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Miten saada nuori urheilija motivoitumaan, toimimaan yhteisty6ssa valmennuksen kanssa
ja kehittymaan mahdollisimman paljon? Miten saada yhteys urheilijaan, ja havittda “lukot”,
joiden kanssa urheilija painii? Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, ja urheilija tarvitsee
valmentajakseen henkildn, joka osaa ymmartaa urheilijaa seka I6ytaa keinot mitka kehitta-
vat urheilijaa eteenpain tehokkaasti.

Tama teos on tehty tukemaan nuorten joukkueurheilijoiden valmentamista ja valmentajien
monipuolista osaamista. Opinnaytety6 tuo lisaa tietoa pedagogisten taitojen merkityksesta
nuorten valmennuksessa ja havainnollistaa, kuinka monipuolisesti valmentajan tulee pys-
tya toimimaan, erityisesti nuorten urheilijoiden kanssa.

Opinnaytetydssa on teoriaosuus, jossa on avattu monia keskeisia kasitteita, perehdytty ai-
heeseen liittyviin tutkimuksiin, seka kasitelty teorioita, jotka ovat merkityksellisia oppaassa.
Teoksen tarkoituksena on havainnollistaa valmentajan pedagogisten taitojen merkitysta
nykyajan valmennuskulttuurissa, tutkia nuorten motivaatiota ja sen lahteita seka keskittya
siihen, miten nuoriin urheilijoihin saa luotua mahdollisimman avoimen- ja ennen kaikkea
urheilijaa ja valmentajaa kehittadvan vuorovaikutussuhteen.

Tama manuaali on tarkoitettu valmennuksen avuksi valmentajille, jotka toimivat nuorten ur-
heilijoiden kanssa, ja haluavat pystya luomaan valmennettavilleen olon, ettd he ovat keski-
0ssa harjoittelussa. Tavoitteena on mahdollistaa tehokkain mahdollinen kehitys urheilijalle,
seka jatkumo kehittymiseen, ja tietenkin ajatusmaailman avartaminen — niin valmentajan
kuin myds pelaajan. Tyota on tehty yhteistydssa jalkapalloseura FC Kuusysin kanssa, ja
kokonaisuus on muodostettu seuran kayttdonotettavaksi.
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1 Johdanto

Suomalaisissa urheiluseuroissa on monipuoliesti tarjontaa lajikohtaisista koulutuksista
oman seuran toimihenkildille. Joukkueurheilun valmentajille puhuessa usein unoh-
detaan valmentamisen monipuolisuus ja erityisesti valmentajan vuorovaikutustaito-
jen seka muiden sosiaalisten taitojen merkityksen, tai ainakin se on pysynyt taka-
alalla seurojen koulutuspriorisoinnissa. Tasta syntyi idea toteuttaa joukkueurheilu-
seuralle manuaali, joka on helppokayttdinen lisdmateriaali koulutusmateriaali val-

mentajien kayttéon.

Valmentajan kaytdés on aina osana vaikuttamassa urheilijan suoritukseen. Erdassa tutki-
muksessa kasiteltiin olympiaurheilijoiden menestysta kilpailuissa. Merkittdvaa kyseisessa
tutkimuksessa on se, ettd menestyvien urheilijoiden valmentajissa on huomattu keskendan
samankaltaisia toimintatapoja. Naiden valmentajien eduksi on selkeasti ollut taito aistia ur-
heilijan fyysinen — ja psyykkinen tila. Erityisen suurena hyotyna on tédssa naiden tilojen huo-
mioiminen treenien suunnittelussa. Lisaksi valmentajien oma rauhallisuus oli osatekija me-
nestykselle. (Virolainen H, Virolainen |, 2017). Tassa pystytdan konkreettisesti havainnoi-
maan se, etta urheilija on moniulotteinen kokonaisuus, ja valmentajan kaytoksella on aina

merkitysta.

Erityisen kiinnostavan aiheesta tekee nuorten urheilijoiden kanssa toimimisen haasteelli-
suus. Nuoren elaman suurien muutosvaiheiden ollessa lasna on tarkeaa pystya toimimaan
kokonaisvaltaisesti kehittdvana aikuisena, joka lajitaitojen opettamisen lisdksi ymmartaa,
kuuntelee ja kannustaa. Tama opinnaytetyd perehtyy erilaisiin yksiléihin osana joukkuetta

(ryhmaa), motivaatioteorioihin seka vuorovaikutukseen pelaajan ja valmentajan valilla.

Tama produktiivinen tuotos on tehty yhteistydssa FC Kuusysin kanssa, ja tavoitteena on
tuottaa kyseisen seuran nuorisovalmentajille manuaali, joka kasittelee valmentajan vuoro-
vaikutustaitojen merkitysta, nuorten ajatusmaailmaa ja sen ymmartamista seka yleisesti ur-
heilija-valmentaja suhteen haasteita, kun puhutaan joukkueurheilusta. Vaikka tuotos toteu-
tetaan jalkapalloseuralle, on kasikirja tarkoitettu kaikille joukkuelajien urheilijoiden kanssa
toimiville valmentajille. Tama tuo teokselle lisda kayttdmahdollisuuksia, seka lisda sen mah-

dollista arvoa.



2 Liikuntapedagogiikka

Aloitan tdman oppaan teoriaosuudella. Teoriaosuuteen olen koonnut kasitteita, jotka liitty-
vat oppimiseen ja opettamiseen, johtamiseen, motivaatioon seka vuorovaikutukseen, seka
erilaisia kaytosmalleja, joita valmentaja tarvitsee toimiessaan nuorten urheilijoiden kanssa.

Aloitetaan keskittymalld oppimiseen, opettamiseen ja sosiaalisiin taitoihin.

2.1Liikuntapedagogiikka ja valmentajan vuorovaikutustaidot

Pedagogiikan maaritelma tarkoittaa teoreettista ja kaytanndllista oppia kasvatuksesta. Pe-
dagogiikka-termin kantajana on kreikankielinen sana paidia, joka viittaa lapsiin. Tarkoituk-
sellinen fyysinen aktiivisuus ja lihastoiminta, joka aikaansaa energiakulutuksen kasvua
(World Health Organization 2011), kutsutaan liikunnaksi. Liikuntapedagogiikassa yhdisty-
vat nama kaksi edelld mainittua termia (Jaakkola, Liukkonen, Saakslahti, 2017, 12). Oppi-
mista tapahtuu oppijasta riippuen eri tyyleilla, ja opettajan/valmentajan onkin pystyttava

erottelemaan erilaiset oppijat.

Pedagogiikalla voidaan nahda olevan urheilussa kaksi paatavoitetta: Kasvattaa urheiluun
ja liikuntaan, seka pyrkia kasvattamaan oppijaa naiden avulla. Lisaksi pedagogiikka voi-
daan myos nahda toimintatapoina, keinoina ja vuorovaikutuksena, joiden avulla valmen-
taja pyrkii tavoitteellisesti edistamaan nuorten urheilijoiden fyysista, psyykkista ja sosio-
emotionaalista kehitysta. Urheilullinen eldmantapa on hyva lahtdkohta alkaa kasvamaan
urheilijana ja aktiivisena oppijana reflektoimaan oppimistaan jo osattuun. Jaakkola maarit-
telee didaktiikan teoksessa Liikuntapedagogiikka seuraavasti: "Didaktiikka tarkoittaa ope-
tusoppia eli kaikkia konkreettisia valmentamisen toimintatapoja, kuten esimerkiksi valmen-
tajan ty6tapoja, joiden avulla han organisoi toiminnan edistddkseen urheilun moninaisia
tavoitteita.” (Jaakkola, 2015, 125)

Hyvien pedagogisten ja didaktisten taitojen avulla valmentajalla on mahdollisuus vaikuttaa
urheilijansa/urheilijoidensa kehittymiseen ja lajiosaamiseen. Taito pystya motivoimaan ja
kasvattamaan urheilijaa kehittdmaan omaa osaamistaan ja sen arviointia on osa pedago-
gisesti taitavan valmentajan persoonaa. Naiden pedagogisten toimien avulla valmentaja
tukee urheilijan patevyytta ja itseluottamusta urheilijan uran jokaisella osa-alueella. Val-

mentajan pedagogiset taidot ovat tarkea osa urheilijoiden ihmisena kasvua, kuulumisen



tunteen kokemisessa ja itsensa kehittamisen taidoissa. Taitava valmentaja kasvattaa nuo-
ria urheilijoita opettamalla heille laajalti urheilun ja liikunnan sisaltamia arvoja ja asenteita

seka vastuullisuutta, empaattisuutta ja ihmissuhdetaitoja. (Jaakkola, 2015, 125).

Hyvat pedagogiset taidot opettajalla tai valmentajalla toimivat myéskin esimerkkina tietyn-
laisesta toiminnasta nuorelle. Valmentaja toimii oppiensa ja muiden kaytésmallien kautta
esikuvana jokaisessa tilanteessa. "Mikali valmentaja itse tulee myéhassa harjoituksiin tai
osoittaa eleillaan ja puheillaan, ettd sydan ei ole taysin mukana, vaikuttaa tama urheilijoi-
den motivaatioon ja sitoutumiseen negatiivisesti” (Virolainen H, Virolainen I, 2017,332).
Nuori urheilija peilaa oppimistaan ja kaytdstdan suuremman auktoriteetin toimintaan, jol-
loin valmentajan omat asenteet ja kyky lukea tilanteita on osana urheilijan urheilupersoo-

naa.

Laadukkaan valmentajan tulee osata kontrolloida ja tunnistaa tunne-elaman ilmioita.
Tunne- ja ihmissuhdetaidot ovat myos merkittdvassa osassa myds valmentajan omaa hy-
vinvointi; Koetut kielteiset tunteet ajautuvat helposti pintaan, jos valmentaja on kyvyton
tunnistamaan omia tunteitaan. (Kokkonen M, 2017, 202). Tdma on suorassa vaikutuk-

sessa urheilijan saamaan kuvaan valmentajasta, ja voi nain ollen vaikuttaa dynamiikkaan.

2.2Frilaiset oppijat osana urheilukulttuuria

Kuten kouluissa ja oppilaitoksissa opiskelijat ovat yksilGita, myods urheilujoukkueissa jokai-
nen urheilija on erilainen oppija. Usein juuri itselle sopivien oppimismetodien I6ytaminen
vie aikaa, ja tdssa on haaste, kun puhutaan joukkueurheilusta. Samalla valmentajalla voi
olla jopa 20 nuorta urheilijaa, joilla on eri taitotaso, motivaatioiden Iahteet eroavat, seka
jokainen oppii eri tavoin. Kuinka tunnistaa erilaiset oppijat, ja erityisesti kuinka mahdollis-

taa ryhmassa erilaisille oppijoille tiedon pinttymistéd hermoverkoille?

Tarkennetaan aluksi viela oppimisen kasite: "Oppimisessa on kysymys aivojen kuoriker-
roksen hermoverkon toiminnassa tapahtuneesta muutoksesta, jonka itse elamyksellisesti
voi kokea omien psyykkisten tulkintojen muutoksina. Vaikka yksilén oppimisen perusta on-
kin aivoissa, oppiminen on aina ymparistdsidonnaista. Koemme maailman oman subjektii-
visen tajuntamme perusteella, eika kukaan voi tulla katsomaan, minkalainen tajuntamme
on. Elamankulku muodostaa jokaiselle oman ajatteluprosessin perustan.” (Jaakkola,
Saakslahti, 2017, 317)



Opetusmenetelmat on jaettu opettajakeskeisiin ja oppijakeskeisiin (Mosstoni ja Ashworth,
2008). Kaikki nama opetustyylit ovat sovellettavissa myos valmentajan kayttéon opetta-
essa uusia asioita. Se, mika opetustyyli sopii kenellekin, riippuu oppijasta. Opettajakeskei-
sia opetusmenetelmia ovat komentotyyli, tehtdvaopetus, pariohjaus, itsearviointi ja eriy-
tyva opetus. Oppijakeskeisia menetelmia ovat sen sijaan ohjattu oivaltaminen, ongelman-

ratkaisu, erilaisten ratkaisujen tuottaminen, yksil6llinen ohjelma ja itseopetus.

Kouluissa on monia erilaisia oppijoita, ja siksi kouluissa pyritdankin jarjestamaan opetusta
niin, ettd se tukee mahdollisimman monen oppijan kehitysta. Liikunnanopetuksessa tehty
kyselytutkimus (Jaakkola ja Watt 2011) selvitti, kuinka moni opettaja kayttaa mitakin ope-
tustyylia. Tutkimukseen osallistui 309 eri opetusasteen opettajaa. Suurimmat paatelmat
tutkimuksesta oli, ettd suomalaiset likunnanopettajat kayttavat eniten komentotyylia ja
tehtavaopetusta eli hyvin behavioristisia opetustyyleja, joissa opettaja opettaa ja oppilas
on oman motivaationsa mukaan aktivoitunut ja tekee kasketyt asiat ajattelematta sen
enempaa. Vahiten opettajat kayttivat itseopetusta, itsearviointia ja ongelmanratkaisutyylia.
Tasta on tehty paatelma, ettd suomalaisessa liikunnanopetuksessa olisi tarvetta lisata op-
pijakeskeisten menetelmien kayttoa. Tata tukee myos 2014 julkaistu perusopetuksen lii-

kunnan opetussuunnitelma. (Jaakkola, Saakslahti, 2017, 313,314)

Erilaisia oppijoita on yhta paljon kuin on urheilijoitakin. Toiset tarvitsevat visuaalisen nay-
toén uudesta opittavasta asiasta sisaistddkseen sen, kun taas toiselle riittda spesifi infor-
maatio aiheesta sanallisesti. Erilaiset opetustyylit mahdollistavat taitojen opettamista eri
tyylein, 16ytaen lisdmahdollisuuksia taidon jakamiseen ja tata kautta maksimaaliseen kehi-
tykseen. Opetustyylit ovat mainio tyékalu erityisesti nuorempien urheilijoiden valmennuk-
sessa, kun tavoitteena on saada toimintaan vaihtelua. Hyva valmentaja pystyy vaihtele-
maan opetustyylidan, jolloin mahdollisimman moni pystyy omaksumaan itselle parhaan
tavan oppia (Jaakkola, 2015, 130).

Kuten jo valmennuksen kehittymista tutkiessa (Jaakkola ja Watt 2011) kavi ilmi, fakta on
se, ettd maailma mukautuu jatkuvasti kohti oppijakeskeisempaa oppimista. TAma patee
niin urheilumaailmaan kuin myds kouluihin. Valmentajat eivat enaa ohjaa pelkastdan ko-
mentotyylilla kaskyttamalla, vaan on |6ydetty vaihtoehdoksi esimerkiksi ohjattu oivaltami-
nen, jossa urheilija padsee valmentajan tuella analysoimaan annettua tehtavaa/harjoitetta
ja miettimaan syy- seuraussuhdetta (Jaakkola, Saakslahti, 2017 312). Tama mahdollistaa
yha tarkemmin kokonaisuuksien hahmottamisen, mista on paljon hyotya esimerkiksi jouk-
kueurheilun oppimistilanteissa, silld usein opetettavat asiat ovat laajoja kokonaisuuksia,

missa kaikki asiat liittyvat jollain tavalla toisiinsa.



Implisiittinen- eli tiedostamatta oppiminen on suuressa roolissa nuoren oppimisessa. Sita
on mahdollista kehittaa luomalla monipuolisia ja aitoja ymparistoja harjoitella, joissa jokai-
sen taitotason harjoittelu on mahdollista. Virikkeellisyys, konkreettisuus ja aidoissa ympa-
ristdissa tapahtuva harjoittelu aktivoi nuoren urheilijan kayttdmaan ulkoisia ja sisaisia ais-
tejaan oppimisprosessissa auttamaan oppimista. Samalla urheilijat kehittavat luontaisesti
havainto- ja paatdksentekotaitojaan eli niita taitoja, joita tarvitaan harjoittaessa fyysista
suoritusta. "Ympariston kautta opettaminen on erityisen mieluisaa ja tehokasta lasten ja
nuorten kohdalla. Esimerkkeja ympariston vaihtelu mahdollisuuksista on esimerkiksi tilan
koon kayttd, ajankayttd seka ryhmakokojen vaihtelu (jos mahdollista)”. Implisiittinen oppi-
minen on oppimista, mika tapahtuu huomaamattomasti ilman suurempaa fokusointia asi-
aan. Sen sijaan tietoisesti ja tavoitteet omaavassa oppimisessa termina toimii eksplisiitti-
nen oppiminen (Jaakkola, 2015, 130, 133, 134).

2.3Koulumaailma tukemassa urheilijan oppimista

Oppiminen on monivaiheinen prosessi ja siihen liittyy vahvasti myos kognitiivisia tapahtu-
mia, esimerkiksi muisti, motivaatio ja tarkkaavaisuus. (Jaakkola, 2017, 167). Ihminen on
psykofyysinen kokonaisuus, ja mahdollisuus saavuttaa maksimaalinen oppimistila on
usein myods sidonnainen yksildn taitoon 16ytdd omat vahvuudet ja tydkalut oppimisproses-
siin. Omien vahvuuksien tunnistaminen on automaattisesti yhteydessa positiivisiin tulevai-
suuden odotuksiin, jotka kohentavat itsearvostusta eli itsetuntoa, mika puolestaan lisaa
yksilon hyvinvointia yleisesti eri elaman osa alueilla. (Hotulainen, Lappalainen, Sointu,
2014, 265)

Lapsen oppimisessa ja kokiessa jonkin taidon, kyvyn tai minan puolen omakseen on tar-
keda, etta yksilé saa tarkean ulkopuolisen ihmisen positiivisen palautteen, seka tunnus-
tuksen uudesta taidosta. (Pulkkinen 2002). Talla on suora vaikutus itseluottamukseen ja
sen kehitykseen. "Tunnistamalla vahvuutensa ja niita edelleen kehittdamalla lapsi oppii
hyédyntdmaan vahvuuksiaan ja kayttdmaan niita resurssina myos niissa tilanteissa, joissa
hanella on kehity kehittamistarpeita, ja nain han pystyy selvidmaan epaonnistumisistaan
ja vaikeuksistaan” (Lappalainen & Sointu 2013; Sointu 2014; Hotulainen, Lappalainen,
Sointu, 2014, 266). Tata pitaisi pystya painottamaan nuorten oppimisprosesseissa ja laa-

joissa kokonaisuuksissa niin koulumaailmassa kuin my6s muissa oppimistilanteissa.



3Teorioita valmennuksen ajatusmaailmaan

3.1 Nuorten oppimiseen vaikuttavat tekijat

Oppimiseen vaikuttaa monet tekijat, ja tdhan teokseen onkin rajattu asioita, joita joukku-
eurheilun valmentaja tarvitsee teoriapankkiinsa tietddkseen mitka kaikki oleellisimmat

asiat vaikuttavat nuorten oppimiseen.

Opiskelijan oppimistulos ei ole suoraan sidonnainen hanen alykkyyteensa, vaan oppimi-
seen vaikuttavat monet muutkin tekijat, esimerkiksi opeteltavan asian tuttuus. Taman li-
saksi oppimistulokseen vaikuttavat myos ymparistot seka menetelmat, nama ovat molem-
mat ulkoisia tekijoita. (Vilkko-Riihela, 2008, 113-114)

Nuorten oppimisvaikeudet litetdan koulumaailmaan ja liilan harvoin huomioidaan naiden
hairididen merkitys myds urheilussa. Valmentajan pitaisi tuntea pelaajansa myds kentan
ulkopuolella, seka pystya tiedostamaan oppimisvaikeuksien mahdollinen merkitys urheilu-

suorituksiin. Tassa kappaleessa perehdymme aiheeseen lisaa.

"Oppimiskyvyn hairi® muodostaa jatkumon rajatapauksista vaikea-asteisiin tiloihin. Oppi-
misen ongelmia voi ilmeta niin heikkolahjaisilla kuin lahjakkaillakin. Oppimisvaikeudet al-
kavat kouluidssa mutta saattavat nakya vasta myéhemmin vaatimusten kasvaessa, kun
ne ylittdvat asianomaisen rajoittuneen suorituskyvyn”. (Korkeila, Leppamaki, 2017, 126).
Oppimisvaikeuksia voi siis olla joissakin tapauksissa vaikeaa tunnistaa tai maaritella, mika
luo valmentajalle haasteen kaytannén toimimiseen. Usein erilaisten oppimisvaikeuksien
kanssa nuori oireilee myds henkisesti; vaikuttaen esimerkiksi motivaatioon — uutta asiaa ei

jakseta opetella haasteiden tuntuessa suurilta.

3.2 Ryhman kaytosmalleja



Psykologi Anneli Vilkko-Riiheldn mukaan ryhma voidaan maaritelld seuraavin perustein:
"Jasenten valilld on vuorovaikutusta, he ovat tietoisia toisistaan ja kokevat kuuluvansa yh-
teen, noudattavat yhteisia normeja ja sdantdja seka heilla on yhteinen tavoite tai paa-
maara, jasenyys tyydyttaa tarpeen seka kokonaisuus ja roolijako jasenten valilla toimii”:
Yleensa ryhmassa vallitsee kaksi paatavoitetta, jotka kulkevat kasi kadessa: Viihtyminen
ja tehtavan suorittaminen. Tarkeaa naiden ryhman tavoitteiden kannalta on vahva yhteen-
kuuluvuuden tunne, niin sanottu sisaryhma-ilmio, jossa oma ryhma koetaan omakseen.
Oman sisaryhman jasenet koetaan yksildiksi, kun taas muut oman ryhman ulkopuolelta
massaksi. (Vilkko-Riihela A, 2008, 34-35).

Nuorilla ryhman toimivuuteen vaikuttaa vahvasti ryhmassa koettu turvallisuuden tunne,
seka tunne siita, ettd on hyvaksytty. Tahan turvallisuuden tunteeseen vaikuttaa esimer-
kiksi se, kuinka hyvin ryhman jasenet tuntevat toisensa, kuinka vapaasti siella saa ilmaista
tunteensa, seka kuinka aktiivisesti ryhmassa toimitaan yhteisten tavoitteiden saavutta-
miseksi. Jokaisen nuoren yksildn tullessa kuulluksi, arvostetuksi, sekd kannustetuksi yrit-
tamiseen, on ryhman dynamiikka toimivaa. lImapiirilld on valitdn vaikutus jasenten hyvin-
vointiin ja keskenaiseen vuorovaikuttamiseen (Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, 2015, 155-
159).

Nuoressa iassa (12-14) korostuu ryhmassa toimivien ystavien merkitys, ja onkin huo-
mattu, etta ihmissuhteet kypsyvat ja muuttuvat yha merkityksellisiksi tssa ikadvaiheessa.
Yksil6lle on tarkeaa tulla hyvaksytyksi vertaisryhman toimesta. Siirryttdessd muutama
vuosi eteenpain (15-17) nakyy yksildiden toiminta ryhmassa itsenaistymisena ja kypsyy-
tena, emotionaalisten asioiden kasittely on kehittynyt. Tassa idssa nuori osaa jo taitavasti
saadella kuvaa, mina tuottaa itsestaan muille, seka suunnitella strategioita ryhmassa toi-
mimiseen. Ryhmassa toimiminen helpottuu itsenaistymisen vuoksi; enaa ei ole niin suuri
tarve miellyttda ryhman jasenia ja tata kautta saada vertaispalautetta. (Kokkonen M, 2017,
185-188)

Bruce Tukmanin luoma malli ryhman kehittymisen vaiheista antaa selkean elinkaaren ryh-
man yhteiselle toiminalle. Aika ei itsessdan ole automaattinen ryhman kehittaja, vaikka

ajatellaankin sen mahdollistavan ryhmadynamiikan kulminoitumisen halutulle tasolle. Tar-
keintd ryhman kehittymisessa on, etta ryhman urheilijat asettavat yhteiset tavoitteet yksilo-

tavoitteiden edelle. (Virolainen |, Virolainen H, 2017, 287). Kehitysvaiheet ovat:



1. Muodostumisvaihe, jossa joukko yksiloita ei viela kommunikoi keskenaan, vuoro-
vaikuttaminen on vahaista. Luottamuksen puuttuessa, ja yksildiden ollessa varau-
tuneita viestinta on vahaista, ja yksilot suorittavatkin viela omaa etuaan tavoitellen.

2. Kuohuntavaihe, jossa alkaa pikkuhiljaa olemaan vuorovaikutusta jasenten valilla.
Konflikteja tapahtuu tdssa vaiheessa, johtuen yksildiden valisista eroavaisuuksista.

3. Yhdenmukaisuusvaihe, jossa erilaisuus on hyvaksytty ja yksildiden vahvuuksia py-
ritdan hyédyntadmaan, jotta mahdollistetaan ryhman yhteiset tavoitteet. Sisaryhman
muodostuminen helpottaa mielipiteiden ilmaisuun, jokainen hyvaksytaan.

4. Toimivan yhteiséllisyyden vaiheessa ryhman yhteistoiminta on tehokasta ja kehit-
tavaa, vuorovaikutus saumatonta seka ryhman etu on huomattavasti tarkeampaa
kuin yksilén suoriutuminen. Mahdollistaa ryhmalle kehittymista kokonaisvaltaisesti.

5. Huipputiimi on vaihe, jossa yksil6t kokevat voivansa uhrautua ryhmansa vuoksi, ja
haluavat milla vain keinoilla ponkittda oman sisaryhmansa etua. Ryhmadynamii-
kan toimiessa yksiloiden vahvuudet taydentavat toisiaan.

6. Lopetusvaihe on vaihe, jossa iso osa ryhman jasenista vaihtuu, jolloin ryhmadyna-
miikan muovaaminen alkaa alusta, vaikka osa jasenista tuntisikin jo. (Virolainen I,
Virolainen H, 2017, 288-289).

3.3 Palautteen anto ja viestinta

Tassa osiossa keskitytaan urheilijan ja valmentajan valiseen kommunikointiin viestinnan ja
palautteen annon kautta. Urheilijan ja valmentajan valinen suhde on jatkuvaa molemmin-
puolista vuorovaikuttamista, jossa valmentajan tulee pystya huomioimaan jokaisen urheili-
jan yksil6lliset tarpeet ja tavat reagoida asioihin, esimerkiksi onnistumisiin tai epaonnistu-

misiin.

Valmentaja voi pyrkiad viestimaan kilpailu- tai harjoitussuorituksessa asioita esimerkiksi pa-
nostamalla motivaation, tahtotilan ja itseluottamuksen nostamiseen. Tarkeaa viestinnassa
onkin huomioida milloin se annetaan ja miten. Tarkeda on myos huomioida, etta viestintaa
tapahtuu myds jatkuvasti pelaajien kesken yksilétasolla, ja usein vireys-, tunne- ja tahtotila
saadaan nostettua pelaajien keskenaisen viestinnan avulla toivotulle tasolle. (Virolainen I,
Virolainen H, 2015, 326)



Keskeinen seikka viestinnassa on ymmarrettavyys ja selkeys. Valilla valmentaja ja urhei-
lja ymmartavat tietyt sanat eri tavoin. Se, mika toiselle on melko kovaa tsemppaamista,

on toiselle lepsuilua.

Palaute voidaan jakaa siis sisaiseen ja ulkoiseen muotoon. Sisainen palaute liittyy eri ais-
tikanavien tuottamaan tietoon liikkeista ja suorituksesta ja se saadaankin kehon sisapuo-
lelta (lihakset ja janteet) tai eri aistien valitykselld ulkopuolelta ( esim. nakoaisti). Tata pa-
lautetta urheilija keraa jatkuvasti harjoitellessaan tai kilpaillessaan. Ulkopuolisen palaut-

teen lahteena voi toimia sen sijaan esimerkiksi valmentaja tai opettaja. Tama toimii sisai-
sen palautteen tukena osana oppimisprosessia. Ulkoista palautetta voi olla suoritukseen

liittyva valiton palaute tai lopputulokseen liittyva palaute, jonka oppia toisin tiedostaa jo si-

saisen palautteen kautta. (Jaakkola, 2015, 137)

Team members need to embrace the concept of “you aren’t your code,” which means you
must be willing to accept a critique of your work without thinking someone is criticizing you
personally. Yksildn saadessa ulkoista palautetta, sen on tarkeaa olla kehittdvassa muo-

dossa, oli palaute sitten positiivista kehua tai kehittymista tukevaa kommentointia. Palaut-
teen tullessa vaaraan aikaan tai vaarassa muodossa, voi nuori urheilija kdantaa defenssit
paalle, ja alkaa kritisoimaan palautteen antajan toimintaa. "You are not your code”, tarkoit-
taa sita, etta yksikon tulisi pystya hyvaksymaan kritiikki tyoskentelysta ilman, etta ajattelee

palautteenantajan kritisoivan yksilon persoonallisuutta (Whitehurst, 2015)

Palaute on hyva keino auttaa urheilijaa kehittymaan seka suuntaamaan toimintaansa kohti
tavoitteita. On hyva antaa niin korjaavaa kuin myos positiivista, hyvaa toimintaa vahvista-
vaa palautetta. Korjaavan palautteen avulla urheilija tulee tietoiseksi toiminnastaan, esi-
merkiksi toistuvasta tekniikkavirheestd, jota han ei ole itse havainnut. Positiivinen, onnistu-
miset huomioiva palaute nostaa usein tunnetilaa ja lisda motivaatiota. Samalla tulee
tunne, etta asia sujuu hyvin ja mennaan tavoitteita kohti. (Virolainen I, Virolainen H, 2015,
328).

Palautteen kohdistuessa urheilijan sijasta suorituksen laatuun, saadaan palaute annettua
niin, ettd urheilija ymmartaa toivotun muutoksen olevan suorituksessa, ei hdnessa. Esi-
merkiksi kuvitteellinen palaute "Olet laiska” voidaan muodostaa "Nyt laitat itsesi kunnolla
likoon puolustamisessa!” On myds tarkeaa hahmottaa oikea hetki palautteen antoon: Kriit-
tisen palautteen aika on mieluummin kahden urheilijan kanssa, jolloin han ei koe itseaan

noyryytetyksi muiden urheilijoiden lasnadollessa. (Virolainen |, Virolainen H, 2015,328).



Yksi tapa antaa palautetta on Marshall Goldsmithin kehittdma feedfoward. Se tarkoittaa
palautteen kohdistamista tulevaan sen sijaan, etta valmentaja kertoisi urheilijalle pelkas-
tdan, miten urheilija edellisessa tilanteessa toimi. Edellinen tilanne on mennytta, ja urhei-
lija voi kokea siihen puuttumisen syyllistamisen. Hyédyntamalla suunnataan fokusta sii-
hen, miten urheilijan seuraavaksi tulee toimia, mihin hanen tulee seuraavaksi kiinnittaa
huomiota. (Virolainen |, Virolainen H, 2015,328).

Valmentajan tehtava on huolehtia, ettd ryhmalaiset saavat sekd mydnteista etta rakenta-
vaa palautetta valmentajalta, sekd myds muilta ryhman jasenilta. Tata palautetta, mita
nuori saa ryhman jasenilta, kutsutaan vertaispalautteeksi. Sen merkitys kasvaa jatkuvasti
taitotason kehittyessa. Erityisesti nuorelle muilta nuorilta saatava palaute on ensiarvoisen
merkityksellista kehitykselle. Se mahdollistaa havainnollistamaan kuvaa omasta toimin-

nasta verrattuna muiden vastaavaan. ( MLL, 2018).

4 Motivaatio

Tutkiessa kasitetta motivaatio-termia, se usein sekoitetaan motiivi-kasitteen kanssa. Mo-
tiivi on toiminnan psyykkinen syy, vaikutin. Yhden toiminnan taustalla voi olla lukematto-
mia motiiveja. Tavallisesti motiivit ryhmitellaan biologisiin, sosiaalisiin ja psyykkisiin motii-
veihin ja ne voivat olla joko tiedostettuja tai tiedostamattomia. Sen sijaan motivaatio on ko-

konaistila, joka on muodostunut monista motiiveista (Vilkko-Riihela, 2008, 156).

Motivaatio maarittelee yksilon osallistumisen aktiivisuutta toiminnassa, jossa on tavoite,
seka hanta arvioidaan, tai tilanteessa jossa on tavoitteena saavuttaa jokin normi.

Termi motivaatio tulee suoraan latinankielisestd sanasta movere eli liikkua.” Perusoletuk-
sena motivaatiossa aina on, etta yksilé on itse vastuussa teostaan. Motivaatio nakyy kayt-
taytymisessamme kahdella eri tavalla. Se toimii energian lahteena saaden meidat toimi-
maan tietylla innokkuudella. Toiseksi motivaatio suuntaa kayttaytymistamme” (Jaakkola,
Liukkonen, 2017, 130, 131). Kun tutkitaan motivaatiota ja sen merkitysta kehittymisessa,
on tarkeaa pystya selvittdmaan sen pysyvyys, eli miten se on mahdollista sailyttaa kor-
keana koko prosessin ajan. Erityisesti nuorten kanssa tassa voidaan kokea haasteita, ja
pysyvyyteen vaaditaan ulkopuolisen toimijan, esimerkiksi valmentajan ymmarrysta ja tu-

kea.
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On muistettava mydskin motivaation perimmainen tarkoitus: "Jos pyrimme saavuttamaan
jonkin tavoitteen, motivaatio ohjaa toimintaamme tavoitteemme suuntaan.” (Roberts
2012).

Perinteisesti motivaatio on jaoteltu sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Nykyinen motivaa-
tiokirjallisuus on laajentanut tata luokittelua. (Jaakola, 2015). Sen mukaan ulkoisia motii-
veja on useita ja osa niistd on enemman sisasyntyisia ja toiset taas enemman ulkoisia.
Silti sisdinen motivaatio on maaritelty toiminnaksi, johon osallistutaan lahtdkohtaisesti itse
aktiviteetin takia. Sen sijaan ulkoinen motivaatio on kontrolloitu motivaation muoto eli se
tarkoittaa toimintaan osallistumista palkkioiden tai pakotteiden vuoksi, jolloin toimintaan
osallistumiselle on syyna jokin hyédyn saavuttaminen tai rangaistuksen valttaminen.
Tama tarkoittaa, ettd toiminnan mielekkyydella ei ole merkitysta, vaan sitéa maarittaa jokin
ulkoinen motivaattori. Esimerkiksi nuorten urheilussa voidaan pyrkia miellyttdmaan van-

hempia tai muuta ulkopuolista tahoa. (Jaakkola, 2015, 111-112)

Perehdytaan viela vahan ulkoiseen motivaation ja sen lahteisiin. "Toimintaa ohjaavina te-
kijoina ovat talloin siis ulkoiset palkkiot ja rangaistuksen valttaminen. Eras ulkoisen moti-
vaation elementti on tunnustuksen ja hyvaksynnan hakemine urheilusuoritusten kautta.
Talldin urheilija haluaa olla huomion kohteena.” (Virolainen |, Virolainen H, 2017, 133)
Pelko huonosta suorituksesta ja siihen liittyvasta negatiivisesta seurauksesta aiheuttaa ur-
heilijalle ulkoisen motivaattorin toimia mahdollisimman hyvin, sama patee myds palkitse-

mismotivaattoriin.

Toisaalta ulkoinen motivaatio voi toimia myos tehokkaana motivaatiokeinona lyhyella aika-
valilla. Esimerkiksi lyhyella aikavalilla valmentajan uhkaus voi olla tehokas keino vaikuttaa
urheilija kayttaytymiseen, mutta pitkan aikavalin hyétyja kehitykseen ei ole, silla motivaatio
loppuu ulkoisen motivaattorin poistuttua kuvasta. Tallaiset motivaattorit eivat toimi pitkalla
aikavalilla myoskaan siksi, ettd ne muuttavat ajan kanssa urheilijan yleisen kuvan toimin-
nasta negatiiviseksi. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettéd puhtaasti ulkoinen motivaatio ai-
heuttaa urheilijalle ahdistuksia ja negatiivisia kokemuksia, eikd se myo6tavaikuta suoritus-
ten suotuisaan kehitykseen juurikin pitkalla aikavalilla. ( Jaakkola, 2015, 112). "Hydtynako-
kulmana voi toimia myos urheilijalle ei niin mieleisten tehtavien suorittaminen ulkoisten
motiivien kautta, esimerkiksi henkilé saattaa tehda voimaharjoittelua siitd huolimatta, etta
ei pida siitd, mutta nékee sen hyddyntavan omaa suoritustaan, esimerkiksi jaakiekon pe-

laamista.” ( Virolainen I, Virolainen H, 2017, 133).
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Seuraavissa kappaleissa perehdytddan enemman motivaatioteorioihin ja motivaation mer-
kityksen nuorten harjoittelussa, seka valmentajan rooliin nuoren urheilijan mahdollisessa

motivaatiojatkumossa.

4.1Sisaisen motivaation merkitys

Kun tarkastellaan motivaatiota, peruskysymys on aina miksi. Miksi osallistumme johonkin
toimintaan? Miksi jotkut oppilaat ovat innokkaasti mukana liikuntatunneilla ja toiset taas
eivat? Miksi sama oppilas joskus yrittdd parhaansa liikuntatunnilla ja joskus toiste taas ei
halua osallistua toimintaan? Motivaatio ilmenee toiminnan voimakkuutena (yritetdan ko-
vasti), pysyvyytena (sitoudutaan toimintaan) ja tehtavien valintana (valitaan haastavia teh-
tavia) (Roberts 2012). Nama heijastuvat luonnollisesti suorituksen laatuun. (Jaakkola,
Liukkonen, 2017, 131)

Sisaisen motivaation kasitteen lanseerasi psykologi Harry Harlow, kun han havaitsi apinoi-
den toimivan kokeissaan samalla tavalla, vaikka niiden kayttaytymiseen yritettiin vaikuttaa
palkkioilla tai rangaistuksilla (Deci & Moller 2005). Motivaatio on sisaisesti rakentunut, kun
toiminta tapahtuu omasta tahdosta eika siihen liity ulkoisia palkkioita. Sisaisesti motivoitu-

nut toiminta on yksil6lle luontaista ja tekeminen itsessaan tuottaa tyydytysta. Sisaistad mo-

tivaatiota voidaan pitda korkeimpana ja tavoiteltavana motivaation muotona, silla sisaisesti
motivoitunut yksild on sitoutunut ja syventynyt tehtavaansa ja hanella on kiinnostus asiaan
kohtaan (Ahonen 2020; Byman 2002).

"Teidan taytyy muistaa, miksi teette tata. Ette tee tata rahasta. Se voi nayttaa silta, mutta
se on vain ulkoinen palkkio. Te teette tata sisaisten palkkioiden takia. Teette tata toisil-
lenne ja rakkaudesta peliin”. (Phil Jackson; Virolainen I, Virolainen H, 2017, 132) Tassa
hyva koripallovalmentajan sitaatti NBA-tason joukkueelle eratauolla. Sitaatissa kiteytyy hy-

vin sisaisen motivaation merkitys joukkueurheilussa.

Urheilijan ollessa suorituksen jalkeen kykenematdn analysoimaan suoritustaan, on mah-
dollista, etta urheilija on saavuttanut todella korkean sisdisen motivaation muodon, jossa
fokus on niin suuri, etta urheilija voi saavuttaa niin sanotun flow-tilan. Positiiviset vaikutuk-
set urheilijan kokemuksiin niin urheilussa kuin arjessakin seka hyvinvoinnissa, ovat sisai-
sen motivaation mahdollisia tuloksia. Urheilija pystyy mahdollisesti myds sitoutumaan ak-
tiivisemmin toimintaan, sekd edistymaan kehittymisessa 16ytdessadan suunnan toiminnal-

leen sisdisen motivaation kautta. (Jaakkola, 2015, 111)
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Flow-kokemukset voivat syntya siis harjoitellessa asiaa mika koetaan mielekkaaksi ja ke-
hittdvaksi. Tarkeaa on tehtavan asian riittava haasteellisuus; liilan helppo tehtava ei moti-
voi urheilijaa tarpeeksi, silla asiaa ei koeta tarpeeksi kehittavaksi. Toisaalta mydskaan
liian haastava harjoite ei mahdollista flow-kokemuksia, silla niissa patevyyden kokemukset
harjoiteltavaa asiaa kohtaan jaavat liian pieniksi. "Haasteiden ja osaamisen sopusuhtai-
suus luo hyvat edellytykset flow-kokemukselle. Sille tyypillistd on suuri hallinnan tunne.”
(Virolainen I, Virolainen H, 2017, 342). My0s tavoitteenasettelu eli paamaaraasettelu
(Csi’kszentmihalyi 1975) on suuressa merkityksessa tavoitelessa flow-kokemuksia. Ta-
voitteita maaritellessa tulisi huomioida, ettéd ne ovat yhteison kannalta tuloksellisia ja mer-
kityksellisia. Tarkeda maarittelyssa on myos tavoitteiden konkreettisuus ja selkeys. (Jarvi-
lehto, 2014, 376-377)

Tavoitteenasettelua on pidetty hyvin keskeisena urheilijoiden etsiessa ja yllapitdessa moti-
vaatiotasoa korkeana pitkalla tahtaimella. Mika Poutala kertoo elamankerrassaan olym-
piatason huippu-urheilijan ndkemyksen tarkeimmasta motivaatioon vaikuttavasta tekijasta
nain: ” Mielestani ehdottomasti tarkein asia on, etta tiedan minne olen menossa. Pitaa olla
selked paamaara eli tavoite. Hyva suunnitelma on ehdoton apu motivaation yllapitami-
sessa. On mahdotonta olla motivoitunut, jos en tieda mihin olen menossa ja milla vauh-
dilla. On hyva muistaa myds valitavoitteet, jolloin on helppo huomata miten kehityn ja paa-

sen lahemmaksi tavoitettani.” (Poutala, 2015,60)

"Systemaattinen tavoitteidenasettelu lisda pelaajien motivaatiota joukkueurheilussa, silla
seka yksildiden etta joukkueen kehitys konkretisoituu valitavoitteiden avulla. Vaikka jouk-
kue ei kauden aikana aivan portaikon ylapaahan yltaisikaan, on pelikausi ollut palkitseva,
kun matka on kuitenkin edennyt monen askelman (valitavoitteen) verran ja pelaajat ha-

vaitsevat kehittyneensa.”(Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, 2015, 154-155)

Tavoitteiden asettelulla voidaan luodaan myds kontrolli tekemiseen, jolloin urheilija saa-

vuttaa ihmiselle niin luontaisen hallinnan tunteen.

4.2Tavoiteorientaatio

Seuraavaksi perehdytaan kahteen suureen motivaatioteoriaan: Tavoiteorientaatioon ja it-
semaaraamisteoriaan. Naista ensimmaisena keskitytaan tavoiteorientaatioon, sen merki-

tykseen ja miten se kuvataan ohjaavan urheilijan suorittamista.
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Tavoiteorientaatioteorian peruslahtdékohtana on ajatus, ettéd kaikessa suoritusperustei-
sessa toiminnassa, myos liikkunnassa, paaasiallinen toiminnan motiivi on viime kadessa
patevyyden osoittaminen (Liukkonen&Jaakkola; Nicholls 1989). Teorian mukaan suoritus-
tilanteissa on kaksi erilaista tapaa osoittaa patevyytta ja tuntea itsensa onnistuneeksi.
Naita tavoiteperspektiiveja kutsutaan tehtava- ja minasuuntautuneisuudeksi. (Liukko-
nen&Jaakkola; Nicholls 1989).

Tehtavaorientaatio merkitsee koetun patevyyden tunteen syntymista oman kehittymisen ja
yrittdmisen ansiosta. Patevyyden tunne syntyy talléin oman suorituksen ja sen paranemi-
sen kautta. Tallainen yksild keskittyy enemman yrittdmiseen, oppimisprosessiin ja kehitty-
miseen kuin siihen, millainen suoritus on suhteessa toisien suorituksiin. Menestymisen
tunteen kannalta hanelle on tarkeda uusien taitojen hankkiminen, oman suorituksen pa-
rantaminen ja omien sisaisten mittapuiden pohjalle rakentuva suoritustavoitteisto. Lisaksi
han valitsee haastavia tehtavia ja on sisukas kohdatessaan esteita ja turhautumia. Han on
tyytyvainen, jos suoritus on aiempaa parempi, vaikka muut saisivatkin parempia tuloksia.
Toisaalta han pitaa virheitd hyodyllisind oppimiskokemuksina, jotka auttavat suuntaamaan
tulevaa harjoittelua. (Jaakkola, Liukkonen, 2017, 138-139).

Mindsuuntautuneella urheilijalla patevyyden kokeminen maaraytyy peilaamalla itsea suh-
teessa toisiin tai annettuihin normeihin. Siten mindsuuntautunut urheilija keskittyy kilpailul-
liseen lopputulokseen. Patevyyden tunne on talldin yhteydessa suoritukseen tai sen vaati-
man ponnistelun sosiaaliseen vertailuun. Han on tyytyvainen suoritukseensa, jos han par-
jaé@ muita paremmin tai saavuttaa pienemmalla panostuksella saman tuloksen kuin joku
toinen. Toisaalta, vaikka suoritus olisi itsessdan hyva, han ei ole tyytyvainen, mikali parjaa

muita huonommin.
Kummassakin orientaatiossa voi korostua onnistumisen saavuttaminen tai epdonnistumi-

sen valttdminen. Tehtava- ja mindsuuntautuneisuus eivat ole toisiaan poissulkevia teki-

joita, vaan meissa kaikissa on piirteitd molemmista.
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4.3ltsemaaraamisteoria

Itsemaaraamisteoria on uusimpia motivaatiotutkimuksen viitekehyksia. (Liukkonen &
Jaakkola 2017; Ryan & Deci 2017). Sen mukaan ihmisen motivaatio muodostuu psykolo-
gisten perustarpeiden kautta. Naitéd edustavat omaehtoisuus (autonomia), koettu patevyys
ja sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne, jotka luovat edellytyksia sisaisen motivaation
synnylle. (Ryan & Deci 2007.)

Jos koettu autonomia, patevyyden tunne seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tarpeet
tayttyvat, urheilija saavuttaa sisaisen motivaation huipun. Vastakohtana talle on taas amo-
tivaatio, joka on alhaisinta autonomiaa edustava motivaatioluokka, jolla tarkoitetaan tay-
dellistd motivaation puuttumista. (Jaakkola, Liukkonen, 2017, 136). Seuraavassa kaavi-
ossa on esitetty niin sanottu motivaatiojatkumo, jossa havainnollistetaan itsemaaraamis-

teorian osiot ja niiden vaikutukset kaytannon tasolla urheilijalle.

Bl e ——— Mativaatio » Motivaatioseuraukset
& . L Sekyeny
| Koettu autonomia Sisdinen motivaatio Kognitiiviset, mm.
+ e uskomus harjoittelun
merkityksesta
Integroitunut saately * aikomus olla fyysisesti
. aktiivinen tulevaisuu-
: < | dessa
Tunnistettu saately <
Koettu patevyys o |
5 Tunteet, mm.
Pakotettu sastely | = * viihtyminen
= | ¢ ahdistuneisuus
Ulkoinen motivaatio ;
Kayttéytyminen, mm.
Koettu sosiaalinen e yrittdminen
yhteenkuuluvuus Amotivaatio = * fyysinen zktiivisuus

Kuvio 1. ltsemaaraamisteorian viitekehys (Liukkonen & Jaakkola 2017, 133).

Autonomia, koettu patevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus ovat siis itsemaaraamisteo-

rian kulmakivia. Naita kolmea sisadisen motivaation perustekijaa edistamalla valmentaja

15



opettaa urheilijalle iloa, innostusta ja intohimoa urheilua ja lajiaan kohtaan. (Jaakkola,
2015, 112)

Ensimmaisella sisdisen motivaation tekijalla, autonomialla, tarkoitetaan urheilijan tunnetta
saada vaikuttaa tapahtuviin paatdksiin, kontrolloida ymparoivia asioita ja osallistua aktiivi-
sesti. "Autonomia kuvaa myds kokemusta siita, etta urheilijalla on mahdollisuus tehda toi-
mintaansa liittyvia valintoja ja osallistua osallistumistaan koskevaan paatdksentekoon. Au-
tonomian merkitys sisdisen motivaation lahteena korostuu kokemuksen ja tason kehitty-
essa.” (Jaakkola, 2015, 113). Ryhman pystyessa toimimaan aktiivisesti ilman ulkopuolista
auktoriteettia, kuvastuu hyvin autonomian taydellinen muoto, jossa sisdinen motivaatio to-
teutuu. (Jaakkola, Liukkonen, 2017, 133).

Patevyyden tunnetta urheilija pystyy kokemaan onnistuessaan suorituksessa ja oppies-
saan uuden taidon, seka uskoessaan suoritettavaan asiaan. Tall6in yksild on ylpea
omasta suoriutumisestaan ja kasvusta; tama mahdollistaa vankemman sisaisen motivaa-
tion asiaa kohtaan. (Lintunen, 2015, 79). Yksilon kehitys ja menestys kulminoituu valmen-
tajan antamasta palautteesta, joka on aina sidonnainen koettuun patevyyteen. Erityisesti
palaute kokonaisuudesta eli harjoitusprosessista on tarkeda, ei niinkadan pelkka palaute
spesifista lopputuloksesta. Patevyyden tunnetta urheilija pystyy saavuttamaan, kun val-
mentaja mahdollistaa sopivan taitotason harjoittelua riittavan virikkeellisessa ja haasta-

vassa ymparistdssa. ( Jaakkola, 2015, 114)

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus korostuu erityisesti joukkueurheilijoiden yhteisdissa, ja sen
merkitysta sisdisen motivaation I6ytamiseen ei voi vahatella. Se merkkaa tunnetta siita,
etta yksild on osa suurempaa kokonaisuutta, seka hyvaksyntaa ja turvallisuuden tunnetta.
(Jaakkola 2015, 114). Ihminen on sosiaalinen laji ja ryhmasta erkaantuminen ja yksilén
kokema ulkopuolisuuden tunne aiheuttaakin tutkitusti ihmisessa saman kokemuksellisen
reaktion kuin kipu ( Eisenberg, Lieberman & Williams 2003). Niina Sajaniemi ja Jukka Ma-
kela kertovat teoksessa Positiivinen psykologia aiheesta nain: "Aivojen kuvantamismene-
telmat ovat osoittaneet, etta fyysinen kipu ja sosiaalinen eristdminen eli ryhmasta pois sul-
keminen aktivoivat ihmiselld samoja aivojen pihtipoimun etuosan alueita (ACG, anterior
cingulate gyrus), jotka aktivoituvat, kun ylipdatdan koemme asioiden merkityksia”. ( Saja-
niemi, Makela, 2014, 136)
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4.4Motivaatioilmasto ja luottamus

Seuraavaksi tutkitaan motivaatioilmastoa; sen maaritelmaa, tarkoitusta seka vaikutusta
urheilijan motivaatioon ja kayttaytymiseen. Motivaatioilmasto tarkoittaa toiminnan ilmapii-
ria tai ymparistda, jossa tassa tapauksessa urheilusuoritus tapahtuu. Sen kehittavyyteen
vaikuttaa ohjaajan lisdksi myds ryhman keskindinen toiminta ja ryhmadynamiikan mutkat-
tomuus. Motivaatioilmasto voidaan jakaa selkeasti kahteen osaan: mina- ja tehtavasuun-

tautuneeseen motivaatioilmastoon. (Nieppola, 2018).

Luottamuksen rakentaminen on suuressa merkityksessa valmentajan ja urheilijan vali-
sessa suhteessa. Erityisen tarkeaa on pystya pitdmaan luottamuksen taso korkealla, ja
luoda urheilijalle matala kynnys avoimeen keskusteluun valmentajan kanssa. Tiiviissa ryh-
massa voi olla helpompi rakentaa luottamusta, silld samalla koetaan vahvaa sisaryhma-
tunnetta ja yhteenkuuluvuutta. Koripallovalmentaja Phil Jackson kertoo valmentaessaan
Chicago Bulls - joukkuetta rajanneensa joukkueen kanssa matkanneen henkiléston mah-
dollisimman pieneksi, jotta joukkueen intimiteetin kehitys voitaisiin maksimoida. Han myos
varmisti aina pelaajiltaan, mista asioista saa puhua medialle ja mista ei. Nain han sai luo-
tua lisda luottamuksen tunnetta ilmapiiriin. Han kertoo jutelleensa paljon asioista, mitka ei-
vat liittyneet koripalloon. Niin on hdnen mukaansa helpompaa voittaa urheilijan luotta-
musta. (Virolainen H, Virolainen |, 2017, 294-295)

Yksi tapa edistaa luottamussuhdetta on osoittaa valittamista urheilijalle. Erityisesti joukku-
eurheilussa pelaajien yksilolliset persoonat helposti unohtuvat massan mukana. Oleellista
on myds oikeudenmukaisuus ja rehellisyys, seka lahestyttavyys. Mitd matalampi kynnys

pelaajalla on tulla puhumaan valmentajalle, sitd todennakdisemmin han tekee sitd useam-
min. Pelaajien kohtaamiseen panostaminen mahdollistaa syvemman luottamuksen pelaa-

jan ja valmentajan valille. ( Virolainen H, Virolainen |, 2017, 296)
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5. Prosessin eteneminen

5.1 Oppaan tavoitteet

Taman oppaan tarkoitus on edeltavaan teoriaan pohjautuen muodostaa opaskokonai-
suus, jossa tiivistyy tarkeimmat asiat niin, ettd ne on helppo ottaa kaytanndén toimintaan
mukaan. Tarkoitus on luoda opas, jota pystytaan kayttdmaan urheiluseurojen valmenta-
jien apuna nuorisoikaluokkien (14-17 v.) valmennuksessa. Oppaan on tarkoitus olla sel-
kea ja helppokayttdinen kokonaisuus, joka antaa tiiviisti ja johdonmukaisesti informaatiota
valmentajien kaytdsmalleihin pohjautuen urheilijalahtdisiin teoriamalleihin. Yhteistytseu-
ralta on tullut toive taman tyyliselle tuotokselle, silla erityisesti nuorten urheilijoiden kanssa
toimiessa on hallittava tietyt kaytdsmallit, sekd ymmarrettava yksildiden herkkyyskauden

tuomat haasteet kokonaisvaltaisessa harjoittelussa.

Opas on kohdennettu joukkueurheilun valmentajille, ja teoriassa seka oppaassa on paljon
materiaalia liittyen ryhmien kayttaytymiseen seka dynamiikkaan. Oppaan on tarkoitus olla
helppokayttoinen ja selkea lisamateriaali kaikille valmentajille, jotka toimivat joukkueurhei-
lun parissa, lajista riippumatta. Ikaluokat, joiden valmentajille opas on muodostettu ovat C

ja B juniorit.

Opasta on muodostettu yhdessa FC Kuusysin kanssa ja tarkoituksena on mahdollistaa
kyseisen seuran valmentajien kayttdon kokeiluun tdma manuaali ja seurata mahdollisia
muutoksia valmentajien kaytésmalleissa. Toiminnassa mukana on ollut seuran tyttépuolen
valmennuspaallikkd, jonka kanssa on perehdytty seuran toimintamalleihin ja koulutustar-
jontaan, oppaan tarpeellisuutta koskeviin asioihin sekd myéhemmassa vaiheessa sisallén

rajaukseen.

Tavoitteena on oppaan kayttajalle se, ettad sen avulla lukija pystyy vastaamaan kysymyk-

siin:

Miten valmentajan tulisi olla vuorovaikutuksessa nuoren urheilijan kanssa?

Miten kohdata erilaiset oppijat urheiluun liittyvissa opetustilanteissa?

Miten nuorten pelaajien joukkueessa muodostuu ryhmahenki ja mika on sen vaiku-
tus ryhmadynamiikkaan?

4. Kuinka yllapitaa motivaatiota ja mahdollistaa sen huipputilat?
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5.2 Oppaan eteneminen

Oppaan etenemista kuvaa seuraava kaavio, jossa on visualisoitu prosessin eteneminen
alusta tahan hetkeen. Tyon jatkokayttdomahdollisuuksista ei ole viela tarkkaa tietoa, vaan

siihen tullaan toimeksiantajan kanssa palaamaan viela myéhemmin.

Tutustuminen W
toimeksiantajan |
toimintakulttuuriin, seka
tyon tarpeellisuuden
arviointi

Aiheen rajaaminen seka
aikataulun suunnittelu

Kasikirjan jasentely
teoriaosuuden pohjalta, Teoriaosuuden
palaveri toimeksiantajan rakentaminen
kanssa

Materiaalin
jatkokayttomahdollisuuksis
ta keskustelu
toimeksiantajan kanssa

Lopullisen tuotoksen
lapikaynti toimeksiantajan
kanssa

Kaavio 2. Opinnaytetyon etenemisprosessi kronologisesti
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Toimeksiantajaan tutustumiseen ei mennyt kauaa, silla seuran toimintamallit ovat entuu-
destaan tuttuja. Suurin fokusointi siirrettiin aiheen rajaamiseen seka tehtavan tyon tarpeel-
lisuuden selvittdmiseen. Aiheen rajaaminen eteni nopeasti ja FC Kuusysin kanssa
saimme selkean vision siita, mita kasikirjan kannattaisi sisaltaa, jotta se sailyttaisi helpon

kaytettavyyden, ja antaisi juuri niita asioita, mita lajikoulutukset eivat tarjoa.

5.3 Kehitystyon tuotos

Tuotoksena tasta opinnaytetydsta on valmentajan kasikirja, joka on liitteena tdman tuotok-
sen lopussa. Kasikirja on tarkoitettu kaytettavaksi niin, ettd se antaa kaytannon harjoitte-
lussa toteutettavia yksinkertaisia muutoksia. Tuotos on tiivis ja siihen on kiteytetty teoria-
osuutta hyddyntaen oleellisimmat asiat. Tuotos vastaa tavoitteita, ja yhteistydseura on
myds ilmaissut tyytyvaisyytensa tuotokseen.

Lahtiessa tuottamaan tata teosta asettelin tavoitteisiin muutamat kysymykset, joihin pitaisi
pystyd vastaamaan tdman manuaalin perusteella. Mielestani jokaiseen kysymykseen saa
tekstista vastauksen ja koenkin, etta asetellut tavoitteet taman tyon kanssa ovat taytty-
neet, ja toki tydn konkreettinen kayttd on vasta alussa, silla yhteistyd FC Kuusysin kanssa
jatkuu vield. Tarkoituksena on jatkossa selvittaa, kuinka monipuolisesti seuran sisalla ta-

man oppaan mukaisia tavoitteita voidaan jalostaa eteenpain.

6 Pohdinta

Prosessin tarkoitus oli paasta tuottamaan joukkueurheilijoiden valmentaijille kaytannonla-
heinen opas toimimaan apuna nuorten (14-17 v.) valmentamisessa, pohjustaen oppaa-
seen teoriaa liittyen pelaajalahtéiseen valmentamiseen, liikuntapedagogiikkaan, valmenta-
jan ja urheilijan valiseen kommunikointiin, ryhman kaytésmalleihin seka motivaatioon ja

sen yllapitdmiseen.

Prosessin alku oli hiukan hidasta, ja kdytimme seuran kanssa paljon aikaa pohtimiseen,

minkalainen tuotos olisi kaytanndllisin ja seuran visioiden mukainen. Toiveena oli urheilija-
Iahtoisyyteen keskittyvaa valmennustyylia ja tallaisen ajatusmaailman omaavan valmenta-
jan kayttaytymista kentalla. Saimme yhteistydseuran kanssa pian yhteisen savelen ja vuo-
ropuhelu seuran valmennuspaallikdn kanssa on ollut kehittava, ja koen, etta olen saanut

tasta oppimisprosessista hanen ansiostansa vield monipuolisemmin oppia.
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Oppaaseen on onnistuttu tuottamaan selkea kokonaisuus, jossa edetaan johdonmukai-
sesti ja asiat on tiivistetty ymmarrettdvaan muotoon, jolloin oppaan kayttdé on mahdollista
laajemmin eri seuroilla ja eri tasoisilla valmentajilla. Kokonaisuutena opas on riittdvan mo-
nipuolinen mahdollistamaan hyvat evaat kayttajalle, riippumatta valmentajan tasosta ja ko-

kemuksesta.

Oppaan kayttotarkoitus siis selka; mahdollistaa lisatydkalu valmennukseen niille, jotka
tydskentelevat nuorten urheilijoiden kanssa. Kaytdn konkreettinen toteutus on viela suun-
nitteluasteella, ja prosessi jatkuu taman opinnaytetydn teon jalkeen. Oppaan ollessa viela
suhteellisen suppea, seuraava prosessin vaihe onkin lahtea testaamaan opasta kaytan-

ndn kentalla ja asiakaspalautteen perusteella pyrkia kehittamaan ja laajentamaan sita.

Itse opinnaytetyoprosessin kokonaisuuteen olen tyytyvainen; Tavoitteet ja toteutus koh-
taavat, olen paassyt kayttamaan osaamista, seka laajentamaan sita teoriaosuuden sa-
ralla. Teoriaosuudessa olen erityisen tyytyvainen lahteiden vuoropuheluun, mielestani se
on luontevaa ja teoriat on jasennelty niin, ettd tuotosta on miellyttava lukea eteenpain.
Myds teoriaosuuden kattavuus on riittdva vastaamaan oppaassa tarvittuihin asioihin. Ob-
jektiivinen tavoite kokonaisuutta luodessa, oli pystya tarjoamaan yhteistyoseuralle kasi-
kirja, jossa keskitytaan kayttaytymiseen ja oppimiseen ja siina tuotos on onnistunut. Tassa
tydssa on keskitytty valmentajan kaytdksen muovaamiseen pelaajalle mahdollisimman te-
hokkaaksi nuoren kehityksen kannalta. Usein oppaissa ohjeistetaan, mita nuoren tulisi

tehda (unohdetaan pelaajakeskeinen lahestymistapa, sekd oman valmennusminan kehi-

tys).

Tarkeimpana ajatusmaailmana ja teoriana koen taman teoksen luomisessa olleen urheili-
jalahtdisen valmennuksen, jossa keskitytdan autonomian tunteen mahdollistamiseen yha
useammin. Itseohjautuvassa toiminnassa urheilija ottaa itse vastuuta kehityksestaan, ja
toimintaa ohjaa sisainen motivaatio (Virolainen H, Virolainen |, 2017, 322). Tama ajatus
on pystytty tuomaan kulkemaan lapi teoksen. Myds yhteistydseuran toiminnan arvot ovat
otettu huomioon opasta laatiessa, ja sieltd vahvana toiveena oli erityinen keskittyminen
juurikin urheilijakeskeinen toimintamalli ja sen ajatusmaailman vahvistaminen seuran toi-

mijoille.
Oppaan kayttotarkoituksen hyddyllisyytta ja arvoa voisi tulevaisuudessa mitata tutkimuk-

sella (esimerkiksi kyselytutkimus valmentajien kdytésmalleista). Nain oppaan hyodyllisyy-

desta ja kaytettavyydesta konkreettisella tasolla saisi selkeda palautetta, ja olisi mahdol-
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lista kehittaa sitd eteenpain. Seura pystyy kayttdmaan tuotoksen materiaalia seuran si-
saisten lajikoulutusten lisdna, joukkueiden sisdisissa kohtaamissa valmentajien valisen

avoimen keskustelun syventajana tai yksittaisten valmentajien lisdmateriaalina.
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Liitteet:

Liite 1: Valmennusopas

Valmentaja-urheilija-
vuorovaikutussuhteen
kehittaminen nuorten
joukkueurheilijoiden kanssa
toimiessa

Anni Ruuskanen

Nuoren urheilijan kanssa
vuorovaikuttaminen

¥ Viestinta: Tassa ensiarvoisen tarkeaa on tilannetaju; miten viestia,
mitd viestii ja milloin? Nuoren kapasiteetti on rajallinen, joten on
muistettava, ettei kaikkea tietoa voi opettaa kerralla (jaksottamalla
tiedon/ kommunikoitavan asian pieniin osiin, sailyy motivaatiokin
korkeampana). Tarkeda on tunnistaa myds nuoren yksilolliset
vaatimukset: Toinen pystyy keskustelemaan avoimesti heikosta
suorituksesta heti sen jalkeen, kun taas toinen haluaa kdyda ensin
itsepuhelua suorituksesta, eika valttamatta ole ollenkaan valmis
keskustelemaan siita valmentajan kanssa.
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Nuoren urheilijan kanssa
vuorovaikuttaminen

¢ ! ! » Valmentajan
Sosiaalisen median kautta Jineses

viestinta on nuorille urheilijan elamaa
luontaista: Valmentajan - | kohtaan

tulee olla tietoinen nuorten

urheilijoiden tavasta viesti;'i‘ « Jokaisen yksilén
ShE g HRREER merkitys ryhman

asioita. E5|merk_|k5| | o

joukkueen yhteinen tapa | o Urheilijat nahdaan

kommunikoida applikaatio persoonina
valitykselld luo kaikille

yhteenkuuluvuuden . (meieer;kn
tunnetta, yhteisia intresseja et Rl

seka avoimuutta! saavuttaa ne)

|
|
|

SRR L)) T R SR R B R

Nuoren urheilijan kanssa
vuorovaikuttaminen

v" Hyvaksynnin tunne: Nuori urheilija vaatii hanta yldpuolella olevan
auktoriteetin (valmentajan) hyvaksynnan uskaltaakseen toimia
maksimaalisella kehittymistasolla ryhmdssd. Sama patee myoés muun
sisaryhman (joukkueen) kanssa, heidan kanssa pelaaja pystyy kuulumaan

" osaksi ryhmaan eli saa roolin. Selkea tietoisuus omasta roolista luo
merkitysta toiminnalle, mika seka lisaa, etta myos yllapitaa motivaatiota
toimintaa kohtaan.

v Kuuntele
v Ymmarra
¥’ Pyri asettumaan urheilijan asemaan

¥ Jokainen joukkueen nuori on yksil6 — valmentajan tulee arvostaa jokaista pelaajaa ja
muodostaa joukkueen jasenille tunne, etta he riittavat omana itsenaan

Nuoren urheilijan kanssa
vuorovaikuttaminen

v Palautteen anto: Huomioi urheilijan yksilsllinen ulkoisen palautteen
maarg; toinen tarvitsee sita enemman kuin toinen. Kun kohdistat
palautteen urheilijan selkeasti suoritukseen etka yksil6n, nuori
ymmarta3, ettei palaute liity hdnen persoonaan, vaan
oppimisprosessiinftekniikkaan. Vertaispalaute, eli palaute mita
joukkueen pelaajat keradvat toisiltaan ovat merkittdvassa roolissa
ian kasvaessa (mahdollistaa autonomian tunnetta!)

v Toimintamallina Feedfoward: Tarkoittaa palautteenannon
fokusoimista tulevaan, keskittyen mahdollisimman vahan
menneeseen, silld se ei ole enaa oleellista (Marshall Goldsmith)

v’ Palautteenannon ajoittaminen, tilannetajun merkitys toimiessa nuorten kanssa
v’ Yksildiden huomiointi (opi tuntemaan joukkueesi)
v Vertaispalautteen merkityksen kasvu taitojen ja ian kehittyessa
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Nuoren urheilijan kanssa
vuorovaikuttaminen

¥ Ihmiskasitys: Mitd enemman valmentaja nikee nuoren urheilijan
kyvykkdana ja potentiaalisena yksilong, joka on halukas kehittymaan,
han ruokkii urheilijan itseohjautuvuutta, vastuuta (autonomian
tunne) seka huomioi yksil6t padtoksenteossa. Nuorten kanssa
vuorovaikuttaessa on tarkeaa kohdata yksil6t kokonaisvaltaisesti
huomioiden jokainen osa-alue.

¥ Luottamus: Olennaista on avoimuus, lupausten pitdminen, arvostus
seka kunnioitus. Hyva luottamussuhde urheilijan ja valmentajan
valilla heijastuu positiivisesti urheilusuorituksiin. Urheilijat ovat myos
paljon vastaanottaavampia valmentajan ohjeisiin, kun
molemminpuolinen luottamus on kunnossa.

Erilaisten oppijoiden kohtaaminen
joukkueurheilussa

v Joukkueessa on yhtd monta yksil6llista oppijaa kun on urheilijoitakin;
Valmentajan tulee pystya valitsemaan ryhmalleen sopivat
opetusmetodit yksiloiden tarpeet huomioiden

v Lahtdkohtana urheilijakeskeinen valmentaminen, jossa urheilijan
(oppijan) toimintaan annetaan vapauksia ja pyritaan valmentajan
(opettajan) toimesta luomaan syy-seuraus-suhteiden oivaltamiseen
mahdollistava oppimisilmapiiri

v Yksildiden huomioiminen joukkueesta; jokaisen oma tapa oppia
v Tarkead huomioida my®os kokonaisuus; miten joku spesifi ryhma oppii parhaiten?

¥" Oppijakeskeinen toimintamalli mahdollistaa urheilijan suuremman
osallistumisen oppimisprosessiin

Pelaajien keskendinen vuorovaikutus ja
joukkuehenki

kynnys
pelaajien ja
valmennukse
nvalilla

Palautteen
tuottaminen
jayhdessa

Kehittava joukkuehenki oppiminen
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Keinoja motivaation yll&pit&amiseen

¥ Pyrkia maksimoimaan sisdinen motivaatio: Sisdinen motivaatio
tarkoittaa sita, etta yksilo aidosti haluaa oppia ja kehittya asiassa,
halu tekemiseen lahtee yksil6sta itsestadn. Jos sisdinen motivaatio
on tarpeeksi korkea, mahdollistuu niin sanotut flow-kokemukset (
kyvyt ja haasteet ovat sopusoinnussa keskenaan, seka urheilija kokee
hallitsevansa tilanteen). Urheilijan sisdisen motivaation ylldpidossa
tarkedd on selked tavoitteiden asettelu.
v Hallinnan tunne
v Selke3 tavoite (valitavoitteet merkityksellisia ja luovat patevyyden tunnetta

tavoiteltaessa paatavoitetta)

v Valmentajalla suuri rooli organisoinnissa ja tavoitteiden (yksild -ja ryhmatasolla)
asettelussa
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