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Autonomiaa tukeva vuorovaikutus lasten urheilussa:

Itseluottamusta ja itsenaisyyttd

UTONOMIAA LASTEN URHEILUSSA

ja harrastamisessa voi tukea

monin eri tavoin. Se voi nékya

esimerkiksi lapsen osallista-

misena paattksenteossa, har-

joitteiden valinnassa, oman

suorituksen arvioinnissa ja tavoitteiden aset-
tamisessa.

Parhaimmillaan lapsi saa ja haluaa ottaa

vastuuta omasta harjoittelustaan, oppii
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vahvistaen

arvostamaan omaa panostaan ja harjoitte-
lee sinnikk&dsti, mutta omaehtoisesti. Osal-
lisuus harjoitusprosessissa ja vahva auto-
nomian tunne vahvistavat lapsen motivaa-
tion kehittymista lajissa.

Térked ndkokulma lapsen autonomiaa
tukevassa urheiluharjoittelussa on valmen-
tajan vuorovaikutustyyli. Motivoivaa vuoro-
vaikutustyylid kiyttava valmentaja huomiol
valmennettaviensa psykologisia perus-

-
v

tarpeita ja hanelld on aito halu ymmartaa
ja tukea lapsen itseluottamuksen ja itsendi-
syyden kehittymista urheilussa.

Kun psykologiset perustarpeet toteutu-
vat, sisdinen motivaatio kehittyy ja tdmé
heijastuu valmennettavien toimintaan
Iyhyelld ja pitkalld téhtdimelld, Motivoivaa
vuorovaikutustyylid ei ole yhtd ainoaa ja
oikeaa tapaa toteuttaa. Seuraavaksi esitte-
lemme niistd muutamia (kuva 1).
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Kuva 1: Autonomiaa tukeva vuorovaikutus ptihkindnkuoressa

Informatiivinen puhetapa tarkoittaa ohjei-
den antamista autonomiaa tukevalla tavalla.
Valmentaja kiyttdd tietoa tarjoavaa ja ei-
arvostelevaa puhetapaa, josta vélittyy vapaa-
ehtoisuus, valinnanvapaus ja yhteistyd.

Konditionaalin kaytto ja keskusteluun
kannustava puhetapa, johtavat parhaimmil-
laan ymmérretyksi ja hyviksytyksi tulemisen
tunteisiin sekd yhteistyGhaluun.

"Voisimme kokeilla uutta harjoitusta... Meilld
olist hyvd mahdollisuus kehittdd nopeutta...
Kavisimmeké yhdessa lapi...”

Vastaavasti syyllistava tai painostava
kielenkéytto, jossa korostuu kontrolli ja
pakko, voi johtaa epdmukavaan oloon tai
vastareaktiona puolustautumiseen.

“Kaikkien taytyy yrittdd tdtd harjoitusta...
Nopeuden kehittamiseksi on nyt vaan pakko
tehdd toitd... Tdssd e nyt ole vaihtoehtoja...”

Lapsi voi kokea halua jittdd harjoituksen
tekemiittd, jattiytyd kokonaan pois tai kapi-
noida vastaan.

Avoimilla kysymyksilld valmentaja antaa lap-
sille mahdollisuuden kertoa nikemyksensi
omin sanoin, useammalla kuin yhdelld
sanalla. Avoimilla kysymyksilld valmentaja
osoittaa olevansa kiinnostunut lasten mieli-
piteistd ja kannustaa lapsia vuoropuheluun.,

Toki suljetuilla kysymyksillikin on oma
paikkansa ja aikansa, eikd aina ole mah-
dollisuutta kaiklkien mielipiteiden huomi-
oimiseen. On hyvd havainnoida, esititkd
valmentajana usein suljettuja kysymyksii
tilanteissa, joissa olisi tirkeid saada aikaan
keskustelua ja kuulla lasten nikemyksid.

Seuraavassa esimerlkli suljetusta ja avoi-
mesta kysymyksesta:

"Oletko venytellyt omatoimisesti kotona,
niin kuin sovittiin...” vai "Kertoisitko, miten
omatoiminen venyttely on sinusta onnistunut?”

Eléiytyvé kuuntelu on erityisen térkeés avoin-
ten kysymysten jélkeen, kun halutaan keriti
tietoa ja esimerkiksi ratkoa esiin nousseita
haasteita. Eldytyvéd kuuntelu, jossa valmen-
taja tekee tarkennuksia tai yhteenvetoja lap-
sen puheesta osoittaa lapselle hdnen tul-
leensa kuulluksi.

Eldytyvad kuuntelu ja kuulluksi tulemi-
nen on erityisen tarkedd tilanteissa, joissa
lapsi osoittaa olevansa hdmmentynyt tai
arsyyntynyt.

Eldytyvilld kuuntelulla valmentaja osoit-
taa eleiden ja ddnensdvyn avulla olevansa
kiinnostunut ja ldsné sekd halunsa ymmir-
tad lasta.

Valmentajan eldytyva kuuntelu voi aut-
taa lasta ymmértdméain omia ajatuksiaan ja
tunteitaan esimerkiksi epérdinnin hetkilld,

"Ymmdrsinko otkein, ettd haluat onnistua
seuraavassa ottelussa ja piddt harjoittelemi-

Lapset pitdd huomioida moni-
puolisesti harjoittelussa. On
tdrkedd, ettd lapset osallistetaan
harjoittelun ja oheistoiminnan
suunnittelussa sddnnollisesti,
annetaan heille valinnan
mahdollisuuksia harjoitteita
tehdessd sekd kohdataan kaikki
yksiloing eri tapahtumissa. Tamd
auttaa valmentajia oppimaan
tuntemaan lapset paremmin, jolloin
valmentajan on helpompi vaikuttaa
lasten itsetunnon kehittymiseen
poOsitiivisesti.

OLLI JUUSELA, LAPSIURHEILUVAIHEEN
VALMENNUSPAALLIKKD FC INTER

sesta, mutta tanadn keskittyminen on hanka-
laa ja sinulle voisi olla parempi tehdd hetken
atkaa omatoimista harfoittelua salin reunalla?”

Vastarintatilanteissa lapsen vastustuksen
tai tunteen huomioiminen voi helpottaa jou-
tumista entistd enemmaén puolustuskannalle,
rauhoittaa tilannetta ja vahvistaa valmenta-
jan ja urheilijan keskindistd suhdetta ilman,
ettd valmentajan auktoriteetti kirsii.

Arvostuksen ja hyviksynnin osoittaminen
voi olla sekd sanatonta ettd daneen lausuttua.
Onnistumnisista kehuminen voi olla valmen-
tajille hyvinkin luontevaa. Urheilussa lapsi
joutuu onnistumisten ja eldmysten lisiksi
kokemaan myds pettymyksid. Arvostuksen
ja hyvaksynndn osoittaminen onkin erityisen
tarkedé tilanteissa, joissa lapsi on kokenut
epdonnistuneensa. Arvostusta ja hyviaksyn-
tdd voi osoittaa monin tavoin, esimerkiksi:
m nostamalla esiin lapsen vahvuuksia
"Olet todella ahkera ja sinnikis
harjoittelija, joten sinulla on hyvit
edellytykset kehittyi tasti
entisestddn”

® huomioimalla vaivannikéa ja
yritystd "Hienoa, ettd tulit kilpai-
luihin, vaikka sinua jannitti”,
"Jaksoit hienosti keskittyd
edellisessd harjoitteessa”

m kiittdmélld myos negatiivisten
tunteiden jakamisesta "Kiitos, ettd
kerroit harmituksestasi, se on
tdysin ymmaérrettivas”,

Valinnanvaran tarjoaminen on selkei keino
tukea lapsen autonomiaa urheiluharjoitte-
lussa. Valinnanvaraa voidaan tarjota tehti-
vien valillg, tehtdvien méardssa, kuormitta-
vuudessa tai jarjestyksessd, vilineiden kiy-
tOssé, suorituspaikassa tai -ajassa.

Valmentajan on hyvi aika ajoin pohtia,
minkélaisia vaihtoehtoja urheilijoilleen tar-
joaa, ja mitka niistd ovat yleensi toimivia -
ja mitka eivit,

Valmennusryhméssd voi olla taito- ja
kehitystascltaan erilaisia urheilijoita, joten
valinnanvaraa tarjoamalla valmentaja saa
harjoitteista mielenkiintoisia ja voi samalla
huomioida lasten erilaisia pystyvyyden
tasoja. Valinnanvaran tarjoaminen ei kui-
tenkaan tarkoita loputonta méairai vaihto-
ehtoja tai sitd, ettd urheilija saa valita kaiken
itse. My®6s liian suuri mééré vaihtoehtoja voi
uhata lapsen perustarpeiden téyttymisti.

Merkityksellisten perusteluiden antami-
nen toiminnalle auttaa lasta ymmarta-
médn, miksi ja miten eri harjoitteita halu-
taan tehdd. Kun valmentaja tarjoaa selkeiti
jamerkityksellisid perusteluita ja peilaa niité
tavoitteisiin, lapsi ymmart4d harjoitteen/toi-
minnan tarkeyden.

Omaehtoisuus ja vahva sitoutuminen
harjoitteluun helpottuu, jos lapsi ymmér-
téd toiminnan merkityksellisyyden ja kiin-
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nittyy vhteisiin tavoitteisiin ja sddntdihin.
Perusteluiden antamisessa tulee kiinnit-
tdd huomiota myds sen sdvyyn, jotta lapsen
perustarpeet eivit ole uhattuna.

Pakon ja kontrollin sijaan perusteluissa
tulee korostaa yhteisty6té ja vapaaehtoi-
suutta. "Koitetaan tdnddn keksid vhdessd moni-
puolinen alkul@mmittely, jotta herdttelemme
kehoa ja valmistamme sitd pdivin padharjoit-
teeseen eli loikkaharjoitteluun...”

Valmentajana voit miettid, missi tilan-
teissa perustelujen antaminen on vaikeaa ja
miten voisit 16ytda omalle valmennusryhmélle
toimivat ja merkitykselliset perustelut.

Valmentajan antaessa urheilijoille valin-
nanvaraa esimerkiksi harjoittelun suunnit-
telussa, kannattaa pyytaa lapsia perustele-
maan valintansa.

Kiytinnon valmennustilanteissa, varsin-
kin suurien ryhmien kanssa toimiessa, on
ymmarrettdvad, ettd autonomiaa tukevan
vuorovaikutuksen tuominen valmennus-
ympdristéon voi olla haastavaa.

Monesti valmentajilla ei ole ajallisesti
mahdollisuutta kéyttdd aikaa pitkiin oival-
luttaviin keskusteluihin kesken harjoituk-
sien, jotta harjoitukset saadaan toteutettua
my0s litkunnallisista tavoitteista ndhden
tehokkaasti.

On tarkedd, ettd pelaajat oppivat
ajattelemaan omaa harjoitteluaan
ja kehittymistdan lajissa sekd
tekemddn itsendisid pddtoksid
omien tarpeidensa pohjalta.
Pelaajien haastaminen kysymyksilld
harjoituksissa sekd perusteluiden
pyytaminen heiddn tekemilleen
valinnoilleen kehittdd tdtd ajattelua.
Meilld on myds toimintatapa, jossa
kerran viikossa on harjoitukset, joissa
pelaajat harjoittelevat itsendisesti.
Tamd oli alkuun sekavaa, mutta

on pelaajakeskustelujen kautta
sittemmin kehittynyt niin, ettd
pelaajat ottavat vastuuta omasta
kehittymisestadn ja suoritusten
analysoinnista toistensa kanssa
ndissd harjoituksissa.

DEREK READ, DIRECTOR OF PLAYER
DEVELOPMENT, JAR IDRETTSLAG, NORJA

Harjoitusten suunnittelussa kannattaa-
kin huomioida ja tunnistaa ne tilanteet,

¢ joissa tdimé& on mahdollista ja tarvittaessa
i jakaa valmennukseen tai ohjaukseen osal-

listuvien roolit niin, ettd autonomiaa tukeva
vuorovaikutus sekd lapsen oman ajattelun
kehittdminen onnistuvat niin hyvin kuin
mahdollista.

Kuten kaikissa muissakin lilkuntaan ja
urheiluun liittyvissa taidoissa, tuottaa talla-
kin osa-alueella kehittyminen pitkéssa juok-
sussa motivoituneempia ja itseohjautuvam-
pia urheilijan alkuja, joka heijastuu positii-
visesti tulevaan harjoitteluun ja vahvistaa
lasten sisdisen motivaation kehittymisti. m

Artikkelin irjoittajat toimivat Haaga-
Helia ammattikorkeakoulussa; Lauri Karhu
opettajana, Maiju Kokkonen ja Moona
Myllyaho lehtoreina.
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Kehosi on kokemustesi muisti

ALMENTAMISESSA ON kysy-
mys muutoksesta. Haluamme
kehittdd urheilijoitamme
eteenpdin. Haluamme tehdd

ja luoda jotakin uutta, nostaa tasoa.
Kehosta voidaan sanoa, ettd se on

kuin muistojen arkku. Se on kerdnnyt*

laatikkoonsa mahdollisimman tarkasti
kaiken kokemansa.

Vaikka aika haalistaisi muistoja,
muistaa keho, miten ensiaskel tapah-
tui, kuinka polvi naarmuuntui kaa-
tumisessa ja miltd tuntui ensisuu-
delma.

Keho muistaa ensimmaisen urhei-
lusuorituksen. Kehosta 16ytyy erityi-
set paikkansa niin voitoille kuin tap-
pioillekin,

Kun aamulla herdéan, keho herat-
tdd minut muistamillaan toiminnoilla,
rutiineilla. Kahvi tippumaan, sitten
rantaan, uinti jarvessi ja lopulta kah-
vista nauttimaan. Uutiset, tyosken-
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tely paivad varten ja lopulta ldhtemi-
nen toihin.

Niin oma muistini arkku on virit-
tdnyt minut uuteen péivdin. Rutiini
on ystavani.

Samalla voidaan pohtia, miten
keho itse asiassa valmistaa ja var-
mistaa minut elamaédn samalla tavalla
kuin ennen.

Keholle sopii, ettd en koeta muut-

taa mitddn. Keho ikadn kuin pelkiisi,
ettd muutos uhkaa sitd. Keho haluaa
tavallaan vanhaa ja tuttua.

Englanniksi voisi sanoa re-mind.
Keho haluaa luoda uudelleen tutun
ja entisen,

Se muistuttaa joka péivé, ettei tar-
vitse pyristelld. Ja jos pyristelee, 414
nyt ainakaan opi mitdén vaativampaa
kuin ennen.

Pdinvastoin voit muuttua, mutta
enemman sinne schvan kulmaan kuin
lenkkipolun suuntaan,

Téssd on valmennukselle haastetta.

Miten rakentaa tutulle muutosta,
kun keho ei sitd halua?

Ehka keskeisin asia on kuitenkin
toisto, itse rutiini.

Valmennuksessa on pidettdvi kiinni
vaatimustasosta.

Silloin valmentaja on se ulkoinen
tekija, joka vol muuttaa kehon tapoja
jaluoda uusia muistoja. m
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