

@ Nimetdn 5 kuukautta
Seuratoiminnassa muiden roolien
toiminta nakyvaksi, varainhankinta,
iitatoiminta, lippujen myynti,
lapsiparkki

« Nimeton 5 kuukautta
Huolehtia siitd, etta seurassa on
systeemi tai jarjestelma, joka tukee
yksittdisen toimijan tyGta ja
tekemistd ja auttaa arjen haasteissa

« Nimeton 5 kuukautta
Jos valmentaja vasynyt/uupunut
niin seura tukisi valmentajaa

mahdollisuuksien mukaan

nmmentti
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1 OPPAAN TARKOITUS JA TAVOITE

Tama opas on opinnaytetyomme "Urheilijaldhtoisen toimintakulttuu-
rin luominen—valmentajille ja urheiluseuroille” toiminnallinen osuus.
Oppaassa kasiteltavat asiat pohjautuvat opinndytetyémme teoreetti-
seen viitekehykseen, seka ty6pajoihin. Teoreettinen viitekehys poh-
jautuu laadukkaisiin seka luotettaviin ldhteisiin. Tyopajat jarjestettiin
seuratoimijoille sekd seurakehittdjille Sporttitalolla Helsingissa. Tyo-
pajoissa kuultiin alan asiantuntijoita seka ideoitiin ja luotiin runko
oppaalle. Jos haluat ottaa enemman selvaa oppaassamme esiinty-
vista aiheista, suosittelemme perehtymaan opinnaytetydémme teo-
reettiseen viitekehykseen laajemmin.

Oppaan tavoitteena on tuoda esille urheilijaldhtoisen toiminnan tun-
nusmerkkeja seka luoda kadytannon tyokaluja, kuinka toteuttaa urhei-
lijalahtoistd valmennusta ja sitd tukevaa toimintakulttuuria ja —
ympéristod. Opas on tarkoitettu lajista riippumatta kaikille urheilu-
seuratoimijoille, valmentajille ja valmentamisesta kiinnostuneille.
Opas kasittelee lapsuus— ja nuoruusvaiheen laatutekijoita, seka ur-
heilijalahtoisen toiminnan kannalta tarkeimpia teemoja. Urheilijalah-
t6isen toiminnan tunnusmerkkeina toimii viihtyminen urheilussa, ur-
heilijan huomioiminen ja tukeminen, vuorovaikutuksen edistaminen
seka ilon ja innostuksen sytyttaminen.

Tama opas on rakennettu Suomen valmentajien toimeksiannosta.
Yhdistyksen alla toimii Meidan Urheilu —kehitysprosessi, jonka ta-
voitteena on kehittda suomalaista urheilua ja valmennusta kohti ur-
heilijaldhtoista toimintakulttuuria.

1



2 URHEILJALAHTOINEN SEURA-
TOIMINTA

Urheiluseuratoiminnan asema suomalaisessa yhteiskun-
nassa on merkittava etenkin lasten ja nuorten liikkunta-
aktiivisuuden edistajana 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,
vapaaehtoistyolla tai osallistumalla muulla tavoin seura-
toimintaan. Seurajohtajilla on tarkea rooli harrastamisen
kipinan sytyttajina ja yllapitajina seka yhteisollisyyden luo-
jana oman seuratiimin kanssa. Jokaisen seurassa toimivan
vastuulla on varmistaa, etta ilmapiiri on turvallinen , eika
kiusaamista, hairintaa tai epaasiallista kaytosta hyvaksyta.
Urheilijalahtoisen seuran toiminta herattaa luottamusta ja
tyytyvaisyytta, on osallistavaa ja takaa toiminnan laadun ja
jatkuvuuden. Yhdenvertaisen kohtelun ja sukupuolten vali-
sen tasa-arvon tulee olla lahtokohtana seuratoiminnassa.
(Olympiakomitea s.a.)
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Luo seuran kanssa yhdessa toimintatavat,
missio, visio ja arvot

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

Sytyta harrastamisen kipina ja pida huolta

yhteisollisyydesta

Huolehdi turvallisesta ja vastuullisesta
toimintaymparistosta

Edista yhdenvertaisia ja tasa-arvoisia
mahdollisuuksia osallistua

333

(Olympiakomitea s.a.)



URHEILIJALAHTOINEN TOIMINTATAPA
SEURAN NAKOKULMASTA

Urheiluseurassa kulttuurin tulee olla salliva ja mahdollista-
va, jotta toiminta on urheilijalahtoista. Organisaation on hy-
va arvostaa yhteisollisyytta, rehellisyytta, innovatiivisuutta
eli avoimuutta uusia asioita kohtaan, ryhman etua, tasapuo-
lisuutta seka tekemisen merkitysta. (Jalava & Matilainen
2010, 88)

Urheilijalahtoisen seuratoiminnan keskiossa ovat ihmiset.
Toiminnan suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa
huomioidaan ihmisten tarpeet, toiveet ja odotukset. Toimin-
ta on avointa ja lapinakyvaa ja tieto on kaikkien saatavilla.
Seuran yhdessa luodut toimintatavat ja arvot toimivat poh-
jana yhteiselle dialogille valmentajien, urheilijoiden ja van-
hempien valille. (Olympiakomitea s.a.)

Seurajohtajan olisi hyva olla vastaanottavainen tyontekijoi-
den ideoille ja tunteille ja antaa mahdollisuuden suunnitella
ja luoda omia mielipiteitaan seka keskustella toisten kans-
sa. Konkreettisten asioiden kehittaminen ja lapinakyvat ta-
vat kasitella asioita ja tehda paatoksia kuuluvat seurajohta-
jan tyonkuvaan. Aktiivisuus seka tyontekijoista valittaminen
ovat seurajohtajan tarkeita taitoja. (Jalava & Matilainen
2010, 88,
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Luo jasenille mahdollisuus vaikuttaa ja
keskustella toisten kanssa

Ole vastaanottavainen tyontekijéiden ideoille ja
tunteille

Anna mahdollisuus kertoa omia mielipiteita,
suunnitella ja ideoida

Kehita avoimet tavat kasitelld asioita ja tehda
paatoksia

Valita tyontekijoista ja jarjesta seuran
yhteishenkea vahvistavia paivia

++43 33

(Jalava & Matilai 2010; Olympiakomitea s.a)




URHEILUALAHTOINEN TOIMINTATAPA
VALMENTAJAN NAKOKULMASTA

Urheilijalahtoinen valmennus on valmennusfilosofia ja valmen-
nustyyli, missa korostetaan oppimista itsetuntemuksen, vas-
tuun, omistajuuden ja urheilusta nauttimisen kautta. Siina keski-
tytaan voimakkaasti oppimiseen lopputuloksen sijaan. (Suojala
s.a.)

Urheilijalahtoinen valmennus on urheilijaa osallistavaa valmen-
nusta. Valmentajan on tarkea osoittaa luottamusta urheili-
joidensa kykyihin ja kannustaa heita kehittymaan omassa tah-
dissaan. Nain ollen on paremmat mahdollisuudet menestya kil-
pailuissa. Urheilijalahtoisella valmennuksella urheilijoista syn-
tyy itsensa johtajia, jotka ottavat myos toiset huomioon. (Kallio
2023)

Urheilijalahtoisessa valmennuksessa urheilija osallistuu val-
mennusprosessin kaikkiin vaiheisiin eli suunnitteluun, toteutuk-
seen ja arviointiin. Nain han kasvaa vastuuseen omasta tekemi-
sestaan ja hanella on vahva omistajuus urheilustaan. (Suomen
Valmentajat s.a.)
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Tutustu urheilijaan henkilokohtaisesti, myos
siviilielaman puolella

Kuuntele urheilijaa ja ota hdanen mielipiteensa
huomioon

Kohtele urheilijoita yksiloina ja huomioi
yksilollinen kehittyminen

Anna mahdollisuus vaikuttaa ja osallista urheilija
paatoksentekoon

Kannusta kokeilemaan ja anna mahdollisuus
epaonnistua ja onnistua

(Kallio 2023; Suomen Valmentajat s.a.; Westerlund 2019)



3 URHEILIJALAHTOISEN
TOIMINNAN TUNNUSMERKIT

Urheilijalahtoinen prosessi perustuu ihmisten valiseen luotta-
mukseen. Ensimmainen tehtava on luoda avoin ja luottamuk-
sellinen suhde ryhman jasenten kanssa. Tarkeinta olisi, etta ja-
senten valille syntyy avoin vuoropuhelu, jossa jokainen voi il-
maista oman mielipiteensa. (Westerlund & Tuppurainen 2019,
134)

Luottamus on epavarmassa tilanteessa tai vaikeuksissa levolli-
sena ja luottavaisena pysymista. Se on taito suhtautua vaikeuk-
siin uusina ja oppimista edistavina mahdollisuuksina. (Halinen
ym. 2016, 309.) Luottamuksen rakentaminen on yksi valmenta-
jan ja seuratoimijan perustehtavista. Tama vaatii halua tutustua
ihmiseen henkilokohtaisesti, myos siviilielaman puolella.
(Hamalainen 2021.)

Urheilijalahtoisessa toimintatavassa painotus on urheilijassa ja
siing, etta hanet kohdataan ihmisena, jonka oppimista ja harjoit-
telua tuetaan ja lisaksi saadaan urheilija kehittamaan omaa
ajatteluaan (Tervo 2020, 12). Urheilijalahtoisessa toiminnassa
valmentaja ja urheilija kayvat yhdessa keskustelua ja kumpikin
haluaa oppia toiselta. Valmentajan tehtava on auttaa urheilijaa
ja joukkuetta saavuttamaan paras potentiaalinsa. (Hamalainen
2021)
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Osallistaminen

Yhteistyo

Luottamus

Avoin vuorovaikutus

Virheiden ndkeminen oppimiskokemuksina

3333

(Tervo 2020; Westerlund & Tuppurainen 2019)
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TURVALLISEN TOIMINTAYMPARISTON
RAKENTAMINEN

Valmentajien, seuratoimijoiden ja muiden urheilussa vaikuttavien
Luo ilmapiiri, jossa saa epdonnistua ja ole

tahojen ensimmainen tehtava on luoda nuorelle urheilijalle
rohkeasti oma itsesi

psyykkisesti turvallinen toimintaymparisto (Mieli ry 2022).

On tarkeaa, etta valmentaja seka seuratoimija uskaltaa ottaa asiat

puheeksi matalalla kynnyksella. Turvallista toimintaymparistoa Ota asiat puheeksi matalalla kynnyksell3

rakentaessa on tarkeaa etta jokainen saa olla sellainen kuin on ja
tulee kohdatuksi ja kuulluksi omana itsenaan. (Koivusalo 2022.)

Turvallisuuden tunne on perustarve ja tarkea edellytys kaikelle Anna ryhman jasenille mahdollisuus puhua myés

tekemiselle. Harjoitteluymparistossa turvallisuutta luo se, etta henkil6kohtaisista asioista
kaikki tietavat yhteiset pelisaannot, valintaperusteet ja vaatimuk-

set. Oma kokemus kunnioitetuksi tulemisesta vaikuttaa asentee-
Kannusta ottamaan riskeja ja anna kehittavaa

seen muita kohtaan ja kasvattaa arvostamaan erilaisuutta.
palautetta

(Hamalainen 2015, 164.)

Turvallista toimintaymparistoa voidaan rakentaa puhumalla syr-

Pida huoli, ettd pelisdannot, rutiinit ja rajat ovat
yhdessa laadittuja seka kaikkien nakyvilla

jinnasta, hairinnasta ja kiusaamisesta, seka luoda niiden ehkaise-

AR

miseen ja puuttumiseen selkeat toimintatavat (Hamalainen 2015,
165).

(Hamalainen 2015; Mieli ry 2022)

Katso lisaa Laura Andelinin ajatuksia turvallisen toimintaymparis-
ton luomisesta: https://www.youtube.com/watch?v=7hDicHdK-

DI
10 11



RYHMAN TOIMINNAN KEHITTAMINEN

Ryhmaan kuuluminen, hyvaksytyksi tuleminen, osallistu-
minen ja vaikuttaminen ovat kaikille jasenille tarkeita tar-
peita. Tutkimusten mukaan tehokkaita keinoja ryhman toi-
minnan kehittamisessa ovat tavoitteen asettaminen, roo-
lien selkeyttaminen ja toimivan vuorovaikutuksen edista-
minen. (Hamalainen 2015, 55.)

Toimivassa ryhmassa viihdytaan, toiminta on tarpeeksi
turvallista ja uskalletaan osallistua toimintaan ideoimaan,
kehittamaan ja kertomaan milta tuntuu. Jokainen tuntee
olevansa arvostettu ja kaikkia kannustetaan yrittamaan.
(Hamalainen 2015, 158.)

On hyva muistaa, etta ryhman kehittyminen turvalliseksi
vie aikaa. On hyodyllista varata aikaa sille, etta ryhman
jasenet tutustuvat toisiinsa. Esimerkiksi harjoitusten alus-
sa tai lopussa ajan varaaminen yhteisesti ajatusten ja tun-
teiden ilmaisuun auttaa ryhmaa tutustumaan syvemmin
toisiinsa. Myos tavoitteet, jotka liittyvat ryhman ilmapiiriin
ja vuorovaikutukseen ovat keskeisia. Ryhman ilmapiiri na-
kyy jasenten hyvinvoinnissa, keskinaisessa vuorovaikutuk-
sessa ja suoritusten laadussa. (Hamalainen 2015, 159.)

12

56

Uusi ryhma

Sovi ryhmén kanssa sen
pelisdanndista

Tutustuta ryhma
toisiinsa

Varmista, ettd tehtévit
tavoitteet ja roolit ovat
selkeité kaikille

Varmista, ettd ryhmalla
on yhteinen ja selkea
ndakemys

Kauden edetessa

Huomioi kaikki
onnistumiset

Kannusta ryhmaa
ratkaisemaan asioita
itse seka yhdessa

Muistuta sdannollisesti

Kauden
loppuvaiheessa

Sitoudu toimintaan
kohti yhteisia tavoitteita

Huolehdi, ettd ryhma
arvioi kehittymistaan

K ryhman

ryhméan
tehtévista, tavoitteista ja
sovituista
toimintatavoista

Ota harjoittelussa
huomioon ryhmén

ja
haasteista

Anna aikaa
tutustumiselle

ja

Kasittele ristiriitoja niin,
etté erimielisyydet
voivat edistdd ryhmén
kehitystd ja etenemista

13

jasenia ja iloitse
onnistumisista

Jarjesta
palautekeskustelu
kaudesta

Innosta jatkamaan lajin
parissa

(Mukaillen Surakka 2018, 130)



PELISAANTOJEN LUOMINEN

Pelisaannot luovat turvallisen ilmapiirin seka
toimintaympariston. Pelisaantoihin voi turvau-
tua ongelmien ilmetessa ja muistuttaa ryhmén
jasenia niihin sitoutumisesta. Ongelmia voivat
olla esimerkiksi sitoutumattomuus, saantéjen
rikkominen ja yleisen ilmapiirin hairikointi.
(Westerlund & Tuppurainen 2019, 203.)

Ryhman jasenten osallistaminen pelisaantdjen
luomiseen tukee urheilijaldhtoista toimintaa.
Yhteistyon aloittaessa olisi téarkeda olla yhtei-
nen mielikuva ja tavoite siitd, mitd ollaan teke-
massa. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 212))
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ESIMERKKEJA PELISAANTOJEN LUOMISEEN

Huomioi kaikki jasenet ja anna tyérauha

Kunnioita kaikkia omana itsendan ja ole ylpea
toisten onnistumisista

Ole ystavallinen ja auta muita =» tervehdi seka kysy
mita kuuluu

Salli erimielisyydet ja pida ryhman jasenten puolia

Anna kaikille mahdollisuus puheenvuoroon ja
tunteiden ilmaisuun

¥ 433

(Hamalainen 2015)
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ARVOJEN LUOMINEN

Arvot ovat uskomuksia ja kasityksia tarkeina, arvokkai-
na ja hyvina pidetyista asioista. Samat arvot yhdistavat
samanhenkisia ihmisia. Yhteisille arvoille perustuu ryh-
man toiminta. (Mieli ry 2021.)

Ryhman yhdessa sopimat toimintaperiaatteet tai yh-
dessa luodut arvot antavat perustan koko ryhman toi-
minnalle ja suunnan kehittymiselle (Westerlund &
Tuppurainen 2019, 133).

Arvot ohjaavat toimimaan yhteisten tavoitteiden mu-
kaisesti. Tarkeaa on, ettd ryhman jasenet tietavat ja
hyvaksyvat yhdessa suunnitellut roolit ja tehtavat.
(Westerlund & Tuppurainen 2019, 203.)

Katso lisaa arvoista oman Lajiliittosi nettisivuilta.
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ESIMERKKEJA ARVOJEN LUOMISEEN

Tasapuolisuus - jokainen tuntee olonsa
kuulluksi ja arvostetuksi

Yhteiset rutiinit - asut, valineet, kannustushuudot
ja toimintatavat

Luottamus - rohkea yrittaminen ja virheista
oppiminen

Positiivisuus - hymyileminen ja
positiivinen asenne

Reiluus - valmentajien, joukkueiden, vastustajien
ja tuomareiden kunnioittaminen

I+ 33

(Mieli ry 2021; Westerlund & Tuppurainen 2019)
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RAKENTAVAN PALAUTTEEN ANTAMINEN

Urheilijat haluavat paasaantoisesti saada palautetta
suorituksistaan. Palaute on parempi antaa henkilokoh-
taisesti, kuin koko ryhmén edessa. Palautteen olisi hyva
liittya urheilijan kehittymiseen omissa taidoissaan. Ra-
kentava palaute vahvistaa itseluottamusta ja auttaa ur-
heilijaa kehittdmaan omaa ajatteluaan. (Jaakkola ym.
2017,294)

Se, miten valmentaja arvioi toiminnan onnistumista, vai-
kuttaa urheilijoiden motivaatioon. Persoonallisuuteen
liittyva arvostelu ja moittiminen uhkaa urheilijoiden viih-
tymista. Urheilijoiden omissa taidoissa ja henkilokohtai-
sissa tavoitteissa kehittyminen, parhaansa yrittaminen,
suoritusprosessissa edistyminen ja urheilijoiden yhteis-
tyon edistdminen toiminnan arvioinnissa tukee hyvaa
motivaatioilmastoa. Virheita tulisi pitda olennaisena ja
valttamattomana osana oppimista, koska ne antavat
hyodyllista tietoa siitd, mita kannattaa yha harjoitella ja
mita tehda toisin. (Jaakkola ym. 2017, 295-296.)
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Aloita keskustelu
ystévillisells tavalla

Kerro mité hydtyja siité voi ofla, jos
hén toimii haluamallasi tavalla.
Hyddyt motivoivat enemmaén kuin
pelottelu tai uhkaaminen

(Surakia 2018, 122.)
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Vilta syyttelyd ja kaskemista. limaise
toiveesi siita, miten toinen voisi
toimia paremmin. Toiveet koetaan
usein véhemman loukkaavina

Anna palautteen vastaanottajalle
tunne siitd, ettd uskot hiinen
kykyynsd toimia haluamallasi tavalla.
Tarjoa hiinelle lisdksi
tarvittaessa tukea muutoksen
aikaansaamiseksi




OPPIMISKASITYKSET VALMENTAJAN APUNA

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

Oppimiskasitykset ohjaavat opetusty6ta. Ne ovat
henkilokohtaisia kasityksia ja ymmarryksia siita, mi-
ten ihminen oppii ja mita oppiminen on. Valmentaja
luo omat opettamiskaytanteet sekd oman oppimis-
kasityksen valmentamiseen liittyvien henkilokohtais-
ten uskomusten ja olettamusten pohjalta. (Murtonen
2017, 63; Nevgi 2009, 194.)
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« Val ajalahtsi

Behavioristinen

jossa valmentaja ohjaa ja hanen
palautteella on keskeinen merkitys

* Motivaatio on ulkoista ja oppiminen

on ulkoisesti saadeltya
kayttaytymisen muuttumista

« Tavoitteet on selkeasti maaritelty ja

urheilijan kayttaytyminen ohjautuu
lahinna ulkoisten palkkioiden
perusteella

+ Painotetaan syy-seuraus oppimista
+ Oppiminen etenee yksityiskohdista

ien ja laajempien

tietojen ja taitojen hallintaan

Humanistinen

Urheilija ohjaa itseaan, on sisaisesti
motivoitunut ja ottaa vastuun
omista ratkaisuista seka teoista
Valmentajan rooli on olla
kannustajana, tukea oppimaan ja
tarjota henkilokohtaista apua
Motivaatio syntyy urheilijasta
itsestaan

Korostetaan ihmisen
ainutlaatuisuutta ja luovuutta ja
keskiossa on ihmisen
kunnioittaminen

Oppiminen tapahtuu ihmisen
valisessa kohtaamisessa ja
vuorovaikutuksessa

.

(Heikkild 2006; Lapinméki, Moilanen ym. 2006; Lindblom-Yldnne & Nevgi 2009;
Rauste-von Wright 1997; Sahlberg & Leppilampi 1994; Tynjald ym. 2000; Wes-
terlund & Tuppurainen 2019.)
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OPETUSMUODOT VALMENTAJAN APUNA

Valmentaminen on vuorovaikutusta valmentajan ja val-
mennettavan valilla. Se tarkoittaa, ettd valmentaja ei ole
ainoa, joka jakaa tietoa ja tuottaa oppimista vaan vuoro-
vaikutus on molemminpuolista. Koska valmentamisen
tavoite on tuottaa oppimista, taitavaa valmentamista
kuvaa tilanteeseen soveltuvimman opetusmenetelman
kdyttaminen. Taitava valmentaja pystyy myos muutta-
maan kayttdmaansa opetusmenetelmaa ja yhdistele-
maan eri menetelmia tilanteen vaatiessa. (Jaakkola ym.
2017,305))

Mosstonin ja Ashworthin malli sisaltaa 11 opetustyylia,
jotka edustavat jatkumoa valmentajakeskeisesta tavois-
ta urheilijakeskeisiin tapoihin opettaa liikuntaa (Jaakkola
ym. 2017, 306). Kasittelemme naista vain 8 opetustyylid
seka epalineaarista pedagogiikkaa ja differentiaalioppi-
mista. Pariohjauksessa, itsearvioinnissa ja eriytyvassa
opetuksessa valmentajan suoran palautteen maara va-
henee ja urheilijalahtéinen toiminta lisdantyy vaikka
eriytyvaan opetukseen asti tyylit luokitellaan valmenta-

jalahtoisiksi.
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OHJATTU OIVALTAMINEN—>
ohjataan kysymyksilld, urheili-
jat etsivat ratkaisun

KOMENTOTYYLI—> valmentaja
ohjaa ja suunnittelee

ONGELMAN RATKAISU—>
valmentaja antaa ongelman,
urheilijat pohtivat ja kokeilevat

TEHTAVAOPETUS —> valmentaja
suunnittelee ja ohjaa, palaute osit-
tain yksilollista. Urheilijat harjoitte-
lee osittain itsendisesti ja omassa
tahdissa

ERILAISTEN RATKAISUJEN
TUOTTAMINEN—> valmentaja
maarittaa tehtavan, urheilijat
etsivat erilaisia ratkaisuja

PARIOHJAUS —> valmentaja
suunnittelee ja kaynnistaa toimin-
nan, antaa palautetta pareille. Ur-
heilijat harjoittelee pareittain ja an-
taa palautetta toisilleen

DIFFERENTIAALIOPPIMINEN
—> Jokainen harjoite eroaa
toisistaan, valmentaja luo eri-
laisia variaatioita muokkaamal-
la ympaéristoa ja vélineita

ITSEARVIOINTI —> valmentaja
suunnittelee, esittelee toiminnan ja
arvioi urheilijoiden itsearviointitaito-
ja. Urheilijat harjoittelevat omassa
tahdissa

EPALINEAARINEN PEDAGO-
GIIKKA—> Harjoittelutilanteet
suunnitellaan samanlaisiksi
kuin kilpailuymparistot. Val-
mentaja antaa vahan palautet-
ta ja palaute kohdistuu liikkeen
lopputulokseen

ERIYTYVA OPETUS —> valmentaja
suunnittelee eritasoisia tehtavia,
kdynnistaa toiminnan ja arvioi osaa-
vatko urheilijat valita itse vaatimus-
tasolleen sopivan harjoitteen
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URHEILIJA- JA VALMENTAJALAHTOISEN
VALMENNUKSEN EROAVAISUUDET

Urheilun toimintakulttuuri elaa talla hetkelld muu-
tosten aikaa, valmentajaldhtoisesta toiminnasta
ollaan siirtymassa urheilijalahtoiseen seka urheili-
jaa etta persoonaa kunnioittavaan toimintakulttuu-
riin. Urheilijaldhtoisessa toiminnassa pyritdan luot-
tamuksen rakentamiseen, myotatuntoiseen koh-

Motivaatioil-
[ E )

taamiseen ja kunnioittavaan dialogiin urheilijan ja

valmentajan valille. (Hdmaldinen 2021.)
Vuorovaikutus

Valmentajalahtoisessa toiminnassa valmentaja ta-
voittelee omia tavoitteitaan, jotka ovat usein tulos-
pohjaisia. Valmentajan paaajatus on saavuttaa ur-
heilijansa mahdollisimman hyville sijoituksille ja

Oppimiskasi-
mitaleille. (Westerlund & Tuppurainen 2019, 120.) tys

AIHEALUEET
Valmentami-
nen

URHEILIJALAHTOINEN
VALMENNUS

Kokonaisvaltainen val-
mentaminen

Oppiminen ja kehittymi-
nen

Urheilija itse aktiivinen
tekija

Tehtavasuuntautunut

Dialogi- kaksinpuhelu,
valmentaja ja urheilija
ovat vuorovaikutuksessa
keskenaan ja molemmat
saavat vaikuttaa

Humanistinen oppimis-

kasitys

Vuorovaikutus- ja yh-
teistyotaidot

(Mukaillen Westerlund 2019, 120)
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VALMENTAJALAHTOI-
NEN
VALMENNUS

Fyysinen valmentaminen

Voittaminen

Urheilija valmennuksen
kohde

Mindsuuntautunut

Monologi- yksinpuhe-
lu valmentaja puhuu
urheilijalle

Behavioristinen oppimis-
kasitys

Urheilun lajiosaaminen



URHEILUA-VALMENTAJA-SUHDE

Hyvan valmennussuhteen voisi kiteyttaa niin, etta se
tuottaa positiivisia kokemuksia. Valittavan ilmapiirin
keskeinen tekija on valittava aikuinen. Valittavassa
ilmapiirissa kuunnellaan toisia, vastataan toisen tar-
peisiin empaattisella suhtautumisella ja hyvaksymi-
selld. (Hamaldinen 2015, 147.) Hyva valmennussuh-
de on sellainen, jossa valmentaja ymmartaa ja huo-
mioi koko urheilijan eldman. Valmennussuhde perus-
tuu rehellisyyteen ja luottamukseen, jossa urheilija
kasvaa vaiheittain vastuuseen omasta urheilustaan.
(Hamalainen & Westerlund 2016.)

Suoritusta tukevalle valmennussuhteelle on tyypil-
lista valmentajien rauhallisuus, valittdmisen osoitta-
minen urheilijoille seka korkea panostus luottamuk-
sellisen ihmissuhteen rakentumiselle samalla sailyt-
tden asianmukaisen etdisyyden ja korkean vaatimus-
tason (Arajarvi & Thesleff 2020, 155).
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Selvita urheilijan lahtokohdat ja tavoitteet

Luo yhdessa urheilijan kanssa tavoitteet,
pelis@d@nnot ja arvot

Anna vastuuta urheilijalle esim. kdytannon
harjoitustilanteissa nuoret saavat itse paattaa/
aanestaa harjoitteen

Osoita kiinnostusta urheilijoita kohtaan --> huomioi
koko urheilijan eldama

Osoita luottamusta ja tue urhei
epaonnistumisten hetkilla

(H@maladinen & Westerlund 2016; Suovalkama 2018;
Westerlund 2021)
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MOTIVAATION SYTYTTAMINEN

On todettu, etta suurimpia syita urheiluharrastuksen
keskeyttamiselle junioriurheilusta ovat liika kilpailulli-
suus, pakonomaisuus, totisuus, aikuislahtoisyys ja viihty-
misen puute. Toiminnasta pois jadneet ovat kokeneet,
ettei toiminta ole ollut riittdvan urheilijalahtoista. Positii-
viset kokemukset, ilon ja innostumisen tunteet luodaan
nuorella ialla. Matka junioriurheilijasta huipulle on pitka.
Tekemisesta nauttiminen ja positiiviset kokemukset ovat
niita tekijoita, jotka matkan kulkemiseen tarvitaan. Ilman
innostusta ja motivaatiota urheilijana kehittymiselle ei
ole mahdollisuuksia. (Hamalainen 2015, 109.)

Urheilijalédhtoinen valmennus pohjautuu vahvasti itse-
maaraamisteoriaan. Valmennuksen motivaatioilmasto
voi edistaa tai ehkaista kolmea psykologista perustar-
vetta, joita ovat autonomian, sosiaalisen yhteenkuulu-
vuuden ja kyvykkyyden kokemukset. Jos ndma tarpeet
toteutuvat, urheilijan itsemaaraaminen muodostuu posi-
tiiviseksi, mika tarkoittaa osallistumista toimintaan
omasta vapaasta tahdosta. (Hakkinen ym. 2016, 219.)
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Autonomia =
osallistaminen

Antaa urheilijoiden
vaikuttaa ja ohjata itse
harjoitteita tai tehtévia

Yhteenkuuluvuus

=yhteistyd

Pyrkii huomioimaan eri
ilatja

Kyvykkyys =
kannustaminen

Kehuu urheilijoita usein ja

in, kun he

viliajoin jokaisen kanssa

jokaista omana

Kannustaa urheilijoita
omat

Kannustaa urheilijoita
miettiméén itse omia
tavoitteitaan ja toiveitaan

Tarjoaa mahdollisuuden
vaihtoehtoisiin tapoihin

ja

Pyytéa urheilijoita
antamaan palautetta
toisilleen ja teettaa
pienryhmiékeskusteluja

Laatii yhdessad ryhman

tai toimia

Pyytad

normit ja arvot

K

arvioimaan itse omaa
suoriutumistaan

tutustumaan myds
harjoitusten tai

29

Tukee urheilijoita
tunnistamaan omat
vahvuutensa

Kannustaa urheilijoita
kehumaan toinen
toistansa

Varmistaa, etta harjoitteet
ovat mahdollista toteuttaa

(Mukaillen Thesslef 2020, 302)



TEHTAVASUUNTAUTUNUT
MOTIVAATIOILMASTO

Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa tavoit-
teet asetetaan omalle suoriutumiselle ja kehittymiselle,
ja toiminnan arviointi tapahtuu suhteessa itseen ja
omaan aiempaan osaamiseen. Toiminnan tavoitteena
on oppia uusia taitoja ja kehittya niissa. (Thesslef 2020,
304.)

Tehtavasuuntautunut urheilija keskittyy enemman har-
joitteluun ja oppimiseen, kun vertailemaan suorituksiaan
toisten suorituksiin (Hamalainen 2015, 116).

On todettu, etta tehtavasuuntautunutta ilmapiiria ko-
rostava ymparistd on motivaation, suorituskyvyn ja hy-
vinvoinnin kannalta suotuisa. Kun ymparisto vahvistaa
yrittamista ja keskiossa on yhteistyd, ponnistelu ja
oman parhaansa saavuttaminen, ilon ja kyvykkyyden
kokemukset vahvistuvat ja ryhman kiinteys kasvaa.
(Thesslef 2020, 314.)
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N3e virheet osana oppimista ja salli aikaa
kehittymiselle

Ymmarra yhteistyon merkitys

Luo ymparisto, joka vahvistaa yrittamista
seka kokeilemista

Suunnittele ja luo eritasoisia tehtavia/
erilaisia ryhmittelytapoja

Anna vastuuta ja valinnan mahdollisuuksia

Huomioi ja arvosta yksilollista edistymista,
seka ohjaa urheilijoita itsearviointiin

(Hamaldinen 2015; Thesslef 2020)
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VUOROVAIKUTUS

Téarkeinta vuorovaikutuksessa on, etta valmentajan ja
urheilijan valille syntyy avoin dialogi, jossa molemmat
voivat ilmaista oman mielipiteensa. Dialogi vaatii em- ! " -

Tervehdi, hymyile ja kysy mitd kuuluu
patiataitoja, kykya asettua toisen asemaan. Aito dialo-
gi on ajattelua yhdessa toisen ihmisen kanssa, joka

koskee juuri tata hetked. Dialogista tulee kahden ihmi- Tutustu urheilijaan ja selvitd mika on hanen

tapansa oppia, mitd han toivoo valmennussuhteelta

sen yhteinen hetki ja asia. Tassa olemme ihmislahtoi- s ol volt siithan babltumisessh

sen valmennuksen ytimessa. (Westerlund & Tuppu-
rainen 2019, 134))

—— — . . Jarjesta henkilokohtaisia keskusteluja
Kaikki oppiminen ja yhdessa tekeminen perustuu vuo-

rovaikutukseen. Se on ihan keskeinen asia urheilussa
ja siind miten saadaan joukkue/ryhma toimimaan. Se
miten valmentaja kohtaa nuoria urheilijoita, on iso

Kayta vuorovaikutuksessa lisdksi eleitd, ilmeita ja
sanatonta viestintaa puhumisen sijasta

merkitys ja voi olla positiivisia ja kauaskantoisia seu-
rauksia. Valmentaja antaa myos esimerkkia miten

Kuuntele jokaista urheilijaa ja
ole empaattinen

I3 33

kohdataan toinen toisemme. (Koivusalo 2022.)

— . . ) . Hamildinen 2021; Koivusalo 2022]
Katso lisaa Jarno Koivusen ajatuksia vuorovaikutuk- (e o ERes

sesta: https://www.youtube.com/watch?
v=EhbmpOw2Dtg
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4 LAPSILAHTOINEN KASVATUS

Leifsteinin (2002) mukaan lapsildhtoisessa kasvatuk-
sessa tarkeinta on, etta kasvatuksen sisallét ovat mer-
kityksellisid, kiinnostavia ja tarkoituksenmukaisia yksit-

taisen lapsen kannalta.

Lapsilahtoisessa kasvatuksessa opetussuunnitelma on
tarkoitettu yksittaiselle lapselle eika lapsiryhmille, silla
lapsilla on erilaisia oppimistyyleja seka kiinnostuksen
kohteet vaihtelevat (Hytonen 2007, 14).

Lapsilahtoisessa kasvatuksessa hyvan oppimisen valt-
tamaton edellytys on lapsen aktiivisuus. Lapsia siis
rohkaistaan perehtymaan opiskelun kohteena oleviin
aineksiin ja materiaaleihin. (Hytonen 2007, 14.)
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Ymmarr3a, ettd hyvan oppimisen edellytys on
lapsen aktiivisuus

Rohkaise ja innosta lapsia kokeilemaan

Luo virikkeellinen ja monipuolinen
harjoitteluymparisté

Kannusta lapsia itsearviointiin --> mika
onnistui/missa kehitettavaa

Huomioi, etta lapset kehittyvat omaan
tahtiinsa

(Hytonen 2007)
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LAPSUUSVAIHEEN TUNNUSMERKIT

Lapsuusvaiheessa oleellista on, etta lapsi innostuu
urheilusta. Ilon ja hauskuuden kokemukset ovat nii-
4 tekijoitd, joihin lapsen pysyminen mukana toi-
minnassa perustuu. Tarkeaa on, etta lapsella on
mahdollisuus tutustua eri lajeihin ja ndin loytaa it-
selle mieluinen laji. Tavoitteena on, etta lapsi oppii
monipuoliset liikkuntataidot. Urheilullinen elamanta-
pa- ja rytmi kuuluvat oleellisena osana lapsen ja
perheen arkieldman kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiin. (Hakkinen ym. 2016, 31.)

Valmentajan rooli on innostaa lasta liikkkumaan,
osallistaa pelisaantojen luomiseen ja noudattami-
seen. Lisaksi on tarkeaa tukea urheilijaksi kasva-
mista, vuorovaikutustaitojen kehittymista ja rakkau-
den syntymista lajiin. Valmentaja opettaa toimi-
maan ryhmassa ja on esikuva nuorelle. (Kihu 2021.)
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Innosta harjoitteluun ja osallista
pelisaantojen luomiseen ja noudattamiseen

Huomioi perustaitojen monipuolinen
harjoittelu

Huomioi yksiléllinen kasvu ja kehitys

Tue urheilijaksi kasvamista, vuorovaikutustaitojen
kehittymista ja rakkauden syntymista Lajiin

Opeta toimimaan ryhmassa ja ole esikuva
nuorelle

I3 33

(Kihu 2021)
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VALINTAVAIHEEN TUNNUSMERKIT

Valintavaihe on kriittinen vaihe urheilu-uran jatkumisen
kannalta. Sen aikana tapahtuu fyysinen kasvu ja kehitys

seka kasvaminen itsenadiseksi yksiloksi. (Hakkinen ym.
2016, 32))

Valintavaiheessa innostus urheiluun syvenee intohimoksi
ja on ensisijaisen tarkeaa kokea olevansa hyvaksytty ja
arvostettu ryhman tai joukkueen jasenena. Sisadisen moti-
vaation kannalta on oleellista, ettd nuori kokee paasevan-
sa osallistumaan paatoksentekoon. Taitojen oppimisen
kannalta maarallisesti ja laadullisesti monipuolinen har-
joittelu on tarkeaa. (Hakkinen ym. 2016, 32.)
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Tunnista urheilijoiden yksilolliset tavoitteet,
taidot ja kasvu

Anna mahdollisuus vaikuttaa paatoksentekoon -
osallista pelisdaantojen luomiseen

Keskity taitojen monipuoliseen harjoitteluun

Lisaa harjoittelumaaria kohtuullisesti
ja innosta tavoitteelliseen harjoitteluun

Kannusta ryhmaa yhteistyohon

Ennaltaehkaise loukkaantumisia -
oikeat suoritustekniikat, kasvupyrahdyksen ja
murrosian huomioiminen

Pyyda palautetta urheilijoilta ja ole valmis
muuttamaan omia toimintatapojasi

(Kihu 2021)
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URHEILUANA KASVAMINEN LAPSUUS-
JAVALINTAVAIHEESSA

Lapsuusvaiheessa lapsi saa kasvaa ymparistossa, jonka
odotukset sopivat yhteen hanen ikavaiheensa ja yksilollis-
ten piirteiden kanssa (Pulkkinen ym. 2023, 100). Kou-
luikdiset ymmartavat jo muiden ihmisten tunteita. He tie-
dostavat, ettd sama kokemus voi saada aikaan itsessa eri-
laisia tunteita esimerkiksi pelkoa ja suuttumusta sen mu-
kaan mistd ndkdkulmasta tapahtunutta asiaa katsotaan.
(Pulkkinen ym. 2023, 156.)

Nuoruuteen liittyy vaikeuksia tunteiden ja kayttaytymisen
saatelyssa. Tunteiden saatelylla tarkoitetaan kykyd ym-
martaa ja hyvaksya tunnekokemus ja saadella tunteiden
ilmaisua sosiaalisesti hyvaksyttavalla tavalla. Nuoren mie-
leen saattaa ilmaantua ideoita, jotka silld hetkelld tuntu-
vat hyvilta ajatuksilta ja, joita nuori ldhtee toteuttamaan
ennakkoluulottomasti. (Pulkkinen ym. 2023, 190.) Van-
hemmat ja heidan tuki ovat erittdin tarkeita nuorille ja
vanhemmat toimivat nuorten roolimalleina (Pulkkinen ym.
2023, 210).
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