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Telkstl Pelcka Clewer ja Maiju Kokkonen

Metakognitio ja valmentaminen:

Kuinka kehittaa
ajattelevia toimijoita

YKYPAIVANA PUHUTAAN pal-
jon oppimaan oppimisen ja
ajattelun taitojen kehittdmi-
sestd sekd niiden merkityk-
sesti yksildiden oppimiselle
javaikuttavan oppimistulok-
sen saavuttamiselle.

Suomalaisessa valmennusosaamisen
mallissakin yhtend osa-alueena on niin
urheilijan kuin valmentajan itsensi kehit-
tamisen taidot.

Voisi ajatella, ettd huippusuoritukseen
tahdatessi kyky analysoida kriittisesti, rea-
goida ja toimia luovasti tai jopa ennakoida
kehitystd ja seurauksia olisi erittdin hyo-
dyllistd.

Toisaalta on myos hyvd muistaa, ettd val-
mentaja tai urheilija voi olla taitavakin séte-
lem&in omaa toimintaansa, mutta ei padse
soveltamaan taitojaan ilman riittavad laji-
spesifistd osaamista.

Nykyp&ivin muutostahti on hengéstyt-
tava ja arjessa vaadittava osaaminen muut-
tuu koko ajan, tiedot vanhenevat ja oppijoi-
den on pystyttivi reagoimaan muutokseen.

Mité paremmin metakognitiiviset taidot
ovat hallussa, sitd joustavammin pystymme
muutolksiin suhtautumaan ja lisédmaan toi-
mijuutta valmennusprosesseissa, oli sitten
kyseessd urheilija tai valmentaja.

Urheilijakeskeisessad valmennuksessa toi-
minnan keskidon on nostettu ihmisyys, inhi-
millisyys ja vksiléllisyys, jolloin jo perusolet-
tamuksena on, ettd ldhestymme valmennus-
prosessia kokonaisvaltaisesti.

Urheilija ndhddén aktiivisena ajatteli-
jana, joka osallistuu kaikkiin valmennuspro-
sessiin vaiheisiin; suunnitteluun, toteutuk-
seen ja arviointiin, Liht6kohtaisesti timin-
kaltainen ldhestyminen valmennusproses-
siin antaa jo erinomaisen kasvualustan
metakognitiivisten taitojen kehittymiselle.

Millaisia keinoja sitten voisi olla ndiden
taitojen kehittdmiseen arjessa?

Metakognitiiviset taidot

ja oppiminen

Tutkimustulokset ovat osoittaneet, ettd mité
paremmin metakognitiiviset taidot hallitaan
ja niitd kéytetddn, sitd syvempéan oppimi-
seen on mahdollista padsta.
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Metakognitio =

ajattelun tietoista ajattelemista, jonka
tavoitteena on oppiminen

e tietoisuutta yksilén
omasta ajattelusta ja
oppimistavoista

e tietamysta siita,
millaisia taitoja
erilaisissa tehtavissa
vaaditaan '

' Mitt paremmin meta-

kognitiiviset taidot ovat
hallussag, sitd joustavammin
pystymme muutoksiin suhtautumaoan
ja listiimdén toimijuutta valmennus-
prosesseissa, oli sitten kyseessd
urheilija tai valmentaja.

Hyvit metakognitiiviset taidot eivét kui-
tenkaan vield takaa siti, ettd ne olisivat kéy-
tossd, vaan tarvitaan myos motivaatiota
oppimiseen. Toisaalta reflektion tulee olla
tietoista ja riittdvan syvai, jotta kulloisessa-
kin tilanteessa olisi mahdollista pohtia eri-
laisia strategioita ja vaihtoehtoja.

Tavoitteellisessa muutoksessa oppija on
tietoinen omasta tietdmyksestéén ja usko-

N
b e

* kykyéa saadelld ja valvoa
seké ohjata omia
toimintoja ajattelua
seka oppimista

e kykya soveltaa naita
tietoja kaytantoon

muksistaan ja haluaa méaratietoisesti kehit-
taa itseddn. Suurempi tietoméairi tai har-
joittelu ei vield takaa parempaa oppimista
ja suoritusta.

Ne, jotka tietdvat itsestddn ja toiminnas-
taan enemmaén ja osaavat soveltaa titd tietoa
kéytanndssd, suoriutuvat usein paremmin.

Miten niiitd taitoja voi kehittdd?
Metakognitiivisia tulokulmia on helppo
lisdtd omaan arkeen, vaikkapa pysahtymalla
ajattelemaan ja reflektoimaan omia ajatuksia
tai auttamaan muita kehittymaan kvsymalld
ajatteluun virittdvid kysymyksia.

Kuvaan 1 on koottu mitd metakognitiivi-
set taidot kéytdnndssd valmentajan tai yksi-
16n oman kehittymisen nakékulmasta tar-
koittavat.

Voit pohtia jokaista puhekuplaa ja miet-
tid mistd 16ytyvit sinun vahvuutesi ja mitd




Metako gnitio J? Mita kysymyksid voisin kysya itseitani

oppimistilanteen/-prosessin aikana?

Osaan ajatella kriittisest]
Osaan reflektoida
tekemistani

? » MIitd tieddn tasta asiasta jo entuudestaan?
D « Mitkd ovat timan prosessin tavoittest?
- « Miten voin valmistautua oppimiseen
parhaitan?
7 = Millaisia kysymyksia minulla on?
. » Millalsia oppimistrategioita aion
A L1 / hyddyntad?
~ = Miten alon seurata omaa opplmistani?
2 * MIka on tarkein asia, jonka haluan cppia
q * Mika minua kiinnostaa thssa? Miksi?
=

Osaan valita erilaisia
oppimistrategioita,

Minulla on ksavun
asenne ja halu
oppia.

Tiedan kuka olen ja
mita osaan.

= * Mika alheuttaa hAmmennystd?
* Miten oppimani vaikuttaa alempaan

iatuksiini?

* Mita t3sta mulstan Ja hy@dynnan vield 5
vuoden padsta?
+ Miten neuvoisn ystivélle, kuinka timéan

p W isuuden voisi oppia parhaiten?
« Mitd opin siiti miten opin tissa
prosessizsa?
= Miki meni hyvin ja mitd minun tulee
muuttaa jatkossa?

luvo 1: Valmentojan omat metakognitiiviset taidot ja niiden kehittéminen

Metakognition tukeminen koug.nttajan [ valmennuspaallikén roolissa

Mité kysymyksia voisin osaamisen

' weo aff onavamenteen. kehittajana kysy itseltani?
annustan valmentajia ilmaista ja tutkia mika. .?
pohtimaan nykyista J\2iheuttaa hdmmennysti, H e g .
Oéaariietabin: acion \ 7 * Mitki cvat tahin oppimistilanteeseen asettamani

] tavoltteet?
= Mita ajattelen, ertd valmentajat tietdvan thstd
¢ ? alheesta? Mihin perustan ajatukseni heidan
[ osaamisestaan?
'¢' * Mitd haluan, ettd valmentajat osaavat tehdd timén
kokonaisuuden jalkeen? Entd viiden vucden palstd?
* Millzisia asloita tapahtuu oppimistilanteen alkana?
Mita ajattelen, ettd on syynd tahan?
* Mitd id kdytin |
fstmiseen [a aktiiv} ol
= Mitka fasilitoimi i estdd
oppimasta? Mitd voisin tehdi timan eteen?
= Miten onnistuin vetimassani kokonaisuudessa?
= Miten asiat linkittyivat alemmin opittuun? Mistd nden
sen?
* Mitd ajattelen, etta valmentajat oppivat?
= Mitd muuttaisin tai tekisin toisein seuraavalla kerralla?
Miksi?
* Miten ajatteluni omasta toiminnastani muuttuu taman
prosessin seurauksena?

ennakkotehtivien

Autan

reflektoimaan ja
tunnistamaan

muutosta itsessaan.

kenssa heidan
oppimistrategioistaan ja
oppimisprosessista.

luva 2. Metakognition kehittdminen valmentajokouluttajan/valmennuspddllikén ndkékulmasta.

Urheilijan metakognition tukeminen valmentajan roolissa

+ 4 ? Millaisia kysymyksia voisin valmentajana
kysya urheilijaltani?

Reflektoin
valmennustilannetta
W vhdessa urheilijoldenl
kanssa.

Tunnen urheflijani ja
hén on tirkein

-) .? + Mita sind haluaisit minun tietévan sinusta, mita en vield
oppimiskumppanini.

tieda?

" e Missa olen sinua ja
miten?

+ = Missd tilanteessa olen haitannut suoritustasi ja miten?

. * Mikii on tavoitteesi?

» Missd sinun pitad kehittya tullaksesi paremmaksi? Mitd se
wvaatil sinulta? Enta minuita?

» Miten kyseisia asioita voidaan kehittad? Miten niita
wvoidaan arvioida?

= Mikd markitys harjol lla oll i Mika

kehittyl? Mitd hydtya tista oli?

Mitd oivalsi it? ikd sinulle uutta aj

Selvitan mitd
valmennettavan ajattelevat
harjoiteltavista asloista.
Millaista tietoa heilla jo on?
Mita he haluaisivat tietaa
tavoitteeseen liittyen?

Suunnittelen
valmennusprosessin ja
laadin tavoitteet
yhdessa urheilijoiden
kanssa.

Millainen vire ja ilmapiiri harjoituksessa oli?

Missd issa tulit ja millai il i lahdet?
Miten itse vaikutit ilmapiiriin?

= Mitd tehtiin? Mika kehitti? Mikd ei?

* Miten kannattaa jatkaa?

= Mité tehdadn seuraavaksi?

* Mitd muutetaan?

Kuva 3, Urheilijan metakognition tukeminen

' Valmennuksen viite-

kehyksessd ehkd tdrkein
suhde on urheilijan ja valmentajan
vilinen, Valmentajalla on suuri
vastuu huolehtia urheilijan
kehittymisestd ja mielen
hyvinvoinnista.

sinun tulisi vield kehittéda? Kuvaan on koot-
tuna myts esimerkkejd kysymyksista, joita
sinun olisi hyvé kysyi itseltdsi esimerkiksi
erilaisissa oppimistilanteissa.

Kuvaan 2 on koottu, mitd metakognitii-
visten taitojen kehittdminen valmentaja-
kouluttajan tai valmennuspaéllikén roolista
katsottuna voisi tarkoittaa.

Valmennuksen viitekehyksessd ehkad
tarkein suhde on urheilijan ja valmenta-
jan vilinen. Valmentajalla on suuri vastuu
huolehtia urheilijan kehittymisestd ja mielen
hyvinvoinnista. Oletko sind valmentajana
keskustellut kuvan 3 puhekuplien asioista
tai kysynyt kuvassa olevia kysymyksia urhei-
lijoiltasi?

Taman tyyppisten kysymysten kautta pys-
tyt auttamaan urheilijoidesi kehittymistd
ajatteleviksi ja menestyviksi yksiloiksi.
Yhdessi tehtdvit pohdinnat ja ajattelu-
prosessit ovat myds tirkeitd metakognitii-
visten taitojen kehittymiseksi.

Ne altistavat omat ajatukset ja tekemisen
muiden ajattelulle. Ja usein tuottavat ratkai-
sumalleja ja kehitysehdotuksia, joita ei vilt-
tAmittd itse olisi tullut ajatelleeksi.

Loppuun on hyvi pysihtyd pohtimaan
artikkelin merkitystd omalle oppimiselle.

Miksi paddyit lukemaan tdmén artik-
kelin? Mitd tiesit aiheesta entuudestaan?
Miten, jos lainkaan, ajatuksesi muuttuivat?
Miki artikkelissa oli kaikkein himmenti-
vinta? Miten aiot selventad asiaa itsellesi ja
oppia lisdd? Vai aiotko? Miksi ndin? Miké oli
tarkein ajatus, joka sinulle herisi artikkelia
lukiessasi? Mitd aiot ajatuksillesi tehdd? m
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