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Valmentajan rooli urheilijan kehitysta tarkasteltaessa on varsin merkittdva. Lapsuusvaiheen
valmentajat ovat myos kasvatusvastuussa nuoresta urheilijasta, ja heillda on suuri merkitys
esimerkiksi nuoren urheilijan mindkuvaan ja itsetuntoon. Kaikista lapsista ja nuorista ei tule
huippu-urheilijoita, siksi lapsuusvaiheen valmentajan onkin tarkea keskittya kehittamaan val-
mennettavaansa ensisijaisesti ihmisena.

Tassa opinnaytetydssa pureuduttiin valmennustoiminnan kaytannonlaheisimpaan osaan,
harjoitustilanteeseen. Harjoitustilannetta tarkasteltiin toimintaympariston nakdkulmasta.
Tyo6ssa pyrittiin etsimaan kaytannon keinoja, joilla valmentaja voi vaikuttaa toimintaymparis-
toon positiivisesti siten, ettd ymparistd tukee nuoren urheilijan psyykkista ja sosiaalista kehi-
tysta ja liikunnallisen elamantavan omaksumista.

Tyon tuotoksena syntyi opas Lahden Uimaseuran opetusvaiheen uimareiden valmentajille.
Opetusvaiheen uimarit ovat ala-asteikaisia 6-13 -vuotiaita lapsia, joiden valmentajien koulu-
tustausta on hyvin monimuotoinen. Muutamalla valmentajalla on korkeampi valmentajakoulu-
tus, mutta useampi valmentaja tyoskentelee pienemmalla tietotaidolla. Tavoitteena oli siis
luoda kaytannonlaheinen, motivoiva ja selked opas tukemaan kaikkien opetusvaiheessa toi-
mivien valmentajien kaytannon toimintaa harjoitustilanteissa.

Oppaassa esitellaan Lahden Uimaseuran arvomaailmaa, liikunnallisen elamantavan edista-
mista, opetusvaiheen uimarin henkista ja sosiaalista kehitystd, urheilijalahtoista nakokulmaa
valmennukseen, seka kaytannon toimintaympariston rakentamisen palikoita valmentajan na-
kokulmasta. Tuotoksessa pyritaan erikseen korostetusti esittamaan vinkkeja valmentajan
kaytannén toimintaan. Oppaan tarkoituksena on siis tuoda uusia nakékulmia kaytannén val-
mennukseen Lahden Uimaseuran valmentajille.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi opas, jonka tarkoituksena on siis saada Lahden Uimaseu-
ran opetusvaiheen uimareiden valmentajat pohtimaan urheilijalahtdisesti kaytannon harjoi-
tusymparistda ja omia vaikutuksiaan urheilijan ihmisena kehittymisen kannalta. Opasta voivat
myos halutessaan soveltaa tydssdan myods muut saman ikavaiheen parissa tyoskentelevat
uintivalmentajat.
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1 Johdanto

Valmentajan rooli on hyvin moninainen ja eri valmennustyyleja I0ytyy varmasti yhteensa
valmentajien kokonaismaaran verran. Suomalainen valmennus on murrosvaiheessa, jon-
ka seurauksena yleisen valmennusmallin keskidon on nousemassa urheilija ihnmisena ja
omana persoonanaan. Murroksen seurauksena uusi ja vanha ajatusmalli trmaavat, jol-
loin korostuu urheilun moninaisuus ja sen eri ndkdkulmat. Erilaiset toimintatavat voivat
johtaa erilaisiin lopputuloksiin. Kaytannon valmennuskentalla hauskuustavoitteinen ja me-
nestystavoitteinen urheilu, ja autoritaarinen ja demokraattinen valmennustyyli kolaroivat
jatkuvasti. (Hamalainen 2008, 164.) Valmentajan toimintatavat ovat hyvin yksiléllisia, ja eri
urheilijat kokevat yksildllisesti eri valmennustyylien toimivan omalla kohdallaan. Oikeaa ja
vaaraa on siis hyvin vaikea julistaa. Valmentajan monipuoliset vaikutukset urheilijaan ja
urheilijan kokonaisvaltaiseen kehitykseen ovat kuitenkin kiistattomat. (Hdmalainen 2008,
72.)

Lasten ja nuorten urheilussa nakdkulma laajentuu huippu-urheilusta kansanterveydellisel-
le tasolle saakka. Yksilon kokonaisvaltaisen kehityksen nakdkulmasta urheiluharrastuksen
vaikutukset nakyvat pelkan lajiosaamisen lisaksi [ahes kaikilla muilla kehityksen osa-
alueilla. Erkka Westerlund nostaa Valmentaja-lehden (2015, 29) haastattelussa lasten ja
nuorten ammattimaisen valmennuksen arvokkaaksi osaksi suomalaisen urheilun ja yh-
teiskunnan kannalta. Westerlund painottaa, ettd suurin osa suomalaisista valmentajista
toimii urheiluseuroissa lasten ja nuorten parissa tehden arvokasta ty6ta tulevaisuuden
huippuja kehittaen ja liikkunnallisten elaméantapojen edistaen. Westerlundin mukaan lasten
ja nuorten valmennuksen toimintaedellytykset eivat kuitenkaan ole kunnossa: "Seuratyds-
sa nuorten valmentajille ladataan usein liian paljon odotuksia ja tehtavia, pienella korva-
uksella. Silloin intohimo valmentaa ammatikseen ei toteudukaan odotetulla tavalla.” (Po-
tinkara 2015, 29.)

Valmentajaan kohdistetut paineet ovat suuret, ja usein menestystarve lahteekin ohjaa-
maan toimintaa urheilijalahtdisen valmennuksen kustannuksella. Kidman ja Lombardo
(2010, 11-12) kokosivat perusteita humanistiselle, urheilijalahtdiselle valmennustyylille
urheiluymparistdjen perusasioista. Ensimmaisena perusteena he esittivat, ettd suurin osa
urheilusta ei ole ammattimaista, nain ollen urheilijoiden kokemukset harrastustilanteista
vaikuttavat ratkaisevasti lajin ja urheilun jatkamiseen. Toisena perusteluna olivat urheilijoi-
den eriavat motivaatiotekijat toimintaan osallistumiselle, jolloin valmentajankin tulisi olla
huolissaan lajin vaihtamisen sijaan ensisijaisesti urheilijan elinikaisen liikunnallisen aktiivi-
suuden menettamisesta. Perusteeksi urheilijalahtoisyyden tarkeydelle he esittivat myds
ihmisten kehityksen ja oppimisen yksil6llisyyden. Yksilot reagoivat ja kehittyvat liikuntako-
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kemusten seurauksena eri tavoin, huolimatta spesifista tavasta jolla kokemukset on tuo-
tettu. Kokemukset vaikuttavat siis urheilijoiden kehitykseen yksilollisesti. Viimeisena pe-

rusteena Kidman ja Lombardo esittivat urheilukokemusten perusajatuksen: Urheilukoke-
muksilla on aina oppimistavoitteita. Valmentajan velvollisuus on nain ensisijaisesti auttaa

urheilijoita oppimaan. (Kidman & Lombardo 2010, 11-12.)

Urheilijan optimaalisen potentiaalin saavuttamisen metsastys on ollut yksi valmentajien
suurimmista tehtavista aina. Potentiaalia on pyritty maksimoimaan luomalla erilaisia malle-
ja urheilijan uran kehityksesta, erilaisia urheilijan polkuja. Malvela (2011) perustelee eri-
laisten mallien rakennustarpeen inhimillisten ominaisuuksien kautta: lhmisella on aivois-
saan rakenteita, jotka luovat yhteyksia, syy- ja seuraussuhteita seka rakenteita. --Meille
on siksi luonnollista pyrkia elaman selittamiseen ja kahlitsemiseen jonkinlaiseen muotin tai
teorian avulla. EIaman sattumalta eteen heittdmat eri tapahtumat halutaan nahda osana
jonkinlaista ennalta asetettua matkaa tai polkua. Haluamme hallita ja manageroida maa-
ilmaamme. Mallinnus elaa meidan aivoissamme pysyvana toimintatapana.” (Malvela
2011, 246.) Erilaiset urheilijan urapolkumallit luovat kokonaiskuvaa urheilijan kehitysvai-
heiden painopisteista ja urheilijan kehityksen moninaisista piirteista. Urapolkumallit pyrki-
vat pureutumaan myos ihmisen kehityksen alkuvaiheisiin — lapsuusvaiheessa urheilu-
uraan vaikuttaviin tekijoihin. Malvelan sanoin on urheilijalle kuitenkin hyvin vaikea suunni-

tella uraa etukateen (Malvela 2011, 241).

Lasten urheilussa on olennaisena osana rakkauden synnyttdminen urheilua ja itse lajia
kohtaan. Lapsuus- ja nuoruusvaiheessa valmentaja vaikuttaa radikaalisti nuoren urheilijan
tulevaisuuden asennoitumiseen liikuntaa ja urheilua kohtaan, seka liikunnallisen elaman-
tavan syntymiseen. Lasten valmentaja toimii siis kasvattajan roolissa, halusi han sita tai
ei. (Hadmalainen 2013, 16-17.) Lasten valmentajat ovat paivittain vuorovaikutuksessa hui-
maa vauhtia ihmisena kehittyvien yksildiden kanssa. Valmentajan tietotaito joutuu koetuk-
selle hyvin vaativassa ymparistossa, jolloin tietotaidon soveltaminen kaytantoon on hyvin
olennaista lasten kehityksen kannalta. Suomalaisen valmennuksen murros tulisikin saat-
taa kaytantoon ruohonjuuritasolla, urheiluseurojen lasten ja nuorten valmentajien keskuu-

dessa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda opas uimarin kehitysta tukevan harjoitusym-
pariston luomisesta Lahden Uimaseuran opetusvaiheen, eli 6-13 -vuotiaiden, uimareiden
valmentajille. Lahden Uimaseura toimii huomattavan suuren juniorimassa liikkuttajana Lah-
den ja Lahden lahiympariston alueella, vastaten kilpauintitoiminnasta, koululaisuinneista
seka uimaopetuksesta. Oletusarvona kilpauinnin seuratoiminnassa on kuitenkin lasten

valmentajien yleinen koulutustason ja tietotaidon heikkous. Usein valmentaja keskittyy
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ensisijaisesti urheilijan fyysisten ominaisuuksien ja lajitaitojen kehittdmiseen, ja sita kautta
menestyksen hakemiseen jo hyvinkin nuorten urheilijoiden kohdalla. Tall6in nuorten urhei-

lijoiden ihmisena kehittyminen jaa usein valmennustoiminnan tavoitteissa taka-alalle.

Opinnaytetytssa esitella erilaisia lahestymistapoja urheilijan kokonaisvaltaiseen kehitty-
miseen ja uran vaiheisiin, seka keskitytdan lasten psykososiaaliseen kehitykseen ja sen
tukemiseen valmentajan nakokulmasta. Kirjallisuuskatsaus koostuu kahdesta suurem-
masta kokonaisuudesta. Ensimmainen osa muodostuu erilaisten valmennustyylien esitte-
lystéd suomalaisen valmennuksen murroksen (luku 2), erilaisten urheilijan urapolkumallien
esittelyn (luku 3) seka urheilijalahtdisen valmennuksen maaritelman kautta (luku 4). Toi-
nen osa taas keskittyy nuoren urheilijan psyykkisten ja sosiaalisten taitojen kehittymiseen
ja niihin vaikuttaviin tekijoihin. Tama osa pureutuu seka nuoren urheilijan psyykkisiin ja
sosiaalisiin taitoihin ja niiden kehittymiseen (luku 5) ettd tata kehitysta tukevan toimin-
taympariston luomisen perusteisiin. (luku 6) Empiirinen osuus (luku 7) keskittyy kuvaa-

maan opinnaytetyoprosessin etenemista ja opinnaytetyon tuotosta.

Tydn tuotoksen tavoitteena on lisata valmentajien ymmarrysta usein fyysisen ja lajisuori-
tuksen kehittdmisen varjoon jaavasta lapsen psyykkisesta ja sosiaalisesta kehityksesta,
seka antaa valmentajalle konkreettisia vinkkeja naita ominaisuuksia tukevan toimintaym-

pariston kehittamiseen yksittaisessa harjoitustilanteessa.



2 Suomalaisen valmennuksen murrosvaihe

Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan urheiluseurat ovat ylivoimaisesti suosituin organi-
soitujen liikuntapalveluiden tarjoaja lasten ja nuorten keskuudessa, joten ne ovat hyvin
keskeisessa osassa suomalaisen nuorison liikuttajina. Jopa 43 prosenttia, eli yli kolman-
nes 3-18-vuotiaista harrastaa lilkuntaa urheiluseurassa. (SLU 2010,13.) Suomalaisissa
urheiluseuroissa on SLU:n vuoden 2010 arvion mukaan noin 330 000 valmentajaa, ohjaa-
jaa, kouluttajaa ja apuohjaajaa (Blomqvist & Hamalainen 2013, 6). Vuonna 2012 tehdyn
Valmentaminen ammattina Suomessa —tutkimuksen mukaan valmentajien ammattikunta
on kehittynyt seka maarallisesti etta laadullisesti kuluneen vuosikymmenen aikana. Am-
mattivalmentajien maara on lisdantynyt vuodesta 2002 vuoteen 2012 38 prosenttia ja seu-
rat ovat vahvistaneet edelleen asemiaan valmentajien suurimpana tyollistajana. (Karme-
niemi 2012, 31.) Urheiluseurojen yhteiskunnallinen asema ja vaikutusvalta lasten ja nuor-
ten kehitykseen on siis hyvin merkittdva. Seuratoiminta on jatkuvasti ammattimaistumas-
sa, on vapaaehtoisten toimijoiden joukko kuitenkin edelleen mittava ja seuratoiminnan

selkaranka.

Jukka Tiikkajan (2014, 45) mukaan Suomessa ovat eri toimialoilla vallassa opettamisen,
johtamisen ja valmentamisen mallit, jotka esittavat yksilon passiivisena toiminnan kohtee-
na, jolloin edelleen tyosta ja tekemisesta nauttiminen ja sen sisallon merkityksellisyys jaa-
vat tyon ja tekemisen vakauden ja pysyvyyden varjoon. Kyseinen ajatusmalli on I6ytanyt
tiensa tydelamastd myos sosiaalisiin ymparistoihin kuten kouluihin ja harrastuksiin jotka
ohjaavat suomalaisten lasten ja nuorten kasvua ja kehittymista. Vaikka uusia ajatuksia
mallien muuttamisesta nakyy jo urheilussakin, vallalla oleva kulttuuri on edelleen tulos-
keskeista, mika taas vahvistaa valmentaja- ja sisaltokeskeista toimintakulttuuria. (Tiikkaja
2014, 45-48.)

Suomalaisen jaakiekkovalmentajan ja Suomen ammattivalmentajien liiton puheenjohtajan
Erkka Westerlundin mukaan valmentaminen on Suomessa talla hetkellad selkedsti murros-
vaiheessa (Kuva 1). Westerlund kuvailee murrosta Valmentaja-lehden numerossa 1/2015
iimestyneessa haastattelussa siirtymaksi lajin valmentamisesta ihmisen valmentamiseen,
jolloin puhutaan urheilijakeskeisyydesta. (Potinkara 2015, 28-29.) Keskustelu urheilijakes-
keisyydesta valmentamisessa kaynnistyi jo 1990-luvulla, jolloin keskustelun ydin oli vaite
jonka mukaan mekanistinen ihmiskasitys ohjaa suomalaista valmentamista ja estda nain
urheilijan huomioimisen kokonaisvaltaisesti yksilona. Kiivaan keskustelun seurauksena
todettiin nakdkulman laajentamisen olevan paikallaan ja paatettiin itsestdanselvyytena

nostaa urheilija valmennuksen keskiédn. 2000-luvulla "Urheilija keskidssa” —ajatusmallin
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ja autoritaarisen vallan kayton kyseenalaistamisen seurauksena nousi myds ymmarrys
vuorovaikutuksen tarkeydesta paivittdisvalmennuksessa. (Hamalainen, Blomqvist, Laiti-

nen-Vaananen, Parviainen & Potinkara 2012, 7.)
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Kuva 1 Erkka Westerlundin jisennys valmentamisen murroksesta (Tiikkaja 2014, 38)

Suomalaisessa huippu-urheilun yleisissa linjauksissa ja huippu-urheilun muutostydn seu-
rauksena toiminnan keskipisteeksi on siis viimeisten vuosien aikana nostettu urheilija.
Urheilijan ollessa valmennuksen keskitssa, johdetaan kaikki ratkaisut ja toimenpiteet
Huippu-urheilun muutostyoén tuloksena syntyneen Urheilijan polun (kuva 2) tarpeista, ja
ajatuksena on ettd polku auttaa toimijoita hahmottamaan urheilijan uran kokonaisuutena
seka tunnistamaan urheilijan kehittymiseen vaadittavat tekijat polun eri vaiheiden aikana.
(Urheilija keskiossa, Sport.fi.) Urheilijan polku antaa siis paalinjaukset toiminnalle. Ajatuk-
sena on, etta urheilijat etenevat polulla yksildllisesti eteenpain oman harjoitustaustansa ja
taipumustensa mukaan, mutta polku antaa konkreettisesti eri ikévaiheille taitoja, harjoi-
tusmaaria ja valmennuksen sisallén painopisteitd. Useat eri lajit ovat tyostaneet oman
lajikohtaisen huipulle tahtaavan urheilijan polkunsa, jonka tavoitteena on kuvata miten
urheilijan matka ja sen varrella olevat vaatimukset tulisi parhaimmillaan rakentaa, kun

tavoitteena on maailman huippu. (Huippu-urheilun muutostyd, KIHU 2011.)

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen
NUORI AIKUINEN

Omaehtoinen liikkkuminen ja urheilu

taplsuus:‘laatua v s Huippuvaihe:
"I(:'ulrs'sa Jisiu'rfs':?‘ intohimona

i ie OI.st§ O sl uinin menestys

ja oppimiseen’ N

llo Innostus Intohimo

Koti liikuttajana

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Kuva 2 Suomalainen Urheilijan polku (Urheilijan polku; Sport.fi)
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Murrosvaihe suomalaisessa valmennuksessa nakyy koko urheilujarjestelman huipulla
esimerkiksi juuri huippu-urheilun muutostyona ja erilaisissa koulutussisalldissa, mutta ky-
seenalaista onkin onko se saavuttanut ruohonjuuritason paivittadisvalmennuksessa. Tutki-
musta valmennuksesta ja valmennustyyleista Suomessa on tehty jonkin verran, mutta
urheilijoiden nakokulmat ja mielipiteet ovat selkeasti tutkimusvahemmistossa. Kirsi Hama-
ldinen siteeraa vaitoskirjassaan Urheilija ja valmentaja urheilun maailmassa — Eetokset
ihanteet ja kasvatus urheilijoiden tarinoissa (2008, 70) Liukkosen ym. (1996) tutkimusta,
josta selvisi etta valmentaja oli harjoitustapahtumissa paaosassa. Tutkimuksen mukaan
urheilijat osallistuivat harjoitukseen lahes ainoastaan suorittamalla ja urheilijoiden keski-
nainen kanssakayminen oli hyvin vahaista. Urheilijoiden suoritusten tason noustessa val-
mennuksessa keskityttiin ynd enemman itse suoritukseen ja sita kehittaviin fyysisiin seik-
koihin ja yha vdhemman kanssakdymiseen. "Valmentajat keskittyivat enemman sisaltéon
kuin kasvatukseen, vaikkakin he nakivat itsensa kasvattajina,” Hdmalainen kuvailee Liuk-

kosen ym. tutkimustuloksia. (Hamalainen 2008, 70.)

Muutamassa uudemmassa tutkimuksessa valmennustyyleista on saatu hyvin erilaisia
tuloksia. Hietala ja Skytta tutkivat pro gradu —tutkielmassaan "Tosi fiksu valmentaja” —
Juniorijaékiekkoilijoiden kokemuksia valmennuksesta (2005, 34) yhden jaakiekkojoukku-
een pelaajien kokemuksia omista valmentajistaan. Tutkimustulokset valmennuksesta ja
valmennustyylista olivat hyvin positiivisia ja pelaajat kertoivat olevansa samalla aaltopi-
tuudella valmentajiensa kanssa. (Hietala & Skytta 2005, 34.) Painvastaisia tutkimustulok-
sia oli saanut Halme pro gradu —tutkielmassaan Nuorten puheenvuoro — Etnografia junio-
rijaakiekkoilusta (2005, 41-42) jonka mukaan tutkitun jadakiekkojoukkueen toimintaa ohjaa-
vat menestystavoitteet. Pro gradu —tutkielman haastattelussa yksi pelaajista kuvaa jouk-
kuettaan: "En ole ikind ymmartanyt joukkuehengen kasitettd ja yhteenkuuluvuuden tunnet-
ta. Eivat ne varmaan edes toimi tdman ikdisena. Se on muuttunut koko ajan kovemmaksi,

ammattimaisemmaksi. Pelataan kuin oltaisiin siella téissa.” (Halme 2005, 41-42.)

Hamalainen (2008) kuvaa vaitéstutkimuksessaan urheilijoiden kokeneen valmentajan
kasvattajan roolin paaasiassa positiivisena. "Huomattavaa on myd@s, etta joukossa on
muutamia tarinoita, joissa valmentajalle ei anneta kasvattajan roolia. Naita ovat pettymys-
tarinat, joissa valmentajalta on opittu paaasiassa siten, ettei hanen kaltaisekseen haluta
tulla.” (Hamalainen 2008, 107.) Urheilijat kokevat hyvan valmentajan olevan myds enem-
man kuin auktoriteetti tai ainoastaan lajivalmennukseen keskittyva valmentaja. Valmenta-
jien seurantakyselyn (2013) mukaan valmentajat kokivat valmennusosaamisen tasonsa
olevan keskimaarin hyva kaikilla arvioiduilla osa-alueilla arvioituna asteikolla 1-10. Arvioin-

ti jaettiin kolmeen osa-alueeseen: suunnittelu ja organisointi, valmennustiedot ja -taidot,
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seka vuorovaikutus ja kommunikointi. Valmentajat kokivat osaamisensa olevan parhaalla
tasolla vuorovaikutukseen ja kommunikointiin liittyvissa sisalldissa kuten esimerkiksi oh-
jeiden antamisessa, kuuntelemisessa, motivoinnissa ja innostamisessa seka tilanneherk-

kyydessa. (Blomqvist & Hamalainen 2013, 25.)

Urheilija keskidssa —ajattelumalli on otettu osaksi suomalaisen valmennuksen kehitystyo-
ta, mutta todellisia tuloksia mallin hyddyntamisesta kaytdnndssa on haastava I0ytaa ja
saada. Tutkimukset valmennustyyleista urheilijoiden kokemuksina ovat vahaisia ja tiettyi-
hin lajeihin keskittyvia, mika tekee tulosten yleistamisen mahdottomaksi, ja valmentajille
toteutetuissa kyselyissa arviointi omasta valmennusosaamisesta on hyvin subjektiivista.
Suomalaisessa valmennuksessa ollaan murrosvaiheessa, olennaisinta onkin miten mur-

rosvaiheen seuraukset nakyvat ja saadaan edelleen nakymaan paivittaisvalmennuksessa.



3 Urheilijan urapolkumallit

Yksilon kehittyminen on keskeisin osa mita tahansa kokonaisvaltaista valmennusmallia.
Kaikkien ihmisten kehittyminen on fyysis-psyykkis-sosiaalinen prosessi, joka voidaan
edelleen jakaa kolmeen suurempaan kokonaisuuteen; fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaali-
seen osa-alueeseen (Bailey ym. 2010, 6). Urheiluvalmennukseen on luotu urapolkumalle-
ja, joiden paatavoitteena on maksimoida yksilon kehittyminen urheilun kautta. Toiset mal-
leista keskittyvat huippu-urheilijoiden kehittamiseen, toiset malleista perustelevat tavoitet-
taan myos kansanterveydellisesta nakdkulmasta ja osa malleista tuo esille ensisijaisesti
yksildon kehittymisen ihmisena uran lopputuloksen sijaan. Joissakin malleissa on myos
havaittavissa painotuksia tietylle yksilon kehityksen osa-alueelle. Tahan lukuun on koottu

erilaisia malleja ja lahestymistapoja urheilijan urapolkuun ja sen eri vaiheisiin.

3.1 Deliberate practice —malli

Deliberate practice —malli on K- Anders Ericssonin, Ralf Th. Krampen ja Clemens Tesch-
Romerin luoma varhaisen erikoistumisen malli, joka perustuu vaitteelle jonka mukaan tar-
koitukselliseen harjoittelun maara on suorassa suhteessa suorituksen tasoon (Ericsson,
Krampe & Tesch-Romer 1993, 370). Ericsson, ym. (1993, 368-369) maarittelivat tydssaan
termin tarkoituksellinen harjoittelu (eng. deliberate practice) taysin suunnitelluksi aktivitee-
tiksi, jonka paaasiallisena tavoitteena on parantaa suoritusta. Tarkoituksellinen harjoittelu
on hyvin pitkajanteista, jolloin voidaan saada aikaiseksi huipputuloksia kymmenen harjoi-
tusvuoden jalkeen. Harjoittelun tuloksia ei palkita ulkoisesti, vaan olennaista urheilijan
motivaation kannalta on pitkaaikaisten seurausten ja vaikutusten ymmartaminen. Motivaa-
tiotekijana on talldin suorituksen paraneminen, jonka tarkoituksena on myos sitouttaa ur-
heilijat harjoitteluun. Tarkoituksellinen harjoittelu ei myoskaan usein ole nautittavaa ja vaa-
tii lisdksi ponnisteluja, jonka takia harjoittelua voidaan yllapitaa kerrallaan vain tietyn ajan

uupumisen valttamiseksi. (Ericsson ym. 1993, 368-369; 371).

Ericssonin, ym. (1993) malli on saanut kritiikkia mm. rajatusta ndkékulmastaan. Macna-
maran, Hambrickin ja Oswaldin (2004, 8) tekeman meta-analyysin mukaan tarkoitukselli-
nen harjoittelu selitti vain 18 prosenttia urheilun huippusuorituksien saavuttamisesta. Me-
ta-analyysissa oli mukana 2633 aiheeseen perehtynyttd urheilututkimusta. Myos Hambrick
ym. (2013, 2-3) ovat kerénneet iimestyneessa artikkelissaan useita mielipiteita, joiden
mukaan Ericssonin, ym. malli tuo esille kovan tyon ja harjoittelun merkityksen huippusuori-

tuksille, mutta ei taysin selita huippusuorituksia.



Ericssonin, ym. (1993, 395) malli ei mydskaan ota huomioon henkilékohtaisia fyysisia
ominaisuuksia, kuten esimerkiksi pituutta. Mallin mukaan olennaiset fyysiset osa-alueet
sopeutuvat ja muuttuvat kovan harjoittelun seurauksena pitkan ajan kuluessa, jolloin malli
antaa myos uniikin kasityksen ihmismielen ja —kehon muokkaamisen rajoista ja potentiaa-
lista. (Ericsson ym. 1993, 395; 400.)

3.2 Developmental model of sport participation (DMSP) —malli

Developmental model of sport participation (kuva 3) on Jean C6tén, Joseph Bakerin ja
Bruce Abernethyn vuonna 2007 kehittdma kolmijakoinen malli huippu-urheilijaksi ja aktiivi-
likkujaksi kehittymisesta. Coté ym. (2007, 188) mukaan kehityksessa on kolme astetta
lajista riippuen: Kokeilemisen vuodet (eng. the sampling years), erikoistumisen vuodet
(eng. the specializing years) ja kovan panostamisen vuodet (eng. the investment years).
(Coté, Baker & Abernethy 2007, 188; Jaakkola 2010, 86-87.) Ajatuksena kolmen portaan
taustalla on progressiivinen eteneminen leikista ja liikkunta-aktiviteetteihin osallistumisesta

lajin erikoistumiseen (C6té ym. 2007,188).
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Figure 8.2 Developmental mode) of sport participation.

Kuva 3 Huippu-urheilijaksi ja aktiiviliikkujaksi kehittymisen malli (Coté ym. 2007, 197)



Malli Iahtee kaikissa portaissa liikkeelle liikunnan ja urheilun aloittamisesta. Ensimmaisen
portaan kautta yksilo kehittyy liikunnan harrastajaksi kokeilemisen kautta. Kokeiluvuodet
lapsen ikavuosien 6-12 valilla pitavat sisallaan suuren maaran organisoimattomia liikunta-
ja urheiluaktiviteetteja, jolloin harrastamisesta tulee joustavaa, sisaisesti motivoivaa, mie-
lekasta ja erilaisissa toimintaymparistdissa tapahtuvaa. Murrosian kynnyksella ensimmai-
sen portaan valinnut yksilo siirtyy harrasteliikunnan pariin, jolloin mielekkyys ja sisaisesti
motivoiva harrastaminen jatkuvat harrastusten parissa joiden tavoitteena on kunnon ja
terveyden parantaminen. Mahdollisina seurauksina harrasteportaan valinneelle yksildlle
on aktiivinen ja mielekas likunnan harrastaminen parantuneen terveyden lisaksi. (Coté
ym. 2007, 196-197; Jaakkola 2010, 86-87)

Toinen porras on nimeltaan huippu-urheilijaksi kokeilemisen kautta. Kokeiluvuosien jal-
keen murrosian alkumetreilla, noin 12-15 vuoden ikaisena, toisen portaan valinnut yksild
siirtyy erikoistumisvuosiin, jolloin lajikirjo supistuu vain muutamaan, kuitenkin edelleen
useampaan kuin yhteen lajiin. Murrosian loppupuolella, ikavuosien 15-19 aikana, urheilija
siirtyy portaan kolmanteen vaiheeseen ja paatyy keskittymaan ja panostamaan kovaa vain
yhden lajin harjoitteluun, jolloin muut lajit jaavat taka-alalle ja kova tavoitteellinen harjoitte-
lu alkaa. Kokeilemisen kautta aloitetun toisen portaan mahdollisena seurauksena on huip-
pu-urheilijaksi paatyminen. Lisdksi mahdollisina seurauksina on yksilon parantunut terve-
ys fyysisen aktiivisuuden seurauksena seka urheilun koettu mielekkyys. (Co6té ym. 2007,
196-197; Jaakkola 2010, 86-87)

Viimeinen porras on varhaisen erikoistumisen porras, jonka paaasiallisena tavoitteena on
myo6s huippu-urheilijaksi kehittyminen. Taman portaan valinnut yksilo aloittaa jo lapsuus-
vaiheessa kovan tavoitteellisen harjoittelun ja keskittyy vain yhteen lajiin. Toisin sanoen,
kokeiluvuodet jaavat valista ja viimeinen porras on lapsuudesta saakka lajiin erikoistumis-
ta ja kovaa panostamista. Kyseisen portaan mahdollisina seurauksina on tavoitettu huip-
pu-urheilijan status, mutta sen lisdksi my6s huonontunut fyysinen terveys ja urheilun mie-
lekkyyden kokemisen puute. (Cété ym. 2007, 197-198; Jaakkola 2010, 86-87)

Huippu-urheilijaksi ja aktiiviliikkujaksi kehittymisen malli esittelee siis kaksi erilaista lap-
suusvaiheen liikunta- ja urheiluymparistdd, joiden mahdollisena seurauksena on huippu-
urheilu. Varhaisen kokeilemisen aikana lapsi osallistuu useisiin lajeihin ja harrastaa oma-
ehtoista lilkkuntaa, jolloin han kehittyy monipuolisesti fyysisella, psyykkiselld ja sosiaalisella
osa-alueella ja oppii nauttimaan liikkunnasta ja urheilusta. (C6té, Lindor & Hackfort 2009,
9-10.) Kokeiluvaihe ei sulje pois huippu-urheilijaksi kehittymista lajeissa, joissa huippusuo-
rituskyky saavutetaan vasta murrosian jalkeen aikuisialla (Co6té ym. 2009, 11-12). Vena-

laisilla uimareilla tehty tutkimus osoitti, ettd 12-13-vuotiaina erikoistuneet uimarit viettivat
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pidemman ajanjakson maajoukkueessa, ja heidan urheilu-uransa kestivat kauemmin kuin
9-10-vuotiaina erikoistuneilla uimareilla (Barynina & Vaitsekhovskii 2004, artikkelissa Cété
ym. 1992, 132-133).

Varhainen erikoistuminen taas perustuu ajatukselle, jonka mukaan joissain lajeissa lap-
suusvaiheen varhainen erikoistuminen ja tarkoituksellinen harjoittelu vaaditaan mydhem-
malla ialld huippu-urheilijaksi kehittymista varten. (Cété ym. 2009, 9-10.) Tallaisia varhai-
sen erikoistumisen lajeja ovat esimerkiksi naisten voimistelu ja taitoluistelu, joissa huippu-
suoritukset saavutetaan usein jo ennen murrosian loppua. Talldin varhaisesta kokeilemi-
sesta ei ole hyotya huippu-suorituksen nakdkulmasta. (Cé6té ym. 2009, 11.) Toisaalta var-
haisen erikoistumisen on todettu lyhentavan huippusuorituskykya, kasvattavan drop out —
iimiota ja urheilijoiden loppuun palamista, seka lisdavan loukkaantumisriskia nuorilla urhei-
lijoilla (C6té, 2007, 12, 77-78; Gould, ym. 1996, 10, 322-340; Law, ym. 2007, 5, 82-103).

3.3 Long-term athlete development (LTAD) —malli

Long-term athlete devopment —malli on alun perin kanadalainen malli, joka pyrkii vastaa-
maan kysymykseen siita, mita tulisi tehda inmisen kehityksen eri vaiheissa, jotta jokainen
lapsi saisi mahdollisuuden osallistua ja sitoutua elamanmittaiseen terveytta edistavaan
fyysiseen aktiivisuuteen, ja jokainen innokas ja lahjakas yksil6 saisi parhaan mahdollisuu-
den menestya urheilijana. Mallin kolme tavoitetta ovat fyysisen taitavuuden kehittdminen,
urheilusuorituksen parantaminen ja fyysisen aktiivisuuden lisddminen. Toisin sanoen long-
term athlete development -malli keskittyy lyhytaikaisten hyotyjen ja aikaisessa urheilu-
uran vaiheessa saavutetun menestyksen sijasta elinikaiseen optimaaliseen kehittymiseen
liikunnan ja urheilun parissa. Perusta LTAD-mallille on luotu ihmisen kasvun ja kehitysten
vaiheiden, lasten ja nuorten fyysisen kapasiteetin kehittdmisesta tehtyjen tutkimustulos-
ten, seka tuloksekkaiden nuorisovalmentajien kokemusten perusteella. (Balyi, I., Higgs,
C., & Way, R. 2013, 1-2)

Long-term athlete development on seitsenportainen malli (taulukko 1) jonka tarkoituksena
on antaa suuntaviivat osallistumiselle, harjoittelulle, kilpailemiselle seka palautumiselle

vaiheittain vauvaikaisesta aina aikuisikdan saakka. Siirtyminen vaiheesta toiseen perustuu
aina kykyihin ja kehitysvaiheeseen, eika kalenteri-ikaan jota kaytetaan mallissa vain suun-

taa antavana ohjenuorana. (Balyi ym. 2013, 9-12.)

Ensimmainen vaihe, Active Start sijoittuu ikdvuosien 0-6 valille ja sen tarkoituksena on
kehittda perusliikuntataitoja ja saada leikin kautta liikunnasta hauska osa jokapaivaista

elamaa. Seuraava FUNdamentals-vaihe on pojilla ikédvuosien 6-9 valille ja tytéilla 6-8 valil-
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le sijoittuva vaihe, jossa edelleen keskitytaan hauskuuden yllapitamiseen ja lasten osallis-
tamiseen, muodollista kilpailua tulisi toiminnassa olla vain hieman. Tavoitteena FUNda-
mentals-vaiheessa on edelleen keskittya perusliikuntataitojen ja liikehallintataitojen koko-
naisvaltaiseen kehittamiseen. Learn to train —vaihe koskee 9-12-vuotiaita poikia ja 8-11-
vuotiaita tyttdja, ja sen paatavoite on hallita kaikki motoriset perustaidot ja liikehallintateki-
jat ennen seuraavaan vaiheeseen siirtymista. Tassa vaiheessa on varottava liikaa lajitai-
toihin ja lajiharjoitteluun painostamista, vaikka lahjakkuuksia urheilijoiden joukosta paljas-
tuisikin. Seuraava vaihe Train to train sijoittuu kasvupyrahdyksen ajalle, yleensa pojilla
ikavuosien 12-16 ja tytdilla ikavuosien 11-15 valille, jolloin voidaan keskittya jo enemman
lajispesifien taitojen harjoittamiseen, seka fyysisten kunto-ominaisuuksien kehittdmiseen.
Kehitysvaihe on my0s erityisen kriittinen tulevaisuuden liikunta- ja urheiluaktiivisuuden
kannalta. (Balyi ym. 2013, 187-188; Balyi, ym. 2005, 9-11.)

Train to Compete vaiheessa keskitytdan jo yhteen lajiin, tai jatketaan useampia lajeja har-
rastusmielessa, jonka seurauksena siirrytaan viimeiseen LTAD-mallin vaiheeseen. Yhteen
lajiin keskityttdessa paapaino on kilpailemaan opettelemisessa ja fyysisen kunnon hiomi-
sessa. Train to compete-vaiheessa pojat ovat keskimaarin 16 ja 23 ikavuoden, ja tytot 15
ja 21 ikdvuoden valilla. Seuraava Train to win —vaihe on urheilu-uran huippusuoritusten
vaihe, jolloin etsitdan jo menestysta kansainvalisella tasolla. Long-term athlete develop-
ment —teorian mukaan vaiheeseen edetaan aikuisena, murrosian jalkeen. Viimeiseen Ac-
tive for life —vaiheeseen voidaan edeta minka ikaisena vaan, koska sen sisalté on hyvin
monimuotoinen ja paatavoitteena on fyysisen aktiivisuuden yllapitaminen. (Balyi ym. 2013,
187-188; Balyi, ym. 2005, 9-11.)

Taulukko 1. Long-term athlete development mallin seitsemin vaihetta. (Balyi ym. 2013, 187-188; Balyi, ym. 2005,
9-11)

L

Active Start 0-6-vuotiaat pojat ja tytot

FUNdamentals 6-9-vuotiaat pojat ja 6-8-vuotiaat tytot

Learn to Train 9-12-vuotiaat pojat ja 8-11-vuotiaat tytot

Train to Train 12-16-vuotiaat pojat ja 11-15-vuotiaat tytot

Train to Compete 16-23-vuotiaat pojat/miehet ja 15-21-vuotiaat tytot/naiset
Train to Win Miehet 19v. +/- ja naiset 18v. +/-

Active for Life Vaiheeseen voi siirtya minka ikaisena vaan

12



Vaiheiden lisaksi malli perustuu kymmenelle avaintekijalle (Balyi ym. 2013, 29-31), jotka

tulisi huomioida malli kayttéon oton yhteydessa.

10.

Fyysisella taitavuudella tarkoitetaan ihmisen perusliikkeitd, perusliikuntataitoja ja
lajitaitojen perusteita, joiden kehittamiseen tulisi keskittya erityisesti ennen murros-
ikaa.

Erikoistuminen on lajiriippuvaista. Urheilulajit voidaan jakaa varhaisen erikoistu-
misen tai myohaisen erikoistumisen lajeihin, jolloin erikoistumisaika maarittyy lajin
vaatimusten mukaan. Lajit, paaasiassa akrobaattiset ja esteettiset lajit, joissa aktii-
vinen harjoittelu varhaisissa kehitysvaiheissa on tarpeellista tulevaisuuden menes-
tyksen kannalta, ovat varhaisen erikoistumisen lajeja.

Ikda voidaan tarkastella monesta muustakin nakdkulmasta, jotka ovat urheilemi-
sen kannalta jopa olennaisempia kuin pelkka kalenteri-ika. Kalenteri-ikdvuosien li-
saksi tulisi huomioida myos lapsen ika suhteutettuna muihin samana vuonna syn-
tyneisiin lapsiin, lapsen fyysinen iké seka vuodet liikuntaharrastusten parissa ja
erikoistuneeseen lajiharjoitteluun kaytetyt vuodet.

Harjoitettavuudella kuvataan LTAD-mallissa erilaisten fyysisten osa-alueiden
herkkyyskausia, jolloin kestavyys, voima, nopeus, taito ja liikkuvuus kehittyvat par-
haiten, seka naiden herkkyyskausien tiedostamista ja huomioimista harjoittelun
suunnittelussa.

Tiedollinen, emotionaalinen ja moraalinen kehitys on lapsilla hyvin yksildllista,
jolloin kehitysaste saattaa vaikuttaa lapsen paatoksentekokykyyn ja vahvojen tun-
nereaktioiden kasittelyyn. Talldin valmentajien ja muiden toimijoiden on hyva tie-
dostaa kehitysasteen vaikutukset harjoitteluun ja kilpailemiseen.

Erinomaisen suoritustason saavuttaminen vie aikaa. Riippumatta siitd onko
urheilija lahjakas vai ei, vaatii huippu-suorituksen saavuttaminen silti monia harjoi-
tustunteja.

Jaksottaminen on urheilemisen ajanhallintaa, jolla varmistetaan etta oikeanlainen
harjoittelu toteutetaan oikeaan aikaan. Jaksottamisessa tulisi huomioida harjoitte-
lun tehot ja maarat lyhytaikaisissa ja pitkan aikavalin suunnitelmissa, kilpaileminen
ja palautuminen, jotta huippu-kunto saataisiin urheilijalle aikaiseksi.

Kilpaileminen ohjaa harjoittelua ja LTAD-mallin perustana onkin urheilijan kehi-
tyksen kannalta parhaiden kilpailutilanteiden valitseminen, jolloin valmentajan on
otettava huomioon useita eri nakokulmia.

Jarjestelman linjaukset ottavat LTAD-mallin mukaan huomioon urheilijan koulun,
toimintayhteisdn ja urheiluseuran yhdessa toimimisen urheilijan kehittymiseksi.
Jatkuva kehittyminen on urheilumaailman perusta, jonka takia urheilijan, valmen-

tajien ja koko seurayhteisdon on pysyttava kehityksen mukana muutoksen kautta.
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Long-term athlete development —malli on saanut kritiikkia esimerkiksi fyysisten ominai-
suuksien painottamisen, seka herkkyyskausiajattelun takia. Ford, ym. (2011, 399) nosta-
vat kuitenkin olennaisesti oman artikkelinsa avainperusteluksi sen, miten valmentajat ja
muut toimijat ovat LTAD-mallin talla hetkella ottaneet kayttéon ja ymmartaneet. Kirjoittaji-
en mukaan valmentajat tulisi kouluttaa paremmin mallin kayttéa koskien ja sen tuoman
tiedon hyddyntamiseen. Malli toimii valmennuksen suuntaviivana ja se on rakennettu mo-
nenlaisten lahteiden ja kokemusten pohjalta, kuitenkin kokemusperainen tieto tallaisen

pitkaaikaisen jaksotetun mallin toimivuudesta puuttuu (Ford, ym. 2011, 390).

Herkkyyskausiin kohdistettu kritiikki liittyy erityisesti itse kyseiseen termiin. Herkkyyskausi
(eng. a window of opportunity) viittaa ajanjaksoon, jolla on alku ja loppu, vaikka kyseiset
kaudet saattavat alkaa ja jatkua vaikka aikuisialle saakka. (Ford, ym. 2011, 398.) Naytt6a
ei ole etta herkkyyskausien kayttamatta jattaminen vaikuttaisi yksilon huippusuorituskykya
laskevasti. Bailey, ym. (2010) esittivatkin ajatuksen siité ettd nostaako herkkyyskausien
hyddyntaminen urheilijan tulevaisuuden huippusuoritustasoa, vai salliiko se vain henkilo-
kohtaisen huippusuorituskyvyn saavuttamisen nuorempana (2010, artikkelissa Ford, ym.
2011, 390). Valmentajien ja muiden toimijoiden tulisi Fordin, ym. mielesta pitdad mielessa
etta kaikki ominaisuudet ovat joissain maarin harjoitettavissa aina lapsuuden ja murrosian
lapi. (Ford, ym. 2011, 398.)

Uinnin biomekaniikan ekspertti Raul Arellano on omassa kommentissaan (2010, 417-418)
kyseenalaistanut juurikin US Swimmingin sovelluksen Long-Term Athlete Development-
mallista. Tassa sovelletussa mallissa kahden ensimmaisen vaiheen aikana (FUNdamen-
tals & SwimSkills) huomioidaan uintitekniikan kehittaminen, mydhempien vaiheiden aika-
na se jaa taysin fyysisten kuntotekijoiden kehittamisen jalkoihin. Esimerkiksi US Swim-
mingin mallissa tekniikkaharjoittelua ja sen sisaltdja ei ole maaritelty harjoitussuunnitel-
maan. Harjoituksissa hydédynnetaan tekniikkadrilleja, mutta laatuvaatimuksia ei drilleille
ole, eika niita ole eriytetty yksildllisten tarpeiden mukaisesti. Arellanon (2010, 417-418)
mukaan suuressa osassa maita varhaisen kehitysvaiheen aikaiset huippusuoritukset ovat

seurausta suurista harjoitusmaarista taitotason kehittymisen sijaan.

3.4 Psychological Characteristics of Developing Excellence (PCDE)

Abbottin ja Collinsin (2004) luomaa Psychological characteristics of developing excellence
—mallia, eli PCDE-mallia (kuva 4) voidaan kuvailla 1ahinna ohjailevaksi malliksi tai lahes-
tymistavaksi, koska se ei tarjoa kattavaa kuvausta kaikista yksilon kehittymiseen liittyvista

nakokulmista. Tama lahestymistapa keskittyy psykologiseen nakokulmaan ja tarjoaakin
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hyvin perustellun ndkdékulman psykologian roolista kehitysprosessin aikana. (Bailey, ym.
2010, 26-27.)

Abbott ja Collins painottavat artikkelissaan (2004, 395-396) lahjakkuuden moniulotteisuut-
ta. Luotaessa tehokkaita lahjakkuuden tunnistus- ja kehitysjarjestelmia, on yksilon uraan
sidoksissa olevien eri toimijoiden tiedostettava urheilulahjakkuuden moniulotteinen ja dy-
naaminen luonne. Yksilot kykenevat korvaamaan heikkouksiaan joillakin muilla vahvoilla
osa-alueillaan. Lahjakkuuteen vaikuttavat tekijat muuttuvat ja vaikuttavat myds toisiinsa, ja
lahjakkuuden tunnistamista voikin hankaloittaa yksilon fyysinen kehitysaste ja aikaisempi
kokemus lajista. Toimijoiden tulisi siis keskittya tukemaan niita tekijoita, jotka mahdollista-

vat lapsen kehittymisen menestyksekkaaksi aikuisurheilijaksi.

Psyykkisten tekijoiden merkitys urheilusuoritukselle on todistettu monissa tutkimuksissa.
Vaikka fyysiset erot selittdvatkin yksittaisten kilpailuiden ja kilpailutapahtumien erot, mutta
psyykkiset ominaisuudet ovat ainoa selittava tekija sellaisten urheilijoiden suorituksille,
jotka kykenevat sailyttamaan menestyksekkaan suoritustasonsa. Tulee kuitenkin muistaa
etta urheilussa kehittyvien yksildiden kayttaytymista ja luonteenpiirteitd kasitteleva tutki-
mustieto on rajallista. Vaikka yksildiden persoonallisuudet olisivatkin hyvin erilaisia, voivat
he menestya kuitenkin huipputasolla samassa lajissa. Joitain psykologisia erityispiirteita
jotka erottavat mitalistit muista kilpailijoista onkin tunnistettu. Tallaisia piirteita ovat esi-
merkiksi tavoitteen asettelu, realistinen suorituksen analysointi ja arviointi, mielikuvien
kaytto ja sitoutuminen. Tutkimusten mukaan nama taidot kuitenkin vastaanottavat hyvin
niiden kehittamiseen erikoistunutta harjoittelua, kun taas persoonalliset luonteenpiirteet

ovat suurilta osin perittyja ominaisuuksia. (Abbott & Collins 2004, 396-398.)

Yksilon motivaatio tekemista kohtaan maarittelee vuorovaikutuksen maaran ja jatkumisen
oppimisympariston ja yksilon valilla, ja vaikuttaa nain myds olennaisesti yksilon kehittymi-
seen. Kuten aikaisemmin esitellyissakin malleissa on todettu, motivaatio sitoutua pitkaai-
kaisiin suuriin harjoitusmaariin on olennainen tekija asiantuntemuksen saavuttamisessa ja
yllapitamisessa. Kuitenkin lasten oma innokkuus on hyvin aliarvostettu tekija, vaikka se
onkin erinomainen tekija ajatellen taitavuuden edistamista aikuisialla. Usein ndhdaan vain
nuorella ialla tehtyjen suoritusten taso, vaikka se on osoitettu huonoksi indikaattoriksi uran
lopputuloksen kannalta. Toimijoiden tulisi huomioida etta lahjakkuuden tunnistaminen juuri
kyseisella hetkella lapsuusvaiheessa ei ole laheskaan yhta tarkeaa kuin taitavuuden kehit-
tymista rajoittavien tekijoiden tunnistaminen, eika monipuolisesti eri aktiviteetteihin osallis-
tumisen ole todettu heikentavan yksilon uran huippusuoritusmahdollisuuksia. Motivaatio ja

hyvat oppimismenetelmat taas on todettu hyviksi kehittymiskapasiteetin maarittelijoiksi,
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seka hyviksi apuneuvoiksi kun pyritdan tunnistamaan etukateen uransa aikana menestys-
ta saavuttavia yksil6ita. (Abbott & Collins 2004, 398-399; 401-402.)
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Kuva 4 Psyykkisten ominaisuuksien rooli lahjakkuuden ja taitavuuden kehityksen siirtymévaiheissa (Abbott &

Collins 2004, 404)

3.5 The differentiated model of giftedness and talent (DMGT) —malli

Frangois Gagnén vuonna 2004 esitteleman The differentiated model of giftedness and

talent, eli DMGT-mallin, perusajatuksena on luontaisen lahjakkuuden kehittaminen erityis-

laatuiseksi taitavuudeksi. Malli (kuva 5) esittelee taitavuuden kehittymisen erinomaisten

luontaisten lahjojen muuttamisena erinomaisiksi, systemaattisesti kehitetyiksi taidoiksi,

jotka maarittelevat eksperttiyden tai taitavuuden tietylla ammatillisella alueella. Tahan ke-

hittymisprosessiin vaikuttavat tekijat voidaan jakaa kolmeen ryhmaan: Yksilollisiin tekijoi-

hin (eng. Interpersonal catalysts) kuten esimerkiksi luonteenpiirteet ja itsejohtamistaidot,

ymparistotekijoihin (eng. environmental catalysts) kuten esimerkiksi vaestonkoostumus,

psykologiset vaikuttajat ja erityisen taitavuuden kehitysohjelmat ja -fasiliteetit, seka puh-

taaseen sattumaan (eng. chance). (Gagne” 2004, 119.)

Lahjakkuuden (eng. giftedness) Gagné (2004, 120) maarittelee sponttaanisti esiintuotujen

taitojen erinomaiseksi hallinnaksi ja kaytoksi ainakin yhdelld osa-alueella tai yhdessa lajis-

sa. Kyseisten taitojen tason tulee asettaa yksild vahintdan ikdluokkansa parhaan kymme-

nen prosentin joukkoon. Taitavuuden (eng. talent) Gagné (2004, 120) taas maarittelee
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systemaattisesti kehitettyjen taitojen erinomaisena hallintana vahintaan yhdella yksilon
aktiivisuuden alueella vahintaan silla tasolla etta se asettaa yksilon ikdluokkansa parhaan
kymmenen prosentin joukkoon silla aktiivisuuden alueella. Nailla kahdella maaritelmalla

on kolme yhteista tekijaa:

a) Molemmat viittaavat ihmisen kykyihin.
b) Molemmat kohdistuvat yksil6ihin jotka eroavat yleisesta keskiarvosta.
¢) Molemmat viittaavat yksildihin jotka poikkeavat yleisestd normaalista silmiinpista-

van kayttaytymisen takia.

(Gagné 2004, 120.)
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Kuva 5 The Differentiated Model of Giftedness and Talent (Gagné 2004, 121)

Lahjakkuus jakautuu neljaan eri kykyalueeseen. On olemassa alyllista lahjakkuutta, luo-

vuutta, sosiaalis-affektiivista lahjakkuutta sekd sensomotorista lahjakkuutta, ja naista nel-

jasta jokainen jakautuu viela edelleen omiin alakategorioihinsa. Lahjakkuuden havaitse-

minen on helpointa pienilla lapsilla, joilla ympariston vaikutukset ja systemaattinen oppi-

minen nakyvat vasta hyvin vahan. Tiivistettyna, mita helpompi tai nopeampi oppimispro-

sessi yksildlle on, sitd suuremmat luonnolliset kyvyt ovat kyseessa. Taitavuuden mittaa-
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minen taas on hyvin yksinkertaista, koska taitavuus vastaa spesifien taitojen poikkeuksel-
lista hyodyntamista jollakin ammatillisella alalla. Taitavuus on myo6s hyvin kehittyva omi-
naisuus, jolloin sen mittaaminen voidaan aloittaa heti kun lapset aloittavat uuden taidon
opettelemisen. Talldin suoritusta voidaan arvioida normatiivisesti verraten sita muiden

saman aikaa harjoitelleiden yksildiden suorituksiin. (Gagné 2004, 122-124.)

Taitavuuden kehitysprosessi (eng. developmental process) voi ottaa nelja erilaista muotoa
(Gagné 2004, 125-126):

1. Aikuistuminen on geeniperiman suuresti kontrolloimaa. Se pitaa sisallaan biologis-
ten rakenteiden kasvun ja fysiologisten prosessien muutoksen.

2. Vapaamuotoinen oppiminen viittaa paaasiassa tietoihin ja taitoihin jotka yksild
saavuttaa paivittaisten aktiviteettien ja toimien seurauksena.
Tarkoituksenmukainen oppiminen vastaa itseopiskelua ja itse opettelua.

4. Tarkoituksenmukaisella organisoidulla oppimisella taas tarkoitetaan esimerkiksi
kouluissa tai urheiluseuratoiminnassa oppimista, jolloin tavoitteiden saavuttami-
seksi on olemassa suunnitelma ja kaiken tekemisen tavoitteena on saavuttaa ase-

tetut oppimistavoitteet.

Tahan kehitysprosessiin vaikuttavat tekijat voivat vieda prosessia eteenpain tai hidastaa
sitd huomattavasti. Yksilollisista tekijoista, joihin kuuluvat fyysiset piirteet, motivaatio, tah-
to, itsensa johtaminen ja persoonallisuus, nostivat monilahjakkaiden nuorten vanhemmat
tutkimuksen mukaan itsensa johtamisen tyypillisimmaksi piirteeksi kyseisilla nuorilla. Tut-
kimuksessa itsensa johtamiseksi luettiin oma-aloitteisuus, tehokas ajanhallinta, autono-
mia, keskittyminen, seka hyvat tyoskentelytavat. Taitavuuden kehitysprosessiin vaikutta-
via ymparistotekijoitd voidaan tarkkailla monesta eri ndkdkulmasta. Miljoo jakautuu mikro-
ja makrotason miljdihin, jolloin makrotasolla tarkoitetaan maantieteellista ja vaestotieteel-
listd nakokulmaa ja mikrotasolla hieman suppeampaa nadkdkulmaa, esimerkiksi perheen
kokoon ja varallisuusstatukseen liittyvia tekijoita. Ymparistotekijoihin lukeutuvat myos yksi-
I6n kannalta merkittdvien henkildiden, taitavuuden kehittamiseen suunnattujen organisaa-
tioresurssien ja merkittavien eldamantapahtumien nakokulmat. Viimeistd kolmesta kehitys-
prosessiin vaikuttavasta tekijasta on tutkinut laajassa tutkimuksessaan A. J. Tannenbaum
(1983, artikkelissa Gagné 2004, 128-129). Tannenbaum tutki sattumaa taitavuuden kehi-
tykseen vaikuttavana tekijana, ja siteeraakin tydssaan Atkinsonin uskomusta siita, etta
kaikki yksilon saavutukset voidaan katsoa johtuvan kahdesta ratkaisevasta sattumateki-
jasta, joihin yksilolla ei ole mitaan mahdollisuutta vaikuttaa; syntymasta ja yksilon taustas-
ta. (Gagné 2004, 126-129.)
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3.6 Athlete talent development environment (ADTE) —malli & The Environment
success factors (ESF) —malli

Henriksenin, Stambulovan ja Roesslerin (2010; 2011) Athlete talent development envi-
ronment — malli, eli ADTE-malli on holistinen ja ekologinen Iahestymistapa urheilijan lah-
jakkuuden kehittdamiseen. Malli (kuva 6) keskittyy koko urheilullisen lahjakkuuden edista-
misymparistoon pelkan yksittaisen urheilijan sijaan. ADTE on dynaaminen malli, joka ka-
sittaa urheilijan valittdman mikro-tason ymparistot joissa urheilullinen ja henkilokohtainen
kehitys tapahtuvat, naiden kahden ymparistotyypin keskinaisen riippuvuussuhteen, mak-
ro-tason eli laajemman kontekstin jossa nama ymparistot sulautuvat toisiinsa, seka urhei-
luseuran jarjestollisen kulttuurin, joka on koko mallin yhdistava tekija edistettdessa nuor-
ten taitavien urheilijoiden kehittymista aikuisiksi huippu-urheilijoiksi. (Henriksen, Stambu-
lova & Roessler 2011, 342-343.)
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Fig. 1. The athletic talent development environment working model.

Kuva 6 ATDE-malli (Henriksen ym. 2011, 123)

Athlete talent development environment —malli kuvaa siis tiettya urheilullista ymparistoa ja
selkeyttaa ympariston sisaisten osatekijoiden valisia suhteita ja rooleja. Mallin keskiossa

on nuori urheilijaehdokas. Mallin muut osatekijat on jaettu urheilijan ymparille kahdelle eri
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tasolle, makro- ja mikro-tasoille seka kahteen eri kategoriaan, urheilullisiin osatekijoihin ja

tekijoihin jotka eivat ole sidoksissa urheiluun. (Henriksen, ym. 2011, 344.)

Toinen samojen tekijoiden holistisen ja ekologisen lahestymistavan tarjoava malli on The
environment success factors —malli eli ESF-malli. Malli (kuva 7) jasentaa tekijoita, jotka
mahdollistavat ja selittdvat menestyksekkaan toimintaympariston. Mallin [8htokohtana
ovat ympariston tarjoamat edellytykset, jotka ovat lopputuloksen kannalta tarkeita mutta
eivat itsessaan takaa menestyksekasta lopputulosta. Seuraavaksi malli kuvaa paivittaisten

rutiinien kolmea aikaansaamaa lopputulemavaihtoehtoa:

1. Urheilijan yksil6llisella kehityksella ja saavutuksilla kuvataan esimerkiksi urheilijan
psykososiaalisen patevyyden ja liikuntataitojen hankintaa.
2. Joukkueen saavutukset huomioidaan joukkuelajeissa.

Organisaatio kehittyy ja oma toimintakulttuuri syntyy.

Kaikki kolme lopputulemaa liittyvat tiiviisti toisiinsa ja vaikuttavat yndessa menestyksek-

kaan toimintaympariston syntymiseen. (Henriksen ym. 2011, 344)
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Fig. 2. The environment success factors working model.

Kuva 7 ESF-malli (Hentiksen ym. 2011, 123)

Mallin keskellad on organisaation toimintakulttuuri, joka ilmenee kolmessa eri muodossa:
Kulttuurin tuotteina, organisaation arvoina, sekd organisaation perusolettamuksina. Kult-

tuurin tuotteilla tarkoitetaan organisaation nakyvia ilmentymia, kuten esimerkiksi vaatteita,
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rakennuksia tai organisaatiokaavioita. Organisaation arvot taas pitavat sisallaan sen sosi-
aaliset periaatteet, normit, tavoitteet ja standardit, jotka organisaatio nayttaa ulospain.
Organisaation perusolettamukset ovat perustana olevia syita teoille, joita ei enada organi-
saation sisalla kyseenalaisteta, vaan ajatellaan itsestadanselvyyksina. (Henriksen ym.
2011, 344.)

Nama kaksi holistista mallia siis tdydentavat toisiaan; ESF kuvailee kuvailee urheilijan
toimintaymparistoa ja ATDE tiivistaa toimintaympariston tehokkuuteen vaikuttavat tekijat
(Henriksen, Stambulova & Roessler 2010, 122). Toisin sanoen, holistinen ja ekologinen
I&hestymistapa lahjakkuuden kehittdmiseen ja tukemiseen painottaa viitekehysta jossa
kehitys tapahtuu. Nain ollen urheilupsykologian nakdkulmasta tulisikin lahjakkuus ja sen
tukeminen ajatella urheilijaa itsedan laajemmin koko urheilijaa ymparodivan toimintaympa-
ristdn nakdkulmasta. (Henriksen ym. 2011, 356; 358)

3.7 Foundations, Talent, Elite, Mastery (FTEM) —malli

Foundations, Talent, Elite, Mastery — malli (kuva 8), eli FTEM-malli on Gulbinin, Croserin,
Morleyn ja Weissensteinerin vuonna 2013 kokoama malli, joka artikkelijulkaisun mukaan
havainnollistaa kolmen eri maailman kokonaisvaltaisen yhdentymisen. Toisin sanoen mal-
lin mukaan aktiivinen elamantapa, urheilu ja huippu-urheilu ovat kolme mahdollista loppu-
tulemaa liikkunta- tai urheiluharrastukselle. FTEM on lyhenne neljastd makrotason suori-
tusvaiheesta, jotka edelleen jakautuvat kymmeneen mikrotason vaiheeseen. Mallia esitte-
levassa artikkelissa kootaan myo6s tunnetuimmat urheilijan urapolkumallit ja niiden ydin-
kohdat, seka arvioidaan mallien heikkouksia. Nama olemassa olevat muut mallit ovat
saaneet kritiikkia vain osittaisen nakokulmansa ja asioiden osissa kehittamisen ansiosta
kokonaisuuden tarkastelun sijaan. (Gulbin, Croser, Morley & Weissensteiner 2013, 1319-
1322.)
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Kuva 8 The integrated FTEM framework (Gulbin, ym. 2013, 1323)

Ensimmaisend makrotason vaiheena on perusta ( eng. Foundation) eli toisin sanoen "F”-
elementit. N&illa tarkoitetaan liikkumisen perustaitojen kehittymista ja hankkimista, joka
usein liitetdan termiin physical literacy eli fyysinen taitavuus. Perusteet jakautuvat edel-
leen kolmeen mikrotason vaiheeseen. Perusliiketaitojen oppiminen (eng. Learning and
acquisition of basic movement foundations), perusliiketaitojen jalostaminen (eng. Extensi-
on and refinement of movement foundations), seka lajispesifi sitoutuminen ja/tai kilpaile-
minen (eng. Sports specific commitment and/or competition). (Gulbin ym. 2013, 1323-
1324)

Perusliiketaitojen oppimisen (F1 kuvassa 8) avainelementtind on yksilon altistaminen
useille erilaisille likkumiskokemuksille jotka tarjoavat yksildlle monipuolisesti paljon tarkei-
ta liikkkumisen perusteita. Nama liikkumisen perusteet pitavat sisallaan perusliikuntataito-
jen lisaksi myds valineenkasittelytaidot. Seuraava vaihe, perusliiketaitojen jalostaminen
(F2 kuvassa 8) jatkaa edellisessa vaiheessa hankittujen taitojen jalostamista lajispesifin
harjoittelun ja omaehtoisen, vapaavalintaisen liikkkumisen kautta. Vaiheessa kuitenkin pai-

notetaan ohjatun tekemisen tarkeytta taidon oppimisen kannalta. Kolmannessa vaihees-
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sa, eli lajispesifin sitoutumisen ja/tai kilpailemisen vaiheessa (F3 kuvassa 8) yksil6 sitou-
tuu lajispesifiin harjoitteluun ja lajispesifien taitojen kehittdmiseen. Urheilija voi jaada talle
tasolle esimerkiksi oman valintansa seurauksena lopun uransa ajaksi, tai siirtya nopeasti
vaiheesta eteenpain, jos urheilijalla havaitaan potentiaalia korkeampiin suoritustasoihin.
(Gulbin ym. 2013, 1323-1324.)

Toinen makrotason vaihe osoittaa urheilijan keskiarvosta poikkeavan taitavuuden (eng.
talent). Talle tasolle paastakseen urheilijan on ylitettavat osallistumisen ja poikkeukselli-
sen taitavuuden valinen silta. "T"-elementit esittavat yhdessa avainprosessit ja ominaisuu-
det, mitka ovat ominaisia urheilijoille jotka luetaan erityisen taitaviksi ja lahjakkaiksi. Tason
mikroelementteja on nelja: Huippusuorituspotentiaalin esittaminen (eng. demonstration of
high performance potential), lahjakkuuden vahvistaminen (eng. talent verification), harjoit-
teleminen ja suorittaminen (eng. practising and achieving), seka lapimurto ja palkkio (eng.
Breakthrough and reward). (Gulbin ym. 2013, 1325.)

Huippusuorituspotentiaalin esittdmisen vaiheessa (T1 kuvassa 8) urheilija yleensa osoit-
taa havainnollisia ja mitattavia lahjoja tai taitoja yhdella tai useammalla fyysisella, fysiolo-
gisella, psyykkisella tai taidollisella osa-alueella, jonka kautta voidaan ennustaa tulevaa
huippusuorituskykya. Lahjakkuuden vahvistamisen vaihe (T2 kuvassa 8) on ensimmaista
vaihetta tdydentava vaihe, ja se voi vieda aikaa jopa useita kuukausia. Lahjakkuuden tun-
nistamisen ohjelmien suurin kritiikki kohdistuu niiden fyysisten ominaisuuksien painotuk-
seen, jolloin muut urheilijan ja urheilusuorituksen ominaisuudet usein unohtuvat. Lahjak-
kuuden vahvistamisvaiheessa valmentajilla ja kykyjenetsijoillda on enemman aikaa tarkkail-
la urheilijaa ja muodostaa realistinen kasitys urheilijan potentiaalista pidemmalla aikavalil-
1&. Kun urheilija on saavuttanut etsijoiden, valmentajien ja kansallisten urheiluorganisaati-
oiden mielenkiinnon voi urheilija siirtya eteenpain harjoittelemisen ja suorittamisen vai-
heeseen (T3 kuvassa 8). Tassa vaiheessa urheilija sitoutuu korkeampiin lajispesifin har-
joittelun maariin ja pyrkii jatkuviin suoritusparannuksiin jotka on suunnattu tiettyyn tavoit-
teeseen ja haluttuun lopputulokseen. Viimeisen vaiheen (T4 kuvassa 8) avaintekijana on
ammattimaisen tuen saavuttaminen jatkuvaa kehitysta varten. Kolmannessa vaiheessa
tehtyjen ponnisteluiden seurauksena urheilija saavuttaa Iapimurto ja palkkio —vaiheessa
tukea urakehitykselleen. Tallaisia urakehitysta tukevia palkkioita voivat olla esimerkiksi
laatuvalmennus, urheiluldaketiede seka kilpailemisen ja matkustamisen tuet. Nama palk-

kiot tarjoavat urheilijalle myds tarkean turvaverkon. (Gulbin ym. 2013, 1325-1326.)

Kolmas makrotason vaihe, eli eliitti-vaihe (eng. elite) jakautuu kahteen pienempaan mikro
tason vaiheeseen: Aikuisten parhaimmiston edustamiseen (eng. senior elite representati-

on) ja aikuisten parhaimmistossa menestymiseen (eng. senior elite success). Huippusuo-
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ritukset on maaritelty FTEM-mallissa selkean kehityksen seurauksena saavutetuiksi
merkkipaaluiksi ja suunnittelun lopputuloksiksi. Olympialaislajeissa aikuisten parhaimmis-
ton edustamiseksi (E1 kuvassa 8) maaritelladn oman maansa edustaminen aikuisten kan-
sainvaliselld tasolla ja aikuisten parhaimmistossa menestyminen (E2 kuvassa 9) maaritel-
Idan kansainvalisen tason korkeimmissa aikuisten kilpailuissa, kuten olympialaisissa ja
maailmanmestaruuskilpailuissa saavutettu palkintokorokesijoitus. Mestaruustason (eng.
mastery) saavuttavat kykenevat yllapitdmaan E2 menestyksekkaan suoritustason useiden
kausien ajan (M1 kuvassa 8). (Gulbin ym. 2013, 1326-1327.)

FTEM-malli on joustava ja yksildllinen, koska maaritettyja ikarajoja tasoille ei ole ja urheili-
ja siirtyminen tasolta toiselle saattaa urheilijasta riippuen vieda aikaa viikoista kymmeniin
vuosiin. Lisaksi malli on yksi uusimmista urheilijan urapolun malleista. Malli mahdollistaa
urheilijan ymparilla olevien toimijoille oman osuutensa hahmottamisen selkeammin urheili-
jan urapolun jokaisella tasolla vastaamaan urheilijan vaatimuksia kehittya ja paasta siirty-
maan tasolta seuraavalle. Lisaksi FTEM-malli huomioi etta urheilija saattaa osallistua
useampaan eri urheilulajiin useamman mallissa esitetyn tason aikana, seka urheilija saat-
taa olla samanaikaisesti jossakin lajissa eri tasolla kuin jossakin toisessa lajissa. (Gulbin
ym. 2013, 1322-1323;1327-1328.)

3.8 Huipulle tahtaavan uimarin urapolku

Suomen Uimaliitto on julkaissut oman urheilijan urapolkumallinsa nimelta Huipulle tahtaa-
van uimarin urapolku vuonna 2011. Polku jakautuu karkeasti kolmeen eri ikdvaiheeseen:
Lapsuusvaiheeseen, valintavaiheeseen seka huippuvaiheeseen. (Uimarin polku; Uimaliitto
2011.) Suomen Uimaliiton mallin lAhtékohtana on huippu-urheilu ja sen vaatimukset urhei-
lijan jokaisessa ikavaiheessa. Mallin ikdvaiheet eroavat kuitenkin hieman esimerkiksi
LTAD mallin vaiheista, uimarin urapolun ikdryhmét on asetettu vastaamaan Suomen Ui-

maliiton kilpailujarjestelman ikaluokkia.

Lapsuusvaihe sijoittuu mallin mukaan lapsen ikavuosien 6-12 valille, ja jakautuu kolmeen
eri osaan. Vaiheessa painotetaan kodin ratkaisevaa merkitysta lapsen liikuntatottumusten
muokkaajana, seka huomioidaan yhteistyon tarkeys kodin, koulun ja seuran valilla lapsen
rittavan liikkuntamaaran suhteen. Vaihe lahtee etenemaan uinnin aloittamisesta, ikaryh-
mana alle 8-vuotiaat. Tassa ikaryhmassa avainasioina ovat ilo ja innostus, seka peruslii-
kuntataitojen opettelu ja tekemisen pitaisi koostua paaasiassa vesielementtiin ja uintiin
tutustumisesta, seka lajitaitoja kehittadvasta leikinomaisesta toiminnasta. Seuraava ikavai-
he on 7-9-vuotiaat, joilla avainasioiksi on mallissa nostettu lajitaitojen ja perusliikuntataito-

jen opettelu. Tassa ikavaiheessa mallissa nostetaan avainasioiksi monipuolisuus, ve-
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sielementin omaksuminen ja kehon hahmottaminen. Lapsuusvaiheen viimeisessa ikavai-
heessa ovat 9-11-vuotiaat tytot ja 9-12-vuotiaat pojat. Tassa ikdvaiheessa pyritaan kes-
keisten laji- ja perusliikuntataitojen hallintaan, jolloin mallin mukaan alkaa myds tavoitteel-
linen ja pitkdjanteinen harjoittelu seka uimarit jaetaan tasoryhmittain. (Pisara-

osaamiskeskus; Uimaliitto 2011.)

Valintavaihe pitaa sisallaan kaksi eri ikavaihetta ja sijoittuu ikdvuosien 12-18 valille. Tassa
vaiheessa pyritaan lisdamaan uimarin omaa vastuuta harjoittelustaan. Ensimmaisessa
ikavaiheessa 12-14-vuotiaat tytot ja 13-15-vuotiaat pojat opettelevat harjoittelemaan ja
lajiharjoittelun maara suhteessa koko liikuntamaaraan kasvaa. Ikavaiheessa yksilollinen
harjoittelukuormitus korostuu uimarin kehitysvaiheen ja taidon mukaan, ja pyritaan etsi-
maan yksilén ominaisuuksia tukevia lajeja ja matkoja. Seuraavassa vaiheessa avainase-
massa on kilpailemaan oppiminen, seka erikoistuminen ja yksilollisyys. Nailla 15-17-
vuotiailla tytoilla ja 16-18-vuotiailla pojilla yksilollisyys ja kehittyminen on jo huomioitava

selkeasti harjoitusohjelmassa. (Pisara-osaamiskeskus; Uimaliitto 2011.)

Huippuvaihe alkaa taysi-ikaisyyden kynnyksella ja jatkuu aktiiviuran ajan. Vaiheen kannal-
ta on tarkeaa, etta kaikki uimarin [ahimmat toimijat tekevat yhteisty6ta jotta harjoittelu ja
elama sujuisivat mahdollisimman hyvin yhdessa. lkdvaiheen avainasemassa on voitta-
maan oppiminen ja ammattitaitoinen toiminta kaikilla uimarin urapolkuun vaikuttavilla osa-
alueilla. Toiminnassa tulisi keskittya vain olennaisiin asioihin jolloin kilpailusuoritukset oh-
jaavat itse valmennustoimintaa. Lisaksi opiskelun ja harjoittelun yhteensovittaminen ko-
rostuu entisestaan ja valmennustiimiin pyritdan lisaamaan eri alojen asiantuntijoita harjoit-

telun ja urheilijan eldaman optimoimiseksi. (Pisara-osaamiskeskus; Uimaliitto 2011.)

Suomen Uimaliiton Huipulle tdhtdavan uimarin urapolku keskittyy nimensa mukaisesti
huippu-uimareiden tuottamiseen. Mallissa huomioidaan eri toimijoiden, kuten valmentajan,
kodin, seuran ja Uimaliiton roolit, seka tarkastellaan polun jokaista ikavaihetta toimintata-
pojen, uimarina kasvun, lajitaitojen, fyysisten ominaisuuksien, seka harjoitus- ja kilpailu-
maarien nakokulmasta. Lisaksi malliin on liitetty eri vaiheiden avainasioiden testaamiseen
ja seuraamiseen sopivia tyokaluja, seka valintakriteereja Uimaliiton joukkueisiin. (Pisara-

osaamiskeskus; Uimaliitto 2011.)
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4 Urheilijalahtoinen valmennus

Jukka Tiikkajan kirjassa Ihmisen valmentaminen (2014) suomalainen jaakiekkovalmentaja
Erkka Westerlund kiteyttaa urheilijalahtdisen valmennuksen tarkoittavan henkisen val-
mennuksen ottamista osaksi paivittaista valmennusta. Westerlundin mielesta henkisen
valmentaminen ja ihmisen valmentaminen ovat synonyymeja keskenaan, ja tallaisen val-
mennuksen tulisi olla kaiken valmentamisen Iahtékohtana. Westerlundin ndkemyksen
mukaan urheilijaldhtdisen valmennuksen tavoitteena on urheilijan sisaisten voimavarojen
saaminen urheilijan kaiken tekemisen ja itse urheilun energianlahteeksi (kuva 9), ja val-
mentajan suurin tehtdva on auttaa urheilijaa parhaansa mukaan tdman tavoitteen saavut-
tamisessa. Westerlund painottaa etta "ihminen oppii niita asioita, joita ihminen haluaa op-
pia. Ihmisen sisdinen motivaatio onkin ratkaisevaa oppimisen ja kehittymisen kannalta.”
(Tiikkaja 2014, 10-11.)
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Kuva 9 Kokonaisvaltaisen kehittymisen malli (Tiikkaja 2014, 109)

Valmennus ja kasitys oppimisesta ovat molemmat murrosvaiheessa. Urheilun entisen
tuloskeskeisen seka valmentaja- ja sisaltokeskeisen toimintakulttuurin voisi rinnastaa kou-
lujarjestelman arviointikeskeisyyteen ja virheiden korostamiseen. Kun tekemista arvote-
taan ulkoisilla mittareilla lapsuudessa ja nuoruudessa, voi urheilija paatya myohemmalla
idlldaankin arvottamaan itsedan koko ajan suhteessa ymparistdosta kumpuaviin odotuksiin

seka paremmuuteen joka on toiminnassa aina absoluuttisesti maaritelty. (Tiikkaja 2014,
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47-49.) Urheilijalahtdisessa, eli oppimista ja kehittymista painottavassa toimintaymparis-
tossa valmentamisen, johtamisen ja opettamisen tehtavana on kuitenkin lahtokohtaisesti
luoda oppimisedellytyksia ja poistaa esteita oppijan tielta (Tiikkaja 2014, 25). Jos valmen-
tajan toimintaa ohjaa vain tuloskeskeinen nakodkulma, toiminta ja sen tavoitteellisuus on
hyvinkin lyhytjanteistd menestystekijoiden metsastamista. Urheilijalahtoisesta nakokul-
masta valmentavalla valmentaminen taas on maaratietoista ja pitkgjanteista menestyskult-
tuurin rakentamista. (Tiikkaja 2014, 56.)

Toisin sanoen, urheilijaldhtdinen valmennus edistaa oppimista urheilijan omistajuuden,
tietoisuuden ja vastuuntuntoisuuden kautta. Urheilijalahtdisella valmennuksella tarkoite-
taan tapaa valmentaa, joka rohkaisee valmentajaa tukemaan edella mainittuja urheilijan
ominaisuuksia aktivoimalla urheilijoita. Aktivointi voi tapahtua kysymalla kysymyksia ohjei-
den antamisen sijaan, koska ihmiset 16ytavat parhaiten itse oman tapansa ja se johtaa
parhaisiin oppimistuloksiin. Perinteinen ohjausmetodi on todettu tehottomaksi valmennus-
tavaksi. Valmentajat ovatkin kertoneet joutuvansa toistamaan samoja asioita kerrasta toi-
seen urheilijoille, ja kilpailutilanteissa urheilijat kuitenkin taantuvat takaisin aikaisemmalle
tasolleen. Tallainen valmennustyyli tukahduttaa urheilijan oman potentiaalin, ajattelun,
paatoksen tekemisen seka luovuuden, ja rajoittaa kaiken toiminnan vain valmentajan mie-
likuvituksen ja kokemuksen mukaiseksi. Urheilijalahtdisen valmennuksen tarkoituksena on
siis kehittaa itsenaisia urheilijoita jotka ovat tietoisia omistajuudestaan oman urheilemisen
ja suorittamisensa suhteen, mika taas kannustaa urheilijaa edelleen ottamaan vastuun

omista suorituksistaan. (Athlete Centered Coaching/Effective Coaching, 1.)
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5 Nuoren urheilijan psyykkiset ja sosiaaliset taidot ja niiden kehitty-

minen

Kirsi Hamalainen tutki vaitoskirjassaan Urheilija ja valmentaja urheilun maailmassa — Ee-
tokset ihanteet ja kasvatus urheilijoiden tarinoissa (2008) urheilijoiden kokemuksia val-
mentajistaan, itsestdan urheilijoina ja liikunnan harrastajina seka urheilusta yleensa. (Ha-
malainen 2008, 18.) Hdmalainen kuvaa tutkimuksensa tuloksissa urheilijoiden kertoneen
oppineensa valmentajiltaan ja urheiluharrastuksissaan paljon erilaisia asioita seka urheilu-
lajista, mutta myds omasta toiminnastaan ja luonteestaan. "Urheilijat kertovat oppineensa
sellaisia omaan toimintaansa tai luonteeseensa liittyvia asioita kuin itsevarmuutta, keskit-
tymista, itsehillintaa, tavoitteellisuutta, karsivallisyytta ja vastuuta. Edelleen omaan toimin-
taan liittyvat tyonteon, yrittelidisyyden, kurinalaisuuden ja oikean asenteen oppiminen.
Kun he kuvaavat toimintaansa muiden kanssa, he ovat oppineet sosiaalisuutta ja jouk-
kuepelia seka sosiaalisia taitoja, kuten keskustelua, kannustamista, toisten huomioimista
ja auttamista. -- Edelleen he kertovat oppineensa voittamaan ja haviamaan, nauttimaan

likkumisesta ja paljon muutakin.” (Hamalainen 2008, 139.)

Ihmisen persoonallisuus muuttuu ja kehittyy 1&pi ihmisen eldaman. Synnynnainen tempe-
ramentti luo perustan ihmisen persoonallisuuden kehittymiselle ja on ydinosana jokaista
ihmista. Temperamentti nakyy yksilon tyylissa ja tavassa olla muiden ihmisten kanssa ja
suhtautua erilaisiin asioihin. (Hakkarainen ym. 2009, 103.) Marko Malvela on listannut
vuonna 2011 ilmestyneessa kirjassaan Kaytantdéa parhaimmillaan — Urheilijalahtdista Yh-
teistyotd kymmenkohtaisen listan arvoista jotka ohjaavat hanen valmennustaan, vuorovai-

kutustaan urheilijoiden kanssa seka suhtautumistaan urheilijoihin. (Malvela 2011, 29-30.)

Ihminen pyrkii aina hyvaan
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0. Ihminen tarvitsee kunnioitusta
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Listaus muistuttaa inhimillisyyden perussaanndista ja sen noudattaminen on Malvelan
mukaan usein erittain vaativaa, koska perusoletus ja ensireaktio ihmisen toiminnalle on

melko usein aivan painvastainen. (Malvela 2011, 29-30.)
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Kuva 10 Persoonallisuuden kehittyminen, mukaillen Hoftsede 1991 (Tiikkaja 2014, 30)

Ihmisen persoonan kehittymiseen (kuva 10) vaikuttavat huomattavasti synnynnaisten
ominaisuuksien lisdksi myods kulttuuri ja sosiaaliset ymparistot joissa inminen toimii ja elaa
(Tiikkaja 2014, 30). Valmentajan tulisi huomioida urheilijoidensa erilaiset ja yksildlliset
lahtokohdat ja sita kautta laajentaa katsantokantaansa, pyrkien ymmartamaan urheilijoi-
den toiminnan juuria. Taman lisaksi valmentajan on hyva tiedostaa oma vaikutuksensa
nuoren urheilijan urheilusuoritusten ja urheilijana kehittymisen lisédksi myos urheilijan per-
soonan kehitykseen. Kuten Hamalainen edella mainitussa lainauksessa vaitoskirjastaan
totesi, valmentajan ja urheiluharrastuksen merkitys ihmisen kehittymiselle ei rajoitu aino-

astaan urheilijana kehittymiseen, vaan vaikuttaa ihmisen persoonaan monin eri tavoin.

5.1 Lasten psyykkinen kehitys — Millainen on 6-13-vuotias lapsi?

Esikouluikavaihe on lapsen varhaislapsuuden huipentuma. Lapsi voi talldin kokea alem-
muuden tunteita, vaatia liikaa itseltdan, vasya ja kyllastya helposti seka pelata epaonnis-
tumisia. Ikavaiheeseen kuuluu laheisesti myOs lapsen halu harjoitella itsenaista toimintaa,
johon voi liittya myds uhma aikuisten asettamia saantodja kohtaan. Vastustuksesta huoli-
matta lapsi tarvitsee aikuisten asettamia rajoja joiden sisalla hanelle voi kyllakin antaa
vapautta ja paatdsvaltaa. Lapsen kuuntelemisen tarkeys painottuu lisdéntyneen itsekriitti-
syyden kautta. (Nikander 2009a, 114.)
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Lapsen ajattelu kehittyy nopeasti esikouluikaisena ja kouluun siirtymisen kynnyksella.
Ajattelutavassa tapahtuukin 6-8 -vuotiaana laadullinen kehitysmuutos kun lapsi esimerkik-
si kykenee helpommin luokittelemaan esineita ja yhdistelld asioita sekd ymmartaa syy-
seuraussuhteita. Sen seurauksena lapsi kykenee ymmartamaan paremmin erilaisia sosi-
aalisia tilanteita ja sitd miten sosiaaliset suhteet rakentuvat ja toimivat. Syy-
seuraussuhteiden ymmartamisen seurauksena lapsen toiminta myds muuttuu verrattaes-
sa varhaislapsuuteen, esimerkiksi aikakasitys muuttuu ja pikkulapsena vallinnut ajatto-
muuden tunne vaistyy ajan nopean kulumisen tuntemuksen tieltd. (Nikander 2009a, 108-
109.)

Erilaisten ilmididen syiden pohtimisen lisaksi 6-vuotiaan on entista helpompi hyodyntaa
pohdinnoissaan mielikuvia. Lapsi nauttii kuuden vuoden ikdisena erityisesti uusien asioi-
den oppimisesta seka niiden pohdiskelemisesta. Tassa iassa lapsi ryhtyy muodostamaan
myds omia mielipiteitdan asioista. Oppiminen tapahtuu talléin parhaiten leikin kautta ja
itse kokeilemalla. Kouluikaisena lapsi harjoittelee erityisesti oma-aloitteista oppimista ja
tyon tekemista. Tassa ikavaiheessa olevien lasten mielenkiinnon kohteet ja taipumuksen
vaihtelevat huomattavasti, mika taas korostaa entisestadn monipuolisesti eri oppimis- ja
likkumismahdollisuuksien tarjoamisen tarkeytta. Epdaonnistumisten kokeminen ja niita
sietdmaan oppiminen kasvattavat lapsen itsetuntemusta. Kuitenkin liian usein tapahtuva
epaonnistuminen ja pettymykset saattavat aiheuttaa riittamattdmyyden ja huonoimmuu-
den tunteita. (Nikander 2009a, 114-115.)

Lapsen omatunto kehittyy muiden kaskyjen, komentojen, kehotusten ja ohjeiden pohjalta.
Noin 6-7 -vuotiaana muilta saadut ohjeet ja kaskyt muuttuvat lapsen omaksi sisaiseksi
oppaaksi ja omaksitunnoksi. Taman ansiosta lapsi pystyy saatelemaan toimintaansa eri
tavoin kuin aikaisemmin. Kehityksen alussa lapsen omatunto on usein jyrkka ja vaativa, ja
lapsi on hyvin herkka kritiikille ja vahattelylle. Omantunnon kehittyminen lisaa lapsen itse-
naisyyden tunnetta ja vahvistaa sita kautta myos lapsen itseluottamusta. Tassa ikavai-
heessa lapsi pyrkii usein miellyttdmaan auktoriteetteja, kuten opettajia, valmentajia ja
omia vanhempiaan, hakien nain aikuisten kiitosta ja hyvaksyntaa. Auktoriteettien miellyt-
tdminen saattaa toimia suurena motivaatiotekijana lapsen toiminnassa. (Nikander 20093,
115-116.)

9-11 -vuotias lapsi on usein hyvinkin tasapainoinen, aktiivinen, sosiaalinen ja kiinnostunut
monista asioista. Lapsen ajattelu on kuitenkin edelleen hyvin konkreettista ja esimerkiksi
saantdjen hahmottaminen saattaa olla haastavaa. Aikaisempiin kehitysvaiheisiin liittyva
uhma on tassa kehitysvaiheessa jo ohi ja murrosikaan on vield matkaa. Lapsen kehityk-

sessa voi kuitenkin nakya 9-vuotistaitteeksi kutsuttu vaihtelevan pitka kehitysvaihe joka
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vahvistaa lapsen yksildllisyytta. Vaiheen aikana lapsi kokee yha enemman olevansa eri-
lainen yksild, ja vaihe iimenee haluna ilmaista omat mielipiteensa ja oikeutensa. Varhai-
semmasta auktoriteettien miellyttamistarpeesta poiketen lapsi saattaa olla hyvinkin kriitti-
nen aikuisia kohtaan ja moitittavaa saattaa I16ytyd myos lapsesta itsestdan. (Hakkarainen
ym. 2009, 116-117.) Kymmenen ikdvuoden jalkeen lapsella kehittyy erityisesti kyky loogi-
seen ajatteluun ja suunnitteluun seka muistamiseen. Lisaksi ymmarrys asioiden suhteelli-
suudesta voi ilmeta joissakin tilanteissa esimerkiksi aikaisempien kehitysvaiheiden suo-

rasukaisuuden sijaan totuuden kiertelemisena. (Nikander 2009a, 109.)

Viimeisilla ala-asteen luokilla 11-13 -vuotiaana osa lapsista kokee jo esimurrosian tai mur-
rosian joka nakyy lapsen kayttaytymisessa ja olemuksessa. Talldin lapsen tunnetilat ailah-
televat merkittavasti ja koko tunneskaala laajenee. Ikavaiheessa lapsi nauttii yleensa ka-
vereiden ja aikuisten kanssa tehtavasta yhteistydsta ja saattaakin samaistua omaa suku-
puoltaan olevaan vanhempaan ihmiseen, esimerkiksi opettajaan tai valmentajaan. Tarke-
aa lapselle onkin yhteenkuuluvuuden tunne ja se ettd han kokee itsensa hyvaksytyksi,
tarpeelliseksi, osaavaksi ja luotettavaksi. Lapselle on talldéin myos tarkeaa ettd hanen mie-
lipiteitddn kuunnellaan ja niitd arvostetaan, ja etta joistakin asioista voidaan neuvotella.
(Nikander 2009a, 118-119.)

Tarkeda on myds etta lapsi ei koe poikkeavansa muista lapsista vaan tuntee olevansa
normaali. Halu vastuiden ja velvollisuuksien hoitamiseen ei ole aina huipussaan ja lapsi
kaipaa edelleen aikuisten asettamia saantgja ja toiminnallisia rajoja. 11-13 vuotiaan lap-
sen ajattelu kypsyy ja se ei ole enaa sidoksissa ainoastaan lapsen omaan konkreettiseen
havainnointiin. Talldin ajattelutapa rupeaa jo muistuttamaan hieman enemman aikuisen
ajattelutapaa, jota yha edistaa tietojen ja kokemusten kertyminen joka auttaa lasta arvioi-
maan eri tilanteita kypsemmin. Tassa ikdvaiheessa lapsi kykenee myos tydstamaan mie-
lessdan monenlaisia eri asioita ja oppii edelleen kuitenkin parhaiten itse tekemalla. Syy-
seuraussuhteiden hakeminen erilaisten tapahtumien ja asioiden valille on lapselle tadssa
ikavaiheessa tyypillista, ja vaitteleminen seka eri ndkokulmista asioiden katseleminen ovat
usein ikdvaiheessa olevan lapsen mielesta hauskaa. Suhtautuminen asioihin voi olla hy-
vinkin jyrkkaa joko puolesta tai vastaan, ja perustelut ja pohdinnat voivat saada helposti

lapsen mielipiteen muuttumaan. (Nikander 2009a, 118-119.)
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5.2 Psyykkiset tekijat urheilussa

Urheilusaavutukset on usein kasitteellistetty moniulotteisiksi, mutta psyykkiset tekijat on
kuitenkin nostettu esille avainasioiksi niiden urheilijoiden kohdalla jotka paljastuivat lahjak-
kaiksi ja onnistuivat yllapitdmaan ylivertaisuutensa muihin ndhden. (Macnamara, Button &
Collins 2010a, 52) Psyykkisen kayttaytymisen kehittymisen voidaan ajatella heijastavan
kaytantdon tuotuja psyykkisia taitoja, kuten tavoitteenasettelu, keskittyminen ja hairidteki-
joiden poissulkeminen, ja sitd voidaan kayttaa apuna havaittavissa olevan oppimisen ja
suorituskayttaytymisen itsesaatelyssa. Toisin sanoen psyykkinen kayttaytyminen osoittaa
yksilon psyykkiset taidot kaytoksen seurausten kautta. (Abraham ym. 2015, 32.) Vaati-
mukset psyykkisia taitoja koskien riippuvat kehitysvaiheesta, lajin vaatimuksista seka yksi-

I6n muista yksil6llisistd ominaisuuksista (Abraham ym. 2015, 75).

Valmennustilanteissa, kaikilla suoritustasoilla, psykologinen elementti on aina lasna joko
tietoisesti perusteltuina ja valittuina kaytantoina tai aikaisemman kokemuksen mukaan.
Aikaisemmin urheilupsykologia on ajateltu ainoastaan urheilijan suoritusta edistavien
psyykkisten taitojen kehittdmisena ja suorituksiin liittyvien psyykkisten ongelmien hoito-
muotona. Nykyaan maaritelmat ovat kuitenkin kaantyneet urheilusuorituksen parantami-
sen lisaksi myos urheilijan psyykkisen ja muun hyvinvoinnin kokonaisvaltaiseen edistami-
seen. Valmennukseen liitetyn psykologisen nakdkulman, ts. valmennuksen psykologian,
tarkoituksena on tukea seka urheilijoiden ettad valmentajien psyykkista hyvinvointia ja per-
soonallisuuden kehittymista, harjoittaa psyykkisia urheilussa ja elamassa yleensa tarpeel-
lisia taitoja jotka taas auttavat urheilijoita ja valmentajia kohtaamaan urheiluun liittyvia
stressitilanteita ja hoitamaan psyykkisia ongelmia. Psyykkisen valmennuksen avulla han-
kitut taidot saattavat parhaimmillaan muodostua padomaksi jota yksild voi kayttaa ja kas-
vattaa eri urheilulajien lisédksi monilla muilla elamanalueilla. (Lintunen ym. 2012, 30-31;
37.)

Psyykkinen valmennus pitaisi siis ajatella laajempana kokonaisuutena ja osana paivittais-
valmennusta, jolloin koko urheilujarjestelma toimii kehittaja- ja toteuttajatahona. Lintunen
ym. nostavat artikkelissaan esille, ettd on hyva valilla pysahtya miettimaan millaisia raken-
teita tarvittaisiin innostavien ja turvallisten oppimisymparistdjen luomiseksi siten, etta kaik-
ki toiminnassa mukana olevat toimijat urheilija ja valmentaja mukaan lukien voisivat kehit-
tya, nauttia ja voida hyvin. Paivittaisissa valmennustilanteissa suuri vastuu naiden oppi-
misymparistdjen luomisessa on kuitenkin valmentajalla, joka kohtaa paivittaisissa valmen-
nustapahtumissa jatkuvasti tilanteita joissa urheilijan psyykkisen hyvinvoinnin tukeminen
on mahdollista fyysisen kehittymisen rinnalla. (Lintunen ym. 2012, 33-37.) Vealeyn (2007,

teoksessa Lintunen ym. 2012, 36) mukaan psyykkisten taitojen opettaminen on kokonais-
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valtainen interventioprosessi tietyssa sosiokulttuurisessa kontekstissa, jonka kautta aute-
taan urheilijoita ja valmentajia oman persoonallisuuden kehittdmisessa ja suoritusmenes-
tykseen liittyvissa tavoitteissa erilaisten filosofisten Iahtékohtien, mallien, strategioiden,

tekniikoiden ja konsultaatiotyylien avulla. (Lintunen ym. 2012, 33-37.)
5.2.1 Psyykkisten tekijoiden huomioiminen lasten valmennuksessa

Varhaiset urheilukokemukset vaikuttavat suuresti siihen mita lapsi itsestaan ajattelee, se-
ka urheilun nakdkulmasta etta yleisella tasolla. Lapset haluavat ja tarvitsevat positiivisia
kokemuksia urheilusta. (Orlick & Zitzelsberger 1996, 330.) Liikunnan ja urheilun kautta
voidaan oppia lukemattomia eri asioita. Yksild voi oletettavasti oppia tekemaan yhteistyota
ryhmatovereidensa kanssa, esittamaan rohkeutta, pelaamaan reilusti, olemaan lojaali
joukkuetovereille, kehittdmaan itsekuria ja harjoittamaan itsekontrollia, kunnioittamaan
saantoja, ilmaisemaan myotatuntoa, vaalimaan rauhaa, urheiluhenkisyytta, yllapitamaan
yhtenaisyytta, olemaan rehellinen ja kohtelias, olemaan aggressiivinen, osoittamaan Kil-
pailuhenkisyytta ja sinnikkyytta, osoittamaan johtajuutta, jne. Eri [&hteista koottujen tekijoi-
den lista on pitka ja monimuotoinen. (Fullinwider 2006, 5-6.) Lapsen liikuntaharrastuksen
tulisi tarjota lapselle onnistumisen kokemuksia, mahdollisuuden oppia uusia erilaisia asioi-
ta, myonteistd kannustusta ja kiitosta, seka epaonnistumisten sietamista. Erityisesti epa-
onnistumiset opettavat lasta tuntemaan itsensa ja hyvaksymaan seka ottamaan vastaan
likuntaan ja urheiluun luonnollisena osana kuuluvia pettymyksia ja epaonnistumisia. (Ni-
kander 2009a, 115.)

Forsman ja Lampinen (2008) esittivat teoksessaan Laatua kaytdnnén valmennukseen

taulukoituna lasten ja nuorten henkisen kehityksen vaiheet kaytannonlaheisesti paivittais-

valmennuksen nakdkulmasta. (Forsman & Lampinen 2008, 414.)
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Taulukko 2. Lasten ja nuorten henkisen kehittymisen vaiheet valmentajan ja paivittidisvalmennuksen

nikoékulmasta (mukaillen Forsman & Lampinen 2008, 414)

(Asia | 6-9 vuotta 10-12 vuotta

Havainnointikyky Oman suorituksen havain- Parin, toverin suorituksen havain-
nointi nointi
Oleellisen erottaminen

Luova ajattelu Keksiminen Uneksinta
Yhdistely
Terve itsetunto Millainen olen? Omien mahdollisuuksien tiedos-
taminen

Terveesti itseensa luottaminen

Onnistumisen ja Onnistumisesta iloitseminen Myds toisen onnistumisesta iloit-
epaonnistumisen seminen
kokeminen Jannityksesta nauttiminen

Tavoiteasettelu

Kayttaytyminen Tervehtiminen ja kiittdminen Kiroileminen
Esittaytyminen ja anteeksi Asian osaava esittaminen
pyytaminen Huomaavaisuus

Vastuuntunto Tavaroista huolehtiminen Vastuu omista tekemisista
Aikarajojen ymmartaminen Vastuu yhteisesta omaisuudesta

Ohjeet ja séannét  Ohjeiden mukaan toimiminen  S&antdjen ja ohjeiden noudatta-
minen ja merkityksen ymmarta-
minen

Lapsen psyykkisen kehityksen tukemisen lisaksi lapsille voidaan my0s opettaa miten sel-
viytya urheiluymparistosta. Kovien ja vaativien yhteiskunnan arvojen takia lapset joutuvat
kohtaamaan ja kasittelemaan stressaavia tilanteita jatkuvasti niin koulussa, urheiluharras-
tuksissaan kuin muussakin elamassaan. Nuorille urheilijoille voidaan opettaa psyykkisia
taitoja, kuten rentoutta, mielikuvaharjoittelua, keskittymiskykya ja rakentavaa arviointia.
Tavoitteena on talloin edistaa lapsen taitojen oppimista ja nain maksimoida lapsen poten-
tiaali, seka auttaa lasta yllapitamaan terve nakdkulma urheilua kohtaan. Orlick ja Zitzels-
berger (1996, 333-334) kertovat artikkelissaan, etta tutkimustulokset ovat osoittaneet, etta
monet aikuisilla huippu-urheilijoilla kehitettavista psyykkisista taidoista voidaan liittda myos
lasten valmennukseen, kunhan vain nakdkulmat ja strategiat ovat perusteltuja, sovellettu-
ja, yksinkertaistettuja, ja esitetty tavalla jonka lapsi ymmartaa. (Orlick & Zitzelsberger
1996, 333-334;336.)
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Psyykkisten taitojen ja tekniikoiden opettamisessa on olemassa tietyt Iahestymistavat jot-
ka on huomattu parhaiten toimiviksi, kun taitoja pyritdan opettamaan lapsille. Yksinkertais-
ten toimintatapojen hyddyntadminen antaa lapsen muodostaa selkean kuvan tai tunteen
siita mita he yrittavat tehda. Esimerkiksi, lapsi voi kuvitella olevansa kypsa spagetti ren-
toutuakseen tai kuvitella vaihtavansa tv-kanavaa vaihtaakseen keskittymiskohteensa. Te-
kemisen taytyy olla hauskaa. Lapsi tuskin kokee perinteisen rentoutuksen olevan haus-
kaa, mutta lapsi saattaa nauttia lautasella olevan lampiméan 16ysan spagetin leikkimisesta.
Harjoituksen muuttaminen leikiksi on paras tapa saada lapset ymmartamaan aihealue ja
varmistaa etta lapset jatkavat aihealueen harjoittelua. Konkreettiset toimintatavat joissa
lapsi voi fyysisesti naytella vaikka stressin poistamisen, ovat nayttaneet toimivan. Esimer-
kiksi keskittymisen edistamisessa tai keskittymisen siirtamisessa pois huolenaiheista, voi
lasta kehottaa laittamaan muut ajatukset konkreettisesti esimerkiksi tulitikkulaatikkoon.
(Orlick & Zitzelsberger 1996, 335-336.)

Yksildllinen lahestymistapa on erityisen tarkea psyykkisia taitoja opeteltaessa. Valmenta-
jan on tutustuttava lapseen uniikkina yksilona, jotta han kykenee soveltamaan lahestymis-
tapaansa lapsen tilanteeseen ja ominaisuuksiin sopivaksi. Monien eri I1ahestymismahdolli-
suuksien kautta valmentaja voi myods etsia tietylle lapselle sopivaa tapaa ja muuttaa sita
tarvittaessa tilanteen mukaan. Positiivisuus ja usko lapseen ja tdaman kykyihin voittaa vai-
keudet ja saavuttaa henkilokohtaiset tavoitteet tulisi myos heijastua valmentajan valmen-
nustavassa. Lapset reagoivat usein hyvin myo6s roolimallien kayttdon. Hyvin valittuna roo-
limallit voivat antaa positiivisen esimerkin ja herattaa lapsessa arvostusta ja kiinnostusta
psyykkisten taitojen hallintaa kohtaan. Valmentaja voi hyodyntaa esimerkiksi videoita ar-
vostetuista huippu-urheilijoista saadakseen urheilijassaan aikaan tietynlaisia mielikuvia
halutusta kayttaytymisesta. Viimeisena lahestymistapana psyykkisten taitojen opettami-
seen voi toimia vanhempien osallistaminen. Vanhemmat ovat hyvin merkittdvassa roolissa
lapsen kehityksen kannalta, joten valmentajan olisi hyva kertoa vanhemmille mita on tar-
koitus opettaa, miten ja erityisesti miksi, seka pyytaa vanhempia osallistumaan kannusta-
malla urheilijaa kehittdamaan edelleen naita opeteltavia taitoja. (Orlick & Zitzelsberger
1996, 335-336.)
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5.3 Sosiaaliset taidot

Sosiaaliset taidot tarkoittavat niitd ihmisen kayttaytymisen ilmenemismuotoja, joita ihmi-
nen tarvitsee menestyakseen sosiaalista vuorovaikutusta ja yhteistoimintaa vaativissa
tilanteissa. Nama taidot ovat paasaantoisesti opittuja, mutta niihin vaikuttaa myo6s ihmisen
synnynnainen temperamentti, ja niiden kehittyminen nahdaankin eldmanmittaisena pro-
sessina joka etenee erityisesti varhaislapsuuden aikana nopeasti vaiheesta toiseen. Ta-
han kehitykseen vaikuttavat olennaisesti lasta ja nuorta ymparoiva sosiaalinen konteksti,
joka koostuu perheesta ja perherakenteista, yhteisdjen arvoista ja asenteista, seka kult-
tuurin poliittisista ja taloudellisista rakenteista. Vaikka onkin tarkeda huomioida jokaisen
lapsen yksildllisyys ja sen vaikuttaminen sosiaaliseen kehitykseen, perustuu kaikki ihmi-
sen sosiaalinen kayttaytyminen kuitenkin aina samoihin tekijoihin; tilanteiden havaitsemi-
seen ja tulkintaan, muiden toimintaan seka sosiaalisiin normeihin. (Laine 2005, 115-116;
125.)

Sosiaalisiin taitoihin on kiinnitetty viime aikoina erityisen paljon huomiota ja niista on eri
aloilla muodostunut yksi menestyksen mittari oppimisen ja tutkintojen rinnalle. Pelkastaan
jo sosiaalisten taitojen alue on hyvin laaja, ja kun nakdkulmaan lisadtaan viela sosiaalinen
kompetenssi laajenee asiasisaltd entisestdan. Sosiaalinen kompetenssi voidaankin ajatel-
la ylakasitteeksi, joka jakautuu ihmisen sopeutuneeseen kayttaytymiseen ja varsinaisiin
sosiaalisiin taitoihin. Keskisina kasitteina sosiaalisten taitojen alla ovat ihmisen interper-
soonallinen kayttaytyminen, toiminta vertaisten ja ryhmien kanssa seka viestinnan taidot.
(Kauppila 2000, 125-126.)

Sosiaalisissa tilanteissa kayttaytyminen ja sosiaaliset taidot luovat pohjan muiden hyvak-
synnalle. Tama sosiaalinen hyvaksynta ja sen seurauksena maaraytyva status perustuvat
paasaantoisesti ihmisen kayttaytymistapojen ja persoonallisuuspiirteiden havaitsemiseen
tulkitsemiseen. Muiden hyvaksyntaa ja suosiota ennustavat erityisesti hyvat sosiaaliset
taidot ja yhteistoimintataidot, kun taas riskitekijoita vahaiselle muiden hyvaksynnalle ovat
usein seurausta aggressiivisesta ja hairitsevasta tai syrjaanvetaytyvasta kayttaytymisesta.
Lisaksi yksilon hyvaksyntaan ja suosioon vaikuttaa arvion tekijan kokemus yksilosta saa-
mastaan hyddystd omaa statustaan ja turvallisuuden tunnettaan ajatellen. Sosiaalisen
havainnoimisen perusteena arvioitsija muodostaa kasityksen siitd miten kyseinen yksild
arvioi arvioitsijan statusta, mika taas edelleen vaikuttaa arvioitsijan omaan turvallisuuden-
tunteen kokemukseen. (Laine 2005, 124-125.)
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5.3.1 Sosiaalisten taitojen kehittyminen keskilapsuudessa

Sosiaaliset taidot lasten nakdkulmasta ovat niitd valmiuksia, joiden avulla lapset pystyvat
ratkaisemaan ongelmia ja saavuttamaan henkilOkohtaisia paamaariaan arkipaivan tilan-
teissa, siten etta lopputuloksena paadytaan positiivisiin seurauksiin sosiaalisissa tilanteis-
sa. Esimerkking, lapsen ollessa itse aloitteellinen ja tehdessa ehdotuksia, paasee han
niiden seurauksena mukaan leikkiin. Sosiaalisissa tilanteissa lapsen on kyettava rakenta-
maan suuresta tiedon maarasta kokonaiskuva ja erottelemaan keskeiset yksityiskohdat,
mika taas edellyttaa lapselta havaintojen erottelukyvyn ja muistin ikdvaiheen tasoista kehi-

tysta seka syy-seuraussuhteiden havaitsemisen taitoa. (Nurmi ym. 2014, 61.)

Lapsella sosiaalinen kompetenssi koostuu useista eri alataidoista jotka voidaan jakaa nel-
jaan eri kategoriaan. Ensimmainen kategoria, itsesaately ja tunnetaidot jakautuvat yha
useampaan alataitoon, joita ovat mm. empatia ja impulssien hallinta. Toinen kategoria eli
sosiokognitiiviset taidot koostuvat mm. havainnoista ja tulkinnoista seka tavoitteiden ja
ratkaisujen ennakoinnista ja arvioinnista, ja kolmannen kategoria eli sosiaalisten taitojen
alataitoja ovat mm. kommunikointi, kuunteleminen, jakaminen, auttaminen ja yhteistyo.
Viimeisen kategoria eli kiintymyssiteet ja osallisuus pitavat sisallaan esimerkiksi tyytyvai-
syyden seka yhteisollisyyden ja kuulumisen kokemukset. Positiivisena perustana sosiaali-
selle kayttaytymiselle voidaan pitaa konstruktiivisuutta, joka on luonteeltaan ulospain
suuntautuvaa ja siihen sisaltyy mielijohteiden ja tunteiden hallinta ja pyrkimys sovittaa

monipuolisessa yhteistoiminnassa yhteen omia ja toisten toiveita. (Nurmi ym. 2014, 61.)

Lapsen sosiaalinen kompetenssi laajenee ja kehittyy ian karttuessa, jonka seurauksena
lapsi kykenee paremmin hahmottamaan ympariston tapahtumia. Esikouluikaiset lapset
kykenevat jo arvioimaan oman kayttaytymisensa seurauksia ja pystyvat vastavuoroiseen
kanssakaymiseen muiden kanssa esimerkiksi toisten ehdotusten ja mielipiteiden huomi-
oimisen ja pyynnosta seuraavan kayttaytymisen muuttamisen kautta. (Nurmi ym. 2014,
62.) Lapsen siirtyminen kotoa esikouluun ja kouluun, eli siirtyminen laajempiin sosiaalisiin
konteksteihin saa aikaan huomattavia muutoksia lapsen kayttaytymisessa. Lapsen kogni-
tiivisessa ja sosioemotionaalisessa kayttaytymisessa tapahtuu siis muutoksia, ja erityisesti
lapsen kyky suoriutua hanelle esitetyista uusista haasteista korostuu uusien roolien, kuten

koululaisen ja oppijan roolien, seurauksena. (Nurmi ym. 2014, 78.)

Ystavyys- ja kaverisuhteet ovat lapsen ja nuoren elamassa tarkeita sosiaalisia vuorovaiku-
tustilanteita, joita han voi kayttaa sosiaalisten taitojen opetteluun ja kehittamiseen. Lapsi
luo ensimmaiset ihmissuhteensa perhepiiristd, mutta koulunkaynnin aloitettuaan ihmissuh-

teiden kirjo laajenee ja lapsi irrottautuu pikku hiljaa vanhemmistaan ja kodistaan yha
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enemman. Irrottautumisen seurauksena kaverisuhteet ja paras ystava lisdavat merkitys-
taan lapsen elamassa. Nailla ystavyys- ja kaverisuhteilla on keskeinen rooli ihmisen emo-
tionaalisen, sosiaalisen ja kognitiivisen kehityksen kannalta. Ihminen rakentaa kasitysta
itsestaan lahimmilta henkil6iltd saadun palautteen perusteella joka taas vaikuttaa ihmisen
suhtautumiseen muita kohtaan, hanen tapaansa lahestya muita ihmisia ja kokea tyydytta-
viksi koettuja inmissuhteita aikuisena. Ystavyyden laadulliset tekijat nayttavat vaikuttavan
ystavien koettuun merkityksellisyyteen; jos ystavyyssuhteisiin ei liity negatiivista vuorovai-
kutusta ja ne vahvistavat yksilon patevyytta ja arvoa, ne muodostuvat positiivisiksi asioiksi
yksilon elamassa. Lapsen ikatoverit toimivat lapselle ikaan kuin standardina joihin lapsi voi
itsedan verrata ja kokemukset omassa ikaryhmassaan kehittavat lapsen sosiaalisen todel-
lisuuden tajua. (Laine 2005, 174-176.)

Ystavyys- ja kaverisuhteiden liséksi lapsella ja nuorella on myds tavallisesti halu kuulua
johonkin ryhmaan, joka ilmentaa yksilon perustarvetta verkostoon jossa yksilo viihtyy ja
joka antaa mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakaymiseen. Sosiaalinen verkosto voi-
daankin ajatella ihmisen tarpeiden mukaan muuttuvana prosessina jossa ihmiseen itseen-
sa vaikutetaan ja ihminen myds itse paasee vaikuttamaan. Pelkat ystavyyssuhteet ja nii-
hin liittyva emotionaalinen kiintymys eivat voi korvata sosiaalisen verkoston kontakteja
koska ne ovat taysin erillisia aspekteja, mutta molemmilla on selva yhteys yksilon psy-
kososiaaliseen kehitykseen. Kehitys perustuu useampaan vuorovaikutussuhteiden tar-
joamaan nakokulmaan. Ensisijaisesti vuorovaikutussuhteet tarjoavat yksilolle kontekstin,
jossa perustaidot ja —kyvyt paasevat kehittymaan. Sen lisaksi vertaistoverit toimivat yksi-
I6n paivittaisena kognitiivisen ja sosiaalisen tiedon Iahteina ja tarjoavat yksilolle valttamat-
tomat sosiokognitiiviset ja emotionaaliset resurssit jotka auttavat hantad sopeutumaan so-
siaaliseen maailmaansa. Vertaisten sosiaalinen verkosto opettaa yksillle myos itsetun-
temusta, itsetuntoa, vertailua, sosiaalisen todellisuuden tajuamista ja sosiaalisia taitoja.
Naista syista vertaisryhmat ovat tarkeimpia psykologiseen sopeutumiseen vaikuttavia teki-
joita ja voivat lasten ja nuorten nakokulmasta tarjota ryhman jasenille voimavaroja joita
aikuiset eivat heille pysty tarjoamaan. Pelkka vertaisryhman olemassaolo ei kuitenkaan
takaa myodnteista kehitysta, vaan kehitys riippuu taysin ryhman ominaisuuksista ja laadus-
ta, seka yksilon kokemuksista kyseisessa sosiaalisessa verkostossa. (Laine 2005, 206-
207.)

5.4 Sosiaaliset taidot urheilussa

Sosiaalisten taitojen parantaminen on usein valmentajien yksi tavoite, mutta yhta usein
sosiaalisten taitojen kehittyminen jatetaan sattuman varaan. Valmentajilla olisi kuitenkin

useita syita keskittya myds sosiaalisten taitojen opettamiseen. Suurimpana syyna nuorten
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osallistujien kannalta on korkeampi mielenkiinto jokapaivaista elamaa kohtaan ja sita kaut-
ta myos suurempi todennakoisyys onnellisuuteen. Valmennusymparistossa nuoret urheili-
jat tulevat paremmin toimeen keskenaan, tukevat toisiaan, ratkaisevat omia ongelmiaan ja
tekevat yhteisty6ta, kun sosiaaliset taidot ovat hyvalla tasolla. Myds valmentajan itsek-
kaasta nakokulmasta valmennustilanteita helpottaa huomattavasti kun valmennettavat
kayttaytyvat hyvin, jolloin valmennustilanteiden fokus on oppimistavoitteissa kayttaytymi-

sen hallinnan sijaan. (Abraham ym. 2015, 35.)

Lapset ja nuoret voivat oppia liikkunnan ja urheilun kautta sopeutumaan vertaisryhmaan.
Fyysiset aktiviteetit, leikit ja eri urheilulajit tarjoavat lapsille haastavia ymparistoja joissa he
voivat opetella sosiaalisia ja emotionaalisia taitoja, kuten esimerkiksi ottamaan huomioon
muiden nakdkulmia asioihin, huomioimaan toisten tunteita, hillitsemaan aggressiota ja
olemaan epaitsekkaita. Edelld mainitut taidot kehittyvat hyvan ryhmantoiminnan kautta ja
helpottavat asiaankuuluvia ryhmaprosesseja ja vuorovaikutusta. (Marcoen 1999, 294.)
Sosiaalisista taidoista ei ole olemassa tarkkoja tutkittuja viitteita siitd mita tulisi tehda mis-
sakin kehitysvaiheessa. Valmentajan onkin siis paatettava kuinka paljon energiaa han
haluaa kayttaa urheilijoiden sosiaalisten taitojen kehittamisen tdsmalliseen suunnitteluun
ja mihin taitoihin han haluaa keskittya, varsinkin kun huomioidaan yhtenevaisyydet sosiaa-

listen taitojen ja psykobehaviorististen taitojen valilla. (Abraham ym. 2015, 37.)

Abraham ym. (2015, 36) kokosivat tydssaan tiivistelmataulukon (taulukko 3) useiden so-
siaalisia taitoja ja niiden kehittymista kasittelevien tutkimusten ja tdiden pohjalta. Taulu-
kossa sosiaaliset taidot jaettiin neljan paateeman alle. Ensimmainen teema kasittelee yk-
silon kykya sopeutua ilmeneviin tilanteisiin, ja se pitaa kaytannon taidoista sisallaan itse-
naisyyden, sosiaalisen ongelmanratkaisutaidon, konflikteista selviytymisen, kompromissi-
en tekemisen, muiden parhaan ajattelemisen seka tuntemattomissa sosiaalisissa tilan-
teissa toimimisen taidot. Kdytannossa ensimmainen teema siis rakentuu sosiaalisen ha-
vainnoinnin taitojen ja moraalisen jarkeilykyvyn pohjalta. Toinen paateema, kyky tunteiden
saatelyyn taas rakentuu tunnetaitojen kautta. Naihin tunnetaitoihin on sisallytetty sosiaali-
nen havainnointikyky, emotionaalinen taitavuus, empatia, itsepintaisuus haasteita kohdat-
taessa, itsekontrolli, sekd omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen. Kolmas paa-
teema koostuu tehokkaista kommunikointitaidoista. Paateema jakautuu taulukon mukaan
edelleen neljdan ydintaitokategoriaan: Osallistumistaitoihin, ryhmé&n osana olemiseen ja
toimimiseen, vuorovaikutustaitoihin seka viestintataitoihin. Tehokkaat kommunikaatiotai-
dot ilmenevat kaytannossa esimerkiksi silmakontaktina, ddnensavyn kautta, yhteistyoky-
kyna, yleisena kohteliaisuutena seka kykyna luoda positiivisia suhteita ikatovereihinsa ja

aikuisiin. Viimeinen paateema, sosiaalisten arvojen ymmartaminen kasittaa urheilijana
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olemiseen kuuluvat taidot seka yksilén moraalisen kayttaytymisen. (Abraham ym. 2015,
36.)

Taulukko 3. Tiivistelmataulukko tutkimuksista ja téistd koskien sosiaalisia taitoja ja niiden kehittymistd

(mukaillen Abraham ym. 2015, 30)

Sosiaalisten taitojen paa- Ydintaito Kaytannon taito
teemat
Kyky sopeutua ilmeneviin Sosiaalisen havainnoinnin ltsenédisyys
tilanteisiin taidot
Sosiaalinen ongelmanratkaisu
Moraalinen jarkeily Konflikteista selviytyminen
Kompromissien tekeminen
Kyky toimia tuntemattomissa sosiaalisissa
tilanteissa
Itsekkdiden tarpeiden yli ajatteleminen —
Miké on parasta kaikille mukana olijoille?
Kyky tunteiden saatelyyn Tunnetaidot Sosiaalinen havainnointikyky
Emotionaalinen taitavuus
Empatia
Itsepintaisuus haasteita kohdattaessa

Itsekontrolli

Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnis-

taminen
Tehokkaat kommunikaatio- Osallistumistaidot Ystévystyminen
taidot
Ryhman osana oleminen Toimintaan osallistuminen

Osallistuminen monimutkaisiin aktiviteettei-
hin
Kyky luoda positiivisia suhteita ikdtovereihin-
sa ja aikuisiin
Luottamuksen kehittyminen
Erilaisuuden tiedostaminen
Yhteistyé
Vuorovaikutustaidot Verbaalinen itsevarmuus
Kyky kuunnella ja olla tarkkaavainen oppi-
mistilanteissa
Silmékontakti
Aénensévy
Viestintataidot Anteeksipyytdminen
Yleinen kohteliaisuus
Kohteliaisuuksien antaminen ja vastaanot-

taminen
Rakentavan palautteen antaminen
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Sosiaalisten arvojen ymmaér-  Moraalinen kayttdytyminen Vihamielisyyden ja jGmékkyyden vélisen
taminen eron tunnistaminen
Urheilijana oleminen Kunnioituksen kehittéminen
Reilu peli
Myététunto

Saéntéjen noudattaminen

Vastuuntuntoisuus
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6 Nuoren urheilijan kehitysta tukeva harjoitusymparisto

"llmapiiri on yksi keskeisimmista yksilén ja ryhman kasvuun ja kehittymiseen vaikuttavista
tekijoista ja samalla suora iimentyma toimintaymparistoon kytkeytyvista arvoista ja asen-
teista” kuvailee Jukka Tiikkaja Ihmisen valmentaminen —teoksessaan (2014) toiminnan
ilmapiirin vaikutusta. Tiikkajan mukaan urheilun tuloskeskeinen toimintakulttuuri on ilmapii-
rin nakokulmasta hyvin haasteellinen monessakin suhteessa. Voittamisesta saattaa muo-
dostua valmentajalle itsetarkoitus esimerkiksi ulkoisen paineen seurauksen, jolloin urheili-
joista tulee joko uhkia tai mahdollisuuksia valmentajan uralle. Talldin valmentaja voi paa-
tya ruokkimaan toimintakulttuuria joka ajaa edelleen keskinaiseen kilpailuun ja negatiivi-
seen ilmapiiriin kaikkien toimijoiden, valmentajien, urheilijoiden ja vanhempien valilla, ja
korostaa yksildiden eriarvoisuutta ja kateutta. (Tiikkaja 2014, 169-170.) Tiikkajan mukaan
tallaisessa ilmapiirissa arvot ja asenteet eivat ole terveelld pohjalla, jonka seurauksena
urheilija tai ryhma voi saavuttaa tuloksellista menestysta mutta yksilotasolla tuloksekkailla
ja lahjakkuuksina nostetuilla urheilijoilla ilmapiirin vaikutukset voivat ilmeta eparealistisena
minakasityksena ja jatkuvasti varjoon jaavilla urheilijoilla jatkuvana riittamattomyyden ko-
kemuksena. (Tiikkaja 2014, 173.)

Tutkimuksissa on todettu ettd valmentajan luomalla ilmapiirilla on merkittavat vaikutukset
urheilijoiden motivaatioon ja motivaatio taas on erittdin tarkea koska se liittyy pysyvyyteen
ja dropoutiin. (Nicholls & Jones 2013, 110.) Suurin syy lasten urheiluharjoituksiin osallis-
tumiselle ja urheiluharrastuksen jatkamiselle on harrastuksen hauskuus ja mielekkyys.
Caryn (2004) tutkimuksen mukaan jopa 44 prosenttia vanhemmista kertoi lapsen urheilu-
harrastuksen lopettamisen syyksi sen etta urheiluharrastus teki lapset onnettomiksi. Tasta
syysta on erityisen tarkeaa etta lasten valmentajat tekevat urheiluharrastuksesta kaikille
lapsille mielekkaan ja hauskan kokemuksen. (Nicholls & Jones 2013, 116.) Hauskuuden
ja mielekkyyden lisaksi lapsilla on monia muitakin motivaatiotekijoita liikunnan harrastami-
selle, kuten esimerkiksi ystavyys, autonomia, jannitys, haasteet, taitojen kehittyminen,
liikunta ja menestys. Lapset itse ovat kertoneet nauttivansa urheiluharrastuksessa esi-
merkiksi seuraavista kokemuksista: taitavuuden kokemukset, taidon oppiminen, vanhem-
pien tuki ja osallistuminen harrastukseen, valmentajat ja ikatoverit, positiiviset sosiaaliset

kokemukset, taitojen nayttdminen ja liikketuntemus. (Oliver, Brady & Lloyd 2014, 218.)

Tiikkajan mukaan tiedostettujen kasvun ja kehityksen taustalla vaikuttavien tekijoiden
merkitykset on kylla havaittu ja tiedostettu, mutta kaytannossa tehdyt muutokset ovat
edelleen jadneet vahalle. Parhaimmillaan valmennustoiminnan ilmapiiri muodostaa toimin-

taan osallistujille omien rajojen kokeilemista varten turvallisen ilmapiirin. "llo, innostus,
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yhdessa tekeminen, itsensa ylittdminen, perdanantamattomuus ja pitkajanteisyys, realisti-
nen optimismi — kaikki kasvun ja kehittymisen ajattelutavalle ominaisia, rakentavasta il-
mapiirista kertovia tekijoita, joiden merkitys on keskeinen niin yksilon kuin ryhmankin op-
pimisen ja edelleen huippusuorituksen mahdollistajina,” kuvailee Tiikkaja urheilijan kehi-
tysta tukevaa ilmapiiria. (Tiikkaja 2014, 174-175.) Tiikkajan mukaan menestyksen mentali-
teetti joka syntyy sisdisen motivaation ja pitkajanteista paamaaratietoista kehittymista tu-
kevien arvojen ja asenteiden yhdistelmasta on yksi kaikkein laiminlyddyista huippuosaa-
misen taustalla vaikuttavista tekijoista. (Tiikkaja 2014, 118-120.)

Vaimentajan
kayttaytyminen

ja toiminta
b 4

\
\
N\

Itsetuntemus & Itsensa johtaminen |
Ihmisosaaminen

T~ Asiaosaaminen
\ / Valmennuksen
Urheilijan \ /

) . \ toimenpiteet,
kayttaytyminen J
ja toiminta /’/

v

sisallot, 1/(,!/,;‘ It

tms

\// — /

Kuva 11 Valmennustoiminnan kolmikanta (Tiikkaja 2014, 20)

Tyodkalut, toimenpiteet ja sisallot ovat valmennustoiminnan valineitd, eivatka itsetarkoitus.
Jos valmentaja- ja sisaltokeskisyys ohjaa taysin valmennustoiminnan toimenpiteiden ja
sisaltdjen suunnittelua, syntyy Tiikkajan mukaan toimintaan helposti motivaatio- ja ymmar-
ryskuilu, joka saattaa uhata edelleen myos toiminnan vaikuttavuutta. Talldin saatetaan
naennaisesti tehda paljon, mutta urheilijan motivaatio ja siten toiminnan laatu karsii. Val-
mentajan on kyettava Tiikkajan mukaan soveltamaan asiaosaamistaan ja tunnistamaan
urheilijan tarpeita ja kehittymisvalmiuksia (kuva 11), jolloin tdma tehokas asiaosaamisen
soveltaminen saattaa vaatia tutuista kaytannoista poisoppimista ja kaikilla tasoilla tiiviim-

paa yhteistyota ja vuorovaikutusta. (Tiikkaja 2014, 25-26.)
6.1 Itsemaaraaminen

E. L. Decin ja R. M. Ryanin vuonna 1985 esittelema itsemaaraamisteoriaa (eng. Self-
determination theory) on kannatettu lupaavana teoreettisena nakdékulmana urheilijan si-
toutumista tarkasteltaessa. ltsemaaraamisteorian alateoria, perustarpeiden teoria esittaa

ettad ihmisilla on psykologisia perustarpeita autonomiaan, kuuluvuuden tunteeseen ja pa-
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tevyyden kokemiseen liittyen. Urheilun nakokulmasta tarkasteltaessa patevyyden kokemi-
sen tarve viittaa yksilon havaitsemaan tuloksellisuuteen urheilulajissaan. Autonomian ko-
kemus taas sisaltaa yksilon valinnanvapauden, vapaan tahdon ja itseohjautuvuuden, ja
kuuluvuuden tunne viittaa koettuun yhteisollisyyteen muiden kanssa. Teorian mukaan
ihmisen voidaan ajatella olevan optimaalisen hyvinvoiva kun kaikki nama tarpeet on tyydy-
tetty, mutta jos ndma tarpeet nujerretaan, voidaan sen ajatella johtavan henkiseen pa-

hoinvointiin, kuten esimerkiksi burnoutiin. (Lonsdale, Hodge & Rose 2009, 785.)

Decin ja Ryanin mukaan naiden perustarpeiden tyydyttymisen taso maaraa itsemaarayty-
neen motivaation tason, eli sen tason milla urheilijan kaytosta saatelevat prosessit jotka
ovat myos yhtenevia yksilon tuntemusten kanssa. Tama kaytoksellinen saately voidaan
esittdd myOs suorana vahaisen itsemaaradmisen ja korkean itsemaaraamisen valilla (ku-
va 16). Itsemaaraamisteoriassa (kuva 12) on kolme suurta motivaatiotyyppia: dismotivaa-
tiotila (eng. amotivation), ulkoinen motivaatio (eng. extrinsic motivation) ja sisdinen moti-
vaatio (eng. intrinsic motivation). Dismotivaatiotila tarkoittaa motivaation puutetta ja sisai-
sestd motivaatiosta puhutaan kun yksild osallistuu toimintaan sen tuoman nautinnon tai
mielenkiinnon takia. Ulkoisesta motivaatiosta taas puhutaan kun yksilé osallistuu erilaisten
erotettavissa olevien tekijoiden seurauksena toimintaan. Ulkoinen motivaatio voidaan ja-
kaa edelleen kontrolloiduksi ulkoiseksi motivaatioksi (eng. controlled extrinsic motivation)
ja autonomiseksi ulkoiseksi motivaatioksi (eng. autonomous extrinsic motivation), jotka
jakautuvat viela kahtia omiksi alakasitteikseen. (Lonsdale ym. 2009, 786; Nikander 2009b,
357-358.)

Kontrolloitu ulkoinen motivaatio jakautuu ulkoiseen saatelyyn (eng. External regulation) ja
sisaistetty saately (eng. Introjected regultion). Ulkoisella saatelylla tarkoitetaan yksilén
toimintaa, jolla yksild pyrkii saamaan palkintoja, valttdmaan rangaistuksia tai toimimaan
ulkoisten kaskyjen mukaisesti. Introjected regulation taas viittaa kayttaytymiseen jolla ei
pyrita ulkoisten konkreettisten tekijoiden noudattamiseen mutta yksild pyrkii toiminnallaan
valttamaan esimerkiksi syyllisyyden ja hapean tuntemuksia tai parantamaan omanarvon-
tuntoaan. Suoralla [Ahempana korkeaa itsemaaraamista on autonominen ulkoinen moti-
vaatio joka jakautuu edelleen tunnistettuun saatelyyn (eng. identified regulation) ja integ-
roituun saatelyyn (eng. integrated regulation). Yksilon osallistuessa toimintaan toimintaan
itse tarkeaksi kokemiensa hyotyjen takia, puhutaan tunnistetusta saatelysta. Ulkoisen mo-
tivaation eniten itsemaaraytyva muoto on integroitu saately joka on motivaatiotekijana
mukana kun yksilo ndkee urheilemisella olevan yhtenevat arvot yksilon omien arvojen
kanssa. Tutkimustulosten mukaan perustarpeiden tyydyttamisen jalkeen nousee itsemaa-
raamisen taso, joka edelleen johtaa positiivisiin psykologisiin seurauksiin. Ihmiset joiden

perustarpeet taas jaavat vahemmalle huomiolle, osoittavat motivaation puutetta ja kontrol-
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loitua motivaatiota joka taas on liitetty edelleen negatiivisiin lopputuloksiin. (Lonsdale ym.
2009, 786; Nikander 2009b, 357-358.)

L LJ
- -
AmotiveSion - Controlled l Autonomous *  Intrinsic
— Extrinsic Motivation Extrinsic Motivation + Motivation
- -
- | L]
* Externa Introjected dentified Integrated  ®
« Regulation Regulation l Regulation Regulation =«
- -
- *
Low self-determination High self-determination

Hgure 1. The self-determination contnuum.

Kuva 12 Itsemaidrddmisen suora (Lonsdale ym. 2009, 786)

Kaytannossa urheilijan autonomian kokemus tulisi ndkya toiminnassa urheilijan valinnan
vapautena, jolloin urheilija pyrkii etsimaan erilaisia mahdollisuuksia valintojensa tekemisel-
le ja itseohjautuvuudelle. Tall6in autonominen suuntautuminen ohjaa urheilijaa valitse-
maan tehtavia, jotka antavat urheilijalle mahdollisuuden tulkita tilanteita enemman itseoh-
jautuvuutta tukeviksi. Patevyyden kokemisen tarve nakyy kaytannossa urheilijan tarpeena
kontrolloida toiminnan seurauksia ja kokea vaikuttavuutta toimintaan. Liittymisen tai kuu-
lumisen tarve taas pitaa sisallaan tarpeen liittya toisiin urheilijoihin, valittaa toisista ja tulla
valitetyksi, seka halu olla vuorovaikutuksessa itselle merkityksellisella tavalla. (Nikander
2009b, 356-360.)

Nuorten urheilijoiden kdytanndn valmennustoiminnassa itsemaaraamisen vahvistaminen
nakyy selkeiden yksilo- ja ryhmakohtaisten tavoitteiden asettamisena ja urheilijoiden itse-
naisen toiminnan ja osallistumisen kannustamisena edistaen samalla tehtavasuuntautu-
nutta motivaatioilmastoa. Jos siis valmennustoiminta tyydyttaa naitad kolmea ihmisen pe-
rustarvetta, autonomian tarvetta, patevyyden kokemisen tarvetta ja liittymisen tarvetta,
kasvaa yksilon itsemaaraamismotivaatio. ltsemaaradmismotivaation kasvaessa urheilija
sitoutuu toimintaan sisaisesti (kuva 13). Talléin urheilijan sisdinen motivaatio kasvaa, ja se
auttaa urheilijaa edelleen I6ytamaan hallintakeinot stressaaviin tilanteisiin, saavuttamaan
asetetut tavoitteet ja kokemaan positiivisia tunteita kilpailua ennen ja sen jalkeen. (Nikan-
der 2009b, 356-360.)
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"intohimoinen”

Sitoutumisen taso

>

Sitoutumisen intensiteetti

Kuva 13 Toimintaan sitoutumisen tasot, mukaillen Beairsto 2010 (Tiikkaja 2014, 115)

6.2 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto tarkoittaa toiminnassa vallitsevaa viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin
ja toiminnassa pysymisen nakokulmasta tarkasteltua psykologista ilmapiiria. Yksilon moti-
vaatio toimintaa kohtaan syntyy yksilollisten tekijoiden summana. Motivaatio rakentuu
yksilon sisaisen ja ulkoisen motivaation, tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuuden ja sosiaa-
lisen ympariston yhteisvaikutuksesta. Valmentajan vaikutusmahdollisuudet urheilijan moti-
vaatioon kulkevat motivaatioilmaston saatelemisen kautta. Valmentaja ei toisin sanoen
pysty vaikuttamaan urheilijan persoonallisuuteen sidottuihin motivaatiotekijoihin, mutta
han pystyy rakentamaan toiminnan sosiaalisen ilmapiirin sisdisen motivaation syntymista
tukevaksi. Valmennustilanteiden ulkopuolella lapsen vanhemmat ovat ensisijaisia vaikutta-
jia lapsen motivaatio-orientaatioon. Vanhemmat voivat vaikuttaa orientaatioon kasvuym-
paristod saatelemalla seka esimerkiksi seuraamalla ja kommentoimalla lapsen toimintaa
harjoituksissa ja kilpailuissa, ja keskustelemalla kotona lapsen urheiluharrastuksesta ja
siina menestymisesta. Koulu, kaveripiiri ja erilaiset harrastusryhmat lisadavat myos lapsen
kasvaessa merkitystadan lapsen motivaatio-orientaation sosiaalistamisessa. (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 57.)

Motivaatioilmasto ohjaa toiminnan tavoitteita. Talloin motivaatioilmastossa voi korostua
joko tehtavasuuntautuneisuus, tai kilpailusuuntautuneisuus eli mindsuuntautuneisuus. Kun
motivaatioilmastossa korostuu tehtavasuuntautuneisuus, on silla havaittu olevat positiivi-
sia vaikutuksia moniin sisaista motivaatiota ja hyvinvointia edistaviin asioihin. Tehta-
vasuuntautuneisuus vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi viihtymiseen, ryhmaa kohtaan na-
kyvaan positiiviseen asenteeseen, toimintaan sitoutumiseen, haasteellisten tehtavien va-
lintaan, vahaisiin suorituspaineisiin, hyvaan koettuun patevyydentunteeseen seka usko-

mukseen jonka mukaan kova yrittdminen tuottaa menestysta. Tehtavasuuntaunut moti-
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vaatioilmasto onkin muodostunut avainasemassa olevaksi tekijaksi, kun puhutaan lilkkun-
nan ja urheilun tarjoamista positiivisista kokemuksista ja motivaation syntymisesta. (Liuk-
konen & Jaakkola 2012, 57.)

Tehtavasuuntautuneisuudella tarkoitetaan yksilon kyvykkyyden tuntemuksen syntymista
kehittymisen ja yrittamisen seurauksena. Talléin kyvykkyyden tunne syntyy yksildlle joko
annetun tehtavan suorittamisesta tai henkilokohtaisen suorituksen parantamisen seurauk-
sena. Tehtavasuuntautunut valmennusymparistd korostaa siis uuden oppimista, henkilo-
kohtaista kehittymista, maksimaalista ponnistelua, laadukkaita suorituksia ja osallistumi-
sen jatkuvuutta. Kilpailusuuntautuneisuudella eli mindsuuntautuneisuudella taas tarkoite-
taan urheilijoiden patevyyden tuntemusta joka syntyy yksilon peilatessa itsedan suhteessa
muihin. Talloin patevyyden tunne yhdistyy suoraan sosiaaliseen vertailuun joko suorituk-
sesta tai sen vaatimista ponnisteluista. Yksilon tyytyvaisyys maaraytyy siis suorituksiin
joissa han menestyy muita paremmin, suorituksen laatuun katsomatta. Vaikka suoritus
olisi hyva mutta yksild menestyy muita heikommin, ei han ole tyytyvainen suoritukseensa.
(Liukkonen & Jaakkola 2012, 54-55.)

Kaikki valmennustoiminnassa tehdyt pedagogiset ja didaktiset ratkaisut vaikuttavat moti-
vaatioilmastoon ja siihen kuinka urheilijat sen kokevat. Urheilijat voivat my0ds itse vaikuttaa
motivaatioilmastoon. Jos suuri osa urheilijoista on kilpailusuuntautuneita, muodostuu mo-
tivaatioilmastosta helposti hyvin kilpailunhaluinen, kun taas urheilijoiden ollessa tehta-
vasuuntautuneita painottuu myds motivaatioilmaston tehtavasuuntautuneisuus. Nama
kaksi eri ilmaston suuntautumista, kilpailu- ja tehtdvasuuntautuneisuus, eivat ole toistensa
vastakohtia. Valmennusymparistdssa voi tilannekohtaisesti korostua jompikumpi ilmasto-
tyyppi. Kilpailusuuntautuneisuus ei aina ole vain haitallista, jos sen kassa korostetaan
rinnakkain myos tehtavasuuntautuneisuutta. Jos taas kilpailusuuntautuneisuus on yksi-
puolisesti vallassa oleva ilmapiiri, voi se olla monin tavoin haitallista. (Liukkonen & Jaak-
kola 2012, 57-58.)

6.2.1 Valmennustilanteen motivaatioilmaston rakentaminen

Nicholls ja Jones perustelevat teoksessaan Psychology in sports coaching: theory and
practice (2013, 111-112) valmentajan vaikutusta motivaatioilmastoon kahden lapsille teh-
dyn tutkimuksen pohjalta. Tutkimustulosten mukaan valmentaja voi motivaatioilmastoa
tietoisesti tehtavasuuntautuneeksi muokkaamalla tehda urheilemisesta mielekkdampaa
nuorille urheilijoille, ja lisdksi kasvattaa lasten koettua patevyyden tunnetta, sisaistd moti-

vaatiota ja kehittda motorisia suorituksia. (Nicholls & Jones 2013, 111-112.)
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Valmentaja pystyy siis useiden pedagogisten ratkaisujen avulla vaikuttamaan tietoisesti
motivaatioilmaston laatuun. Tarkeimmat valmentajan tekemat ratkaisut liittyvat tehtavien
toteuttamistapoihin, valmentajan auktoriteettiin, huomiointi- ja palautteenantotapoihin,
tehtavien ryhmittelyperusteisiin, toiminnan arviointiperusteisiin sekd ajankayttéon (tauluk-
ko 4). Valmentaja kykenee siis kaikkiin edelld mainittuihin vaikuttamalla korostamaan val-
mennustilanteen motivaatioilmaston tehtavasuuntautuneita piirteita. (Liukkonen & Jaakko-
la 2012, 58.) Motivaatioilmaston muovaamisen rakennuspaloista on myo6s kaytetty kirjain-
lyhennettd TARGET, joka perustuu englanninkielen sanoihin task, authority, recognition,
grouping, evaluation ja time, jotka taas vastaavat ylla mainittuja ratkaisukokonaisuuksia.
(Nicholls & Jones 2013, 111.)

Tehtavien toteutustavoissa monipuolisilla ja vaihtelevilla tehtavilla voidaan korostaa tehta-
vasuuntautuneisuutta, jolloin jokaisella urheilijalla on mahdollisuus saada taitavuuden ko-
kemuksia. Talloin valmentaja eriyttaa harjoitteita urheilijoiden eri taitotasojen mukaan jol-
loin jokaiselle urheilijalle on harjoituksissa mukana omaan taitotasoonsa nahden myds
haastetta. Valmentaja antaa myds urheilijoilleen vapauden asettaa itselleen omia tavoittei-
ta oman taitotasonsa ja halunsa mukaan. Talldin valmentaja tukee toiminnallaan urheilijan
autonomian kokemuksia, koska toiminta ei ole taysin ulkoa pain kontrolloitua. Nama teh-
tavasuuntautuneen ilmapiirin tuottamat patevyyden ja autonomian kokemukset ovat kul-
makivia sisaisen motivaation rakentumiselle. Kilpailusuuntautuneisuutta korostettaessa
tehtavat ja niiden resurssit ovat samat kaikille taitotasosta riippumatta, jolloin suoritusten
arvostelu tapahtuu usein muihin verraten ja harjoitus ei tue talldin kaikkien urheilijoiden
maksimaalista kehitysta. (Jaakkola & Liukkonen 2012, 59.) Tutkimustulostenkin mukaan
monipuoliset ja eriytetyt tehtavat herattavat lapsen mielenkiinnon helpommin ja palvelevat
sitd kautta myds oppimista paremmin. Jos valmentaja suunnittelee ja perustelee tehtavat
lapselle merkityksellisten asioiden, kuten esimerkiksi lajin kokonaissuorituksen paranemi-
sen kautta, voi valmentaja myds vaikuttaa positiivisesti lapsen sitoutumiseen ja mielenkiin-

toon tehtavan suorittamista kohtaan. (Nicholls & Jones 2013, 112.)

Valmentajan auktoriteetti vaikuttaa urheilijoiden motivaatioon myos merkittavasti. Auktori-
teetilla viitataan motivaatioymparistdssa siihen osallistamisen tasoon, jolla valmentaja
paastaa lapset mukaan toiminnan suunnitteluun ja paatdksentekoon. (Nicholls & Jones
2013, 112.) Kilpailusuuntautuneisuuteen kuuluva perinteinen valmentajajohtoinen paatok-
senteko ei tue motivaation syntymisen kannalta olennaisia urheilijoiden patevyyden ko-
kemuksia, koska valmentaja maaraa talloin kaikista toimintaan liittyvista tekijoista ja pyrkii
kontrolloimaan kaikkea toimintaa. Taman seurauksena urheilijoilla ei usein ole mahdolli-
suutta harjoitella omalla taitotasollaan, ja urheilijat saattavat ndin kokea olevansa valmen-

tajan projekti jossa urheilijat ovat mukana toiminnan objekteina. Valmentajan toimiessa
48



demokraattisesti ja urheilijoiden osallistuessa paatoksentekoon toiminnan tavoitteiden
asettamisen ja harjoitusten suunnittelun seka toteuttamisen kautta, rakentaa valmentaja
motivaatioilmaston tehtavasuuntautuneisuutta. Urheilijat sitoutuvat talldin toimintaan pa-

remmin ja kokevat toiminnan olevan heita varten. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 59.)

Lapsia valmennettaessa lasten osallistaminen toimintaan on kuitenkin suunniteltava etu-
kateen. Antaessaan nuorille urheilijoille vapauden valita suoritettavia tehtavia, on valmen-
tajan pidettava huolta etta vaihtoehdot ovat saman tasoisia. Talloin lapsi ei valitse liian
helppoja eika liian vaikeita tehtavia, jolloin valtytdan huonouden tuntemuksilta ja varmiste-
taan etta lapsi valitsee tehtavan puhtaasti henkilokohtaisesta mielenkiinnosta, eika esi-
merkiksi siksi ettd pelkda suoriutuvansa huonosti muihin verrattuna. (Nicholls & Jones
2013, 112.)

Huomiointi ja palautteen anto on yksi valmentajan tarkeimmistd motivointikeinoista ja vai-
kuttaa suuresti valmennustilanteiden motivaatioilmaston muodostumiseen. Tehtavasuun-
tautuneessa ymparistossa valmentaja antaa palautetta urheilijalle yksilOllisesti ja palaute
kohdistuu yksilon henkilokohtaiseen kehittymiseen ja omaan suoritukseen. Kovasta har-
joittelusta ja yrittdmisesta tulisi myods antaa positiivista palautetta urheilijalle. Palautteen
antamisessa perinteinen muistisdantd on ns. hampurilaismalli, jonka tarkoituksena on
saada urheilijalle palautteesta aikaan myonteinen emotionaalinen kokemus jolloin palaut-
teenantotilanne edistaa urheilijan oppimista ja toimii oppimistapahtumana. Hampurilaispa-
lautteessa aloitetaan myOnteisilla asioilla urheilijan toiminnassa, jolloin urheilijalle ei heti
synny negatiivista vastareaktiota valmentajan korjaavalle palautteelle. Myonteisia asioita
seuraa tapahtumalle keskeinen korjaava palaute, jonka jalkeen hampurilaismallin mukai-
nen palautteen anto paattyy myonteiseen kokonaisarvioon tapahtumasta. (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 60.)

Valmentajan on myds hyva muistaa luoda urheilijaan uskoa ja toivoa, ja yllapitaa urheilijan
toiveikkuutta, seka korostaa oppimisen tapahtumista portaittain ja harjoittelun kautta. Kil-
pailusuuntautuneessa ymparistdossa urheilija kokee saavansa palautetta omasta per-
soonastaan ja taidoistaan muihin verrattuna. Usein palautteenanto tapahtuu talléin koko
valmennusryhman edessa, jolloin se aiheuttaa valttamatta sosiaalista vertailua. Myos
valmentajan antaessa positiivista palautetta ainoastaan urheilijan parjatessa hyvin testeis-
sa tai kilpailuissa tai kritisoidessa urheilijan suorituksia suhteutettuna tiettyyn normitauluk-
koon, valmentaja ruokkii kilpailusuuntautunutta motivaatioilmastoa. (Liukkonen & Jaakkola
2012, 60.)
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Lapsia valmennettaessa on tarkeaa palkita lapsia ja antaa kannusteita suoriutumiselle,
mutta vaarana on etta lapset kokevat palkkiot tarkedmpina kuin toiminnan itsessaan. Vaa-
rin palkitsemisen seurauksena on tutkimustulostenkin mukaan todettu motivaation laskua.
Esimerkiksi jos lapset tietavat saavansa palkinnon suorituksen tasosta riippumatta tai ko-
kevat etta palkinnolla pyritdan kontrolloimaan heidan kayttaytymistaan, on palkitsemisen
valittbmana seurauksena motivaation lasku toimintaa kohtaan. Tehtavasuuntautunutta
motivaatioilmastoa luodessaan valmentajan tulisi palkita omaan tasoon suhteessa kehitty-
via lapsia, seka niita jotka yrittavat ja tekevat muihin verrattuna kovasti toita kehittyakseen.
(Nicholls & Jones 2013, 113.)

Ehkaistakseen sosiaalista vertailua ryhman sisalla ja edistddkseen nain valmennustilan-
teiden tehtavasuuntautuneisuutta on valmentajan hyva muodostaa heterogeenisia ryhmia,
jolloin ryhmien muodostuksen pohjana eivat ole taitoerot. Nain valmentaja minimoi ryh-
man sisaisen vertailun eikad ryhmajakojen kautta erota selvasti parhaita ja heikoimpia ur-
heilijoita. Valmentaja voi myos pyrkia lisddmaan ryhmahenkea ja toisten auttamista koros-
tamalla valmennuksessa urheilijoiden valista yhteisty6ta ja muodostamalla yhteistoimin-
nallisia ryhmia yksil6llisen harjoittelun sijaan. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 61.) Ryhmitte-
lyn muuttaminen sdanndllisin valiajoin edistaa ilmaston tehtavasuuntautuneisuutta. Tietty-
jen lasten pitaminen eri ryhmissa ja lasten siirteleminen ryhmista toiseen tarkkaan harki-
tusti vahentavat myds edelleen sosiaalisen vertailun mahdollisuuksia ja lisaavat motivaa-

tioilmaston tehtavasuuntautuneisuutta. (Nicholls & Jones 2013, 113.)

Arviointi on yksi tarkeimmista tekijoista joka maarittda urheilijan kokemuksen motivaatioil-
maston laadusta, ja auttaa urheilijaa keskittymaan omiin kykyihinsa ja kehittymiseensa.
(Nicholls & Jones 2013, 113-114.) Arviointiprosessit saattavat valmennustoiminnassa ai-
heuttaa eniten sosiaalista vertailua ja motivaatioilmaston kilpailusuuntautuneisuutta, kun
arviointi perustuu pelkastaan lopputuloksiin ja normatiiviseen vertailuun. Tehtavasuuntau-
tuneessa ilmastossa valmentaja ottaa urheilijat mukaan arviointiprosesseihin, joissa toi-
mintaa arvioidaan urheilijan omien taitojen kehittymisen, yrittdmisen, henkilokohtaisten
tavoitteiden, suoritusprosessin ja valmennusryhman jasenten valisen yhteistyon kautta.
Valmentaja vaikuttaa motivaatioilmastoon my6s suhtautumisellaan virheisiin. Tehta-
vasuuntautuneessa ilmapiirissa virheet nahdaan oppimisen osana eika niita tarvitse pela-
ta, mika taas edelleen lisaa urheilijoiden autonomian kokemuksia ja tunnetta siita etta toi-

minta on urheilijoiden omassa kontrollissa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 61.)

Aika on suoraan yhteydessa kaikkiin viiteen muuhun motivaatioilmaston rakennuspalik-
kaan. Uusien asioiden oppimiseen kaytetty aika on yksildllista, ja lasten valmennuksessa

erityisesti kehityserot aiheuttavat suuriakin eroja oppimisnopeudessa. (Nicholls & Jones
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2013, 114.) Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa jokainen urheilija on valmenta-

jalle yhta tarkea. Talloin ajankaytto ja suorituskertojen maara on joustava jotta jokainen

urheilija saa riittdvasti aikaa ja tarpeeksi suorituksia oman henkildkohtaisen parhaan ai-

kaansaamiseksi ja asioiden sisaistamiseksi. Kilpailusuuntautuneessa motivaatioilmastos-

sa taas suorituksiin ja testeihin kaytetty aika on rajattua, jolloin jokaisella urheilijalla on

kaytossa rajattu suoritusmaara koska se riittda normatiiviseen vertailuun ja paremmuus-

jarjestyksen luomiseen. Valmentaja kayttaa tallaisessa motivaatioilmastossa myos

enemman aikaa lahjakkaimpien urheilijoiden valmentamiseen ja viestittaa siten urheilijoi-

den eriarvoisuudesta ja lisda nain sosiaalista vertailua. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 61.)

Taulukko 4. Target-malli oppimisen motivaatioilmaston tunnuspiirteista, sovellettu Amesin (1992) ja

Epsteinin (1988, 1989) mallista (Nikander 2009b, 357)

Tehtavat: Toiminta har-
joituksissa

Paatosvalta: Urheilijoi-
den osallistuminen ohja-
usprosessiin

Tunnustuksen antami-
nen: Syyt tunnustuksen
antamiseen, palkkiot,

mahdollisuus palkkioihin

Ryhmittely: Ohjattavien
yhdessa tydskentelyta-
vat ja niiden toistuvuus

Arviointi: Suorituskri-
teerit, arvioiva palaute

Ajankaytto: Aikataulun
joustavuus, oppimis-
vauhti, harjoitusten or-
ganisointi

Tehtavasuuntautunut moti-

vaatioilmasto

Tehtavat eriytetty osallistujien
edellytysten mukaisesti, val-
mentaja auttaa urheilijoita
asettamaan realistisia lyhyen
tahtadimen tavoitteita

Urheilijoiden vastuuta ja va-
linnan mahdollisuuksia koros-
tava, yhteisty6ta arvostava

Huomioidaan ja arvostetaan
yksilon edistymista ja suori-
tusten parantamista: kaikilla
mahdollisuus saada huomio-
ta ja palautetta, yritysta ar-
vostetaan

Joustavia ryhmittelytapoja
erilaisia ryhmityksia

Arvioinnin kriteerind kayte-
taan yksilollista edistymista ja
oppimista, virheet osa oppi-
mista, urheilijoita ohjataan
itsearviointiin

Varataan aikaa kehittymi-
seen; autetaan urheilijaa laa-
timaan harjoitteluaikatauluja
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Minasuuntautunut mo-
tivaatioilmasto

Samanlaiset kaikille

Kontrolloiva, ryhman tai
joukkueen sisaista kilpai-
lua rohkaiseva

Kilpailumenestykseen
perustuvaa

Kilpailullisiin tehtaviin
perustuvaa

Huomio lopputulokseen
julkista, normatiivista,
virheista rangaistaan

Rajattu suoritusaika



6.3 Ryhmaéhenki

Nicholls ja Jones lainaavat teoksessaan (2013) Carronin ym. (1998) maaritelmaa ryhma-
hengesta eli ryhmakoheesiosta. Maaritelman mukaan ryhmakoheesiolla tarkoitetaan dy-
naamista prosessia joka heijastuu ryhman taipumuksena pysya yhdessa seka toimia yh-
dessa tavoitellessaan paamaariaan tai tyydyttddkseen jasenten tunteisiin liittyvia tarpeita.
Maaritelma liittyy Carronin ym. (1985) esittdmaan neliulotteiseen kasitteelliseen malliin
joukkueen koheesiosta (kuva 14) jonka mukaan jokaisella ryhmaan tai joukkueeseen kuu-
luvalla urheilijalla on kaksi spesifia kasitystd ryhmastaan tai joukkueestaan. Ensimmainen
on yksiléon kokema ryhman vetovoima (eng. individual attractions), joka pitaa sisallaan
yksilon omat henkilokohtaiset tunteet ryhmaansa tai joukkuettaan kohtaan, sekéd yksilon
kasitykset muiden motiiveista olla mukana ryhmassa. Toinen urheilijan kasitys ryhmas-
taan liittyy ryhman integraatioon (eng. group integration), jolla viitataan urheilijan kasityk-
siin sitoutumisesta, l1aheisyydesta ja samankaltaisuudesta kyseisen ryhman sisallan.
(Nicholls & Jones 2013, 168-169.)
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Kuva 14 Carronin ym. (1985) neliulotteinen malli joukkueen ryhmikoheesiosta (Nicholls & Jones 2013, 169)

Carronin ym. (1985) mallin mukaan molemmat urheilijan kasitykset pitavat sisallaan seka
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden osatekijan (eng. social, kuvassa 14) etta tehtavaan liitty-
van yhteenkuuluvuuden tekijan (eng. task, kuvassa 14). Tehtavaan liittyva yhteenkuulu-
vuus kuvaa joukkueen tai ryhman yhteisten ponnistelujen tasoa ryhman yhteisen tavoit-
teen saavuttamiseksi ja sosiaalisella yhteenkuuluvuudella viitataan yksilon kokemukseen
siitd kuinka hyvin han tulee toimeen muiden ryhmassa olijoiden kanssa ja kuinka paljon
han pitéda joukkuetovereistaan. Naista kasityksistd yhteenvetona Carron ym. (1985) esitti-

vat ryhmakoheesion nakyvan neljana eri ilmentymana. Ensimmaisena yksilon kokema
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vetovoima ryhmaa kohtaan tavoitteiden nakdkulmasta nakyy positiivisena ryhmassa jossa
urheilijat urheilevat tosissaan joukkueensa puolesta ja joukkueen yhteisten tavoitteiden
saavuttamiseksi. Toisena positiivinen sosiaalinen ndkokulma yksilon kokemasta vetovoi-
masta ryhmaa kohtaan ilmenee yksilon kokemuksena ryhman sisaisesta vahvasta sitees-
ta ja rynman jasenista ystavinaan. Kolmas ilmentyma on ryhman integraatio tavoitteen
nakokulmasta joka ilmenee positiivisimmillaan kun ryhman jasenet kokevat olevansa la-
heisia joukkuetovereidensa kanssa ja motivoituneita saavuttamaan yhteiset tavoitteet,
mika heijastuu edelleen jasenten kayttaytymiseen. Viimeinen ilmentyma on ryhman integ-
raatio sosiaalisesta nakOkulmasta, joka nakyy positiivisimmillaan joukkueissa ja ryhmissa
joiden jasenet kokevat valilldan olevan laheisen siteen ja ystavyyden, ja haluavat sailyttaa
taman ystavyyden ja laheisyyden. (Nicholls & Jones 2013, 169.) Kédytdnndn toiminnassa
nakyvia tekijoita yhteiseen tavoitteeseen liittyvaan yhteenkuuluvuuteen ja sosiaaliseen

yhteenkuuluvuuteen voi tarkastella seuraavasta taulukosta.

Taulukko 5. Tekijit jotka vaikuttavat ryhmién tavoitteeseen liittyvidn ja sosiaaliseen yhteenkuuluvuu-

teen (Mukaillen Nicholls & Jones 2013, 170)

Yhteiseen tavoitteeseen liittyvaan yh- Sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen vai-

teenkuuluvuuteen vaikuttavat tekijat kuttavat tekijat

Urheilijat tekevat t6itd yhdessa Urheilijat tuntevat toisensa

Tehokas kommunikointi ryhman jasenten Urheilijat ovat ystavia keskenaan ja tulevat

kesken toistensa kanssa toimeen

Siteiden syntyminen joukkuetovereiden Urheilijat kokevat itsensa hyvaksytyiksi

valille

Ryhman jasenet ymmartavat muiden ja- Urheilijat viihtyvat yhdessa myos urheilun

senten kyvyt ulkopuolella

Urheilijat ovat epaitsekkaita Ryhmassa ei synny konflikteja eika kuppi-
kuntia

Urheilijat pyrkivat saavuttamaan tavoitteet
Ryhman jasenet johtavat toisiaan hyvin
Ryhma on tdynna toimintaan sitoutuneita
urheilijoita

Tasa-arvoisuus ryhman jasenten kesken
Hyva valmentaja-ryhma suhde

Vaikka kyseessa olisikin yksilOlaji, tapahtuu harjoittelu etenkin lapsuusvaiheessa lahes
poikkeuksetta harjoitusryhméassa, joten valmentajan on hyva ymmartaa ryhmakoheesion
merkitys yksildiden toimintaan sitoutumiselle. Nicholls ja Jones (2013) esittavat teokses-

saan Carronin ym. (2002) 46 tutkimusta sisaltdvat meta-analyysin tuloksia, joiden mukaan
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joukkueen ryhmakoheesio on vaikuttaa hyvin olennaisesti joukkueen menestykseen. Li-
saksi ryhmakoheesion on todistettu olevan yhteydessa mm. joukkueen jasenten vahenty-
neeseen ahdistuneisuuteen, joukkueen parantuneeseen mielialaan, vahentyneeseen ka-
teuden maaraan seka lisdantyneisiin ponnisteluihin. (Bicholls & Jones 2013, 170-171.)
Ryhmassa, jossa on voimakas ryhmakoheesio on yleensa myds hyva ilmapiiri. Jasenet
viihtyvat yhdessa ja valittavat toisistaan, ovat avoimia toisilleen ja kertovat tunteistaan,
kunnioittavat ja arvostavat toisiaan ja toistensa tyota, sekd kommunikoivat yleisestikin
ottaen paljon keskenaan. Hyva ryhmahenki vaikuttaa positiivisesti jasenten emotionaali-
seen ja sosiaaliseen hyvinvointiin, eika yksildiden tarvitse kuluttaa energiaansa puolus-
tusmekanismiensa prosessoimiseen ryhman sisaisissa sosiaalisissa tilanteissa. Koheesi-
on myonteiset vaikutukset nakyvat myos ongelmatilanteissa, jolloin ongelmat keskustel-
laan avoimesti ja rakentavasti, ja eri tilanteissa siedetdan myds kritiikkia helpommin. (Lai-
ne 2005, 192.)

Ryhman koheesioon voidaan pyrkia vaikuttamaan kohdistamalla toimenpiteita juuri niihin
ihmisen tarpeisiin jotka vaikuttavat koheesion syntymiseen. Nama tarpeet liittyvat ihmis-
suhteisiin ja ilmapiiriin, toiminnan kohteisiin ja arvostustekijoihin. Tarkein merkitys ko-
heesion kannalta on kuitenkin sosiaalisella ilmapiirilla, joka on aina edellytyksena yhteen-
kuuluvuuden tunteille ja myonteisille ihmissuhteille. (Laine 2005, 193.) Nichollsin ja Jone-
sin (2013, 172-173) mukaan useat tutkimustuloksetkin ovat osoittaneet, ettéd valmentaja
kykenee vaikuttamaan merkittavasti ryhmakoheesioon, seka tehtavaan liittyvan yhteen-
kuuluvuuden etta sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kannalta. Valmentaja voi parantaa ryh-
man yhteenkuuluvuuden tunnetta esimerkiksi vaalimalla ja korostamalla ryhman tavoittei-
ta, edistamalla tiimity6ta, yllapitamalla korkeita suoritusvaatimuksia, huomioimalla urheili-
joiden henkilokohtaisen tason, seka kohtelemalla urheilijoita oikeudenmukaisesti. Joiden-
kin tutkimustulosten mukaan urheilijoiden kokemukset urheilija-valmentaja-suhteestaan
olivat rynmakoheesion kannalta merkittdvampi tekija kuin pelkka valmentajan kayttaytymi-
nen. (Nicholls & Jones 2013, 172-173.)

Malvela (2011, 213) ottaa kantaa ryhmailmididen tieteellisen taustan merkitykseen kay-
tannon valmennustilanteissa. Malvelan mukaan tieteellinen tausta saattaa auttaa valmen-
tajia ymmartamaan joitain asioita, mutta ei valttamatta auta heita ratkaisemaan asioita.
Valmentajat joutuvat siis usein soveltamaan saamaansa tietoa tai toimimaan oman vais-

tonsa varassa ryhmailmididen suhteen. (Malvela 2011, 213.)
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6.4 Vuorovaikutus ja valmentaja-urheilijasuhde

Marko Malvela (2011, 28) kuvailee vuorovaikutussuhteen olevan aidoimmillaan kun lap-
sen kanssa leikittdessa. Talldin vuorovaikutuksen onnistumisen huomaa kun paasee mu-
kaan lapsen leikkiin ja lapsi avautuu ja ryhtyy leikkimdan kanssaleikkijan kanssa. "Jos
yhteyden saa luotua lapseen, on se mahdollista luoda keneen tahansa. Toisin sanoen ne
periaatteet, jotka saavat suhteen toimimaan lapsen kanssa toimivat myos aikuisen urheili-
jan kanssa,” Malvela kuvailee. (Malvela 2011, 28.) Nicholls ja Jones (2013, 159) lainaavat
teoksessaan Jowettin ym. (2002; 2003; 2007) maaritelmaa valmentaja-urheilijasuhteelle,
jonka mukaan kyseessa on dynaaminen prosessi joka viittaa molempien osapuolten ky-
kyyn vaikuttaa vuorovaikutussuhteen laatuun. Valmentaja-urheilijasuhde ilmenee kaikissa
tilanteissa, joissa valmentajan ja urheilijan ajatukset, tunteet ja kayttaytyminen on toisiinsa
yhteydessa. Tama vuorovaikutussuhde ndhdaan myds prosessina joka muuttuu ajan mit-
taan. (Nicholls & Jones 2013, 159.)

Urheilijan ja valmentajan kayttaytyminen, ajattelu ja tunne muovaavat valmentaja-
urheilijasuhdetta, koska ajatukset ja tunteet vaikuttavat urheilijan ja valmentajan valiseen
kayttaytymiseen. Hyvassa valmentaja-urheilijasuhteessa urheilijan on mahdollista saavut-
taa oma huipputasonsa valmentajan avustuksella, seka molemmat, valmentaja ja urheilija,
voivat kasvaa ihmisind tdman vuorovaikutussuhteen seurauksena. (Nicholls & Jones
2013,159-160.) Tutkimuksissa on I0ydetty useita valmentaja-urheilijasuhteeseen vaikutta-
via tekijoita. Tulosten mukaan urheilijan ja valmentajan persoonien erilaisuus vaikutti hei-
dan valiseen suhteeseensa sitoutumisen tasoa ja laheisyytta laskevasti. Valmentajan halu
tehda rakastamaansa ty6ta taas vaikutti positiivisesti valmentaja-urheilijasuhteeseen, kun
taas valmentajan pakkomielteinen intohimo johti kontrolloivaan kaytokseen ja laski vuoro-
vaikutussuhteen laatua. Myds emotionaalisen yhteyden vaikutusta on tutkittu, ja tulosten
mukaan valmentaja-urheilijasuhde koettiin paremmaksi kuin osapuolet osasivat aavistaa

toistensa psykologisen tilan tarkasti. (Nicholls & Jones 2013, 163.)

Valmentaja-urheilijasuhteen parantamiseen ja yllapitamiseen on kehitetty useampikin stra-
tegia. Nicholls ja Jones (2013, 163-164) kuvailevat teoksessaan kahta strategiaa: Mage-
aun ja Vallerandin (2003) strategioita ja Rhindin ja Jowettin (2010) COMPASS-mallia.

Mageaun ja Vallerandin (2003) strategia koostuu kuudesta neuvosta:

Anna urheilijallesi tai urheilijoillesi vapaus valita — kohtuuden rajoissa
Perustele

Tiedosta tunteet

N

Anna urheilijoille mahdollisuus nayttda oma-aloitteisuutensa
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5. Anna palautetta joka on informatiivista eika ole ohjailevaa

6. Valtd minakeskeista kayttaytymista

(Nicholls & Jones 2013, 163-164.)

Vaihtoehtoisesti Rhind ja Jowett (2010) esittivat COMPASS-mallinsa, joka on kirjainlyhen-
ne englannin kielen sanoista conflict management (C), openness (O), motivation (M), po-
sitivity (P), advice (A), support (S) ja social networks (S). Konfliktien hallinta (C) pitaa si-
sallaan seka valmentajan toimet konfliktien valttdmiseksi ettad konfliktien ratkaisemisen.
Avoimuus (O) tarkoittaa valmentajan avoimuutta omista tunteistaan ja urheilijan rohkai-
semista toimimaan samoin. Motivaation (M) kautta valmentaja voi osoittaa urheilijalleen
olevansa motivoitunut tydskentelemaan urheilijan kanssa ja auttamaan urheilijaa kehitty-
maan. Valmentaja voi myos ilmentaa positiivista (P) asennetta urheilijaa kohtaan muutta-
malla omaa kaytostaan urheilijan vaatimuksiin suhteutettuna. Valmentaja-urheilijasuhteen
yllapitdmiseksi valmentaja voi myds tarjota urheilijalle neuvoja (A) urheilijan kohtaamiin
ongelmiin joko lajiin liittyvassa tai urheilun ulkopuolisissa asioissa ja yllapitda nain vuoro-
vaikutussuhdetta. Valmentaja voi osoittaa tukensa (S) urheilijalle esimerkiksi kertomalla
urheilijalle tuestaan ja olemalla urheilijan saatavilla. Viimeinen COMPASS-mallin kohta on
sosiaaliset verkostot (S), jolloin valmentaja-urheilijasuhde voi parantua jos valmentaja ja
urheilija viettavat aikaa toistensa kanssa urheiluymparistén ulkopuolella. (Nicholls & Jones
2013, 164-165.)

Kun yksilon vuorovaikutus toisten ihmisten kanssa on toistuvaa, vastavuoroista ja toimin-
taan liittyy toisia koskevia odotuksia, voidaan ryhtya puhumaan sosiaalisista ihmissuhteis-
ta. Yksilolla on yleensa muita kohdatessaan olemassa jonkinlaisia odotuksia seka toisten
kayttaytymisesta ettd omastaan, ja yksilo tiedostaa etta vuorovaikutustilanteissa odotuksia
on myos toisella osapuolella. Odotukset helpottavat nain sosiaalisia vuorovaikutustilantei-
ta kun osalliset toimivat [ahes odotusten mukaisesti ja tarkoituksenmukaisella tavalla. Yk-
sild muodostaa odotuksensa koskien sosiaalisen vuorovaikutustilanteen muita osapuolia
aikaisempien kokemustensa pohjalta, ja vuorovaikutus ja odotukset vaihtelevatkin erilai-

sista kulttuuriymparistoista riippuen. (Laine 2005, 140.)

Malvela (2011, 72-76) kuvailee valmentajan ndkdkulmasta toimivan vuorovaikutuksen
olosuhteiden aikaansaamista paritanssin kautta, jolloin han puhuu kolmesta eri vaiheesta:
tarkkailusta, rytmin loytamisesta ja viemisesta. Tarkkailua Malvela kuvailee paritanssiver-
tauksen kautta tanssiparin liikkkeiden seuraamisena, jolloin tavoitteena on omaksua kaikki
olennainen parin tanssityylista, ettei tarkkailija astu parinsa varpaille. Valmennustoimin-

nassa tarkkailulla tarkoitetaan siis valmentajan osittain tietoista ja osittain tiedostamaton-
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takin urheilijoiden tarkkailemista ja huomioiden tekemista, jolloin valmentajan tarkoitukse-
na on kerata tietoa siitd mika on urheilijalle tarkeada. Malvela kuvailee prosessia myos tu-
tummalla termilla "tutustuminen”. Tanssivertauksen seuraavaa vaihetta, rytmin I0ytamista,
Malvela kuvailee seuraavasti: "Onnistuneen tarkkailun seurauksena voisimme paasta sa-
maan rytmiin, jolloin meidan olisi mahdollista |I0ytda samanaikainen liike joka alkaisi muis-
tuttaa kahden ihmisen tasapainoista tanssimista.” Valmennustoiminnassa rytmin 16ytymi-
nen nakyy Malvelan mukaan urheilijan positiivisina reaktioina valmentajan ehdotuksia
kohtaan koskien toiminnan suuntaa. Viimeinen vaihe, vieminen, kuvastaa Malvelan mu-
kaan tilannetta jolloin urheilija luottaa valmentajaan urheiluun liittyvissa asioissa ja antaa
valmentajan tanssin termein vieda. Vieminen saattaa aluksi joutua testiin ja urheilija saat-
taa vastustaa viemista, mutta pikkuhiljaa luottamus ja yhteistyo kasvavat. Valmentajan on
valilla tarkeada antaa myds urheilijan vieda valmentajaa. Malvelan mukaan yhteistyo val-
mentajan ja urheilijan valilla perustuu siihen etta valmentajan kokemus auttaa urheilijaa
eteenpain, ja valmentaja ja urheilija auttavat toisiaan 16ytamaan uusia nakokulmia yhtei-
selle asialleen. (Malvela 2011, 72-76.)

Valmentaja-urheilijasuhteen tulisi johtaa tilanteeseen, jossa valmentaja antaa eri ikavai-
heisiin suhteutettuna urheilijoiden osallistua valmentajien kanssa valmennustoiminnan
kehittamiseen. Hakkaraisen (2009, 158) mukaan nykypaivan valmennuksessa vuorovai-
kutus on lilan usein yksisuuntaista valmentajalta urheilijalle, jolloin urheilijoiden omat tun-
temuksen ja kokemukset jaavat vaille huomiota. Hyvan valmentaja-urheilija vuorovaiku-
tussuhteen tavoitteena onkin siis rakentaa toimiva yhteistyo valmentajan ja urheilijan valil-
le (Hakkarainen 2009, 158).
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7 Lahden Uimaseura Ry

Lahden Uimaseura Ry eli LaUS on perustettu vuonna 1916. Seura kertoo nettisivuilla etta
toiminnan perusteena ovat liikunnan eettiset arvot ja urheilun reilun pelin periaatteet, seka
seura pyrkii toiminnassaan edistamaan tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta. LaUS onkin saa-
nut ensimmaisend uimaseurana Suomessa Nuoren Suomen sinettiseuratunnuksen vuon-
na 1992. Lahden Uimaseura pyrkii tekemaan aktiivisesti toita edistaakseen lahialueen
ihmisten liikunnallista elamantapaa ja tukeakseen vesiliikuntaa harrastus- tai kilpailumuo-
tona kaikissa ikaryhmissa. (Lahden Uimaseura Ry 2015a.) Seuran missioksi on kirjattu:
"Varmistetaan, ettd Lahden Uimaseura tarjoaa Paijat-Hameessa monipuolista uintiliikun-
taa koko perheelle, laadukasta uinninopetusta kaikille ikaryhmille ja kilpauintivalmennusta
junioritoiminnasta kansainvaliselle huipputasolle asti.” Seuran visiona taas mainitaan etta
"Uinti on yksi Lahden valtalajeista ja uimaseuralla on pysyva asema Suomen uimaseuro-
jen karkijoukossa. Uintiurheilu on ndkyvaa ja se tunnetaan yleisesti monipuolisena liikun-

tamuotona”. (Lahden Uimaseura Ry 2015b.)

Seura on nettisivuillaan listannut viisi toimintansa arvoa: Menestyminen, rehellisyys, luo-
tettavuus, ihmislaheisyys ja avoimuus. Menestyminen tarkennetaan kaikkia vesiliikunnan
osa-alueita koskevaksi. Toiminnan perusteena on talldin pitkajanteisyys ja tavoitehakui-
suus, ja haasteisiin pyritdan vastaamaan rohkeasti uusin toimintatavoin. Rehellisyys arvo-
na pyritdan nayttamaan toiminnassa ihmisten oikeudenmukaisena ja tasapuolisena kohte-
luna, sekad moraalisesti kestavien toimintatapojen kautta. Luotettavuus taas nakyy valmen-
tajien, urheilijoiden ja johdon sitoutumisena yhteisten padmaarien saavuttamiseen. LaUS
pitdd "teen minka lupaan”-lausetta kantavana periaatteena luotettavuuden arvoa ajatellen.
Ihmislaheisyys pyritdan nayttdmaan toiminnassa humanistisuuden ja yksiloa arvostavan
toiminnan kautta. Seura ymmartadd myds oman kasvatusvastuunsa ja mainitsee sen arvo-
luettelonsa tarkennuksissa. Avoimuus pyritdan tuomaan toiminnassa esille Me-hengen
kautta ja luottamuksen ilmapiirin kautta joka pyritdan luomaan avoimeen vuorovaikutuk-

seen kannustavaksi. (Lahden Uimaseura Ry 2015b.)

Seura on myds listannut tarkempia tavoitteita toiminnalleen. Isona tavoitteena on etta La-
US tulee vastaamaan Paijat-Hameen uinnin ja uintilikunnan osaamisesta ja uintitoimin-
nasta. Suuren tavoitteen saavuttamiseksi on valillisiksi tavoitteiksi kirjattu menestyvat uin-
tijoukkueet, tasokas valmennusjarjestelma, uinnin opetusta kaikille, "vauvasta-vanhuksille”
vesiliikuntaohjelma, ammattitaitoiset ja osaavat tekijat, hyvat harjoitusolosuhteet, vakaa ja
omavaraisuuteen perustuva talous, optimaaliset harrastajamaarat, seudullinen yhteistyo ja

toimiva yhteistyd seuran sisalla. (Lahden Uimaseura Ry 2015b.)
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Seura on myds toteuttanut nettisivuillaankin ndkyvan nelikenttdanalyysin seuran nykytilan-

teen vahvuuksista ja heikkouksista seka seuran toiminnan tulevaisuuden mahdollisuuksis-

ta ja uhista. Nykytoiminnan analyysi on tarkistettu ja paivitetty vuonna 2010.

NYKYTOIMINNAN ANALYYSI (tarkistettu ja pdivitetty 16.1.2010)

VAHVUUDET

vakaa talous
monipuolinen vesiliikuntaohjelma
valmentajat ja ohjaajat laadukkaita

- uinti k&dy kaikille!

pitkd@jédnteinen toiminta (valmennus/hallinto)
laaja harrastuspohja, myds muut kunnat
urheiluopistojen l&heisyys

operatiivisten toimijoiden motivaatio
toimiva tiedotuskanava

MAHDOLLISUUDET

Pdijat-Edmeen uinnin osaamiskeskus
lajivaikoimien lisdd@minen

paikallinen yhteistyd

kansainvdlinen yhteistyd
uimahalliprojekti ( 50m)

malli "Cetus"

paikallismedioiden hyddyntdminen paremmin
toimiva ja avoin seuran yhteistyd

suhteet paikalliseen urheiluakatemiaan

HEIKKOUDET

puuttuva 50m uimahalli

kasvaneen seuran tydntekijodiden ohjaus
aikuisohjaajien / -uimareiden sitoutuminen
ammattimaisista apuvalmentajista pulaa
kansainvidlinen yhteistyd

harjoitustilojen puute(allas/kuivaharj)
vaatimaton mediandkyvyys

LI D D B B B |

UHAT

- puutteelliset harjoitteluolosuhteet
- vapaaehtoisten toimijoiden puute

- talous

= huippu-uimareiden taloudellisen
tukijdrjestelmén puute

Kuva 15 Lahden Uimaseura Ry:n nykytoiminnan analyysi (Lahden Uimaseura Ry 2015b)

Opinnaytetydpalaverissa 11.2.2015 (Liite 1) seuran jasenrekisterin mukaan seuralla oli

jasenia 1432. Paatoimisia tyontekijoitakin seuralla on useampia. Toimistossa tydskentelee

toiminnanjohtaja ja sihteeri ja palkallisia valmentajia seurassa tydskentelee nelja. Seuran

uimaopetuksen parissa toimii kaksi paatoimista uimaopettajaa ja apuvalmentajia ja muita

ohjaajia on kuusitoista. Valmentajista ja ohjaajista on viisi korkeakoulutettua ja muutama

opiskelija. Seuran opetusvaiheen, eli 6-13 -vuotiaiden uimareiden parissa korkeakoulute-

tuista toimii kaksi. Lisaksi nuorten uimareiden kanssa toimii entisia uimareita, opiskelijoita

ja liiton koulutuksia kayneita ohjaajia ja valmentajia. (Liite 1.)
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8 Oppaan lahtokohdat ja tausta

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda kilpauintivalmentajille kdytannonlaheinen, perusteltu,
motivoiva ja selkea opas nuoren uimarin kehitysta tukevan harjoitusympariston luomisesta
ja lapsen psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen olennaisista vaiheista. Tyon toimeksianta-
jana toimi Lahden Uimaseura ja tyon kohderyhmaksi tarkennettiin uimaseuran valmennus-
jarjestelman opetusvaiheen uimareiden valmentajat. Opetusvaiheeseen kuuluvat uinti-
ryhmat jakautuvat tekniikkakouluihin, kilparyhmiin sek& harrasteryhmiin, joissa ui 6-13 -

vuotiaita lapsia. Ryhmat harjoittelevat tasosta ja iasta riippuen 1-5 kertaa viikossa (liite 2).

Lahden uimaseuralla on hyvin kustannustehokkaaksi rakennettu valmennusjarjestelma,
jonka valmennuksen sisalldlliset linjaukset ovat kuitenkin viela etenkin psyykkisia ja sosi-
aalisia tekijoita ajatellen tarkennuksia vailla. Produktin tarkoituksena oli siis my6s luoda
edellytykset seuran valmennuslinjausten sisalldllisen puolen paivittamiseen naiden osa-
alueiden osalta. Uimaseuralla on paljon uimareita ja erityisend heikkoutena seuran kilpa-
uintitoiminnalla onkin tilojen puute. Lahdesta puuttuu suurena kaupunkina 50 metrin al-
taalla varustettu uimahalli, ja seka allastila etta kuivaharjoitustilat ovat kortilla. Harjoituk-
sissa valmentajilla on paljon uimareita pienessa tilassa samaan aikaan, jolloin valmen-
nuksen yksilollistaminen on haastavaa. Lisaksi seura kokee heikkoutenaan suuren seuran
tyontekijdiden ohjauksen ja ammattimaisten apuvalmentajien puutteen. (Lahden Uimaseu-

ra Ry 2015b.) Valmentajien toimintaymparistd on siis hyvin haastava.

Tyo lahti liikkeelle Lahden Uimaseuran tarpeesta kehittaa valmennusjarjestelmansa sisal-
I8llista puolta. Koska seuralla on jo linjattuja sisallollisia painopisteita ja vahva oma nake-
mys fyysisid ominaisuuksia ja lajitaitoja koskien, paatettiin tyd kohdentaa psyykkiseen ja
sosiaaliseen nakdkulmaan. Tyo rajattiin opetusvaiheen uimareiden valmennusta koske-
vaksi tyon laajuuden hallitsemiseksi ja paatettiin toteuttaa oppaan muodossa jotta valmen-

tajat voisivat hyodyntaa produktia suoraan kaytannon valmennustoiminnassaan.

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli valottaa opetusvaiheessa olevien, eli 6-13 -
vuotiaiden lasten psyykkista ja sosiaalista kehitysta, kehityksen tukemismahdollisuuksia
valmentajan nakokulmasta, seka oppimisen ja kehittymisen kannalta olennaisimpia asioita
harjoitustapahtumissa. Opinnaytetydn kirjallisuuskatsaus toimi myds taustatutkimuksena
oppaalle ja sen sisalldille. Kirjallisuuskatsauksen alussa esittelen suomalaisen valmen-
nuksen murrostilana kuvailtua nykytilaa, Huippu-urheilun muutostydn tavoitteita ja tutki-
muksia valmentajien taidoista ja valmennustyyleista perusteluksi oppaan rajaukselle kos-
kien psyykkisia ja sosiaalisia tekijoita, seka toimintaymparistda valmennuksessa. Seuraa-
vassa osassa tutkin erilaisia [ahestymistapoja urheilijan uraan erilaisten urapolkumallien
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esittelyn kautta, jonka kautta pyritdan luomaan kokonaiskuvan kansainvalisista valmen-
nuspainotuksista ja erilaisista nakdkulmista urheilija kehittymista ajatellen. Seuraavassa
luvussa pureudun urheilijaldhtdiseen valmennukseen ja sen perusteisiin. Lasten ja nuor-
ten psyykkinen ja sosiaalinen kehitys muodostavat yhden osan kirjallisuuskatsausta, jossa
esitellaan kehitysvaiheiden lisdksi myds urheilun nakokulmaa molempiin aihealueisiin.
Nuoren urheilijan kehitysta tukeva harjoitusymparisto jakautuu toimintaympariston ja ilma-
piirin merkityksen perusteluiden jalkeen itsemaaraamisen, motivaatioilmaston, ryhmahen-
gen ja valmentaja-urheilijasuhteen maarittelemiseen ja avaamiseen. Viimeisend osana
kirjallisuuskatsausta esittelen tyon toimeksiantajan, Lahden Uimaseuran toimintaperiaat-
teita ja toimintaymparistda. Kirjallisuuskatsaus pyrittiin rakentamaan mahdollisimman mo-
nipuolisesti eri 1ahteita kayttaen, hyddyntaen seka suomalaista etta kansainvalistd uusinta

tutkimustietoa.
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9 Opinnaytetyon tuotos

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi Opetusvaiheen uimarin kehitysta tukeva harjoitusympa-
ristd — Opas valmentajalle (liite 3). Tuotoksessa pyrin tuomaan esille Huippu-urheilun
muutostydn mukanaan tuomaan urheilijakeskeista lahestymistapaa, jossa pyritdan luo-
maan nuorelle urheilijalle mahdollisimman hyvat evaat menestya tulevaisuudessa. Op-
paassa pyrin myds painottamaan urheilijan ihmisena kehittamisen tarkeytta ja urheiluko-
kemusten vaikutusta urheilijan muuhun elamaan, seka valmentajan merkitysta edella
mainittuihin asioihin. Opas on kirjoitettu taysin valmentajan ndkdkulmasta, oletusarvona

kehitystarve valmentajien tietotaidossa oppaan aihealueita koskien.

Opas rakentuu kahdeksasta suuremmasta otsikosta. Liikkeelle Iahdetaan seuran arvo-
maailman purkamisesta, jossa pyritaan painottamaan valmentajalle ettd han valmentaes-
saan edustaa seuraa ja seuran arvoja. Tavoitteena on myds varmistaa ettd valmentaja
tutustuu seuran tavoitteisiin, visioon, missioon ja toimintaa ohjaaviin arvoihin. Seuraava
luku kuvailee valmentajalle opetusvaiheen uimarin erityispiirteita ikaluokittain. Lapsen eri-
tyispiirteet on esitelty 6-8 -vuotiaiden, 9-11 -vuotiaiden seka 11-13 -vuotiaiden nakokul-
masta. Kolmannessa luvussa esitellaan Huippu-urheilijaksi ja aktiiviliikkujaksi kehittymisen
malli, jonka tarkoituksena on perustella valmentajalle monipuolisen eri lajien harrastami-
sen merkitysta, erilaisia mahdollisia urheiluharrastuksen seurauksia seka tuoda esille se
tosiasia etta suurin osa nuorista urheilijoista ei paady huippu-urheilijoiksi. Neljas luku tuo
esille valmentajan eri rooleja urheilijan nakdkulmasta, ja painottaa valmentajan kasvatta-
jan roolin merkitysta lapsuusvaiheen urheilijoita valmennettaessa. Viides ja kuudes luku
esittelevat opetusvaiheen uimareiden ikaluokan psyykkisia ja sosiaalisia tekijoita ja urhei-
lun vaikutusta niiden kehittymiseen. Seuraavassa luvussa avataan urheilijalahtoisen val-
mennuksen perusteita ja urheilijakeskeisyytta, ja viimeinen luku esittelee valmentajalle
keinoja luoda urheilijan kehitysta tukeva harjoitusymparistd. Valmentajan vaikutusmahdol-
lisuudet rajautuvat itsemaaraamisen, motivaatioilmaston, ryhmahengen, seka valmentaja-

urheilijasuhteen ja vuorovaikutuksen rakentamiseen.

Oppaassa pyrin ulkoasullisin seikoin selkedsti tuomaan esille kdytdnndn vinkkeja joita
valmentaja voi huomioida valmennustilanteissa. Oppaan ulkoasu on muutenkin pyritty
muodostamaan mahdollisimman selkeaksi, korostamalla olennaisimpia asioita eri varein
ja tyylein. Ulkoasun on tarkoitus myos toimia motivaatiotekijana oppaan lukemiseen, ja

pyrinkin sen kautta lisddmaan oppaan lukemisen mielekkyytta.
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10 Pohdinta

Taman produktiivisen opinnaytetyon tuotoksena syntyi opas Lahden Uimaseuran opetus-
vaiheen uimareiden valmentajille. Oppaan suurimpana tarkoituksena oli auttaa valmenta-
jila ymmartamaan ja kehittamaan omaa valmennustaan lasten ja nuorten optimaalista ke-
hitysta tukevaksi. Vaikka tyohon ei kuulunut tarkempaa arviointia tuotoksesta, koen itse
onnistuneeni kattavan, kaytanndnlaheisen ja perustellun oppaan luomisessa, joka par-
haimmillaan tarjoaa uusia nakokulmia valmennukseen nuorien ja kokemattomien valmen-

tajien lisdksi myos kokeneille ja hyvin koulutetuille valmentajille.

Haasteensa tyon toteuttamiselle toi laaja taustaosa. Taustaosan rajaaminen oli haasta-
vaa, koska kaikki olennainen oli saatava tuotua selkeasti, tiiviisti ja havainnollisesti esiin ja
joukosta oli kuitenkin pystyttava karsimaan ylimaaraiset asiat pois ettei tyd venyisi liian
pitkaksi. Omat vaikeutensa tyon kirjoittamiseen toi myds tekstin ja sanojen kdantédminen
englannista suomeksi. Suuri osa tyén materiaaleista on tutkimustietoa englannin kielell3,
ja oikeiden ja kuvaavien suomenkielen termien Idytaminen toi suuren haasteen tekstin
tuottamiselle. Taustaosa koostuu my0Os useista erilaisista ja eri asioita kasittelevista mal-
leista, minka seurauksena selkeita kuvia ja taulukoita oli myds etsittdva paljon kirjallisuus-

katsaukseen tekstia havainnollistamaan.

Produktin kohderyhma, opetusvaiheen uimareiden valmentajat, ovat useissa eri uimaseu-
roissa keskimaarin melko kouluttamaton ja kokematonkin valmentajaryhma. Useissa seu-
roissa ensimmainen taysipaivaiseksi palkattu ammattivalmentaja keskittyy valmentamaan
seuran edustusryhmaa, ja alempien ryhmien valmennus pyoritetdan vapaaehtoistoimin-
nalla. Vapaaehtoispohjalta toimittaessa ala-asteikaisten valmentajat ovat usein esimerkik-
si nuoria entisia kilpauimareita tai vanhempia jotka ovat I&hteneet toimintaan mukaan
oman lapsensa valmentajana vapaaehtoisten puuttuessa. My6s motivaatiotekijat ja moti-
vaation yleinen taso vaihtelevat tdssa valmentajaryhmassa suuresti. Produktin yhtena
tavoitteena olikin tarjota uusia nakokulmia eri motiiveilla toimiville lasten valmentajille ja
heratelld valmentajia pohtimaan lasten ja nuorten kehitystd myods muilta kokonaisvaltaisen
kehityksen osa-alueilta fyysisen alueen liséksi. Lisaksi produktin ulkoasun ja helppolukui-
suuden tavoitteena on houkutella myos valmentamiseen vahemman motivoituneet val-
mentajat tutkimaan opasta ja |I0ytamaan pelkan oppaan silmailyn perusteella omaa toimin-
taansa kehittavia vinkkeja. Omasta mielestani produkti tayttdd nama sille asetetut tavoit-

teet hyvin.
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Opas on vasta ensimmainen askel valmennusjarjestelman kehittdmisessa psyykkisten ja
sosiaalisten tekijoiden osalta. Valmiin oppaan luovuttamisen jalkeen vastuu kehittdmistoi-
mista siirtyy luonnollisesti seuralle ja valmentajille itselleen, eika varmoja takeita kehityk-
sesta siis ole. Jotta kehitysprosessi saataisiin vietya onnistuneesti eteenpain, olisi seuran
valmennuspaallikdn pidettava huolta ettd opas saavuttaa kaikki kohderyhman valmentajat,

ja onnistuttava myds motivoimaan valmentajat oppaan lukemiseen.

Produktin tueksi voisi tulevaisuudessa suunnitella esimerkiksi lyhyen, seuran tarpeiden
mukaan raataldidyn kaytannon koulutuksen, jossa oppaan vinkit esiteltaisiin kaytannon
toiminnassa ja harjoitustilanteissa ja pureuduttaisiin seuran suurimpiin kehityskohteisiin
produktin osa-alueilla. Lisdksi valmentajien mentorointi-toiminnalla voitaisiin pyrkia edis-
tamaan oppaan tukemaa urheilijalahtdisen valmennuksen nakdkulmaa ja sen toteutumista
kaytanndssa. Valmentajien olisi helpompi kehittdd omaa toimintaansa ulkoisen palautteen
pohjalta, joka voisi tuoda myds uusia nakdkulmia ja henkilokohtaisia kehittamiskohteita
valmentajien tietoon seka toimia osaltaan motivaattorina valmentajana kehittymiselle. Lo-
pullinen kehitys valmennustoiminnassa on kuitenkin taysin riippuvainen yksittaisten val-

mentajien kehittymismotivaatiosta.

Suurimpana motivaatiotekijana itselleni tydn kirjoittajana oli juuri oma oppiminen. Tdman
seurauksena lahdin toteuttamaan kunnianhimoisesti tyta ensin seuran oman kokonais-
valtaisen uimarinpolun luomisena seuran opetusvaiheen uimareille. Opinnaytetyén rajaa-
minen oli haastavaa ja projektin alkuvaiheissa sain toimeksiantajalta melko vapaat kadet
toimia ja toteuttaa itseani tyota kootessani. Projektin edetessa kuitenkin selvisi etta Lah-
den uimaseuralla oli jo olemassa hyvinkin selkeat linjaukset fyysisten ominaisuuksien ja
lajitaitojen kehittdmisesta, joten oma luova osuuteni uimarinpolun rakentajana olisi nain
ollut Iahes olematon, joten paatin hylatd kokonaisvaltaisen polun idean. Vahiten valmista
materiaalia seuralta I0ytyi uimarin psyykkisista ja sosiaalisista taidoista, jonka pohjalta
rakentuikin idea kasitella urheilijan kehitysta psyykkisen ja sosiaalisen osa-alueen, seka
toimintaympariston kautta. Lopulta aihe rajautui kaytdnnonlaheisesti paivittdiseen valmen-
nustoimintaan ja nuoren urheilijan kehitysta tukevan harjoitusympariston luomiseen. Tyon
rajaamista ohjasi siis vahvasti oma haluni oppia uutta ja oma mielenkiintoni aihetta koh-

taan.

Itselleni tyon tarkoituksena oli oman ammattitaidon laajentaminen, ja kirjoittaminen toimi
minulle huimana oppimisprosessina uusiin asioihin. Olen oppimani perusteella entista
vakuuttuneempi ettd lasten valmentajien tietotaitoa tulisi laajentaa aktiivisesti psykologis-
ten ja sosiaalisten tekijoiden osalta ja tuoda teoriaa kaytantoon. Kuinka moni valmentaja

ymmartadkaan teoriassa esimerkiksi lapsen henkisen kehityksen vaiheet, mutta unohtaa
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huomioida ne kdytdnndn valmennustoiminnassaan ja toiminnan vaatimuksissa? Kuinka

monelta valmentajalta taas puuttuu ymmarrys omasta vaikutuksestaan lapsen henkiseen
kehitykseen? Nyt jo Idhes valmennukseen suuntautuneen korkeakoulututkinnon suoritta-
neena valmentajana suuri osa edelld mainituista asioista oli minullekin ennen taman tyon

tekemista vain pintaraapaisun tasolla.

Lasten valmentajan toimintakenttd on valtava ja paineet valmennusta koskien ovat suuret,
johtuen vapaaehtoisen toiminnan ja ammattimaisen toiminnan térmaamisesta. Valmen-
nuksen koetaan edelleen seuratoiminnan nakokulmasta olevan paaosin oman tyon ohella
tehtavaa vapaaehtoisty6ta, mutta valmentajaan kohdistuneet vaatimukset vastaavat kui-
tenkin ammattimaisen toiminnan vaatimuksia. Seuraan palkatut paatoimiset ammattival-
mentajat taas joutuvat usein hoitamaan useamman ihmisen tdiden verran muita t6ita val-

mennuksen ohessa.

Nuoren urheilijan kehitysta tukeva harjoitusymparistd on kuin moniosainen palapeli. Hyva
toimintaymparistd on haastava luoda huomioiden seka urheilijan optimaalisin kehitys etta
seuratoiminnan rajoitetut resurssit. Uimahalli toimintaymparistona tuo uintivalmentajan
toimenkuvaan vield omat haasteensa. Aani kasvaa uimahallissa moninkertaiseksi jolloin
meteli altaalla on valilla kohtuuttoman suuri, ja uimarit ovat suuren osan ajasta korvat ve-
dessa joten kontakti urheilijoihin esimerkiksi palautteen annon kautta on uintiharjoituksissa
aina haaste valmentajalle. Toimintaa saattavat hankaloittaa myos valmentajan menestys-
paineet tuloksen tekemista kohtaan, jolloin urheilijan ihmisena kehittyminen saattaa jaada
hyvin herkasti yksittdisen urheilusuorituksen kehittdmisen taustalle. Toimintaymparisto ja
kaytannon harjoitusymparistd ovat kuitenkin olennaisessa osassa lapsen urheiluharras-
tuksen jatkumisen kannalta. Lasten urheilua leimaa ilo, mielekkyys ja innostus tekemista
kohtaan, jolloin yksinkertaisesti lapsi osallistuu toimintaan uudelleen ja uudelleen vain jos

se on lapsen mielesta kivaa.

Oman kokemukseni ja tuntumani perusteella lasten ja nuorten valmentajat eivat kovin-
kaan usein huomioi tietoisesti psyykkista ja sosiaalista puolta valmennuksessaan. On vai-
kea todeta johtuuko tdma tietotaidon puutteesta vai siita etta tietoa ei vain osata tai haluta
soveltaa kaytannon toiminnassa. Lasten valmentajilla on suuri palapeli pidettavana ka-
sassa, ja heidan taytyy hallita suuri maara tietoa koskien valmennuksen eri osa-alueita.
Harvemmin valmentajan ty0 rajoittuu pelkkaan allasvalmennukseen. Valmentajan taytyy
hallita eri ikavaiheiden kokonaisvaltaisen kehittamisen lisaksi organisaation toimintaan
littyvia tekijoita, tiedon valittamista esimerkiksi vanhemmille, markkinointia, leirien ja kil-
pailumatkojen jarjestdmista ja monia muita seikkoja. Lisaksi taytyy toimia kasvattajana,

roolimallina ja turvallisena aikuisena valmennettaville lapsille.
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Opinnaytety?d ja itse opas ovat mielestani hyvin sovellettavissa eri seurojen ja lajien val-
mentajille. Tyoni kasittelee aihealueita, joiden hallinnalla valmentaja pystyy vaikuttamaan
edelleen positiivisesti lasten ja nuorten liikuntaharrastuksen jatkamiseen ja dropout —
ilmién vahentymiseen, sekd tukemaan lapsen kasvua ihmisena. Oppaan tarkeytta voidaan
perustella siis seka kansanterveydellisella nakokulmalla, ettd huippu-urheilun nakdkul-
masta. Olennaisin perustelu omasta mielestani on kuitenkin elaman edellytysten tarjoami-
nen nuoren urheilijan nakékulmasta. Oli lapsella tai nuorella sitten edessaan ura huippu-
urheilijana tai vaikkapa tavallisena toimistotyontekijana, voidaan lapsuuden urheiluharras-
tuksilla luoda pohjaa yksilon henkiselle tasapainolle ja vaikuttaa yksilon psyykkiseen hy-

vinvointiin.

Erkka Westerlundin mukaan suomalaisen valmennuksen murros nakyy siirtymana lajin
valmentamisesta ihmisen valmentamiseen (Potinkara 2015, 28-29). Selkeda muutosta on
ollut havaittavissa, mutta konkreettinen naytt6 murroksen toteutumisesta kaytannon val-
mennustoiminnassa puuttuu mielestani edelleen. Onko valmennuksen murros saavuttanut
seuratoiminnan ruohonjuuritason kdytannén valmennuksen? Jotta saataisiin todellinen ja
faktoihin perustuva kuva suomalaisesta valmennusosaamisesta, tulisi naita asioita tutkia
urheilijoiden nakdkulmasta enemman. Urheilijalahtdisyyshan on jatkuvasti nouseva suo-

malaisen valmennuksen trendisana.
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Liite 3. Opetusvaiheen uimarin kehitysta tukeva harjoitusymparisté6 — Opas valmen-

tajalle

tukeva harjoitusymparisto
-Opas valmentajalle
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Valmentajalle,

Toimit Lahden Uimaseuran opetusvaiheen uimareiden valmentajana. Olet siis mukana
ylivoimaisesti suosituimman lasten ja nuorten liikuntapalveluiden tarjoajan, urheiluseuran
toiminnassa. Kansallisen liikuntatutkimuksen (SLU 2010) mukaan jopa 43% eli yli
kolmasosa 3-18 vuotiaista lapsista ja nuorista harrastaa liikuntaa urheiluseurassa.
Valmentajana olet osana hyvin vaikutusvaltaista prosessia, jolla on positiivisia vaikutuksia
lasten ja nuorten kehitykselle.

Kirsi Himaldinen tutki vaitéskirjassaan Urheilija ja valmentaja urheilun maailmassa - Ee-
tokset ihanteet ja kasvatus urheilijoiden tarinoissa (2008) urheilijoiden kokemuksia val-
mentajistaan, itsestdadn urheilijoina ja liikunnan harrastajina seka urheilusta yleensa. Ha-
maldinen kuvaa tutkimuksensa tuloksissa urheilijoiden kertoneen oppineensa valmenta-
jiltaan ja urheiluharrastuksissaan paljon erilaisia asioita seka urheilulajista, mutta myos
omasta toiminnastaan ja luonteestaan. "Urheilijat kertovat oppineensa sellaisia omaan
toimintaansa tai luonteeseensa liittyvid asioita kuin itsevarmuutta, keskittymista, itsehil-
lintdd, tavoitteellisuutta, karsivallisyyttd ja vastuuta. Edelleen omaan toimintaan liittyvat
tyonteon, yrittelidisyyden, kurinalaisuuden ja oikean asenteen oppiminen. Kun he kuvaa-
vat toimintaansa muiden kanssa, he ovat oppineet sosiaalisuutta ja joukkuepelid seka
sosiaalisia taitoja, kuten keskustelua, kannustamista, toisten huomioimista ja auttamista.
-- Edelleen he kertovat oppineensa voittamaan ja hdavidmddn, nauttimaan liikkumisesta ja
paljon muutakin.”

Kuten Hamaldinen (2008) kuvailee, on valmentajan roolisi hyvin moninainen. Olet
vaikuttamassa uimareidesi kehitykseen todennakoisesti useammilla osa-alueilla kuin
voisit uskoakaan. Uimari saattaa vield aikuisenakin muistaa valmentajansa
tekniikkaryhmastd, ja muistella kuinka kivaa oli ensimmaisissa kilpailuissa. Positiivisia
kokemuksia tarjoamalla varmistat uimareidesi lilkkunnallisen elaméantavan jatkumisen.
Jokaisen urheilu-ura ei johda huippu-urheilijaksi, mutta liikkunnan positiivisista
vaikutuksista voivat nauttia kaikki lapi elamansa!

\ ‘ I/ Taman oppaan tarkoituksena on tarjota Sinulle valmentajana virikkeita
e uimareidesi kokonaisvaltaista kehitysta tukevan harjoitusympadriston
luomiseen. Oppaassa esitellaan eri ikaisille lapsille ominaiset piirteet,
psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen perusteet, seka kasitelldan
uimarilahtoisesta nakdkulmasta positiivisten ja kehittavien
harjoitustilanteiden luomista. Valmennustoimintaasi auttavat vinkit
tunnistat aina hehkulamppu-symbolista.
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Seuran arvomaailma

Oletko LaUSin valmentajana koskaan tutustunut ajatuksella seuran tavoitteisiin ja
arvoihin? Valmentaessasi seurassa edustat myos seuran arvomaailmaa. Toimit erityisesti
esimerkkina nuorille urheilijoille ja edustat uimareidesi lisdksi myos itse seuraa aina
kilpailuihin ja muihin tapahtumiin osallistuessanne. Lasten vanhemmat kiinnittavat myos
huomiota toimintaasi ja sen tarkoitusperiin. Seuran arvomaailma luo yhteiset linjat
valmennus- ja ohjaustoiminnalle ja yhdistda koko seuran toiminnan. Visio, missio ja
tavoitteet kiteyttavat hyvin seuran toimintaperiaatteet, arvomaailman ja tulevaisuuden
haaveet.

Visio, Missio ja tavoitteet

Visio
Uinti on yksi Lahden
valtalajeista ja
uimaseuralla on pysyva
asema Suomen
uimaseurojen
karkijoukossa. Uintiurheilu
on nakyvaa ja se
tunnetaan yleisesti
monipuolisena
lilkkuntamuotona.

B Tavoite

Missio Edistdd ja kehittdd uintitaitoa,
Varmistetaan, etti uintiurheilua ja —Iiikun_tag
Lahden Uimaseura sekda hengenpelastustaitoja

tarjoaa Paijat-Hameessa
monipuolista
uintiliikuntaa koko
perheelle, laadukasta
uinninopetusta kaikille
ikaryhmille ja
kilpauintivalmennusta
junioritoiminnasta
kansainvaliselle
huipputasolle asti.
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MISSIO = Missio ilmoittaa organisaation toiminnan
tarkoituksen ja perustehtavat

VISIO = Visio on organisaation arvoihin ankkuroitunut
tahdon ilmaisu. Visio on mielikuva
lopputuloksesta sellaisena kuin sen halutaan
tapahtuvan.

Seuran arvot

ARVOT = Arvot ovat organisaation toimintaa ohjaavia
periaatteita, joille on ominaista voimakkuus,
pysyvyys, ja riippumattomuus ajasta ja paikasta.
Arvot eivdt vaadi mitddn ulkonaista oikeutusta
vaan ne sisaltavat periaatteita, joilla on
merkitystd organisaation henkildstolle.

( Menestyminen

Menestyminen kaikilla vesiliikunnan osa-alueilla
Toiminta on pitkdjannitteista ja tavoitehakuista

Rohkeutta vastata haasteisiin uusin
toimintatavoin

Rehellisyys

Moraalisesti kestavat toimintatavat

| Luotettavuus

Valmentajat, urheilijat ja johto sitoutuvat
yhteisiin paamaariin lhmisten kohtelu oikeudenmukaista ja

"Teen minka lupaan" kantava periaate tasapuolista

Avoimuus

Ihmislaheisyys Me-henki yhteistyén pohjana

Toiminta humanistista ja yksiloa arvostavaa Luot_tamukselllnen _|Imap||r| on
avoimeen vuorovaikutukseen

Seura tuntee kasvatusvastuunsa kannustavaa
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Millainen on Opetusvaiheessa oleva uimari?

Valmentajana sinun on hyva tiedostaa uimareidesi henkisen kehityksen vaiheet, jotta pys-
tyt muovaamaan omaa valmennustyylidsi ja vaatimuksiasi uimareiden kehitysvaiheeseen
sopiviksi. Sinun on hyva peilata lapsen kykyja ja henkistd kapasiteettia esimerkiksi ohjei-
den antamiseen tai lapsen kanssa keskustelemiseen. Kehitysvaiheen ominaisuuksien ym-
martaminen voi helpottaa sinua myds ymmartdmaan ja selittdmaan, miksi lapsi kayttaytyy
tietylla tavoin.

6-8

-vuotias lapsi on...

INNOKAS OPPIJA - Nauttii uusien asioiden oppimisesta ja haluaa harjoitella itsendista
toimintaa

AJATTELIJA - Pystyy yhdistelemddn asioita ja ymmartamaan syy-seuraussuhteita, seka
ryhtyy muodostamaan omia mielipiteitddn asioista

SOSIAALINEN - Kykenee ymmadrtdmadn sosiaalisia tilanteita ja niiden rakentumista ja
toimintaa

KARSIMATON - Kyllastyy ja vdsyy helposti

ITSEKRIITTINEN - Saattaa peldtd epdaonnistumisia, kokea alemmuuden tunteita ja vaatia
itseltdaan liikaa

AIKATAULUJEN HAHMOTTAJA - Pienelle lapselle ominainen ajattomuuden tunne havida
ja lapsi ryhtyy hahmottamaan ajan kulkua

YKSILO - Lasten mielenkiinnonkohteet ja taipumukset vaihtelevat huomattavasti eri lasten
valilla

OIKEAN JA VAARAN OPETTELIJA - Muilta saadut kaskyt, komennot, kehotukset ja
ohjeet muuttuvat 6-8 vuotiaan lapsen sisdiseksi oppaaksi ja omaksitunnoksi
HYVAKSYNNAN HAKIJA - Auktoriteettien, kuten valmentajan, vanhempien tai opetta-
jan miellyttaminen saattaa toimia suurena motivaatiotekijana lapselle, mita kautta lapsi ha-
kee aikuisten kiitosta ja hyvaksyntaa

VALMENTAJA!

Muista harjoituksissa, ettd 6-8 vuotas lapsi oppii parhaiten leikin ja itse kokeilemisen
kautta, ja haluaa kayttda mielikuvitustaan oppimisen apuna. Lapsi saattaa uhmata
yhteisid sddntojd, mutta tarvitsee niitd silti. Epdonnistumiset kasvattavat lapsen

itsetuntemusta, mutta valmentajana sinun on muistettava
ensisijaisesti kannustaa ja rohkaista lasta, ja siten auttaa lapsen
itsetunnon kehittymista. Pitkd odottelu ja lapsen mielestd tylsd tekeminen

ovat myrkkyd lapsen oppimisen kannalta!
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9-11

(¢]

-vuotias lapsi on...
INNOSTUVA - Lapsi on tasapainoinen, aktiivinen ja kiinnostunut monista eri asi-
oista

o SOSIAALINEN ELAIN - Nauttii muiden seurasta ja sosiaalisista tilanteista
o KONKREETTINEN - Ajattelu on hyvin konkreettista ja esimerkiksi sadntdjen

hahmottaminen saattaa tuottaa haasteita

OMA PERSOONA - Kokee olevansa erilainen yksild ja haluaa ilmaista omat mieli-
piteensa ja oikeutensa

KRIITIKKO - Saattaa olla hyvin kriittinen aikuisia ja itseddn kohtaan - aikaisempi
auktoriteettien miellyttamisen tarve saattaa havita

LOOGINEN AJATTELIJA - 10 ikavuoden jdlkeen kehittyy lapsen looginen ajattelu,
suunnittelu ja muistaminen

SUHTEELLISUUDENTAJUINEN - Ymmarrys asioiden suhteellisuudesta voi ilmeta
lapsuuden suorasukaisuuden sijaan totuuden kiertelemisena - lapselta voi siis
saada kaunisteltuja diplomaattisia vastauksia kysymyksiinsa suorien mielipiteiden
sijaan.

VALMENTAJA!
Muista harjoitustilanteissa etta lapsi
ei ymmadrrd abstrakteja kdsitteitd,

vaan vaatii konkreettisia ohjeita ja
mielikuvia ymmadrtdédkseen. Sinun on

valmentajana muistettava pitdd huolta
sddntéjen noudattamisesta ja pystyttava
perustelemaan nakékantasi kriittiselle
lapselle. Muista tukea toiminnallasi
lapsen itsetunnon kehitysta lapsen ollessa
kriittinen omaa toimintaansa kohtaan,
sekd muista huomioida lapsen omia
mielipiteitd ja kuunnella lasta.
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11-13 -vuotias lapsi on...

o OMAN TARPEELLISUUTENSA JA PAIKKANSA TUTKAILIJA - Tarkeda on ko-
kemus hyvaksynndstd, omasta tarpeellisuudesta ja osaamisesta, sekd kokemus
siitd ettd lapseen luotetaan. Lapsi haluaa kokea olevansa normaali.

o YHTEISTYOHALUINEN - Nauttii yhteistyéstd kavereiden ja aikuisten kanssa se-
ka kokee yhteenkuuluvuuden tunteen tarkeadksi.

o INNOKAS SAMAISTUMAAN - Saattaa samaistua omaa sukupuolta olevaan van-
hempaan ihmiseen, esimerkiksi opettajaan tai valmentajaan.

o SYY-SEURAUSSUHTEIDEN ETSIJA - Pyrkii selittimain asioita etsimalld syy-
seuraussuhteita tapahtumien ja asioiden valilla, ja pitdadkin vaittelemisesta ja eri
nakékulmien etsimisesta.

o KYPSEMPI AJATTELIJA - Ajattelu ei ole enda sidoksissa omiin konkreettisiin ha-
vaintoihin, vaan tilanteiden arviointi tapahtuu myoés karttuneen tiedon ja koke-
musten pohjalta.

o KAVELEVA MIELIPIDE - Lapselle on tirkedi ettd hinen mielipiteitidn kuunnel-
laan ja niitd arvostetaan. Suhtautuminen asioihin voi olla hyvinkin jyrkka.

o SUUNTAAMASSA SIIRTYMAVAIHEESEEN - Osa lapsista saattaa kokea jo esi-
murrosian tai murrosidan merkkeja, mika saattaa nakya kaytannossa tunneskaalan
laajentumisena ja tunnetilojen ailahteluna. Halu hoitaa vastuunsa ja velvollisuu-
tensa ei valttamatta ole aina huipussaan.

VALMENTAJA!
Muista ettd toimit 11-13 vuotiaan lapsen
esimerkkind ja mahdollisesti jopa idolina,
lapsi ottaa toiminnastasi mallia. Lapsi vaatii
entistd enemmadn perusteluita asioille, joten
muista perustella myoés itsellesi miksi
jotain tehddéan harjoituksissa. Muista etta
lapsen jyrkkiin mielipiteisiin voidaan
vaikuttaa hyvilld perusteluilla. Lapsi oppii
edelleen parhaiten itse tekemalla. Voit
valmentajana hyédyntdd myds lapsen
innokkuutta yhteistyén tekemiseen ja
siten tukea myds sosiaalisten taitojen
kehittymista harjotustilanteissa
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Seuraavassa taulukossa on vield tiivistelma asioista, joita voit valmentajana tai ohjaajana
odottaa uimareiltasi tai joita sinun tulisi huomioida kdytannon valmennustilanteissa ika-

ryhmastasi riippuen:

6-9 vuotta

IREVE U Lile)ili14% 374 Oman suorituksen havain-

nointi

10-12 vuotta

Parin, toverin suorituksen havain-
nointi

Oleellisen erottaminen

Luova ajattelu Keksiminen Uneksinta
Yhdistely

Terve itsetunto "Millainen olen?” Omien mahdollisuuksien tiedostami-
nen
Terveesti itseensd luottaminen

Onnistumisen ja Onnistumisesta iloitseminen | Myds toisen onnistumisesta iloitsemi-

epdonnistumisen nen

kokeminen Jannityksesta nauttiminen
Tavoiteasettelu

Kdyttdytyminen Tervehtiminen ja kiittdminen | Kiroileminen

Esittdytyminen ja anteeksi
pyytaminen

Asian osaava esittaminen
Huomaavaisuus

(O JCEINEREE Iilei3 Ohjeiden mukaan toimimi-
nen

Sddntdjen ja ohjeiden noudattaminen
ja merkityksen ymmartaminen

Vastuuntunto Tavaroista huolehtiminen
Aikarajojen ymmartdminen

Vastuu omista tekemisista
Vastuu yhteisestd omaisuudesta

Kuva 1 Lasten ja nuorten henkisen kehittymisen vaiheet valmentajan ndkokulmasta (mukaillen

Forsman & Lampinen 2008, 414).
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Huippu-urheilijaksi ja aktiiviliikkujaksi kehittymisen
malli

Urheilijoiden erikoistuminen ja sen optimaalisin ajankohta on yksi urheilun ainaisista pu-
heenaiheista, siksi sitd on myos tutkittu paljon. Erikoistumisella tarkoitetaan urheilussa
yhteen lajiin keskittymista. Yleisessa keskustelussa on havaittavissa kaksi vastakkaista
ryhmaa, joista ensimmadisen mukaan lasten pitdisi erikoistua jo varhaisessa vaiheessa yh-
teen lajiin, jotta he ehtivat saavuttaa riittavan maaran oikeanlaista harjoittelua, ja toisen
mukaan lasten tulisi harrastaa liikuntaa mahdollisimman monipuolisesti useiden liikun-
tamuotojen ja -lajien kautta.

Monipuolisella lajitaustalla ja monipuolisella har-

joittelulla on tarkoitus pyrkia luomaan mahdolli- .lé’-\i_kainen m::i:)huagl}iﬂus
simman hyvit edellytykset kehitykselle ja harjoitet- erikoistuminen ja kokeileminen

tavuudelle. Ndin pyritdan varmistamaan urheilijan
monipuoliset perusliikkumistaidot ja liikehallinta-
taidot, jotka taas helpottavat murrosidn aikaisten
fyysisten muutosten vaikutusten hallintaa suoritus-
tekniikan nakokulmasta, seka myéhemmassa vai-
heessa tehtdvia tekniikkamuutoksia.

Professori ja urheilupsykologi Jean Coté kehitti

mallin (kuva 2) lapsuudessa ja nuoruudessa urhei-

luun seka liikuntaan kasvamisesta. Malli jakautuu

eri polkujen kautta kolmeen mahdolliseen lopputulokseen, joita urheiluharrastuksesta voi
yksil6lle seurata. Mallissa huomioidaan seka huippu-urheilun ettd harrasteliikunnan na-
kékulmat urheiluharrastuksen seurauksissa.

Cotén tutkimusten mukaan seka varhainen ettd my6hdinen erikoistuminen voivat tuottaa
huippu-urheilijoita, joten puhtaasti urheilumenestyksen kannalta erikoistumisen ajalla ei
Cotén mukaan ole vaikutusta. Co6tén mukaan eri reitit tuottavat kuitenkin erilaisia seura-
uksia menestyksen lisdksi. Useiden tutkimustulosten mukaan varhaisen erikoistumisen
mukanaan tuomat sivuvaikutukset ovat usein negatiivisia, kuten esimerkiksi loukkaantu-
misia, motivaation ja viihtymisen vihenemistd, terveysongelmia ja lopettamisia. Myohdai-
sella erikoistumisella on taas todettu olevan selkeita positiivisia vaikutuksia mm. urheili-
joiden uran pituudelle, terveydelle sekd motivaatiolle ja urheilemisen mielekkyyden sai-
lymiselle.
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Toisin sanoen, Cotén tutkimusten perusteella varhaisen erikoistumisen sivuvaikutukset
ovat melkoinen riski nuorelle urheilijanalulle. Suomalaisessa urheilussa ja lilkkunnassa
seuratoiminnalla on merkittava vaikutus urheilijan kannalta myos kansanterveydellisesti
liikunnallisten eldmédntapojen ja hyvinvoinnin edistdjind. Aikainen erikoistuminen on tut-
kimusten mukaan lisannyt eri lajeissa dropout-ilmi6ta, jolla tarkoitetaan useiden lasten ja
nuorten urheilun lopettamista. Tasta ndakékulmasta aikainen erikoistuminen riitelee suo-
malaisen liikunta- ja urheilukentan rakenteiden ja tavoitteiden kanssa, etenkin kun lapsia
valmennettaessa tarkoituksena tulisi ensisijaisesti olla kehittda lapsia ihmisina ja luoda
mahdollisimman hyvat edellytykset elamalle liikunnallisten elamantapojen kautta.

Kuva 2 Co6té, Baker & Abernethy (2007) Huippu-urheilijaksi ja aktiiviliikkujaksi kehittymi-

sen malli
4r 1. Mahdolliset seuraukset 2. Mahdolliset seuraukset 3. Mahdolliset seuraukset
-
= - Aktlivinen llikunnan harrastaja - Hulppu-urheilija - Hulppu-urheilija
- Parantunut terveys - Parantunut terveys - Huonontunut fyysinen terveys
- Usaantynyt \mh*mmen lllkunnassa - Vilhtyminen urheilussa - Vilhtymisen puute urhellussa
L harr i Kovan panostamisen vuodet Alkainen erikoistuminen
- Harrastuksia jotka tahtaavat - Kova tavoitteellinen
18 kunnon a tervevden parantamiseen harioittelu
- Monipuclista likkunnan
harrastamista - Keskittyminen yhteen lailin
- Vilhtyisaa ja sisdisesti motivoivaa - Vahin muiden lajien
17 likuntaa harrastamista
- Kova tavoitteellinen harjoittelu
T - Keskittyminen yhteen lajiin
- Vahan muiden lajien harrastamista
16 Erikoistumisen vuodet
- Osa alemmin harrastetuista
urhellulaielsta 1aa ools
- Siiti edelleen useamman
15 kuin yhden urhellumuodon
harrastamista

14

13
12 T

Lilkunnan ja urheilun kokeilemisen vuodet
11
- Suurl maara erl lilkkuntaa ja eri urheilulajeja
- Sisalsestl motivolvaa, vilhtylsad ja monissa ymparistoissa tapahtuvaa harrastamista
10 - Paljon el-organisoltua ja joustavaa harrastamista
9 1. Lilkunnan harrastajaks| 2. Hulppu-urhellijaks! kokellemisen kautta 3. Hulppu-urheilijaksi alkaisen
kokellemisen kautta erikolstumisen kautta
8
r
6] Lilkunnan ja urheilun aloittaminen
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Valmentajan rooli

Valmentajana roolisi on uimarin ndakékulmasta hyvin moninainen. Saatat olla uimarin sil-
missa pelkdan valmentajan roolin lisaksi myods auktoriteetti, idoli, luotettava aikuinen, ka-
veri, sdantopoliisi, turvallinen neuvonantaja, maailman viisain ihminen, ihmeiden tekija, ja
vaikka mitd muuta.

Tarkeinta sinun on kuitenkin muistaa lapsia valmentaessasi ettd olet kaikkien muiden
moninaisten valmentaja roolien lisdaksi myos kasvattaja. Kasvattajana et vastaa vain lap-
sen uimataidon ja lajiosaamisen kehittymisestd, vaan olet vahvasti mukana myés kehit-
tamdssa nuorta urheilijaa ihmisend ja luomassa hdnelle edellytyksid tulevaan elamaan.

Valmentajana voit siis vaikuttaa uimariisi monin eri tavoin. Karkeasti nama eri vaikutukset
voidaan jakaa neljan suuremman otsikon alle:

Ihmisena kasvu Itsensa
kehittamisen taidot

Kuulumisen tunne Urheilijana
kehittyminen ja
lajiosaaminen
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Psyykkiset tekijat

Varhaiset urheilukokemukset vaikuttavat suuresti siihen mitd lapsi itsestddn ajattelee,
sekd urheilun ndkékulmasta ettd yleiselld tasolla. Lapset haluavat ja tarvitsevat positiivisia
kokemuksia liikunnasta ja urheilusta.

Liikunnan ja urheilun kautta voidaan oppia lukemattomia eri
asioita. Yksilo voi oletettavasti oppia tekemaan yhteistyota
ryhmatovereidensa kanssa, esittimaan rohkeutta, pelaamaan
reilusti, olemaan lojaali ryhmatovereilleen, kehittdmaan itseku-
ria ja harjoittamaan itsekontrollia, kunnioittamaan sdantgja,
ilmaisemaan myo6tatuntoa, vaalimaan rauhaa, urheiluhenkisyyt-
ta, yllapitamaan yhtendisyyttd, olemaan rehellinen ja kohtelias,
olemaan aggressiivinen, kilpailuhenkisyyttd, sinnikkyytta,
osoittamaan johtajuutta, jne. Eri ldhteista koottujen tekijoiden lista on pitka ja hyvin mo-

nipuolinen. Lapsen liikuntaharrastuksen tulisi tarjota lapselle onnistumisen kokemuksia,
mahdollisuuden oppia uusia erilaisia asioita, myonteista kannustusta ja kiitosta, seka
epdonnistumisten sietamistd. Erityisesti epdonnistumiset opettavat lasta tuntemaan it-
sensd ja hyvaksymaddn sekd ottamaan vastaan liikuntaan ja urheiluun luonnollisena osana
kuuluvia pettymyksid ja epdaonnistumisia.

Lapsen psyykkisen kehityksen tukemisen lisaksi lapsille
voidaan my0s opettaa miten selviytya urheiluymparistos-
sd. Kovien ja vaativien yhteiskunnan arvojen takia lapset
joutuvat kohtaamaan ja kasittelemadan stressaavia tilantei-
ta niin koulussa, urheiluharrastuksissaan kuin muussakin
elamdssaan jatkuvasti. Nuorille urheilijoille voidaan opet-
taa psyykkisia taitoja, kuten rentoutumista, mielikuvahar-
joittelua, keskittymiskykya ja realistista suorituksen arvi-
ointia. Tavoitteena talléin on edistadd lapsen taitojen op-
pimista sekd auttaa lasta yllapitamaan terve nakokulma
urheilua kohtaan. Tutkimusten tuloksena on selvinnyt,
ettd monet aikuisilla huippu-urheilijoilla kehitettavista
psyykkisista taidoista voidaan liittda myos lasten valmen-
nukseen, kunhan ndakokulmat ja strategiat ovat perustel-
tuja, sovellettuja, yksinkertaistettuja, ja esitetty tavalla
jonka lapsi ymmartaa.

© 2015 Reeta Keisala 13

87



Kun pyritadn opettamaan lapsille psyykkisia taitoja ja tekniikoita, on opettamiseen ole-
massa tietyt ldhestymistavat jotka on huomattu parhaiten toimiviksi. \ ‘ ’/
-

- Yksinkertaisten toimintatapojen hyodyntaminen antaa lapsen muodostaa selkedn
kuvan tai tunteen siitd mita he yrittavat tehda.

-Lapsi voi esimerkiksi kuvitella olevansa kypsa spagetti rentoutuakseen tai kuvitella
vaihtavansa tv-kanavaa vaihtaakseen keskittymiskohteensa.

Hauskuus

- Tekemisen tdytyy olla hauskaa, esimerkiksi lapsi tuskin kokee perinteisen
rentoutuksen olevan hauskaa, mutta saattaa nauttia lautasella olevan lampiman
16ysan spagetin leikkimisesta.

-Harjoituksen muuttaminen leikiksi on paras tapa saada lapset ymmartamaan
aihealue ja varmistaa ettd he jatkavat aihealueen harjoittelua.

Konkreettisuus

-Konkreettiset toimintatavat joissa lapsi voi fyysisesti naytella esimerkiksi stressin
poistamisen ovat ndyttdneet toimivan lasten psyykkisten taitojen opettelussa.
-Esimerkiksi keskittymisen edistdmisessa tai keskittymisen siirtimisessa pois
huolenaiheista, voit kehottaa lasta laittamaan muut ajatukset konkreettisesti
esimerkiksi tulitikkulaatikkoon tai huolipussiin.

Yksilollinen lahestymistapa

- Yksilollinen lahestymistapa on erityisen tarked psyykkisia taitoja opeteltaessa.

-Valmentajana sinun on tutustuttava lapseen uniikkina yksilonad, jotta kykenet
soveltamaan ldhestymistapaansa lapsen tilanteeseen ja ominaisuuksiin sopivaksi.

Useampi toimintamalli

-Kun olet varautunut useammalla eri lahestymistavalla, voit valmentajana etsia
tietylle lapselle sopivaa tapaa ja muuttaa sitd tarvittaessa tilanteen mukaan.

Positiivisuus ja toiveikkuus

- Positiiviisuus ja usko lapseen ja taman kykyihin voittaa vaikeudet ja saavuttaa
henkilokohtaiset tavoitteet tulisi myos heijastua valmennustyylissasi.

Roolimallit

-Lapset reagoivat usein hyvin myos roolimallien kdyttoon. Hyvin valittuna roolimallit
voivat antaa positiivisen esimerkin ja herdttda lapsessa arvostusta ja kiinnostusta
psyykkisten taitojen hallintaa kohtaan.

-Valmentajana voit hyodyntaa esimerkiksi videoita arvostetuista huippu-urheilijoista
saadakseen uimarissasi aikaan tietynlaisia mielikuvia halutusta kayttaytymisesta.

Vanhempien osallistaminen

-Vanhemmat ovat hyvin merkittavassa roolissa nuoren uimarin kehityksen kannalta,
joten vanhemmat voi osallistaa taidon kehittimiseen selittamalla heille mitad on
tarkoitus opetella.

-Muista kertoa vanhemmille mita opetellaan, miksi jotain opetellaan, miten se on
tarkoitus toteuttaa, ja miten he voivat edistda taidon oppimista ja kehittamista
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Sosiaaliset tekijat

KSOSIAALISET TAIDOT

Sosiaaliset taidot lasten ndkékulmasta ovat niita val-
miuksia, joiden avulla lapset pystyvat ratkaisemaan
ongelmia ja saavuttamaan henkilokohtaisia padmaa-
riddan arkipdivan tilanteissa, siten ettd lopputuloksena
pdadytaan positiivisiin seurauksiin sosiaalisissa ti-
lanteissa.

~

J

Con - . . Kulttuurin
Sosiaalisten taitojen kehittyminen on poliittiset ja
elamanmittainen prosessi, joka ete- taloudelliset

. Sy rakenteet
nee lapsuusvaiheessa hyvinkin nope- -

asti vaiheesta toiseen. Nama taidot
ovat pddsdadntoisesti opittuja, mutta
niihin vaikuttaa myoés ihmisen syn-
nynndinen temperamentti. lhmisen
sosiaalinen kayttaytyminen rakentuu
aina samojen tekijoiden pohjalta.
Tilanteiden havaitseminen ja tulkinta
muiden toiminta sekd sosiaaliset
normit vaikuttavat siis ihmisen kayt-
tdytymiseen ja reaktioihin sosiaali-
sissa tilanteissa. Kayttdytyminen so-
siaalisissa tilanteissa taas vaikuttaa
muiden hyvdksynnan saavuttami-
seen.

Yhteisoéjen
arvot ja
asenteet

Lapsen
synnynndinen
temperamentti

Lapsen sosiaaliset taidot kehittyvat idn mukana, jonka seurauksena lapsi pystyy hahmot-
tamaan paremmin ympadristonsa tapahtumia. Lapsen ensimmaiset ihmissuhteet muodos-

tuvat luonnollisesti perhepiirissda, mu

tta hiljakseen ihmissuhteiden kirjo laajenee kun ka-

veri- ja ystavyyssuhteet tulevat kuvioihin mukaan. Kaverisuhteiden kautta lapsi opettelee
tarkeitd sosiaalisia taitoja ja kouluikdisen lapsen elamdssa ne ovatkin hyvin merkitykselli-
sid. Lapsi muodostaa kasitysta itsestddn lahimmiltd ihmisilta saadun palautteen perus-
teella ja lapsen ikdtoverit toimivat lapselle ndin ikdan kuin standardeina joihin lapsi itse-

dan vertaa. Kokemukset oman ikdryh
den tajua.
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Pelkat kaveri- ja ystavyyssuhteet eivat kuitenkaan riita lapselle. Lapsi kaipaa myos tun-
netta ryhmaan kuulumisesta, joka ilmentda ihmisen perustarvetta sosiaalisen kuuluvuu-
den tunteelle joka antaa mahdollisuuden sosiaalisen kanssakdaymiseen. Lapsen sosiaali-
nen kehitys perustuukin siis useampaan vuorovaikutussuhteiden tarjoamaan nakokul-
maan.

Ensisijaisesti vuorovaikutussuhteet tarjoavat lapselle ympariston, jossa perustaidot ja -
kyvyt paasevat kehittymaan. Sen lisdksi vertaistoverit toimivat lapsen pdivittdisena kogni-
tiivisen ja sosiaalisen tiedon ldhteind ja tarjoavat lapselle valttamattomat sosiokognitiivi-
set ja emotionaaliset resurssit jotka auttavat hdntd sopeutumaan sosiaaliseen maail-
maansa. Vertaisten sosiaalinen verkosto opettaa lapselle myos itsetuntemusta, itsetuntoa,
vertailua, sosiaalisen todellisuuden tajuamista ja sosiaalisia taitoja. Ndista syistd vertais-
ryhmat ovat tarkeimpia psykologiseen sopeutumiseen vaikuttavia tekijoita ja voivat lasten
nakokulmasta tarjota ryhman jasenille voimavaroja joita aikuiset eivdt heille pysty tarjoa-
maan. Pelkka vertaisryhman olemassaolo ei kuitenkaan takaa myonteista kehitystd, vaan
kehitys riippuu tdysin ryhmdn ominaisuuksista ja laadusta, seka lapsen kokemuksista ky-
seisessd sosiaalisessa verkostossa.

Lapset ja nuoret voivat oppia liikunnan ja urheilun kautta sopeutumaan vertaisryhmaan.
Fyysiset aktiviteetit, leikit ja eri urheilulajit tarjoavat lapsille haastavia ymparistdja joissa
he voivat opetella sosiaalisia ja emotionaalisia taitoja, kuten esimerkiksi ottamaan huo-
mioon muiden ndakokulmia asioihin, huomioimaan toisten tunteita, hillitsemdan aggres-
siota ja olemaan epditsekkaita.

Valmentajana sinulla on useita syita huomioida myds sosiaalisten taitojen
opettaminen. Uimarit tulevat silloin harjoituksissa paremmin toimeen keske-

nddn, tukevat toisiaan, ratkaisevat omia ongelmiaan ja tekevdt yhteistyota,
kun sosiaaliset taidot ovat hyvalld tasolla. Myés sinun omasta ndkékulmastasi
valmennustilanteita helpottaa huomattavasti kun valmennet-

tavasi kdyttdytyvdt hyvin, jolloin harjoitusten painopiste on
oppimistavoitteissa sen sijaan ettd joutuisit puuttumaan lasten
kdyttdytymiseen jatkuvasti.

© 2015 Reeta Keisala 16

90



Urheilijaldahtéinen valmennus

"Valmentaminen on aina urheilijan auttamista ihmisend. Silld tavalla valmennus tulee

ymmadrtdd. —-- Silloin on todella ymmadrrettivd, ettd valmentaja on urheilijaa varten ja val-
mentajan tehtdvdnd on auttaa urheilijaa I6ytdamddn omat voimavaransa. Valmentamisessa
on aina kyse urheilijan auttamisesta, olipa kyse sitten lyhytjdnteisestd tai pitkdjdnteisestd

projektista.”
(Erkka Westerlund Valmentaja-lehden 1/2015 artikkelissa)

Urheilijaldhtoiselld valmennuksella tarkoitetaan urheilijan oppimisen edistdmista tietoi-
suuden ja vastuuntuntoisuuden kautta. Kdytanndn valmennuksessa urheilijalahtoisyys
nakyy valmennustavassa, jossa valmentaja kyselee urheilijoilta kysymyksia ohjeiden an-
tamisen sijaan, koska ihmiset [oytdvat parhaiten itse oman tapansa ja se johtaa parhaisiin
oppimistuloksiin.

Perinteinen valmentajakeskeinen valmennustyyli on todettu tehottomaksi valmennusta-
vaksi ja valmentajat ovatkin kertoneet joutuvansa toistamaan samoja asioita kerrasta toi-
seen urheilijoille ja kilpailutilanteissa urheilijat taantuvat takaisin aikaisemmalle tasolleen.
Téllainen valmennustyyli tukahduttaa urheilijan oman potentiaalin, ajattelun, paatdksen
tekemisen seka luovuuden, ja rajoittaa kaiken toiminnan vain valmentajan mielikuvituk-
seen ja kokemukseen. Urheilijalahtdisen valmennuksen tarkoituksena on siis kehittaa it-
sendisid urheilijoita jotka ovat tietoisia omistajuudestaan oman urheilemisen ja suoritta-
misensa suhteen, joka taas kannustaa urheilijaa edelleen ottamaan vastuun omista suori-
tuksistaan.

Valmentajana on hyvd muistaa, ettd jokainen urheilija
on yksilo. Samat toimintatavat eivdt valttamatta saa
aikaan samoja vaikutuksia kaikissa, jolloin onkin tar-
keda ettd valmentajana pyrit tutustumaan uimareihisi
ja luomaan itsellesi selkean kasityksen uimarin per-
soonasta. lhmisen persoonan muodostumiseen vaikut-
tavat sekd synnynndiset ominaisuudet etta kulttuuri ja v

sosiaaliset ymparistot joissa ihminen elda. Siksi sinun : -
on valmentajana syyta my6és huomioida uimarin henki- 4

l6kohtaiset lahtokohdat, ja sitd kautta pyrkia selitta- N X
mddn uimarin toimintaa.
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Yksil6llisten ominaisuuksien lisdak-
si jokaisen ihmisen peruskayttay-
tymistd ohjaavat tietyt perustar-
peet. Marko Malvela kiteytti kirjas-
saan (2011) ihmisen kayttaytymis—
td ohjaavat inhimillisyyden saan-
not kymmenkohtaiseksi luettelok-
si. Namad sdaannot voivat auttaa
sinua valmentajana ymmartamaan
miksi joku uimareistasi kayttaytyy
tietylld tavoin. Esimerkiksi jonkin
saantorikkeen taustalla saattaa
olla suurempia asioita, jotka selit-
tavat uimarin sadantdjenvastaisen
kaytoksen.

lhminen pyrkii aina hyvadn

lhminen haluaa tehda jonkun ylpedksi
lhminen haluaa jdada jonkun mieleen
lhminen tarvitsee sdantgja

lhminen haluaa ettd hdneen luotetaan
lhminen haluaa kuulua porukkaan
lhminen haluaa kertoa mielipiteitadn
lhminen haluaa tehda valintoja
lhminen tarvitsee leikkikaluja
lhminen tarvitsee kunnioitusta

= o) B e Rl o L e

e

\(Malvela 2011, s. 30.) /
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Opetusvaiheen uimarin kehitysta tukevan harjoi-
tusympadriston luominen

Lapsilla on monia motivaatiotekijoitd liikkunnan ja urheilun harrastamiselle, suurimpana
syyna seuratoimintaan ja harjoituksiin osallistumiselle ja urheiluharrastuksen jatkamiselle
on harrastuksen hauskuus ja mielekkyys. Tastd syystd on erityisen tarkeda ettd valmenta-
jana teet jokaisesta harjoituksesta kaikille lapsille mielekkdan ja hauskan kokemuksen.
Hauskuuden ja mielekkyyden lisdksi lapsilla on monia muitakin motivaatiotekijoita liikun-
nan harrastamiselle, kuten esimerkiksi ystavyys, autonomia, jannitys, haasteet, taitojen
kehittyminen, liikunta ja menestys. Lapsi voi kokea mielekkyyden monin eri tavoin:

Olen taitava! Opin tdnadn jotain uutta!

Mun uintiryhma on
paras!

Valmentaja kehui migqua! Ryhman kanssa

oli hauska

pelleilla treeni-
en jalkeen!

Sain uuden kaverin treenejssa.

tanddn vaparia!

Tein uuden ennatyksen kisoissa!
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Lapsilla on yksilollisia mieltymyksia. Esimerkiksi joku lapsi saattaa kokea starttiharjoitte-
lun parhaana treenina ikind, kun taas toisen mielestd se on pakkopullaa. Valmentajana
sinun on siis syytd pohtia harjoituksia eri yksiloiden ndakokulmasta, jotta kaikille jaisi har-
joituksista hyva maku ja mielikuva siitd etta treeneissa oli hauskaa.

Uimarin oppimisen ja harjoittelun kannalta on myds olennaista ettd uimari on sitoutunut
toimintaa. Toimintaan sitoutumisella on olemassa eri tasoja, joihin voit valmentajana vai-
kuttaa muovaamalla harjoitusten toimintaympariston mahdollisimman mielekkadksi ja
uimarin kehitysta tukevaksi.

A

Sitoutumisen taso

.ntohimoinen
‘mistautunut

’Kiinnostunut

,Mukautuva

Sitoutumisen intensiteetti
Kuva 3 Toimintaan sitoutumisen tasot (mukaillen Tiikkaja 2014, s. 115).

Valmentajana pystyt luomaan
Motivaatio

harjoituksiin uimarisi oppimista, ilmasto

henkistd ja sosiaalista kehitysta
ja sitoutumista edistdavan toimin-
taympariston pyrkimalla tietoi-
sesti vaikuttamaan uimarin itse-
madrdaamisen kokemukseen, mo-
tivaatioilmastoon, ryhmahenkeen Valmentaja- Kehittyava

i etaro o harjmrtilgigmpa— Ryhmahenki

ja valmentaja-
uimarisuhteeseenne. Tasta lu-
vusta sinulle selvidd mitd nuo
nelja vaikutusmahdollisuutta tar-
koittavat ja miten voit niiden
avulla vaikuttaa harjoitusympa-

ristdonne.

~

Itsemadraa
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Iltsemddradaminen

MOTIVAATIO Motivaatio tarkoittaa toiminnan arsykkeitda, joiden seurauksena
ihminen ryhtyy tavoittelemaan omia tavoitteita. Motivaatio antaa
ihmisen kayttaytymiselle energiaa ja suuntaa kayttaytymista.

Motivaatio jakautuu sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Ulkoisesta motivaatiosta puhu-
taan, kun ihminen osallistuu toimintaan palkkioiden ja pakotteiden seurauksena. Koettuja
palkkioita voivat olla esimerkiksi valmentajan kehut ja muiden arvostus. Ihmisen ulkoise-
na motivaatiotekijand voi olla myds hdpedn tunteen vdlttaminen. Sisdinen motivaatio taas
ajaa ihmisen osallistumaan toimintaan ensisijaisesti itsensa takia. Sisdisesti motivoitunut
ihminen osallistuu toimintaan sen mielekkyyden ja siitd saatujen kokemusten takia, jol-
loin motivaatio syntyy itsessdan toimintaa kohtaan. Tutkimusten mukaan sisdinen moti-
vaatio tuottaa parempia oppimistuloksia ja tukee lapsen kehitystd ja itsetuntoa.

Itsemadardaamisen kokemus ja sisdinen motivaatio kulkevat kasikadessa. Itsemaaraytymis—
teorian (Decin & Ryan 1985) mukaan ihmisen motivaation maara ja laatu riippuvat kolmen
psykologisen perustarpeen tayttymisesta:

Koettu Yhteenkuu-

luvuuden
tunne

Autonomia pitevyys

Autonomia tarkoittaa ihmisen kokemusta siitd ettd han pystyy itse tekemaan toimintaan-
sa koskevia paatoksia ja tehda omia valintojaan. Patevyyden tuntemus taas koostuu ihmi-
sen uskosta itseensd ja omiin kykyihinsa. Yhteenkuuluvuuden tunne koostuu ihmisen
kiinteddan ryhmadan kuulumisen tunteesta.

Valmentajana voit vaikuttaa ryhmdsi uimareiden motivaatioon tuke-
malla juuri heidan itsemddrddmisen kokemustaan. Jos toiminta ei sisdlld ndita
elementtejd, on se todenndkdisesti ulkoisesti ohjattua. Kun lapsi kokee ui-

vansa siksi ettd hdn itse pitdd uimisesta ja uintiharjoituksista, kokee olevansa
hyva uimaan ja kokee olevansa osa uintiryhmddnsd, ohjaa lapsen toimintaa

sisdinen motivaatio.
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Motivaatioilmasto

MOTIVAATIOILMASTO

= toiminnassa vallitseva viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin
ja toiminnassa pysymisen nakokulmasta tarkkailtu
psykologinen ilmapiiri.

TEHTAVASUUNTAUTUNEISUUS KILPAILUSUUNTAUTUNEISUUS
= Yksilon kyvykkyyden tunne syntyy

; i FRODEN £ e = Yksilon patevyyden tunne syntyy yksilon
kelsjlltjt&/g:llsoe;pgﬁqliﬁg;tamsﬁﬁ;f:ﬁ;l;zeﬂna. peilatessa itsedan suhteessa muihin. Yksilon

kehittyminen, maksimaalinen ponnistelu, tzggwnﬁ'esxgsstmaﬁ,ﬁi\{;yy;;ésmsg?;'tgllf;:'i?dl?;za
laadukkaat suoritukset ja osallistumisen gatuun kpatsomatta’
jatkuvuus korostuvat. :

Yksilon motivaatio toimintaa kohtaan syntyy yksil6llisten tekijoiden summana. Motivaatio
rakentuu siis yksilon sisdisen ja ulkoisen motivaation, sosiaalisen ympadristén ja motivaa-
tioilmaston painotuksen yhteisvaikutuksesta. Koska valmentajana et pysty vaikuttamaan
yksilén persoonallisuuteen sidottuihin motivaatiotekijoihin, vaikutusmahdollisuutesi ui-
marin motivaatioon kulkevat motivaa-
tioilmaston saatelemisen kautta. Tar-
keimmat motivaatioilmastoon vaikut-
tavat ratkaisut joita voit harjoitusti-
lanteissa tehda, liittyvat harjoitusten
ja tehtavien toteutustapoihin, omaan
auktoriteettiisi, palautteenantotapoi-
hin ja siihen kuinka huomioit uima-
reitasi, ryhmajakoihin, uimareiden
arviointiin ja ajankdyttoon harjoitusti-
lanteissa.
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-
Harjoitusten ja tehtdvien toteutustavat
- Eriyta harjoittelua, jolloin jokaiselle uimarille |0ytyy omaa taitotasoa kehittava
vaihtoehto
y +Muista monipuolisuus ja vaihtelevuus, lapsen kylldstyvat helposti eivatka silloin

opi uusia asioita. Voit pyrkia sdilyttdmaan lasten mielenkiinnon ja sitoutumisen
tason myos perustelemalla harjoitteen tarkeyden lapselle merkityksellisen asian
kautta, esimekiksi lajin kokonaissuorituksen kautta.

- Tue uimarin autonomian kokemusta antamalla uimarin myos itse asettaa omia
tavoitteita toiminnalle.

Valmentajan auktoriteetti

-Luovu omasta auktoriteetistasi hieman, ja anna uimareiden myos osallistua
toiminnan suunnitteluun, talléin uimarit sitoutuvat toimintaan paremmin ja
kokevat sen olevan heitd varten.
+Muista toimian tasapuolisesti ja demokraattisesti - Huomioi uimareidesi toiveet
ja mielipiteet kaikkia kuunnellen!

Huomiointi ja palautteenanto

-Anna palautetta aina henkilokohtaisesti, adla muun ryhman kuullen. Muuten
edistdt ryhman sisdistd paremmuusvertailua uimarin henkilokohtaisen
kehittymisen sijaan.

-Muista suunnata palaute aina henkilokohtaiseen kehittymiseen ja juuri tehtyyn
suoritukseen uimarin yksildllisten luonteenpiirteiden tai ominaisuuksien sijaan!
-Muista antaa positiivista palautetta kovasta yrittamisesta ja henkilokohtaisesta
kehittymisesta!

-Hampurilaismalli on hyvad pohja palautteelle - Aloita myonteiselld, jatka
keskeiselld korjaavalla palautteella ja paatda myonteiseen kokonaisarvioon.
+Muista aina yllapitda uimarin toiveikkuutta ja painottaa kovan harjoittelun kautta
tulevaa oppimista!

-Huomioi uimarisi aina tasapuolisesti, dla keskita huomiotasi lahjakkuuksiin!

Tehtdvien ryhmittelyperusteet

«Minimoi ryhman sisdinen vertailu valttamalla ryhmia tehdessasi tason mukaan
tehtyja jakoja. Pyri muodostamaan mahdollisimman taitotasoltaan sekalaisia
ryhmia

-Muista my0ds muuttaa ryhmittelyd sadnnollisesti - Siirtele uimareita ryhmasta
toiseen ja pohdi tarkasti kenet voit lattaa samoihin ryhmiin.

Toiminnan arviointi

-Ole arvioinnissa aina varovainen, se aiheuttaa eniten ryhman sisdista vertailua!
-Viltad pelkan lopputuloksen ja paremmuus-vertailun perusteella tehtavaa
arviointia!

- Ota uimari mukaan arviointiprosessiin

- Arvioi aina uimarin omien taitojen kehittymistd, yrittamistd, henkilokohtaisten
tavoitteiden tayttymistd, itse suoritusta kokonaisuutena sekd mahdollista
uimareiden yhteistyon tekemista

Ajankaytto {
-Muista ettd jokainen tarvitsee yksilollisen maaran aikaa uusien asioiden
oppimiseen ja lasten vdliset erot voivat olla suuria!

- Pida ajankaytto ja suorituskertojen maara mahdollisimman joustavan, jotta
jokaisella uimarilla olisi mahdollisuus tehda oma paras suorituksensa.

-Muista myos testitilanteissa antaa mahdollisuuksien mukaan useampi yrityskerta!
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Ryhmahenki

Uintiharjoittelu tapahtuu ldhes poikkeuk-
setta ryhmassa, joten valmentajana sinun

on hyvda ymmartaa ryhmahengen merkitys / Ryhmassa ei
uimarin sitoutumiselle. Hyvd ryhmahenki on ku;ginkmtia

merkkind hyvasta toiminnan ilmapiirista.

Ty e .. " " e Uimarit
Talléin ryhman jdsenet viihtyvdt ryhmdssa ja viihtyvat Uimarit ovat
vilittavat toisistaan, ovat avoimia toisilleen yhdessa ystavid
. . o . my®0s uinnin keskendan
ja kertovat tunteistaan, kunnioittavat ja ar- ulkopuolella

voistavat toisiaan ja toistensa tyotd, seka

Yhteenkuuluvuuden

kommunikoivat yleisestikin ottaen paljon tunteeseen vaikuttavat

keskendan. Useiden tutkimusten mukaan tekijat

ryhmdhengen on todettu olevan hyvin mer- 0 Uimarit
kityksellinen tekija myds ryhmdn menestyk- / l?gléen\;é;t t;}‘!ﬁg’ﬁga
sen kannalta, jolloin sen on todettu olevan hyvaksytyiksi ) t'é?r?]iian
yhteydessd ryhman jasenten viahentynee-

seen ahdistukseen, ryhman parantuneeseen [ tﬂir:‘::\;:t

mielialaan, vihentyneeseen kateuden maa- toisensa )

raan ja lisdantyneisiin ponnisteluihin. Hyvan
ryhmdhengen vaikutukset ovat siis kiistat-
tomat.

Valmentajana voit vaikuttaa ryhméahen-
keen merkittavdsti. Voit esimerkiksi
nostaa ryhmadn yhteisid tavoitteita esiin,

lisdtd yhteistyotd treeneihin, pitdd ylld

korkeita suoritusvaatimuksia, huomioi-
malla jokaisen uimarin henkilékohtai-
sen tason, edistamadlld valmentaja-
uimarisuhdetta ja kohtelemalla uimarei-
ta oikeudenmukaisesti. Ryvhmahengen
rakentamista pohtiessasi on kuitenkin
hyvd muistaa, ettd tieteellinen tausta
auttaa sinut vain tiettyyn pisteeseen
saakka. Sinun on luotettava omiin vais-
toihisi ja muistettava soveltaa tilanteen
ZEWIUEVEREVEIED
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Valmentaja-uimarisuhde ja vuorovaikutus

ﬂ/ALMENTAjA—URH EILIJASUHDE Dynaaminen prosessi joka viittaa molempien osa- \
puolten kykyyn vaikuttaa kyseiseen vuorovaikutus-
6 suhteeseen. Valmentaja-urheilijasuhde ilmenee kai-
*\ /& kissa tilanteissa, joissa valmentajan ja urheilijan aja-
tukset, tunteet ja kayttdytyminen on toisiinsa yhtey-
dessd. Tama vuorovaikutussuhde nahdaan myos
prosessina joka muuttuu ajan mittaan.

N J

Hyvan valmentaja-uimari vuorovaikutussuhteen tavoitteena on rakentaa toimiva yhteistyd
sinun ja uimarin vdlille. Valmentaja-uimarisuhteen tulisi johtaa tilanteeseen, jossa annat
valmentajana uimareidesi osallistua yhteisen toimintanne kehittdmiseen, uimarin ikavai-
heeseen suhteutetulla tavalla tietenkin. Tallaisella hyvalla vuorovaikutussuhteella edistat
uimarin itsemadaraamisen kokemusta ja sita kautta motivaatiota, ryhmahenked, motivaa-
tioilmaston tehtdvasuuntautuneisuutta ja hyvaa ilmapiiria harjoituksissa. Edellytyksena
toimivalle valmentaja-uimarisuhteelle on luonnollisesti toimiva vuorovaikutus ja luotta-
mus valmentajan ja uimarin valilla

Vuorovaikutuksen resepti (Malvela 2011)

Malvela (2011) vertasi hyvan vuorovaikutussuhteen rakentamista valmentajan nakokul-
masta paritanssiin:

Rytmin

[6ytdminen

Jos haluat rakentaa hyvaa vuorovaikutussuhdetta uimareidesi kanssa, on sinun ensin tu-
tustuttava heihin ja tehtava tarkkaavaisia havaintoja heidan kayttaytymisestdan, luontees-
taan ja reaktioistaan. Osa tarkkailusta on tietoista, ja suuri osa myos tiedostamatonta
toimintaa. Tarkkailun jilkeen voit siirtyd etsimdan yhteistd rytmid, jolloin tarkoituksena
on tarkkailuhavainnot huomioiden muodostaa urheilijalle ehdotuksia toimintaan liittyen ja
saada urheilija reagoimaan positiivisesti ndihin ehdotuksiin ja innostumaan niista. Kun
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valmentajana voit ryhtyd ns. viemdan, ollaan tilanteessa jossa urheilija luottaa sinuun ja
valmentajan ammattitaitoosi urheiluun liittyvissa asioissa. Varaudu ensin kuitenkin koh-
taamaan uimarilta vastarintaa vientiyrityksillesi.

Valmentajana voit pyrkiad edistimdén valmentaja-uimarisuhteenne laatua
olemalla avoin omista tunteistasi ja kannustamalla uimaria toimimaan sa-
moin, osoittamalla uimarille olevasi motivoitunut tyéskentelemdén hdanen
kanssaan ja auttamaan hédnta kehittymddn, suhtautumalla positiivisesti uima-
riin, sekd osoittamalla tukesi uimarillesi. Voit lisdksi tarjota uimarille neuvoja
sekd uintiin ettd ulkopuolisiinkin asioihin liittyen, pyrkid aktiivisesti estimaan

erilaisia konfliktitilanteita ja ratkaisemaan olemassa olevia konflikteja par-
haan kykysi mukaan, ja viettamalld aikaa uimareidesi kanssa myds harjoitus—
ten ulkopuolisissa aktiviteeteissa.
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