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Tyobelaman kehittamistehtavan aiheena oli tutkia joukkuevoimistelijoiden kokemuksia val-
mentajiensa toiminnasta Espanjassa ja Suomessa. Tutkimuksen tavoitteena oli saada val-
mentajat pohtimaan omaa toimintaansa urheilijoiden ndkdkulmasta, ja talta pohjalta kehit-
tamaan valmennustoimintaansa laadukkaammaksi. Tyon tilaaja oli Espanjan joukkuevoi-
misteluliitto, ja rinnakkaistutkimus tehtiin Tapanilan Eréan voimistelujaostolle. Tybn teoreetti-
sessa viitekehyksessa paneudutaan valmennusosaamisen malliin, valmentajan osaamis-
alueisiin ja urheilijan kehittymiseen. Liséksi tietoperustassa avataan valmentaja-arvioinnin
keskeisia kasitteita seka kasitellaan joukkuevoimistelua Suomessa ja Espanjassa.

Tutkimuksen ensimmainen osa toteutettiin kvantitatiivisena verkkokyselyna syksylla 2016.
Tutkimusaineiston kohderyhména toimi kahden joukkuevoimisteluseuran yli 12-vuotiaat ur-
heilijat. Aineisto kerattiin Webropol-kyselyna. Voimistelijat arvioivat valmentajan toimintaa
neliportaisella Likertin asteikolla. Aineisto koostui 12:sta vastauksesta Espanjasta ja 52:sta
vastauksesta Suomesta. Tulokset esiteltiin valmentajille Webropolin omia tilastollisia me-
netelmia kayttden. Tutkimuksen toisessa vaiheessa kaytettiin kvalitatiivista menetelmaa.
Valmentajille esitettiin 9 avointa kysymysté koskien urheilijoiden arvioita heidan valmen-
nuksestaan. Kysymysten tarkoituksena oli ohjata valmentaja pohtimaan kyselyn tuloksia ja
peilaamaan omia vahvuuksia ja heikkouksia urheilijoiden arvioihin seka asettamaan itsel-
leen tavoitteita heikkouksiensa parantamiseen ja vahvuuksiensa entista tehokkaampaan
hyddyntamiseen.

Tutkimus osoitti urheilijoiden kokevan valmentajansa toiminnan pééaosin positiiviseksi. Suo-
men ja Espanjan tulokset noudattivat pitkalti samaa linjaa. Suurimmaksi osaksi valmenta-
jien omat nakemykset vahvuuksistaan ja heikkouksistaan nakyivat myos urheilijoiden arvi-
oissa muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta. Urheilijoiden arvioiden perusteella jokaiselle
valmentajalle maariteltiin valmennukselliset osa-alueet, joilla hanen osaamisessaan on eni-
ten kehitettdvaa seka alueet, joilla valmentajan osaaminen koetaan vahvimmaksi.

Tutkimus innoitti urheilijat ja valmentajat pohtimaan valmennuksellisia asioita ja kasittele-
maan niita yhdessa. Valmentajat nakivat tutkimuksen tarpeelliseksi seka mielenkiintoiseksi
ja toivoivat vastaavaa kyselya jatkossakin kausittaiseen valmennuksen seurantaan. Seurat
voivat muodostaa kyselysté rutiinin, jolla saa helposti luotettavaa palautetta urheilijoilta.
Valmentajien heikkojen ja vahvojen osa-alueiden tiedostamista voidaan kayttaa hyvaksi
seurojen valmentajakoulutusten painopisteita pohdittaessa. Jatkotutkimuksena kyselya
voisi hyddyntaa myds muiden suomalaisten ja ulkomaisten joukkuevoimisteluseurojen kes-
kuudessa seka muiden lajien parissa. Haasteena oli joidenkin kysymysten vaikeaselkoi-
suus erityisesti nuorimmille vastaajille. Jatkotutkimuksessa kysymyksia voidaan karsia ja
yksinkertaistaa.
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1 Johdanto

Tyoelaman kehittamistehtavaan sisaltyvan tutkimuksen ensimmaisessa osassa selvitettiin
kvantitatiivisella menetelmalla Espanjan ja Suomen joukkuevoimisteluseurojen valmen-
nustoiminnan tilaa urheilijoiden nékdkulmasta. Tutkimuksella on selkea uutuusarvo, silla
vastaavaa selvitysta ei ole tehty voimistelijoiden perspektiivista. Seurojen urheilijoille teh-
tiin valmennustoimintaa arvioiva strukturoitu kysely, jonka paateemoina olivat valmentajan
itsensa kehittdmisen taidot, urheiluosaaminen seka ihmissuhdetaidot. Myds urheilijakes-
keinen valmennus oli vahvasti esilla kyselyssa. Tutkimuksessa oli 38 kysymysté ja se to-
teutettiin Webropol alustalla verkkokyselyna. Kohderyhmana oli yli 12 -vuotiaat joukkue-

voimistelijat Espanjassa ja Suomessa. Ikahaarukka oli 12-19-vuotta.

Urheilijapalautteen tulokset esitettiin kysymysten kohteena olevalle valmentajalle ja sa-
malla selvitettiin kvalitatiivisella tutkimuksella, johon kuului 9 avointa kysymysta, kuinka
valmentaja koki tulokset, ja aiheuttavatko ne muutosta hanen valmennuksessaan. Val-
mentaja ohjattiin myods pohtimaan omia vahvuuksiaan ja niiden mahdollista tehokkaampaa
hyddyntamistéa sekad heikkouksiaan ja toimenpiteita niiden parantamiseksi.

Tyon tilaajana toimi Espanjan joukkuevoimisteluliitto, ja Tapanilan Erdn voimistelujaostolle
tehtiin aiheesta rinnakkaistutkimus. Mychemmin tulokset esitetaén seurojen johtokunnille
ja esiin voi nousta kehityskohteita, joihin seura haluaa reagoida esimerkiksi koulutuksilla

ja / tai mentoroinnilla.

Tutkimusongelmat:
1. Kuinka voimistelijat kokevat valmentajansa toiminnan?

2. Miten valmentajat kokevat voimistelijoiden arvioinnit?

TyoOn teoreettisessa viitekehyksessa kéasitellaan valmennusosaamisen mallia, valmennuk-
sen osaamisalueita seka urheilijan kehittymista. Tietoperustassa luodaan katsaus myos

valmennustoiminnan arviointiin seka joukkuevoimisteluun Suomessa ja Espanjassa.

Valmennusosaamisen malli on Olympiakomitean vuonna 2012 julkaisema viitekehys, joka
pohjautuu vahvasti Coten valmennuksellisiin tutkimuksiin. (Tiikkaja 2013, 50). Perinteisesti
valmennusosaaminen on mielletty suorituskykykeskeiseksi ja lajilahtoiseksi. Viime vuo-
sina siind on kuitenkin edetty kokonaisvaltaisempaan ja inmislahtdisempaan suuntaan.
Nykyisessa valmennusosaamisen mallissa urheilija [&hipiireineen on keskiossa. (Hamalai-
nen 2012, 21.)



Urheilijakeskeisesséa valmentamisessa urheilija on itse oman kehittymisensa liikkeellepa-
neva voima. Valmentajan tehtavana on ohjata urheilija itsensa johtamisen tielle. N&ain val-
mennettavasta itsestaan kasvaa vahitellen kokonaisvastuunkantaja urheilu-urallaan ja

my06s elaman muilla alueilla. (Forsman 2008, 24.)

Joukkuevoimistelu on suomalaisen naisvoimistelun pohjalta rakentunut esteettinen urhei-
lulaji. Voimisteluliiton lajeista joukkuevoimistelussa on suurin jasenmé&éara, noin 10000 har-
rastajaa (Porola 7.11.2016). Viime vuosina laji on levinnyt kiihtyvassa maarin laajalti ym-
pari maailmaa. (Svoli 2007, 7.) Espanjassa joukkuevoimistelu on vielé nuori laji. Lajia on
harjoiteltu maassa vasta vuodesta 2004 alkaen. Samana vuonna Espanjasta tuli virallinen
IFAGG:n eli kansainvélisen joukkuevoimisteluliiton A-jasen. (AEGEG, 2016.) Lajin harras-

tajia Espanjassa on 668 ja joukkueita 49 (Spagnioli, 3.10.2016).

Tybn empiirisesséa osassa esitellaan tutkimusmenetelmat, tyon tausta ja tavoite seka tutki-
muksen toteutus. Lisaksi pohditaan tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytta seké avataan

tutkimustuloksia.



2 Valmennusosaamisen malli

Perinteisesti valmennusosaaminen on mielletty suorituskykykeskeiseksi ja lajilahtoiseksi.
Viime vuosina siina on kuitenkin edetty kokonaisvaltaisempaan ja inmislahtdisempaan
suuntaan. (Hamalainen 2012, 21.) Nykyisessa valmennusosaamisen mallissa urheilija la-
hipiireineen on keskitssd. Osaamisen kehittamisessa painotetaan toiminnassa oppimi-
seen, ja tdhan paastaan kayttamalla pedagogisia ratkaisuja, jotka lisdavat todellista osaa-
maista. Osaaminen myds ymmarretaan erilaisena urheilijan polun eri vaiheissa. (Hamalai-
nen 2013, 7.) Oppimista ei maaritella ajassa, vaan siina pyritdan vaikuttavuuteen. Yhteis-
tyota kaikilla tasoilla tulee vahvistaa. Oppiminen mielletaan yhteisena tiedon rakentumi-

sena eika faktojen ulkoa opetteluna. (Hamaldinen 2012, 21.)

Vuonna 2012 Suomen Olympiakomitea julkaisi suomalaisen valmennuksen viitekehyksen,
jossa valmentajan osaaminen kuvattiin huomattavasti aiempaa laajemmin, jaoteltuna nel-
jaéan osa-alueeseen; valmentajan urheiluosaamiseen, itsensa kehittamisen taitoihin, ihmis-
suhdetaitoihin ja voimavaroihin. Jaakiekkoliitossa uusi valmennuksen viitekehys on ase-
tettu raamiksi valmentajien osaamiselle ja samalla valmennustoiminnan laadun kehittami-
selle. Alkuperaisesta mallista poiketen jadkiekkoliiton versiossa voimavarat ovat osana
valmentajan itsensa kehittamisen taitoja. Nama kolme paaaluetta (taulukko 1) jakautuvat
edelleen pienempiin osioihin. (Tiikkaja 2013, 50.) Taman tydelaman kehittdmistehtavan

kyselylomakkeen kysymykset pohjautuvat alla esitettyihin osa-alueisiin.

Taulukko 1 valmennuksen viitekehys (Tiikkaja 2013, 50)

Itsensé kehittdmisen tai- Urheiluosaaminen Ihmissuhdetaidot

dot

Itsetuntemus Suunnittelu- ja organisoin- | Pelaajalahtdisyys
Itsearviointikyky tiosaaminen Pelaajien aktiivinen osallis-
Perustelukyky tuminen

Pelaaja-valmentaja -suhde

Kehittamishakuisuus Urheilullisuusosaaminen Vuorovaikutus ja ilmapiiri II-
Kehittymismotivaatio mapiirin luominen
Kehittymismenetelmien hyo- Toimivan tiimin rakentami-
dyntdminen nen
Voimavarat Lajiosaaminen Yhteisty6taidot

Pelaajan kehittaminen Vastuun jakaminen

Joukkueena pelaamisen Sidosryhmayhteisty6

kehittdminen




Suomalainen valmennusosaamisen malli perustuu pitkalti Céten valmennuksellisiin tutki-
muksiin (Hamaldinen 2014). Céten (2009, 309) mukaan viimeisten vuosikymmenten ai-
kana on kehitelty runsaasti kasitteellisia valmennusmalleja eri perspektiiveista. Ei ole ole-
massa universaalia tapaa maaéritella tehokasta ja vaikuttavaa valmennusta tai valmentajan
asiantuntijuutta, mutta siihen on ldydettéavissa kolme asiaa, jotka toistuvat kaikissa mal-
leissa.

1. valmentajan ammattitaito
2. urheilijan osaaminen

3. valmennuskonteksti

Ensimmainen tehokkaan valmennuksen osa-alue on valmentajan ammattitaito, johon kuu-
luu valmentajan kayttaytyminen, kokemukset ja strategiat, joilla vastata valmennuksen eri
vaatimuksiin. Tietdmys voidaan jakaa deklaratiiviseen eli selittavaan tietdmykseen ja pro-
seduraaliseen eli taidolliseen tietamykseen. Deklaratiivinen tieto on asioihin ja esineisiin
liittyvaa rutiinitietamysta, joka voi siséltaa valmista informaatiota asioista. Proseduraalinen
tietdmys maarittaa vaiheita ja tekoja asia- tai tehtavasuorittamiseen. (Céte 2009, 309-
310.)

Valmentajan ammattitaito voidaan myos jakaa ammatilliseen tietamykseen, ihmissuhde-
osaamiseen seka intrapersoonalliseen eli yksilon sisdiseen tietamykseen. Ammatilliseen
tietdmykseen kuuluu valmentajan urheilutietdmys seké pedagoginen ja tieteellinen osaa-
minen. Ihmissuhdeosaamiseen kuuluu monisuuntaiset vuorovaikutustaidot yksildiden ja
ryhmien kanssa. Intrapersoonalliseen tietamykseen kuuluu valmentajan itsensatuntemi-
nen, itsetarkkailu seka itsearviointi. Nykyaan ympari maailmaa korostetaan valmentajan
ammatillista tietamysta ihmissuhdeosaamisen ja intrapersoonallisen tietamyksen yli, kun
ajatellaan, ettd ammatillinen tietdmys on valmentajan ylivoimaisesti tarkein ominaisuus.
Tama vaaristynyt ndkemys voi osaltaan vaikuttaa ammattivalmentajien suureen vaihtu-
vuuteen, kun menestysté ei saavuteta, vaikka valmentajalla on paljon ammatillista tietoa.
(Céte 2009, 310-311.)

Tehokkaan valmennuksen toteutuminen nakyy myds urheilijan osaamisena. Sité voidaan
mitata tulosten, yksilon kehityksen, menestyksen tai positiivisten psykologisten vaikutus-
ten, kuten hyvan itseluottamuksen, tyytyvaisyyden tai sisdisen motivaation avulla. Urheili-
jan osaamisen taso on yksi valmennuksen tutkituimmista osa-alueista ja ilmeisin valmen-
nuksen tulos. Valmennuksen tulee lisdksi tarjota urheilijan ohjausta kohti itseluottavaista

ja itseohjautuvaa urheilulajinsa ja yhteiskunnan edustajaa. (Cote 2009, 312.)



Hyvéan vuorovaikutusilmapiirin kautta valmentajalla on ainutlaatuinen mahdollisuus vaikut-
taa urheilijan psykologiseen kasvuun. Valmentajan on tarkea luoda ilmapiiri, joka kehittaa
urheilijan osaamista, kannustaa itsendiseen paattksentekoon ja lisda kuuluvuuden tun-
netta. Valmentajalla on myds mahdollisuus vaikuttaa urheilijan persoonallisuuden kehitty-
misessa. (Cote 2009, 312-313.)

Valmentajan tulee osata kehittda urheilijan ominaisuuksia neljan C:n mallin mukaan. Nelja
C:ta tulevat sanoista competence eli osaaminen, confidence eli luottamus, connection eli
yhteys ja character eli luonne. Naméa sanat ovat Coten (2009, 313) mukaan kuvailevat ja
kattavat kasitykset urheilijan ominaisuuksia. Naitd ominaisuuksia kehitettdesséa tulee ottaa
huomioon urheilijan tausta, ika, tieto- ja taitotaso, tavoitteet sek& valmennusymparisto.
Valmentajan tulee osata muokata toimintaansa, erilaisten urheilijoiden tarpeisiin. (Cote
2010, 65-67.)

Kolmas tehokkaaseen valmennukseen vaikuttava osa-alue on valmennuskonteksti eli toi-
mintaymparistd. Valmentajan toiminnan on pystyttavd mukautumaan erilaisiin ymparistoi-
hin. Valmennus voidaan jaotella kolmeen osaan vapaa-ajan urheilun, kehittavan urheilun

ja huippu-urheilun valilla. Jokaisessa kontekstissa harjoittelu, valmennus ja tavoitteet ovat
hyvin erilaisia. Valmennuksen voi vastaavasti jakaa myds kahteen osaan kilpailullisuuden
mukaan. Toinen osa on osallistuvaa urheilua, jossa lajisitoutuminen ja harjoittelu eivat ole
kovin suuria. Kilpailua ei korosteta, harjoittelun paéaasia on nautinnollisuus, tavoitteet ovat
lyhytt&htaimisia ja painotus on terveysliikunnassa. Toinen osa on suorituksellinen urheilu,
jossa sitoutuminen on intensiivisempaa ja harjoittelu yksityiskohtaista ja erittdin suunnitel-
mallista. (Céte 2009, 314-315.)



3 Valmennuksen osaamisalueet

Valmentajalta odotetaan asiantuntijuutta valmennusopissa, psykologiassa, lasten ja nuor-
ten kehityksessa ja hyvaa terveydentietdmysta. Valmentajan onkin syyta varautua tarvitta-
essa konsultoimaan muiden alojen asiantuntijoita. (Westergard 1990, 130-137.) Valmen-
tajan on tiedettava harjoitteiden vaikutukset urheilijan fysiikkaan, samoin biomekaniikan
perusteet tulisi olla hallinnassa. Talléin taitovalmennus tapahtuu urheilijalahtdisesti esi-
merkiksi ik&, taito- ja suoritustaso huomioiden. Analyyttista otetta tarvitaan harjoitusten
suunnittelussa, jotta l6ydetéan urheilijaa parhaiten kehittavat harjoitteet. Valmentajan oma
tieto- ja kokemuspohjan tulee siis olla vahva. (Forsman 2008, 21.) Jotta kaikki tAma oppi
siirtyisi urheilijan kehityspddomaksi, vaaditaan valmentajalta erinomaiset ihmissuhdetaidot
(Forsman 2008, 8).

Valmentajan ammattitaito ja persoonallisuus ovat tarkeitd ominaisuuksia urheilijan ja val-
mentajan yhteisten pddmaarien tavoittelussa. Valmentajalta on [0ydyttava yhteistyokykya,
tasa-arvoista l&hestymista, empatiaa, kuuntelevaa keskustelutaitoa, uusiutumiskykya ja
paatoksentekotaitoa. (Forsman 2008, 21.)

Psyykkinen valmennus on paaasiassa urheilijan itseluottamuksen vahvistamista. Valmen-
tajan tehtavana on suunnitella harjoitteet siten, etta urheilija itse ndkee oman onnistumi-
sensa ja kehityksensa. Myds kilpailut ja peliroolit on valittava urheilijan itseluottamuskehi-

tyksen kannalta otollisiksi. (Forsman 2008, 18-19.)

Psyykkisen valmennuksen nelitasomalli ohjeistaa valmentajaa urheilijan henkisten ominai-
suuksien kehitystydssa. Ensimmaisella tasolla luodaan ominaisuuksia, joista osa voi olla
myotasyntyisidkin esim. innokkuus pieniin ylimaaraisiin harjoituksiin ennakoi myéhempaa
motivoitumista vaativiinkin harjoitushaasteisiin. Myéhempi itseluottamuksen kehitys kum-
puaa omasta uskosta oppia lajin vaatimia taitoja. Talla tasolla psyykkiset harjoitteet pyri-
taan sisallyttamaan taito-opintoihin, jolloin vuorossa olevan harjoitteen toteutumista seura-

taan erityisesti muun taitoharjoittelun lomassa. (Hamalainen 2008, 343-344.)

Toisella tasolla pureudutaan perustaitoihin, jolloin tahtain on muun muassa lisdantyvassa
itseohjautuvuudessa ja vastavuoroisessa kommunikoinnissa valmentajan kanssa. Tassa
vaiheessa voidaan tehda myos erillisia psyykkisten taitojen kehitysharjoitteita. (Hamalai-

nen 2008, 344-346.)



Kolmannessa ja neljannessa tasossa haetaan huipputaitavuuden ja automaation omaksu-
mista. Nailla tasoilla voi olla suuria yksildllisia ja lajien valisia eroavuuksia. Tassa vai-
heessa painopistealueet ovat yksil6llisyys, lajinomaisuus, systemaattisuus, automaatio ja
poikkeustilanteiden hallinta. Naiden taitojen kehittyessé urheilija vapautuu paremmin
psyykkisista paineista ja pystyy keskittym&én entistd enemman lajinsa taito- ja tulostavoit-
teisiin. (Hamalainen 2008, 346-347.)

3.1 Valmentajan ihmissuhdetaidot

Valmentaminen on ihmissuhdety6ta. Urheilijan kehittymisen kannalta valmentajan on tar-

keda panostaa valmennussuhteessa hyvaan vuorovaikutukseen seka oppimaan ohjaami-
seen. Urheilija tulee ndhdéa kokonaisvaltaisesti. (Forsman 2008, 21.) Valmennuksen paa-

maara on antaa urheilijalle malleja itsensa johtamiseen. Keskeista on urheilijan kognitiivis-
ten valmiuksien kehittaminen niin, etta urheilija ymmartaa ja sisaistaé asioita seka hallit-

see syyseuraussuhteet. (Forsman 2008, 24-25.)

Tiikkajan (2014, 24) mukaan "lhmisen valmentamisessa tarkein tyévaline on valmentaja
itse”. Urheilussa on pitkaan ollut vallalla asiakeskeinen kasitys, jossa urheiluvalmennuk-
sen tarkeimpia tukipilareita ovat lajitieto, likuntabiologia ja liikuntapsykologia. Kuitenkin ih-
miskeskeisyydelld on vahintaan yhta suuri merkitys valmennuksen vaikuttavuuteen kuin
asiakeskeisyydella. (Tiikkaja 2014, 23.) Jotta valmentaja pystyy vaikuttamaan muiden ih-
misten kayttaytymiseen ja toimintatapoihin, tulee tAman osata tunnistaa omaan kayttayty-
miseen ja toimintaan vaikuttavia tekijoitd seka ohjata omaa toimintaa valmennettavan tar-
peiden ja odotusten mukaan. Valmentajan tulee myds osata kehittéda toimintaymparistoa
ja toimintaa urheilijan kehittymista tukevalla tavalla suhteessa yhteisesti maariteltyihin ta-
voitteisiin. (Tiikkaja 2014, 24.)

Valmennuksen tulee olla avoin uusille vaikutteille ja opeille. Taitojen jatkuva kehittdminen
motivoi myos valmentajaa itseaan. Hyva valmentaja pystyy tietoisesti kayttamaan hyvaksi
eteen tulevat tilanteet opettamisen ja keskindisen luottamuksen rakentamiseen. Urheili-
jalta tuleva palaute on tarkeaa. Valmentajalla tulee olla herkkyytta havainnoida jatkuvasti

valmennuksen vuorovaikutustilanteita. (Westergard 1990, 121.)

Valmentajan ihmiskasitys ohjaa hanen kaikkea toimintaansa. Arvot ja asenteet vaikuttavat
siihen, miten ja missé roolissa valmentaja kohtaa urheilijan. (Tiikkaja 2014, 85.) Valmen-
taja tarvitsee tydssaan myds tunneosaamista. Omat tunteet tulee tunnistaa ja on tiedet-

tava, miten tunteet vaikuttavat kanssakaymiseen ja paatoksentekoon. Tutkimustulosten



mukaan ihminen on tasapainoisempi, pidetympi ja herkempi, jos han omaa kyvyn tulkita

toisten sanattomiakin viesteja. (Forsman 2008, 438.)

Perustunteita on viisi, joista puolustavia tunteita ovat mm. viha, pelko ja kateus. Paljasta-
via tunteita edustavat hapeéd, ahdistus ja neuvottomuus. Tasapainotunteet onni, ilo ja tyy-
tyvaisyys paasevat esiin, kun puolustavat ja paljastavat tunteet saadaan vaistymaan. Nel-
jas tunnelaji on kulttuuritunteet, joiden eteen yleensa joudutaan tekemaan toitd. Naita ovat
avoimuus, kunnioitus, rohkeus, ndyryys, kiitollisuus ja hartaus. Kaikissa tunteissa on mu-
kana rakkaus joko voimakkaana tai heikkona. Valmentajan tulee pyrkia luomaan harjoitus-
tilanteisiin runsaasti tasapainotunteita, ja jos han tulee aiheuttaneeksi ympéaristoonsa pal-
jastavia ja puolustavia tunteita, on hanen silloin tarkistettava omia toimintalinjoja. (Fors-
man 2008, 25, 438-439.)

Vuorovaikutustaidot korostuvat tAman paivan valmennusty0ssa ja ne usein toteutuvat kol-
mikantaisesti valmentajan, urheilijan ja vanhempien kesken. Urheilijan kanssa harjoitelta-
via taitoja ovat esimerkiksi aktiivinen kuuntelu, oman nakemyksen esille tuonti, ongelman-
ratkaisutehtavat ja vastuunkannon harjoittelu. Naihin harjoitteisiin on syyta varata riitta-
vasti aikaa, jotta yhteenkuuluvuudentunne paésee syntymaan. Urheilijalla onkin ns. kak-
soistavoite, toisaalta tulosjohteinen tavoite ja toisaalta lajin harjoitteissa ja ryhméssa viih-
tyvyyden tavoite. Urheilija sitoutuu tavoitteisiin ja saantéihin paremmin, kun han on saanut
olla itse mukana suunnittelutydsséa. Hyvilld vuorovaikutustaidoilla varustettu valmentaja
omaa taitoja viidella eri osa-alueilla, joita ovat itsetietoisuus, itsesaately, sosiaalinen tietoi-
suus, vuorovaikutustaidot ja vastuullinen p&datoksenteko. Naita patevyysalueita on mah-

dollista kehittda jatkuvasti paremmalle osaamisentasolle. (Hamalainen 2015, 157-160.)

Valmennussuhteeseen vaikuttaa molempien osapuolten persoona. Taustalla, kuten per-
heolosuhteilla, ystavilla jne. on oma merkityksensa. Valmennussuhde rakentuu myds ai-
kaisempien ihmissuhdekokemusten pohjalle ja liséksi siihen vaikuttaa omat ja ymparistén
odotukset. Valmentajalta odotetaan nykyaan yha enenevassa maarin kasvatuksellista
otetta, siis vaikuttamista valmennettavansa elamaan ja asenteisiin myos urheilun ulkopuo-
lella. Molemminpuolisen luottamuksen, arvostuksen ja tukemisen ilmapiiri luo turvalliset ja
vakaat puitteet harjoitustydlle. Hyvalla valmennussuhteella on merkittava rooli urheilijan

kehittymisessa ja tulostavoitteiden saavuttamisessa. (Hamalainen 2015, 145-147.)

Hyva valmentaja tukee urheilijan kasvua itsendiseen tydskentelyyn paivittaisen, pitkajan-
teisen toiminnan kautta. Han hallitsee kaksisuuntaisen vuorovaikutuksen mekanismit. Ta-
man vuorovaikutuksen seurauksena urheilija oppii kdyttdma&an tehokkaasti omia aistejaan

tekemisensa tunnistamiseen, tekniikkansa korjaamiseen ja palautteen saamiseen. Tama



ohjaa tekniikan mukautumista ja sopeutumista urheilijan keholle seka erilaisiin tilanteisiin
sopivaksi. Nain syntyy yksilollisia ratkaisumalleja valmennuksen toteuttamiseen. (Forsman
2008, 18, 24.)

Valmentajan vuorovaikutustaidot korostuvat urheilijan kanssa kaydyissa palautetilan-
teissa. Tana paivana arvioinniksi ei riita enaa pelkka "feed back” -palaute toiminnasta,
vaan arvioinnissa tulee nakya suorituksen ohjaaminen, motivointi ja kehityksen tukemi-
nen. (Kupias 2011, 20-21.)

3.2 Valmentajan itsensa kehittdmisen taidot

Valmentajien kehittyminen on jatkuvasti edistyva, kokonaisvaltainen prosessi, joka painot-
tuu vahvasti toiminnassa oppimiseen. Jokainen valmennustilanne on oppimismahdollisuus
valmentajalle. My6s tutoroinnin, mentoroinnin ja itsearvioinnin taidot korostuvat nykyval-
mennuksessa. Valmentajan tulee omaksua uudenlaisia koulutusmenetelmia ja sitouttaa
kollegoitaan ja muita toimintaymparistddn kuuluvia henkiléitd omaan kehittymiseensa.
(Danskanen, Piispa & Alanko 2013, 28.)

Taulukossa 2 on kuvattu valmentajan polkua harkintavaiheesta hallintavaiheeseen. Vai-
heita kuvataan oppimistarpeiden, toimintaymparistdn, oppimistapojen ja valmennusfiloso-
fian nakokulmista. Mitd pidemmalle kehityksessé edetéén, sitd enemman itsensa kehitta-

misen taidot korostuvat.



Taulukko 2 Valmentajan polku (Danskanen ym. 2013, 27)

Harkintavaihe Valmistava vaihe Jalostusvaihe Hallintavaihe

valmentajaksi ~ Oppiva valmentaja  Kehittyva valmentaja Uudistava val-

herddaminen mentaja

Toimintaymparisto Kohderyhméan | Kohderyhman ja Kohderyhman edellyt- | Valmennuksen

valikoituminen | toimintaympdristdn | tdmien avainosaamis- | kokonaisuuden

ja toimintaym- | mukaisten osaa- taitojen ja toimintaym- | hallinta
péristdon mu- mistarpeiden kehit- | péristdon mukaisten

kaisten osaa- tdéminen osaamistarpeiden hal-
mistarpeiden linta

tunnistaminen

Oppimistavat Mallin mukaan | Perustaitojen oppi- | Jatkuva kehittyminen Soveltaminen, uu-
toimiminen minen kouluttautu- | valmennustoimin- distaminen ja
malla ja toimin- nassa, teoriaosaami- luova ote valmen-
nassa sen vahvistaminen, nustyéssa. Mui-

urheilijalahtdisyyden den valmentajien

huomioiminen oppimisen edista-
minen
Valmennusfilosofia Valmentajaksi | Valmennusfiloso- Oman valmennusfilo- | Tietoinen reflek-
ryhtyminen, in- | fian rakentuminen | sofian jalostuminen toitu valmennusfi-
nostuminen ja oman valmen- losofia
valmentami- nustavan l6ytymi-
seen nen

Harkintavaiheessa valmentaja pohtii valmentajaksi ryhtymista. Talloin ympariston tuki ja
innostaminen nousevat tarkedan asemaan. Oppiminen tasséa vaiheessa on vield mallin

mukaan toimimista. (Danskanen ym. 2013, 28.)

Valmistavassa vaiheessa valmentaja oppii paljon tydsséan ja sieltd kumpuavat my6s uu-
det osaamistarpeet. Valmentaja saa tasséa vaiheessa lisaa oppia myos erilaisista koulutuk-
sista, kuten lajikoulutuksista ja lisdkoulutuksista. Valmentamisen perustaitojen liséksi val-
mentajan tulee oppia itsensa kehittamisen taitoja, itsearviointia seka reflektointitaitoja.
(Danskanen ym. 2013, 28.)

Jalostusvaiheessa valmentaja oppii kehittamaéan itsedan tarvittavaan suuntaan. Han omaa
jo ndkemysté ja kykya selviytya toimintaymparistonsa vaatimuksista. Lisdksi hdn osaa
huomioida toimintaymparistonsa ja urheilijan kannalta tarkeat avainosaamistaidot. Tassa

vaiheessa toimintaa leimaa suunnitelmallisuus ja ennakointi. (Danskanen ym. 2013, 28.)
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Hallintavaiheessa valmentaja kykenee kehittdméaan omaa osaamistaan huippuosaa-

miseksi. Valmennustoiminnassa hén soveltaa, uudistaa ja luo uusia valmennuksellisia rat-
kaisuja. Valmentajalla on kokonaisuus hallinnassa kohderyhmasta riippumatta. Tassa vai-
heessa valmentajan toimintaan kuuluu my6s muiden valmentajien oppimisen edistaminen

joko esikuvana, kouluttajana tai kollegana. (Danskanen ym. 2013, 28.)

3.3 Urheilijakeskeinen valmennus

Suomessa on viime vuosina lahdetty kehittamé&én toimintakulttuuria koululaitoksessa, tyo-
elamassa ja urheilussa. Perinteinen, ylh&alta johdettu toiminta ei ole vastannut opiskelijoi-
den, tyontekijoiden ja urheilijoiden odotuksiin ja tulokset ovat monelta osin olleet laskusuh-
danteessa. Toimintakulttuurin kehittamistarpeita on lahdetty pohtimaan yksilén motivaa-
tion ja valmiuksien nakdkulmasta. (Tiikkaja 2014, 15-16.) Ylh&altapain johdetuissa toimin-
tamalleissa kahden ihmisen véliseen kohtaamiseen ja vuorovaikutukseen pohjautuva pro-
sessi mekanisoidaan. Talloin opettaminen, johtaminen ja valmentaminen jaavat usein
asiatasolle, ja silloin voi muodostua tilanne, jossa johtajalle tarkeat asiat eivat enéé ole
merkityksellisia ohjattavalle. (Tiikkaja 2014, 21-22.)

Hyva valmennus on urheilijalahtdista. Urheilija on itse oman kehittymisensa liikkeellepa-
neva voima. Valmentajan tehtavana on ohjata urheilija itsensa johtamisen tielle. Nain val-
mennettavasta itsestaan kasvaa vahitellen kokonaisvastuunkantaja urheilu-urallaan ja
my0s elaman muilla alueilla. (Forsman 2008, 24.) Urheilijakeskeisen valmentamisen tulee
olla perustana koko valmennustoiminnalle eiké vain yksittaisia tekoja, kuten urheilijan
ajoittaisen osallistamisen lisdamista (Tiikkaja 2014, 145). Urheilijakeskeisyys toteutuu, jos
urheilija kokee kehittymisensa eteen tekeméansa toimenpiteet merkityksellisiksi (Tiikkaja
2014, 146).

Urheilijalahtdinen valmennus rakentuu urheilijan omaa persoonaa hyddyntéen. Urheilijaan
suhtaudutaan kokonaisvaltaisena ihmisend, jota autetaan I6ytdmaan omat vahvuutensa ja
usko omaan kykyyn saavuttaa paadmaaransa. Valmennuksessa tulee ottaa huomioon ur-
heilijan erityispiirteet ja kehitysvaiheiden yksildllisyys. (Mero 2012, 76.) "Valmennustoimin-
nan nakokulmasta urheilijakeskeisessa prosessissa tulisi pyrkia kohti valmennuskumppa-
nuutta, jossa urheilijan aktiivisella osallistumisella on keskeinen merkitys koko toiminnan
kehittamisessa” (Tiikkaja 2014, 14).

Urheilijan motivaatio on l&htokohta kaikelle oppimiselle. T&mé&n vuoksi valmentajan on en-

sisijaisen tarkeda luoda hyva motivaatioilmapiiri urheilijoille. llmapiiri& nimitetddn myos
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motivaatioilmastoksi ja se jakautuu tehtava- ja kilpailusuuntautuneeseen ilmastoon. Jos
valmentaja korostaa oman kehittymisen tarkeyttd, motivaatioilmasto muovautuu tehta-
vasuuntautuneeksi. Kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto taas syntyy helposti, jos val-
mentaja korostaa kilpailuja ja lopputuloksia. Namé ilmastot eivat ole toisiaan poissulkevia
tekijoitd, vaan molemmat sisaltyvat aina valmennukseen. Valmentaja voi pitada kilpailua,
lopputulosten tavoittelua ja vertailua mukana valmennuksessa, kunhan toiminta siséaltaa

yhté paljon tehtavasuuntautuneita elementteja. (Jaakkola 2009, 334-335.)

Hollantilaisen valmentajan ja Fontys-yliopiston professori Frans Boschin mukaan jokainen
urheilija on yksiléllinen, joten valmentaja ei voi opettaa yhta totuutta oikeasta liikemallista
urheilijoilleen, vaan jokaisen urheilijan tulee 16ytaa oma yksilollinen tapa toteuttaa liiketta.
Valmennuksessa ei tulisi tuijottaa liiaksi yksityiskohtia, silla liike tai asento, joka sopii yh-
delle urheilijalle voi pilata toisen urheilijan suorituksen. Valmentaja voi méaaritella, etta pis-
teesta A tulee paasta pisteeseen B, mutta jokaisen urheilijan tulee taittaa matka itselleen
sopivimmalla tavalla. Valmentaja voi antaa urheilijalle 2-5 erilaista liikemallia, joista urhei-

lija valitsee keholleen parhaan mallin. (Yle Sporten, 2016) (Sportmagasinet 18.10.2016.)

3.4 Valmentajan johtamismalleja

Johtamisote voidaan jakaa kahteen kategoriaan, demokraattiseen ja autoritddriseen. Au-
toritaarinen johtaja tahtaa tuloksiin valittamatta niinkaan urheilijoista ihmisina, hén on tyos-
saan tehtavakeskeinen. Demokraattinen valmentaja tarjoaa urheilijalle omaa vastuuta,
ajattelua ja motivaatiota ja nain ollen tuo myos viihtyvyytta harjoitteluolosuhteisiin. Tassa
ilmapiirissa on mahdollista kayttda myds autoritdérisia menetelmia huonontamatta val-
mennussuhdetta. Oikein kaytettyind molemmilla johtamisotteilla voidaan paasta hyviin tu-
loksiin. (Forsman 2008, 417.)

Valmentaja tekee ty0ta persoonansa kautta. Tasta lahtokohdasta voidaan erottaa nelja
erilaista johtamismallia. Analyyttinen johtaja on looginen, harkitseva ja perinpohjainen. Hy-
vantahtoinen johtaja on yhteistydhaluinen, lojaali ja karsivallinen. Vauhdittaja on tehokas,
vilpitdn ja paattavainen. Ekspressiivinen johtamistyyli on ulospainsuuntautunutta, innostu-
nutta ja suostuttelevaa. lIman kontrollointia voivat johtamistyylit ry0staytya epatyyleiksi,
jolloin hyvéat ominaisuudet muuttuvat negatiivisiksi. Talloin harjoitteluilmapiiri muuttuu huo-

noksi ja tdmé nakyy urheilutuloksissa. (Forsman 2008, 417-418.)

Valmennussuhde urheilijan ja valmentajan valilla voi muodostua hyvinkin erilaiseksi riip-

puen siitd minkalaista roolia on valmentaja toteuttaa. Roolit voivat my6s muuttua valmen-
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nussuhteen edetessa. Kurilla ja tiukoilla rajoilla valmentava johtaja on jamékka, suorasel-
kéinen ja ehdottoman oikeudenmukainen. Harjoituksia leimaa kuri ja jarjestys, ja ylin paa-
tantavalta on valmentajalla. Han kokee kasvattavansa urheilijoita vastuuseen, mutta todel-
lisuudessa he eivat valttdmaétta pdése ottamaan vastuuta, kun heille ei mahdollisesti jaa
tilaisuutta edes kokeilla vastuuta. Kuri tuo turvallisuudentunnetta, mutta vuorovaikutus jaa
syntymatté. Ristiriitatilanteessa tiukka valmentaja voi onnistua pitdma&an esim. murrosian
kourissa kamppailevan urheilijan mukana harrastuksessa, mutta on myos vaarana, etta
urheilija lopettaa kokonaan harjoittelun. Valit voivat rikkoontua eik& erimielisyyksia paasta
koskaan kaymaan lapi, eika nain ollen mydsk&aén sopimaan. (Hamalainen 2008, 147-148.)

Ankaralla valmentajalla ei ole miellyttdmisen tarvetta. Pelko vihan kohteeksi joutumisesta
saattaa ajaa urheilijaa tavoittelemaan parempia tuloksia. Valmentaja voi kuitenkin kokea
urheilijan lahinna pelinappulaksi omien kunnianhimojensa toteuttamiseen. Urheilijan kehit-
tyminen ei ole keskitssa eikd valmentaja ole kiinnostunut kasvattajan roolista, vain voitta-
misella on merkitysta. Tassa epaonnistumisia karttavassa ilmapiirissa urheilija voi oppia
peittdmaan virheitaan, ja ankara vaatimustaso voi johtaa nuoren esittdmaan kovempaa ja
karskimpaa, kuin han oikeasti on. Talla valmentajalla ei vaikuta olevan suosikkeja, val-
mentajan arvostus ansaitaan vain kovalla tyolla. Kaytannossa tiukka oikeudenmukaisuu-
dentavoite voi jaada hyvinkin pintapuoliseksi. Jos tallaisen valmentajan alaisuudessa par-
jaa pitempaan, voi suhde muuttua molemmin puolin hyvaksyvampaéan suuntaan. Kun ur-
heilija on omaksunut opetuskaytannat, ja harjoittelu sujuu ilman turhia hairiétekijoitd, voi
valmentaja keskittya kehittavampiin metodeihin, ja urheilija saa enemman onnistumisen-
kokemuksia. (Hamaéalainen 2008, 148-149.)

Idolityyppinen valmentaja on voinut itse nostaa itsensa idolin asemaan, tai urheilija haluaa
pitda hanet jalustalla. Tallainen ihannevalmentaja saa ymparilleen innostuneen ilmapiirin.
Valmentaja voi itse pitdd asemaansa tasa-arvoisena ja hyvin toimivana. Tassa suhteessa
kuitenkin valmentajan omien virheiden ja tietAmattomyyden kieltdminen voi nousta ongel-
malliseksi, jolloin h&nelle voi jAdda houkuttelevaksi huippuasiantuntijan imagon yllapitami-
nen. Idolivalmentajan sanalla on usein hyvin suuri painoarvo. Hanen on syyta valttaa pu-
humasta asioista, jotka urheilija voi ottaa liian vakavasti. Idolin asemassa toimivalla val-
mentajalla voi olla vaarana ryhtya hankkimaan ympaérilleen innokkaimmista kannattajis-
taan ihailijaverkostoa, jonka jasenille arvostusta ei jaeta valttamatta pelkastaan urheilulli-

siin saavutuksiin perustuen. (Hamalainen 2008, 149-150.)
Valmentaja varavanhemman roolissa ottaa vahvan kasvatuksellisen asenteen. Han on
mukana urheilijan arjessa usealla elaman eri alueilla. Taméan valmentajan ongelmaksi voi

nousta ristiriidat varsinaisten vanhempien kanssa, jos valissé on eridvid nakemyksia tai
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vaikkapa mustasukkaisuutta vanhempien taholta. Valmentajan eri tyyppisesta auktoritee-
tista voi olla hyotya urheilijalle tilanteissa, joissa oman vanhemman ote on paassyt lipsu-
maan. (Hamalainen 2008, 151-152.)

Toisinaan valmentajaksi ajaudutaan tilanteessa, jossa oma lapsi aloittaa urheiluharrastuk-
sensa. Valmennussuhde tarjoaa vanhemmalle ja lapselle runsaasti positiivista yhdessa
tekemisen aikaa. Ongelmaksi tuolloin voi nousta vanhemmuuden kutistuminen, kun urhei-
lusuorituksista tulee yhteisen ajan tarkein maarittaja. Lopulta voi kayda niin, etta lapsen
urheilusaavutuksista tulee tarkeampi tekija vanhemman kannalta, kuin mitd menestymi-
nen urheilijalle itselleen merkitsee. (Hamalainen 2008, 151-152.)

Ystavavalmentajan asenne urheilijaan lahtee tasa-arvoiselta pohjalta eika siihen sisally
kasvatuksellista tekijaa. Tasa-arvoisuus voi kuitenkin tulla kyseenalaiseksi, jos ystavyys
valikoituu vain joidenkin joukkueenjasenten osalle. Muut ryhmassa voivat kokea jadvansa
ulkopuolisiksi. Muutoinkin voi olla vaikeaa hallita ystavyys- ja valmennussuhderoolien eril-

l[&an pitamista. (Hamaldinen 2008, 152.)
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4 Urheilijan kehittyminen

Suomalaisen valmennusosaamisen mallin mukaan urheilija kehittyy neljalla eri osa-alu-
eella (taulukko 3). Urheilija kasvaa ihmisend, kun hanen arvot ja asenteet muovautuvat.
Han oppii vastuullisuutta, empaattisuutta ja itsearvostusta. My6s urheilijan ihmissuhdetai-
dot kehittyvat urheiluharrastuksen myéta. Han oppii urheilijan elamantavan, johon kuuluu
urheilullinen elama, hyva fyysinen kunto ja suorituskyky, tehokas harjoittelu, motivaation,
itseluottamuksen ja innostuksen kasvu seka ravinnon, levon ja palautumisen tarkeyden
ymmartaminen. Urheilijan lajiosaaminen kehittyy teknisella ja taktisella puolella seka vali-
neosaamisella. Urheilija saa urheilusta kuulumisen tunnetta lajirakkauden, yhteiséllisyy-
den seka sitoutumisen kautta. Lisaksi urheilijan itsensa kehittamisen taidot kasvavat, kun
han harjaantuu oppimaan, asettamaan tavoitteita, verkostoitumaan, arvioimaan itseéan,
hankkimaan ja arvioimaan tietoa seka kehittdmaan ajattelun taitoa. (Hamalainen 2015,
24.)

Taulukko 3 Urheilijan kehittyminen(Hamaldinen 2015, 24)

Urheilijan kehittyminen

Ihmisena Urheilijana Kuuluvuuden Itsensa kehittamisen
kasvaminen kehittyminen tunne taidot
-Arvot ja asenteet -Urheilullinen ela- -Lajirakkaus -Tavoitteen asettelu
-Vastuullisuus mantapa -Sitoutuminen -Itsearviointitaidot
-Empaattisuus -Fyysinen kunto ja -Yhteisollisyys -Oppimaan oppimisen
-ltsearvostus suorituskyky taidot
-Ihmissuhdetaidot -Harjoittelu -Verkostoitumistaidot
-Lepo, palautuminen -Tiedon hankinta- ja
ja ravinto arviointitaidot
-Motivaatio -Ajattelun taidot
-Itseluottamus
-Innostus
-Tekninen ja takti-
nen lajiosaaminen

4.1 Urheilijan kasvaminen ihmisena

Urheilu tarjoaa nuorelle mahdollisuuden monenlaiseen kasvuun ja oppimiseen. Valmen-
taja toimii tahtomattaankin kasvattajana ja myds on tarkeéa kasvatuskumppani vanhem-

pien tukena. Urheilun parissa opitaan asioita, jotka patevat muussakin elamassa. Erityi-
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sesti urheilussa opitaan tunteiden hallintaa ja tunnistamista. Valmentajalla on suuri merki-
tys itsetuntemuksen ja -luottamuksen kehittymisessa. Lapsuus- ja nuoruusvaiheissa val-
mentajalla on myos vahva rooli urheilullisiin elaméntapoihin kasvattamisessa. Sosiaaliset
taidot, kuten ryhméassa toimiminen ja auttamiskayttaytyminen ovat asioita, joita urheilussa
on hyva tilaisuus harjoitella. Tavoitteellisuus ja vastuun ottaminen ovat urheiluharrastuk-

sessa lasné jo lapsena. (Hamalainen 2013, 16.)

Urheilijan vastuuntuntoisuus voidaan jakaa portaisiin (kuva 1), joista alin taso on osallistu-
minen, seuraava taso on omatoimisuus ja korkein on vastuullisuus. Kun urheilijalle luo-
daan harjoitustilanteissa mahdollisuuksia vastuun ottamiseen, hén etenee askel aske-
leelta kohti vastuullisuutta. Valmentajalta vaaditaan pedagogisia taitoja, halua opetella
tuntemaan valmennettavansa seka luottamusta urheilijan kykyyn ottaa vastuuta omasta
kehittymisestaan. Lisaksi valmentajan on tarkeda luoda harjoitustilanteisiin positiivinen ja

turvallinen ilmapiiri, joka rohkaisee urheilijaa ottamaan vastuuta. (Rantala 2013, 21.)

Vastuuntuntoisuus:

-0saa toimia apuvalmenta-

Omatoimisuus: jana

-osaa keskittya ilman jatku- (ISR

Osallistuminen:
vaa valvontaa -0saa asettaa omia tavoit-

-on ajoissa harjoituksissa -0saa toimia omatoimisesti teita

-oikeat varusteet mukana -halu oppia itsearviointia

-aktiivinen osallistuminen

harjoituksiin

Kuva 1 (Rantala 2013, 22)

Urheilijalta edellytetdan hyvia vuorovaikutustaitoja, jolloin hanella on hyvat edellytykset
ymmartaa ohjeita ja sisaistaa palaute hyotykaytt6on parempien tulosten aikaansaa-
miseksi. Hanta voidaan ohjata arvioimaan omia suorituksiaan sisaisen palautteen keinoin
ja tekemaan kysymyksia itselleen ja valmentajalle omaa kehittymistaan silmalla pitaen.
(Forsman 2008, 25.)

Valmennus on vuorovaikutustapahtuma, jossa oppilaalle tarjotaan tilaa omalle mielipitee-
nilmaisulleen, siindkin tapauksessa, etta se on karkevaa. Tilanteessa, kun valmennettava
ei ndyta oppivan jotakin asiaa on valmentajan tarkistettava omia opetusmetodejaan.
(Mero 2012, 76 ja 253.) Hyvassa valmennuksessa pyritdan kehittimaén suunnittelua ja
toimintaa yhteistydssa ryhman kaikkien jasenten kanssa, ja urheilijan odotetaan tuovan

myds omat hakemyksensa kehitystydhén mukaan (Forsman 2008, 26).
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Sosiaalinen ymparist6 vaikuttaa lapsen itsetuntemukseen. Tietoisuus itsesta ja oman toi-
minnan vaikutuksesta muihin vahvistuu erilaisissa toimintaymparistéissa. Urheilulla on

keskeinen asema lapsen itsetuntemuksen kehittymisessa. (Tiikkaja 2014, 86.)

4.2 Urheilija fyysisenéa ja psyykkisena kehittyjana

Menestyvaksi urheilijaksi kehittyminen vaatii urheilullisen elaméantavan omaksumista, jo-
hon vahitellen kasvetaan. Urheilulliseen elaméantapaan kuuluu perustavana elementtina
paljon ja monipuolisesti harjoitettu liikunta. Elamantapojen terveellisyyteen on kiinnitettava
huomiota arkipaivan kaikissa toiminnoissa. Terveellisen monipuolisen ravinnon saannin
liséksi on merkitystéd myos ruokailurytmin saéannollisyydella. Riittava uni tarkeda, mutta
my®6s unirytmilla on oma roolinsa; nukkumaanmenoaika ei saisi vaihdella paivittain tuntia
enempdd. Ruutuaikaa on tarkkailtava, samoin kuin tupakka- ja paihdekokeiluja on punta-
roitava erikseen. On syytd huomata, ettd nuori urheilija elad puoliammattilaiseen verratta-
vaa elamaa koulunkaynnin ja urheiluaktiviteettiensa kanssa tasapainoillessaan. (Hamalai-
nen 2015,101-102.)

Lapset ja nuoret eivat kehity tasaisesti, vaan heilla voi olla keskenaéan eriaikaisia kehitys-
pyrahdyksia. Myos sukupuolieroja l6ytyy seka fyysisissa, ettd psyykkisessa kehityksessa.
Kotiolot voivat poiketa paljonkin, samoin kuin aikaisempi harjoittelun maara. (Mero 2012,

85-86.)

Urheilijalahjakkuuksia on pyritty etsimaan kautta aikojen monenlaisin keinoin. Muutama
vuosikymmen sitten panostettiin silloisessa Ita-Saksassa voimallisesti motorisen kyvyk-
kyyskriteereiden [oytamiseen. Ajateltiin, ettd lahjakkaat urheilijat voidaan testata tiettyjen
motoristen ominaisuuksien suhteen ja nain kerata huippuvalmennuksen piiriin. Myéhem-
min on todettu, ettd urheilullinen lahjakkuus ei ole lainkaan helposti maariteltdva ominai-
suus. Urheilullinen lahjakkuus on monitahoinen ilmio, joka sisaltaa fyysisia, psykologisia ja
sosiaalisia tekijoita. Motorisissa taidoissa harjaantuminen on pitkallinen oppimisprosessi,
johon tarvitaan mukaa urheilijan psyko-fyysinen kokonaisuus. On todettu, ettd monipuoli-
nen liikuntaharrastus nuorena antaa urheilijalle vankemman pohjan hallita myéhemmin
oman lajinsa kokonaisvaltaista taitotasoa. Aivotutkimuksin on todettu hermoverkostojen
kehittyvan tehokkaammiksi monipuolisen ja vaihtelevan harjoittelun tuloksena. Tutkimus-
tuloksin on myos esitetty, ettd huippulahjakkuuden toteaminen olisi mielekasté vasta kes-

kimaarin taysi-ikaisyyden kynnyksella. (Hamalainen 2015, 103-105.)
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Urheilijan erityispiirteet tulevat esille myds oppimistyylien hallinnassa. Valmentajan tulee
tuntea erilaiset oppimiskasitykset pystydkseen ohjaamaan oppilaita heidan omista lahto-
kohdistaan. Urheilija ei ole passiivinen tiedon vastaanottaja, vaan hanen tulee olla tietoi-
nen itselleen ominaisista oppimistavoista, jolloin han pystyy muokkaamaan ohjeet omalle
oppimistyylilleen sopivaksi ja prosessoimaan ohjeet hyttykayttoon. (Forsman 2008, 432-
435.)

Yksi oppimiskasityksista on humanistinen oppimiskasitys, jossa valmennettava on itseoh-
jautuva ja etsii omatoimisesti uutta tietoa. Ohjaaja on paljolti sivusta seuraava ja tarjoaa
oppilaalle yksil6llisia vaihtoehtoja. Toinen oppimiskasitys on konstruktiivinen, jossa val-
mennettava omaksuu uuden tiedon kayttdAmalla aiemmin opittua. Tassé oppimisproses-
sissa on suuri merkitys asiasisallon omaksumisessa. Kolmantena on kokemuksellinen op-
pimiskasitys, jolle on ominaista aktiivinen kokeileva toimintatapa. (Forsman 2008, 432-
435.)

4.3 Urheilijan kuuluvuuden tunne

Kuuluvuuden tunne tarkoittaa, ettd urheilija kokee olevansa urheilija ja lajinsa edustaja.
Han kokee kuuluvansa ryhmaan ja sitd kautta seuraan, lajiin ja yhteisé6n. (Puonti 2013,
25.) Urheilijan kuuluvuuden tunteeseen sisaltyy lapsuusvaiheessa urheilusta innostumi-
nen, lajirakkauden syntyminen seka tunne urheilullisuudesta. llman naita tunteita myo-
hemmat tavoitteet ovat hankalia saavuttaa. Lajirakkaus heijastuu vahvasti sisdiseen moti-
vaatioon. Lasten valmentajan on tarkeda osata antaa urheilijoille sopivan haastavia tehta-
via, jotta heidan patevyyden tunne kasvaa. Tahan valmentajan tulee tuntea urheilijansa ja
hanella tulee olla tietoa lapsen kehitysvaiheista. Lapsuusvaiheessa urheilijalle on tarke&a

saada kannustusta, palautetta ja huomiota valmentajalta. (Hamalainen 2013, 17.)

Nuoruusvaiheessa kuuluvuuden tunteen merkitys korostuu. Urheilijalle on tarkeda ryh-
maan, joukkueeseen ja seuraan kuuluminen. Laji-, joukkue- ja seuraylpeys rakentuvat
tassé vaiheessa. Urheilija tarvitsee patevyyden, yhteenkuuluvuuden ja autonomian tun-
netta. (Hamalainen 2013, 18.) Autonomialla tarkoitetaan, etta urheilija voi toteuttaa omia
nakemyksiaan ja osallistua esimerkiksi oman valmennuksensa suunnitteluun ja paatok-
sentekoon (Martela 2014). Valmentaja voi vaikuttaa nuoren itsetunnon kehittymiseen an-
tamalla hanelle riittavasti kannustusta (Hamalainen 2013, 18). Motivaatio harjoitteluun l&ah-

tee sisasyntyisesti urheilijasta itsestdan (Martela 2014).
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Huippuvaiheessakin ylpeys lajista, seurasta ja joukkueesta voi olla urheilijalle myds hyvin
merkityksellista. Yksil6lajeissa harjoitusryhmaéan kuuluminen koetaan usein tarkeaksi. Ur-
heilijan kuuluvuuden tunnetta lisaé se, ettd hanesta valitetdan. ValittAminen voi nakya esi-
merkiksi siten, etté seura, lajiliitto tai maajoukkuevalmentaja pitaa urheilijaan saannolli-
sesti yhteyttd. (Hamalainen 2013, 18.) Valmennuksellisesti voidaan kehittdd urheilijoiden
yhteenkuuluvuuden tunnetta korostamalla heidan yhteisia tavoitteita, edistamall& tiimi-
tyota, yllapitamalla korkeita suoritusvaatimuksia, huomioimalla jokaisen henkilokohtaisen
tason seka kohtelemalla urheilijoita oikeudenmukaiseesti (Nicholls & Jones 2013, 172).

4.4 Urheilijan itsensa kehittdmisen taidot

Urheilijan itsensé kehittamisen taidot voidaan jakaa kahteen osaan. Ensimmaéinen osa on
urheiluun liittyva itsensa kehittdminen ja siihen kuuluu muun muassa urheilijan urheilu-
osaaminen; mitd urheilija tietda lajistaan, sen saanngista, historiasta, lajin huippu-urheili-
joista, varusteista, kilpailuista, tekniikasta ja taktiikasta. Myos harjoitteluosaaminen kuuluu
tahan itsensa kehittamisen osaan. Mita urheilija tietéda harjoittelusta ja miten han osaa har-
joitella. Miten han liikkkuu omatoimisesti ja mita han tietda urheilijan elamantavasta, ravin-
nosta, palautumisesta jne. Toinen osa on yleiset itsensa kehittdmisen taidot, joita ovat ur-
heilijan itsearviointitaidot, ajattelun taidot, ongelman ratkaisun taidot, tiedon hankinta- ja
arviointitaidot. Huippuvaiheessa nama taidot voivat olla ratkaisevia urheilijan menestyksen
kannalta. (Hamalainen 2013, 19.)

Entisen huippu-urheilijan, Susanna Rahkamon, vaitoskirja tulee tarkastettavaksi joulu-
kuussa 2016. Tydssaan han on tutkinut viiden maailman huipulle paasseen kilpaurheilijan
ominaisuuksia ja itsensa kehittdmisen taitoja. Nailla avuilla heid&n on ollut mahdollista

nousta karkisijoille maailman urheilueliitissa. (Yle TV1, A-studio 15.11.2016.)

Rahkamo on seurannut urheilijoiden harjoitusprosesseja l6ytddkseen yhtenevia tekijoita,
jotka ovat auttaneet urheilijaa toistuvasti onnistumaan aarimmaisen vaikeassa tehtavas-
saan. Han on loytanyt kuusi paatekijad menestymiseen. 1. Pohjalla on syvéllinen innostu-
neisuus omasta lajistaan ja itsensa kehittdmisesta siind. 2. Menestyminen vaatii luonnolli-
sesti periksiantamattoman suhtautumisen loputtomaan tydmaaraan. Urheilija joutuu jatku-
vasti kehittdmaan omia ongelmanratkaisutaitojaan, silla vastoinkaymisiin ei voi jumittua. 3.
On osattava kysya itseltdan, miten voi tehda asiat viela paremmin. 4. Pelkat vastaukset
eivat riit, vaan on pystyttavd muuttamaan suunnitelmat kaytannon teoiksi. 5. Kollektiivi-
sesti syntyva luovuus kumpuaa vuorovaikutuksesta valmentajan ja muiden urheilijoiden
valilla seké olosuhteiden hyodyntamisesta. Talldin voi syntya oivallus: "Tuotahan en ole

vield huomannut kokeilla”. 6. Tarke& ominaisuus on itseluottamus, joka antaa uskalluksen
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luottaa omiin punnittuihin ndkemyksiin silloinkin, kun muut eivat niihin usko. Rohkeutta on
[6ydyttava silloinkin, jos etaantyy muiden nakemyksisté tai jopa syrjaytyy muusta viiteryh-
mastaan. Naita kuutta ominaisuutta kehittamalld on mahdollista saavuttaa onnistumisen
kehd, jossa osatekijat ruokkivat toinen toistaan, ja urheilija jaksaa taistella tiensa huipulle
vastoinkaymisista huolimatta. (Yle TV1, A-studio 15.11.2016.)
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5 Valmennuskonteksti; joukkuevoimistelu

Joukkuevoimistelu pohjautuu suomalaiseen naisvoimisteluun. Joukkuevoimistelun kilpai-
luohjelma on taiteellinen ja urheilullinen kokonaisuus. Liikkeesta toiseen siirtyminen tapah-
tuu saumattomasti, ikéan kuin edellinen liike synnyttaisi seuraavan liikkeen. (IFAGG,
2016.) Joukkuevoimistelua voi kuvailla vaativaksi ja elamykselliseksi kansainvaliseksi
huippu-urheiluksi. Lajia voi harrastaa monella eri tasolla; harrastetasolla, kilpatasolla ja
mestaruustasolla. (Voimistelu, 2016.) Viime vuosina laji on levinnyt kiihtyvassa maarin

laajalti ympari maailmaa (Svoli 2007, 7).

Suomessa joukkuevoimistelu on jasenmaaraltaan suurin Voimisteluliiton kilpailulaji, har-
rastajaméaaran ollessa noin 10000. Kilpailevia joukkueita oli 308 yli 10 -vuotiaiden sar-
joissa kevétkaudella 2016. Suomessa on 95 joukkuevoimistelua tarjoavaa seuraa. (Porola
7.11.2016.) Joukkuevoimistelun vahvuus Suomessa on suuri harrastajamaara, laaja liitto-
ja aluetasoinen valmennustoiminta, kansainvalinen kilpailumenestys seka vahva asema

kansainvélisessa liitossa. (Svoli 2007, 9.)

Lajin ensimmaiset kansalliset kilpailut jarjestettiin vuonna 1991 ja kansainvaliset kilpailut
vuonna 1996. Kansainvalinen joukkuevoimisteluliitto IFAGG, International Federation of
Aesthetic Group Gymnastics, perustettiin lokakuussa 2003. (Svoli 2007, 7.) Maailman-
mestaruuskisoja on pidetty vuodesta 2000 lahtien, ja Suomi on saavuttanut naissa ki-

soissa yli 10 mitalia (Voimistelu 2016).

Espanjassa joukkuevoimistelu on viela nuori laji. Lajia on harjoiteltu maassa vasta vuo-
desta 2004 alkaen. Vuonna 2004 Espanjasta tuli virallinen IFAGG:n eli kansainvalisen
joukkuevoimisteluliiton A-jasen. Virallisen jAsenmaan oikeus on muun muassa jarjestaa
kansallisia kilpailuja ja koulutuksia. (AEGEG, 2016.) IFAGG:n tehtava taas on edistaa
joukkuevoimistelua lajina ja muun muassa jarjestaa kansainvalisia kilpailuja ja tapahtumia
seka kehittaa ja yllapitaa joukkuevoimistelun kilpailusdantoja. (IFAGG, 2016.) Espanjassa
on 668 joukkuevoimistelun harrastajaa ja 49 joukkuetta. Madridin alueella toimii 5 seuraa.
(Spagnioli 3.10.2016.)

Joukkuevoimistelukilpailuissa tuomarit arvioivat ohjelman ja asettavat joukkueet parem-
muusjarjestykseen. Tuomarit on jaettu kolmeen paneeliin: tekniseen tuomaristoon, taiteel-
liseen tuomaristoon ja suorituksen tuomaristoon, joista jokainen arvioi ohjelmaa virallisten

saantdjen mukaan. (Takala 2010, 5-6.)
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Joukkuevoimisteluohjelma on pituudeltaan 2-2,45 minuuttia, josta sallitaan viiden sekun-
nin ylitys tai alitus. Kilpailualue on kooltaan 13m x 13m suuri voimistelumatto. Joukkuevoi-
mistelussa kilpaillaan kevéisin vapaaohjelmalla ja syksyisin valineohjelmalla. Kilpailujér-
jestelmé on jaettu ik&ryhmittain. Yli 12-vuotiaat kilpailevat SM-tasolla 12-14-, 14-16- ja yli
16-vuotiaat), kilpatasolla (12-14-, 14-16-, 16-20- ja yli 18-vuotiaat) ja harrastetasolla (12-
14-, 14-16- ja yli 16 -vuotiaat). Alle 12-vuotiaissa kilpaillaan vain yhdella sarjatasolla 8-10-
ja 10-12-vuotiaiden sarjoissa. Alle 12-vuotiaat voivat myds kilpailla Stara-tapahtumissa,
joissa kaikki joukkueet palkitaan ja he saavat kirjallisen palautteen, mutta joukkueita ei
aseteta paremmuusjarjestykseen. (Voimistelu 2016.) Joukkueilla voi olla kilpailun aikana
yksi tai kaksi esiintymiskierrosta, rijppuen kilpailusta (Suomen voimisteluliitto 2013).

Ohjelman suorittamiseen voimistelija tarvitsee voimaa, nopeutta, vartalonhallintaa, liikku-
vuutta, kestavyytta ja koordinaatiota (voimistelu 2016). Fyysisten ominaisuuksien vaati-
muksista eniten joukkuevoimistelussa korostuvat liikkuvuus ja voima (Rénkk® 2006, 16).
Maailman karkijoukkueilla kilpailuohjelmissa on 6-7 hyppya ja saman verran tasapainoja
seka kymmenittain vartaloliikkeita. Liikkeet tulee suorittaa mahdollisimman suurilla liikera-
doilla. Voimistelijalta vaaditaan suurta aktiivista ja passiivista liikkuvuutta. Monet hypyt ja
tasapainot vaativat jopa 135-180 -asteen liikkuvuutta. My6s selkarangan liikkuvuuden tu-
lee olla suurta. (Takala 2010, 9.) Joukkuevoimisteluohjelmassa liikutaan maksimikesta-
vyysalueella. Keskimaarin kilpailuohjelman aikainen syke ylittaa anaerobisen kynnyksen
jo ohjelman ensimmaisen minuutin aikana. (Rénkkd 2006, 21.) Voimaominaisuudet pai-
nottuvat suurimmaksi osaksi nopeus- ja kestovoimaan. Nopeusominaisuuksista tarkeim-

pid ovat rajahtava nopeus seka liikenopeus. (Takala 2010, 10.)

Taulukossa 4 nahdaan esimerkki 12-14 -vuotiaan joukkuevoimistelijan urheilijan polusta
taidon, fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien, lajitaidon ja valmennuksen alueilta. 12-14
-vuotias elda urheilulajin valintavaiheessa. Tassa vaiheessa oman sisaisen motivaation
Idytymiseen ja urheilijana kasvamiseen tarvitaan paljon tukea valmentajalta. Harjoittelun
maara ja laatu kasvavat nousujohteisesti. Kasvupyrahdyksen aikana tulee huomioida kas-
vun ja kehityksen erityisvaatimukset. Murrosiké tuo omat erityispiirteensa valmennukseen.
On ensiarvoisen tarkeda pystya ottamaan huomioon jokaisen urheilijan yksil6llinen kehit-
tyminen. (Kihu 2016).
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Taulukko 4 12-14-vuotiaan joukkuevoimistelijan urheilijan polku (Kihu 2016)

oman sisdisen
motivaation tuke-
minen

- harjoittelun maa-
ran ja laadun nou-
sujohteinen li-
saantyminen

- laajan liikevali-
koiman saavutta-
minen

- kasvun ja kehi-
tyksen huomioimi-
nen erityisesti
kasvupyrahdyk-
sen aikana

- murrosian huo-
mioiminen ja ur-
heilijana kasvami-
sen tukeminen

Yksil6llisen ke-
hityksen ja mo-
nipuolisuuden
huomiointi tar-
keda ominai-
suuksien harjoit-
telussa

telu aikaisemmin opitun perus-
talle

- lajitaitojen tekniikan ymmar-
taminen ja havainnointi

- motivaatio vaikeampien liik-
keiden oppimiseksi ja siihen
vaadittavan tyon tekemiseksi

- harjoitteiden runsas variointi
- hyva ilmapiiri taitojen oppimi-
sen tukemiseksi

- pyorivien liikkeiden harjoitte-
leminen molemminpuolisesti ja
monipuolisesti

- aikaa organisoimattomalle
harjoittelulle

Fyysiset

Liikkuvuus

Téarkeda: yksildllisen kasvupy-
rahdyksen huomioiminen tyyp-
pivammojen ehkaisemiseksi.

- henkildkohteiset kehityskoh-
teet

- hyva lihastasapaino

- B-osiin vaadittavan liikkuvuu-
den yllapito ja kehittdminen
Nopeus

- nopeustaitavuus
-kasvupyrahdyksen aikana eri-
tyisesti liiketiheyden ja rytmita-
jun harjoittelu

- nopeusharjoittelun psyykkis-
ten tekijoiden kehittdminen
Voima

- lajinomainen kestovoima

- hopeusvoima

- kasvupyréhdyksen aikana
hyppaamisen kontrollointi
Kestavyys

- peruskestavyytta kehittava
likkuminen

- monipuolinen liikkkuminen eri
syketasoilla murrosikéén tulta-
essa

Psyykkiset ja sosiaaliset

ominaisuudet

- onnistumisten kokeminen

- joukkueessa toimiminen ja
ryhméadynamiikka

- itseluottamuksen tukeminen
- psyykkisten taitojen ja niiden
arvioinnin kehittyminen harijoit-
telussa ja kilpailussa

- kilpailuihin valmistautumisru-
tiinien tarkentuminen

- suoritusta hairitsevia psyyk-
kisten tekijdiden hallitsemisen
harjoittelu

- kilpailemisen ja kilpailupainei-
den hallitsemisen oppiminen

- itsearviointitaitojen harjoittelu

- jalkojen ojennus ja
korkeat pakiat

- vartalon kannatus ja
hyva ryhti

- monipuolinen ja laaja
lajilikevalikoima

- lajiliikkeiden tekemi-
nen molemminpuoli-
sesti harjoituksissa ja
kilpailuohjelmissa

- musiikin ilmaisu, il-
mentaminen

- nostojen opettelu
Lajiliikkeet

- helpompien B-tason
tasapainojen ja hyppy-
jen osaaminen ja vaati-
vampien liikkeiden har-
joittelu

- akrobatialiikkeiden
hallinta ja osaaminen

- vartalonliikkeiden
osaaminen ja liikkei-
den yhdistdminen sar-
joiksi seka liikkeiden
variointi

- yhdistelmien tekemi-
nen eri liikesukujen va-
lilla

lkéaryhman pai- Taito, fyysiset ja psyykkiset Lajitaidot Valmennus

nopiste ominaisuudet

Valintavaihe Taito Yleiset Lajiharjoitusmaara

- voimistelijan - laajan liikevalikoiman harjoit- | - aukikierto sisaltaa laji- ja oheisharjoitte-

lun mm. baletti, huoltavan
harjoittelun ja verryttelyn

e 5-7krt/ vko

e 2-3 hkerrallaan
Muu liikunta / ulkoilu

sisaltaa koululiikunnan, muut
likuntaharrastukset, pihapelit
tms.
Kokonaisliikuntamaara

sisaltaa lajiharjoittelun +
muun liikkunnan
e 20 h/ viikko liikun-
taa -->n. 3 h/ paiva
Leiritys

- ikékausivalmennusrinki 2 x
vuodessa + seuran leirit yh-
teensé n. 20-25 leiripaivaa /
vuosi

Valmennuksen suunnittelu

ja seuranta

- pitkantahtaimen-, kausi-,
viikko- ja tuntisuunnitelma

- loukkaantumisten ennalta-
ehkaisy huomioimalla kasvu-
pyréhdys, murrosika, lajin li-
saantyneet vaatimukset ja
tyyppivammat.

- valmennus yksildiden kehit-
tymisen huomioivaa

- yhteisty6 muiden valmenta-
jien kanssa.

- kokonaisvaltaisen valmen-
nuksen ja valmentajan oman
toiminnan arviointi
Ryhmaéakoko

e 5 voimistelijaa koh-
den 1 valmentaja
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5 Arviointi valmennuksen tyovalineena

Hyva arviointi on valmennussuhteessa jatkuvan kehityksen kulmakivi. Toimiva palaute-
kulttuuri parantaa ilmapiiria, luo hyvat vuorovaikutussuhteet, lisda avoimuutta ja rehelli-
syytta seké edesauttaa oppimista ja kehittymista. Onnistunut palaute on vuorovaikutusta-
pahtuma, jossa molemmat osapuolet ovat mukana aktiivisina oppijoina ja kehittyjina. (Ku-
pias 2011, 13-17.) Myds itsearviointi kuuluu hyddyllisiin oppimiskeinoihin ja se on hyva

tehda nakyvaksi tyovalineeksi valmennusprosesseissa (Kupias 2011, 19).

Arvioinnin vaikutukset voidaan nahda tapahtuvan portaittaisesti. Alimmalla tasolla huomio
kiinnittyy tilanteen hyvaan tai huonoon ilmapiiriin, jolloin itse palaute voi jaada epaselvaksi
eika silla nain ollen ole valttamatta vaikutusta. Toisella tasolla oivalletaan ja opitaan ajatte-
lun ja tekemisen suhteen, mutta muutos ei valttamatta nay ulospain. Kolmas ja neljas taso
mahdollistavat jo ndkyvan muutoksen yksildn toiminnassa ja muutos on myés hyddynnet-
tavissa tiimitydskentelyssa. Ylimmalla tasolla nahdaan palautteen vaikutus tavoitteiden ja
tulosten saavuttamiseen. Jokainen porras on otettava huomioon erikseen, ylimmalle por-
taalle ei voi paasta suoraan. Tulokset eivéat ole mahdollisia ilman yksilon oppimisproses-
sia. Palautteen tule olla joka vaiheessa tiukasti sidoksissa yhteison tai yksilon johtoajatuk-
seen, strategiaan, siis mitka ovat tavoitteet ja miten niihin pyritdan. (Kupias 2011, 30-32.)

Hyva palaute koetaan vuorovaikutustapahtumana, jossa pystytaan dialogiseen kanssa-
kaymiseen. Talloin kumpikin osapuoli osallistuu yhteisesti palautteen rakentamiseen. Dia-
logissa pyritaan l6ytamaan ratkaisuja yhdessa, yrittdmalla aidosti ymmartaa toistensa aja-
tuksia. Lopputulos ei ole kummankaan oma vaan se on yhteisen pohdinnan tulos. Aito
dialogi edellyttaa taitoja kuunnella, suoraa itsensa ilmaisua, toisen kunnioittamista ja ar-

vostamista seka pysahtymista pohtimaan. (Kupias 2011, 128-129.)

Palautekasitys muodostuu ajatuksesta, pyritaanko ensisijaisesti kontrollointiin ja seuran-
taan vai ovatko kehittaminen ja innovointi paatavoitteita. Palautekasitys voi olla tiedosta-
maton tai sen voi muokata haluamaansa suuntaan. Palautek&sitys perustuu arvioijan joh-
tamiskasitykseen. Mikali johtaminen kytkeytyy vallan ja oikeassa olemisen tarpeeseen, ei
vuorovaikutukselle 16ydy helposti tilaa. Talloin osa kehityskapasiteetista jaa hyédynta-
matta. On aiheellista myts miettia riittaako tavoitteeksi, etté palautteen saaja vain korjaa
virheen, vai pitaisikd hanen ymmartad miksi muutosta tarvitaan. Palautteen avulla on
myo6s mahdollista innostaa urheilijaa kehittdmaan itse uusia toimintamalleja tavoitteiden
saamiseksi. Palaute toimii tuloksekkaammin, kun molempien osapuolten nakemykset pys-

tytdé&n ottamaan huomioon yhteiseen paamaaraéan pyrittdessa. (Kupias 2011, 26-28.)
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Autoritaarinen palautteen antomalli koetaan nykyaan liian yksisuuntaisena vaikuttamis-
mallina, vaikkakin se joissakin erityistilanteissa voi toimia. Hampurilaismallissa lahdetaan
likkeelle myonteisesta palautteesta. Toinen sdmpylapuoli toimii positiivisena palautteena,
ja itse pihvi on varsinainen korjattavana oleva asia. Toinen sampylapuoli kasittéda yhteen-
vedon positiivisessa savyssa. Vahvistavan ja korjaavan osion suhteeksi suositellaan 5:1.
(Kupias 2011, 34-35.) Tassa mallissa on vaarana, etta se koetaan lilan mekaanisena suo-
rituksena, jolloin tarvitaan puskurointia. Kritiikin sietokyky on hyvin yksil6llista, ja joku voi
pitaa kritiikkia valttamattomana omalle kehitykselleen. Puskuroinnin avulla johtajan on
osattava katsoa, minkalainen palaute on kenenkin kohdalla paikallaan. Jossakin tapauk-
sessa voidaan tarvita myonteista palautetta suhteellisesti enemman, palautteen tulee kui-
tenkin pohjautua todellisuuteen. (Kupias 2011, 217.)

Palautetaidot kehittyvat vahitellen ja harjoittelun kautta niista tulee sujuvampia. Joko pa-
lautteen antamisessa tai vastaanottamisessa voi olla puutteita, jotka vaativat aivan erilli-
sen opettelunsa. Seuraavat kymmenen kohtaa antavat viitteitéa palautetaitojen kehittami-

seen:

1. Anna ja vastaanota palautetta
- Panosta arkipalautteeseen ja kayta kaikki eteen tulevat tilaisuudet. Harjoittelemalla kehit-

tyy. Tee tilanteista itsearvioinnit.

2. Valmistaudu huolella palautteisiin
- puhu tosiasioihin perustaen ja konkreettisesti. Anna palaute asiasta, eléd persoonasta, ja

puhu omissa nimissasi. Tue tavoitteissa, huolehdi seurannasta.

3. Sovella hampurilaispalautteen ja puskuroinnin periaatteita

- muista riittavad myoénteinen palaute korjaavan palautteen yhteydessa.
4. Mieti, kenelle annat palautetta
- raataloi palaute vastaanottajan mukaan. Tarkkaile palautteen vastaanottajan reaktioita,

saatele puskurointia tarpeen mukaan.

5. Kytke antamasi palaute tavoitestrategiaan

- palaute ilman yhteytté johtotavoitteisiin on turhaa.

6. Pyyda palautetta omasta toiminnastasi

- toimi malliesimerkkina palautteen vastaanottajasta.
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7. Kehita palautekulttuuria

- keskustele palautekulttuurista, pyyda ehdotuksia kehittamiseen.

8. Pyri aidosti dialogiseen palautteeseen
- kuuntele aidosti, ole rehellinen, mutta samalla arvostava. Jousta omista nakemyksistasi,

anna kunnia toisen idealle. Pyrin yhteiseen pohdintaan.

9. Ole selvilla oman ajattelusi rajoituksista ja mahdollisuuksista
- unohda omat ennakkoluulosi palautetilanteissa.

10. Reflektoi ja opi

- seuraa palautetytskentelya, pida mielessa yleistavoitteet, yksilon tarpeet ja oma asen-

noituminen. Rakenna luottamuksen ilmapiiria. (Kupias 2011, 229-230.)
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6 Tutkimusmenetelmat

Jos valmennuksessa halutaan paasta pintaa syvemmalle, vaaditaan valmentajalta hyvaa
itsetuntemusta, joka ei rajoitu vain omaan nédkemykseen, vaan kasittdd myos urheilijoiden
ja muiden lahiverkostojen nakemykset valmentajan toiminnasta, kayttaytymisesta ja niiden
vaikutuksista (Tiikkaja 2014, 24). Taman vuoksi tassa tutkimuksessa kysytaan urheilijoi-
den kokemuksia valmentajansa toiminnasta. Valmentajan arvioinnin kautta myds urheilija

tulee kiinnittaneeksi huomiota omaan toimintaan ja itsearviointiin. (Hamalainen 2013, 19.)

6.1 Tutkimuksen tausta ja tavoite

Taman tutkimuksen kohteena olivat Espanjassa madridilaisen joukkuevoimisteluseura
Club Alfa Pozuelon seka Suomessa helsinkilaisen Tapanilan Eran yli 12 -vuotiaat jouk-
kuevoimistelijat, ikahaarukka 12-19 vuotta. Tyon tilaaja oli Espanjan joukkuevoimistelu-

liitto, ja Tapanilan Eran voimistelujaostolle tehtiin aiheesta rinnakkaistutkimus.

Tutkimusongelmat:
1. Kuinka voimistelijat kokevat valmentajansa valmennustoiminnan?

2. Miten valmentajat kokevat voimistelijoiden arvioinnit?

Tutkimuksessa esiteltiin seuroille valmennustoiminnan arviointimenetelma, joka on suun-
nattu urheilijoille ja jonka tarkoituksena on tuoda esiin urheilijoiden kokemuksia valmenta-
jansa toiminnasta. Tutkimuksen tavoitteena oli saada valmentaja pohtimaan omaa val-
mennustoimintaansa urheilijoiden nédkdkulmasta seké urheilijakeskeisen valmentamisen
hy6tyja ja télta pohjalta kehittdmé&én valmennustoimintaansa laadukkaammaksi. Tutkimuk-
sessa on uutuusarvo, silla vastaavaa tutkimusta ei ole aiemmin tehty voimistelijoiden na-

kokulmasta.

Urheilijapalautteen tulokset esitettiin kysymysten kohteena olevalle valmentajalle ja sa-
malla selvitettiin, kuinka han koki tulokset ja aiheuttavatko ne muutosta hanen valmennuk-
sessaan. Valmentaja ohjattiin myds pohtimaan omia vahvuuksiaan ja niiden mahdollista

tehokkaampaa hyodyntamista seka heikkouksiaan ja toimenpiteitéa niiden parantamiseksi.

6.2 Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksessa yhdistellaan kvantitatiivista ja kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Eri tutki-
musmenetelmid yhdistelemalla lisdtdan validiutta tutkimukseen. Menetelmien yhteiskay-

tosta kaytetaan termia triangulaatio. (Hirsjarvi, Sajavaara & Remes 2014, 233.) Kvantitatii-

27



visessa tutkimuksessa maaritellaéan kriteerit, joiden paikkansa pitavyytta testataan. Kvali-
tatiivisessa tutkimuksessa hypoteeseja voi tulla tutkimuksen edetessa. (Kananen 2008,
24-25.)

Tutkimuksen ensimmainen osa toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena verkkoky-
selyna syksylla 2016. Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen tavoitteena on tuottaa
perusteltua, yleistettavaa ja luotettavaa tietoa (Kananen 2008, 10). Maarallisen tutkimuk-
sen lahtokohtana on tutkimusongelma, johon haetaan vastausta. Tutkimuksen avulla ke-
rattavan tiedon tulee palvella tutkimusongelman ratkaisua. Kvantitatiiviselle tutkimukselle
on yleista se, etté tulokset kartoittavat kattavasti olevan tilanteen, mutta eivat perehdy sy-
vemmin niiden syihin. (Heikkila 2010, 16.) M&arallista tutkimusta nimitetaan myos tilastol-
liseksi tutkimukseksi. Aineistoa kasitelladn numeroiden, tilastoiden ja prosenttiosuuksien
avulla. (Kananen 2008, 15.) Maarallisessa tutkimuksessa kaytetaan usein valmiita vas-
tausvaihtoehtoja (Heikkila 2010, 16).

Tutkimuksen tiedonkeruumenetelmaksi muotoutui strukturoitu kysely. Kysely on aineiston
keraamistapa, jossa kysymysten muoto on standardoitu eli vakioitu. Standardoinnilla tar-

koitetaan, etta kaikilta kyselyyn vastaajilta kysytddn samat asiat, samassa jarjestyksessa
ja samalla tavalla. (Vilkka 2007, 28.) Kysymyspatteristolla (taulukko 5) pyrittiin muodosta-
maan kasitys useiden eri kysymysten avulla siitd, miten urheilijat kokevat valmentajansa

valmennustoiminnan. Kysely sisélsi 38 kysymysta seka lisdksi avoimen palautteen val-

mentajalle seka kysymyksen joukkueen ja valmentajan nimesta.

Taulukko 5 kysymyspatteristo urheilijoille

Kysymykset urheilijoille valmentajan toiminnasta

Valmentajan itsensé kehittamisen taidot:

. Valmentajani kayttaytyminen on johdonmukaista eri tilanteissa.

. Valmentajani johtaa esimerkillaan.

. Valmentajani perustelee paatokset, jotka vaikuttavat voimistelijan tai joukkueen toimintaan.

. Valmentajani on avoin uusille ajatuksille oman toimintansa kehittdmisessa.

. Valmentajani kehittda aktiivisesti omaa osaamistaan.

. Valmentajani osaa tarvittaessa olla rauhoittava ja rohkaiseva.

. Valmentajani kayttaytyminen ja toimintatavat saavat minut rentoutuneeksi ja harjoittelemaan paremmin.

. Valmentajani hallitsee tunteensa hyvin kilpailujen aikana.
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. Valmentajani innostaa toiminnassa omalla esimerkillaan.

Valmentajan urheiluosaaminen:

10. Valmentajani osallistaa voimistelijoita paatoksenteossa.

11. Valmentajani rohkaisee voimistelijoita tekem&an ehdotuksia harjoitteluun liittyvista asioista.
12. Valmentajani saa minut tuntemaan itseni kyvykkaaksi.

13. Olen sitoutunut valmentajaani.
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14. Luotan valmentajaani.

15. Meita rohkaistaan auttamaan toisiamme harjoitusymparistossa.

16. Otamme joukkueena yhdessa vastuun epaonnistumisesta tai heikosta suorituksesta.
17. Valmentajani antaa korjaavaa palautetta positiivisesti.

18. Valmentajani auttaa ratkaisemaan voimistelijoiden valilla syntyvat ristiriidat.

19. Valmentajani maarittelee selvasti voimistelijoiden roolit ja siihen liittyvat vastuut.

20. Valmentajani varmistaa, etté voimistelijat ymmartavat valmentajan roolin joukkueessa.
21. Koko valmennustiimi osallistuu aktiivisesti valmennustoimintaan.

22. Valmentajien vastuualueet on selvasti maaritelty ja toimivat kaytannossa.

23. Ihmiset ymparillani auttavat minua sovittamaan lajini vaatimukset elamaani.

24. Valmentajien ja vanhempien valinen yhteistyd toimii hyvin.

25. Valmennuksellinen yhteisty® eri toimijoiden valilla toimii hyvin (asiantuntijoiden hyédyntadminen tms.).

Valmentajan ihmissuhdeosaaminen:

26. Valmentajani auttaa minua pysymaan ajan tasalla kehityksessani.

27. Valmentajani auttaa minua laatimaan aikatauluja tavoitteiden saavuttamiselle.

28. Valmentajani varmistaa, etta harjoitustila ja -valineet ovat jarjestyksessa.

29. Valmentajani antaa voimistelijoiden edeté yksildllisella tasolla.

30. Koen harjoittelun sopivasti haastavaksi.

31. Valmentajani ja mina varmistamme yhdessé, etta harjoitteluun ja kouluun kaytettava tydmaara on tasa-
painossa.

32. Valmentajani auttaa minua Idytamaan hyvat rutiinit.

33. Valmentajani on kiinnostunut voimistelijoiden henkilékohtaisesta hyvinvoinnista.

34. Valmentajani auttaa minua kiinnittdmaan huomion oikeisiin asioihin harjoituksissa.

35. Valmentajani varmistaa, ettd ymmarran suoritustekniikat ja taidot, joita minulle opetetaan.
36. Valmentajani ohjaa voimistelijaa yksildllisesti lajitaitojen osalta.

37. Koen, ettéd valmennustoiminta kehittd& kykyamme harjoitella joukkueena.

38. Valmennustoiminnassa painotetaan riittvasti kykydmme menestya joukkueena.

Kysymysten aihepiireind ovat valmentajan urheiluosaaminen, itsensa kehittamisen taidot
seka ihmissuhdetaidot. Nama kolme paaaluetta jakautuvat edelleen pienempiin osioihin.
(Tiikkaja 2013, 50.) Kysymykset pohjautuvat jaakiekkoliiton 360- valmentaja-arviointiin.
Jaakiekkoliiton kysymykset puolestaan pohjautuvat lukuisiin aiempiin tutkimuksiin valmen-
nuksen aihepiirista. Yksi paljon kaytetty mittari valmennuksen tutkimuksissa on LSS eli
Leadership Scale for Sport. Se mittaa johtajuutta monien eri johtajuusteorioiden kautta, ja
sitd on testattu lukuisissa eri konteksteissa. (Chelladurai & Saleh 1980, 1-2.) Toinen pal-
jon kaytetty mittari on Coaching Behaviour Questionnaire (CBQ), joka kehitettiin mittaa-
maan urheilijoiden kasityksia ja reaktioita valmentajan kayttaytymismalleista (Williams &
Jerome 2003, 19).

Kysymyksia muokattiin, jotta ne soveltuvat suoraan voimistelijoille. Pelaajat muutettiin voi-

mistelijoiksi ja pelitilanteet kilpailutilanteiksi. Opiskelija Piritta Suero kdansi kysymykset es-

panjaksi. Kysymykset hyvaksytettiin Espanjan voimisteluliitolla. Tapanilan Eralla seuran

29



valmennuskoordinaattori oli mukana kvantitatiivisen tutkimuksen tulosten esittelyssa val-

mentajille.

Espanjassa kysely kohdistettiin 2:lle joukkueelle, 12 voimistelijaa vastasi kyselyyn ja vas-
tausprosentti oli 100%. Tapanilan Erélla kysely l&hetettiin 7:lle yli 12- vuotiaiden joukku-
eelle ja 52 voimistelijaa vastasi kyselyyn vastausprosentin ollen 81,25%. Aineisto keréttiin
Webropol-kyselynd. Webropol on kysely- ja analyysitytkalu, joka on perustettu vuonna
2002 ja silla on yli 50 000 kayttajaa ympari maailmaa. Palautteet analysoitiin seura-, jouk-
kue- ja valmentajakohtaisesti ja esiteltiin valmentajille Webropolin omien analysointimene-
telmien avulla. (Webropol, 2016.)

Linkki oli avoin ja se jaettiin voimistelijoille sdhkdpostin tai Whatsapp-applikaation kautta.
Tapanilan Eralla kyselyn linkki ja ohjeistus kyselyyn jaettiin joukkueiden valmentajille. Val-
mentajat valittivat linkin voimistelijoille. Voimistelijat saivat vastata kyselyyn harjoitusten
yhteydessa tai kotona. Espanjassa linkki valitettiin Voimisteluliitolle ja heidan tuli valittaa
linkki eteenpain seuroille, valmentajille ja lopulta voimistelijoille. Kohderyhmaksi valikoitui

Espanjasta yksi aktiivinen seura Madridin alueelta.

Kyselyssa oli neliportainen vastausjarjestelma eli Likert-asteikko, joka on yleisesti kaytetty
mielipidevaittamissa. Asteikko voidaan jaotella 4-9 -portaiseksi. Paaperiaatteena on, etta
asteikon keskikohdasta toiseen suuntaan mentdessa samanmielisyys kasvaa ja toiseen
suuntaan mentaessa vahenee. (Vilkka 2007, 46.) Vastausvaihtoehdot olivat; taysin samaa
mieltd, osittain samaa mielta, osittain eri mielta ja taysin eri mieltd. Kysymykset eivét olleet
pakollisia mutta Espanjassa suurimpaan osaan kysymyksista 37/38 vastasivat kaikki ky-

selyyn osallistuneet ja Suomessa vastaava maara oli 27/38.

Urheilijoiden vastausten perusteella jokaiselle valmentajalle I0ytyi valmennuksellinen osa-
alue, jossa urheilijoiden arvioiden mukaan on eniten kehitettavaa, kuten myos osa-alueet

joilla valmentajan osaaminen koetaan vahvimmaksi.

Tutkimuksen toisessa osuudessa kaytettiin kvalitatiivista menetelmaa. Kvalitatiivinen tutki-
mus hakee ilmi6lle selitystd ilman tilastollisia keinoja kayttAmalla sanoja lukujen sijasta.
Tavoitteena on kuvata tutkimuskohde, ymmartaa sita ja etsia sille oikeat tulkinnat. (Kana-
nen 2008, 24.) Valmentajilta kysyttiin avoimilla kysymyksilla (taulukko 6) mitd ajatuksia tu-
lokset urheilijoiden arvioista heréattivat ja aiheuttavatko ne muutosta valmentajan toimin-
nassa. Valmentajilta kysyttiin myds, olivatko hanen, ja kyselyn vastausten mukaan hanen
urheilijoidensa, nakemykset valmentajan vahvuuksista seka kehityskohteista yhtenevai-

set. Kysymysten tarkoituksena oli ohjata valmentaja pohtimaan kyselyn tuloksia seka
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asettamaan itselleen tavoitteita heikkouksiensa parantamiseen ja vahvuuksiensa entista

parempaan hyddyntadmiseen. Valmentajilta kysyttiin seuraavat kysymykset:

Taulukko 6 kysymykset valmentajille

1. Kerro kaksi asiaa, jotka koit vastauksissa erityisen hyviksi:

2. Kerro kaksi asiaa, jotka tuntuivat mahdollisesti vahemman hyvalta:

3. Kerro kaksi suurinta vahvuuttasi valmentajana:

4. Onko oma ndkemyksesi vahvuuksistasi linjassa urheilijoiden ndakemyksen kanssa?

5. Miten voisit kayttaa entista paremmin potentiaaliasi hyddyksesi? Voitko jakaa tietoasi seuran muille val-
mentajille? Miten?

6. Kerro kaksi tarkeinta kehityskohdettasi valmentajana:

7. Onko oma nakemyksesi kehityskohteistasi linjassa urheilijoiden nakemysten kanssa?

8. Milla keinoin voit parantaa naita asioita lyhyella tahtaimella?

9. Mielipiteesi tutkimuksesta:

Urheilijoiden vastaukset, valmentajien pohdinnat seka heidan vahvimmat ja heikoimmat
valmennukselliset osa-alueet esitetaan myéhemmin seuran johtokunnalle. Johtokunta voi
pohtia nouseeko vastauksissa esille asioita, joihin olisi syyta puuttua esimerkiksi koulutuk-

silla tai mentoroinnilla.

6.3 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimus on eettinen, kun vastaajien identiteetti pysyy salassa (Vilkka 2007, 95). Kyselyyn
vastattiin anonyymisti, jotta urheilijat uskaltaisivat olla mahdollisimman totuudenmukaisia
arvioinnissa. Tama tuotiin vastaajille esille jo ennen lomakkeen tayttdd. Vastausten koh-
dentamiseksi kyseiseen valmentajaan ja joukkueeseen, vastaajan oli ilmoitettava valmen-

tajan nimi sekd oman joukkueen nimi.

Validius ja reliaabelius muodostavat tutkimuksen kokonaisluotettavuuden. Tutkimuksen
kokonaisluotettavuus on hyva, kun otos edustaa perusjoukkoa ja mittaamisessa on mah-
dollisimman vahan satunnaisvirheitd. Kokonaisluotettavuutta voidaan arvioida esimerkiksi
uusintamittauksella. (Vilkka 2007, 152.) Tama tutkimus on validi, silla se on pateva, ja
otos vastaa hyvin perusjoukkoa (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Vastausjou-
kon ja -prosentin tulee olla tarpeeksi suuria (Vilkka 2007, 149). Vastausprosentti Club Alfa
Pozuelo seuran voimistelijoista oli 100% ja Tapanilan Eraltd 81,25%. Tutkimuksen validius
tarkoittaa mya@s, etta siina kysytaan tutkimuksen kannalta oikeita asioita. (Kananen 2008,
81-83.) Validin tutkimuksen kysymysten tulee olla yksiselitteiset ja niiden tulee kattaa koko
tutkimusongelma (Heikkila 2014, 11).
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Tutkimus on reliaabeli, silla kysely on toistettavissa (Kananen 2008, 80). Tutkimuskysy-
mykset on vakioitu ja kyselyn vaiheet on raportoitu, joten kysely voidaan toistaa samalle
tutkimusjoukolle tai suuremmalle joukolle. Ajallinen reliaabelius on luonnollisesti haasta-
vaa, silla vastaukset saattavat olla tilannesidonnaisia. Tutkimuksen tarkoitus on selvittaa
juuri sen hetkista arvioita valmennustoiminnan tilasta. (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2006.)

32



7 Tutkimuksen tulokset

Suomessa tutkimukseen vastasi 52 urheilijaa (N=52). Espanjassa vastaavasti tutkimuk-

seen vastasi 12 urheilijaa (N=12). Tutkimuksessa selvisi, etté urheilijat kokevat paaosin

valmentajansa toiminnan positiivisesti. Tutkimustulokset esitettiin arvioinnin kohteena ol-

leille valmentajille (seitseméan valmentajaa Suomessa ja kaksi Espanjassa). Valmentajat

pitivat tutkimusta mielenkiintoisena ja itsensa kehittdmiseen kannustavana.

7.1 Kvantitatiivisen tutkimuksen tulokset

Taulukossa 7 esitetd&n valmentajan toimintaa koskevat kysymykset, perusjoukko (N),

keskiarvo (ka) ja keskihajonta (s). Keskiarvossa 1=taysin samaa mieltd, 2=osittain samaa

mieltd, 3=osittain eri mielta ja 4=taysin eri mielta.

Taulukko 7 Kvantitatiivisen tutkimuksen keskiarvot ja keskihajonnat

Kysymys:

1. Valmentajani kayttaytyminen on johdonmukaista eri tilan-
teissa.

2. Valmentajani johtaa esimerkillaan.

3. Valmentajani perustelee paatokset, jotka vaikuttavat voimis-
telijan tai joukkueen toimintaan.

4. Valmentajani on avoin uusille ajatuksille oman toimintansa
kehittamisessa.

5. Valmentajani kehittéa aktiivisesti omaa osaamistaan.

6. Valmentajani osaa tarvittaessa olla rauhoittava ja rohkaiseva.
7. Valmentajani kayttdytyminen ja toimintatavat saavat minut
rentoutuneeksi ja harjoittelemaan paremmin.

8. Valmentajani hallitsee tunteensa hyvin kilpailujen aikana.

9. Valmentajani innostaa toiminnassa omalla esimerkill&aan.

10. Valmentajani osallistaa voimistelijoita paatbéksenteossa.
11. Valmentajani rohkaisee voimistelijoita tekem&an ehdotuksia
harjoitteluun liittyvista asioista.

12. Valmentajani saa minut tuntemaan itseni kyvykkaaksi.

13. Olen sitoutunut valmentajaani.

14. Luotan valmentajaani.

15. Meita rohkaistaan auttamaan toisiamme harjoitusymparis-
tossa.

16. Otamme joukkueena yhdessé vastuun epé&onnistumisesta
tai heikosta suorituksesta.

17. Valmentajani antaa korjaavaa palautetta positiivisesti.
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Tapanilan Era

Club Alfa Pozuelo
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0,61
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12
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12
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1,42
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15
1,67
1,83

15
1,25
1,42
1,33

1,75
1,25
1,33
1,25

1,33

1,25

0,51
0,51

0,49

0,67
0,65
0,72

0,51
0,45
0,67
0,49

0,45
0,45
0,49
0,45

0,49

0,45




18. Valmentajani auttaa ratkaisemaan voimistelijoiden valilla
syntyvat ristiriidat.

19. Valmentajani maarittelee selvasti voimistelijoiden roolit ja
siihen liittyvat vastuut.

20. Valmentajani varmistaa, etté voimistelijat ynmmartavat val-
mentajan roolin joukkueessa.

21. Koko valmennustiimi osallistuu aktiivisesti valmennustoi-
mintaan.

22. Valmentajien vastuualueet on selvasti maaritelty ja toimivat
kaytannossa.

23. Ihmiset ympaérillani auttavat minua sovittamaan lajini vaati-
mukset elamaani.

24. Valmentajien ja vanhempien valinen yhteistyd toimii hyvin.

25. Valmennuksellinen yhteisty6 eri toimijoiden valilla toimii hy-

vin (asiantuntijoiden hyédyntédminen tms.).

26. Valmentajani auttaa minua pysymaan ajan tasalla kehityk-
sessani.

27. Valmentajani auttaa minua laatimaan aikatauluja tavoittei-
den saavuttamiselle.

28. Valmentajani varmistaa, etta harjoitustila ja -vélineet ovat
jarjestyksessa.

29. Valmentajani antaa voimistelijoiden edeta yksil6llisella ta-
solla.

30. Koen harjoittelun sopivasti haastavaksi.

31. Valmentajani ja min& varmistamme yhdessa, etta harjoitte-
luun ja kouluun kaytettava tydmaara on tasapainossa.

32. Valmentajani auttaa minua l6ytdméaéan hyvat rutiinit.

33. Valmentajani on kiinnostunut voimistelijoiden henkilokoh-
taisesta hyvinvoinnista.

34. Valmentajani auttaa minua kiinnittamaan huomion oikeisiin
asioihin harjoituksissa.

35. Valmentajani varmistaa, ettd ymmarran suoritustekniikat ja
taidot, joita minulle opetetaan.

36. Valmentajani ohjaa voimistelijaa yksilollisesti lajitaitojen
osalta.

37. Koen, ettd valmennustoiminta kehittdd kykyamme harjoi-
tella joukkueena.

38. Valmennustoiminnassa painotetaan riittavasti kykydmme

menestya joukkueena.

Tulosten mukaan (taulukko 7) Tapanilan Erélla paras keskiarvo oli kysymyksella 16.
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"Otamme joukkueena yhdessé vastuun epdonnistumisesta tai heikosta suorituksesta”

(ka=1,37). Tama kertoo, ettd joukkueena toimiminen on hyvin sisaistetty (Tiikkaja 2014,
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81). Toiseksi paras keskiarvo (kuviot 1 ja 2) saatiin kysymykseen 30. "Koen harjoittelun
sopivasti haastavaksi” (ka=1,40). Tama kertoo urheilijalahtdisen valmennuksen onnistumi-

sesta, on ldydetty urheilijan erityispiirteet huomioon ottavat harjoitteet. (Mero 2012, 76.)

16. Otamme joukkueena yhdessa vastuun ep&onnistumisesta tai heikosta suorituksesta.

Vastaajien maara: 52, ka=1,37

0 2 4 6 8 1012 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38

Taysin samaa mielta
Qsittain samaa mielti
Qsittain eri mielta

Taysin eri mielta |0

kuvio 1 Tapanilan Erilld parhaan keskiarvon saanut kysymys

30. Koen harjoittelun sopivasti haastavaksi.

Vastaajien maara: 52, ka=1,4

02 4 6 8 1012 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38

Taysin samaa mielta
Csittain samaa mieltd
Qsittain eri mielta o

Taysin eri mielta

kuvio 2 Tapanilan Eralld toiseksi parhaan keskiarvon saanut kysymys

Vastaavasti Club Alfa Pozuelossa paras keskiarvo saatiin kysymykseen 34. "Valmentajani
auttaa minua kiinnittdmaan huomion oikeisiin asioihin harjoituksissa” (ka=1,17). Tama ker-
too urheilijakeskeisyyden toimimisesta, kun urheilija kokee saavansa tukea oikeaan har-
joitteluun valmentajaltaan harjoitustilanteessa (Tiikkaja 2014, 146). Toiseksi korkein kes-
kiarvo oli kysymyksiin 9. 13. 15. ja 17. (ka=1,25). Naista kysymyksista 13. 15. ja 17. kos-
kevat valmentajan urheiluosaamista, joten vastauksista voi paatella urheilijoiden olevan

tyytyvaisia valmentajansa urheiluosaamiseen. (kuvio 3 ja 4).



34. Valmentajani auttaa minua kiinnittdmaan huomion oikeisiin asioihin harjoituksissa.
Vastaajien maara: 12, ka=1,17

0 1 2 3 4 = G ¥ =3 g 10 11

Totalmerte de acuerdo

De acuerdo

Parcialments de acuerdo |0

En desacuerdo |0

kuvio 3 Club Alfa Pozuelossa parhaan keskiarvon saanut kysymys

9. Valmentajani innostaa toiminnassa omalla esimerkillaan.
Vastaajien maara: 12, ka=1,25

0 1 2 3 4 =

@
-1
oo
w

Taotalmente de acuerdo

De acuardo

Parcialments de acuerdo |0

En desacuerdo |0

kuvio 4 Club Alfa Pozuelossa toiseksi parhaan keskiarvon saanut kysymys

Heikoin keskiarvo Tapanilan Erélla oli kysymykseen 31. "Valmentajani ja min& varmis-
tamme yhdessa, etta harjoitteluun ja kouluun kaytettava tydmaara on tasapainossa”
(ka=2,12). Tama voi johtua siita, ettéd ihmissuhdeosaamisen alueella valmentajalta on jaa-
nyt vdhemmalle huomiolle kasvatuksellinen ote, siis vaikuttaminen valmennettavansa ela-
maan ja asenteisiin myos urheilun ulkopuolella (Haméalainen 2015, 145-147). Toiseksi hei-
koin keskiarvo oli kysymykseen 32. "Valmentajani auttaa minua I6ytamaan hyvat rutiinit”
(ka=2,06). Tama voi kertoa siita, ettd valmennussuhteessa urheilija kokee jddneensa
vaille riittavaa tukea ja ohjausta rutiinitehtavien toteutuksessa. Ehka urheilijan itseohjautu-
vuus ei ole paassyt vield kehittymaan. (Coéte 2009, 312.) (kuvio 5 ja 6)



31. Valmentajani ja mina varmistamme yhdessa, ettéd harjoitteluun ja kouluun kaytettava tyomaara
on tasapainossa.

Vastaajien maara: 52, ka=2,12

Taysin samaa mieltd
Csifttain samaa mislti
Csiftain eri miglta

Taysin eri mielta

kuvio 5 Tapanilan Eralla heitkoimman keskiarvon saanut kysymys

32. Valmentajani auttaa minua l[dytdmaan hyvat rutiinit.

Vastaajien maara: 50, ka=2,06

Taysin samaa mielta
Csittain samaa mielta
Osittain eri mielta

Taysin eri mielta

kuvio 6 Tapanilan Erilld toiseksi heikoimman keskiarvon saanut kysymys

Club Alfa Pozuelossa heikoin keskiarvo oli kysymykseen 27. "Valmentajani auttaa minua
laatimaan aikatauluja tavoitteiden saavuttamiselle” (ka=2,33). Toiseksi heikoin keskiarvo
oli kysymykseen 31. "Valmentajani ja mina varmistamme yhdessa, etta harjoitteluun ja
kouluun kaytettava tydmaara on tasapainossa” (ka=1,92). Nama tulokset osoittavat suun-
nitelmallisuuden ja ajankaytdn seka yksiléllisen huomioimisen vaativan valmentajilta eni-
ten kehittamista (kuvio 7 ja 8).



27. Valmentajani auttaa minua laatimaan aikatauluja tavoitteiden saavuttamiselle.
Vastaajien maara: 12, ka=2,33
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Tatalments de acuerdo

De acuerdo

Parcialments de acuerdo

En desacuerdo

kuvio 7 Club Alfa Pozuelossa heikoimman keskiarvon saanut kysymys

31. Valmentajani ja mina varmistamme yhdessa, etta harjoitteluun ja kouluun kaytettava tyémaara
on tasapainossa.

Vastaajien maara: 12, ka=1,92
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Tatalments de acuerdo
De acuerdo
Parcialments de acuerdo

En desacuerdo |0

kuvio 8 Club Alfa Pozuelossa toiseksi heikoimman keskiarvon saanut kysymys

Tapanilan Eralla pienin keskihajonta oli kysymyksessa 16. "Otamme joukkueena yhdessa
vastuun epaonnistumisesta tai heikosta suorituksesta” (s=0,53). Tama tarkoittaa, etta voi-
mistelijat ovat samanmielisia joukkueena toimimisesta. Toiseksi pienin keskihajonta oli ky-
symyksessa 8. "Valmentajani hallitsee tunteensa hyvin kilpailujen aikana” (s=0,55). Toi-
saalta tdssa kysymyksessa myos perusjoukko oli pienin, silla kaikki voimistelijat eivat ol-
leet vielda ndhneet valmentajaansa kilpailutilanteessa uusien joukkueenmuodostusten ta-
kia.

Club Alfa Pozuelossa pienin keskihajonta oli kysymyksessa 34. "Valmentajani auttaa mi-
nua kiinnittdmaan huomion oikeisiin asioihin harjoituksissa” (s=0,39). Toiseksi pienin kes-
kihajonta oli kysymyksiin 9. 12. 13. 15. ja 17 (s=0,45). Suurin osa (80%) naista kysymyk-
sisté koskivat valmentajan urheiluosaamista. Tuloksista voidaan péaatelld, etté voimistelijat

kokevat valmentajien urheiluosaamisen suhteellisen vahvaksi.



Suurin keskihajonta Tapanilan Eralla oli kysymyksessa 36. "Valmentajani ohjaa voimisteli-
jaa yksil6llisesti lajitaitojen osalta” (s=0,95) ja 33. "Valmentajani on kiinnostunut voimisteli-
joiden henkilokohtaisesta hyvinvoinnista” (s=0,95). Tama kertoo siita, ettd voimistelijat
ovat naiden kysymysten kohdalla olleet erimielisid valmentajansa toiminnasta. Osa voi-

mistelijoista ilmeisesti kokee, ettéa valmennus ei ole tarpeeksi yksildita huomioivaa.

Club Alfa Pozuelossa suurin keskihajonta oli kysymyksessa 27. "Valmentajani auttaa mi-
nua laatimaan aikatauluja tavoitteiden saavuttamiselle” (s=0.98). Toiseksi suurin keskiha-
jonta oli kysymykseen 36. "Valmentajani ohjaa voimistelijaa yksilollisesti lajitaitojen osalta”
(s=0,83). Ajan kayttn haasteellisuus ja yksilollisen tuen puute nousivat esille Espanjan tu-
loksissa my0s keskiarvoissa.

Suomessa eniten eli 67,3% (N=35) "taysin samaa mielta” vastauksia l6ytyi kysymykseen
16. "Otamme joukkueena yhdessa vastuun epaonnistumisesta tai heikosta suorituksesta.”
Sama tulos 67,3% (N=35) saatiin kysymykseen 30. "Koen harjoittelun sopivasti haasta-

vaksi.”

Espanjassa eniten eli 83% (N=10) "tdysin samaa mieltd” -vastauksia tuli kysymysiin 34.
"Valmentajani auttaa minua kiinnittamaan huomion oikeisiin asioihin harjoituksissa”. Kysy-
myksiin 13. "Olen sitoutunut valmentajaani” ja 9. "Valmentajani innostaa toiminnassa
omalla esimerkilladn” tuli seuraavaksi eniten eli 75%( N=9) "taysin samaa mieltd” -vas-

tauksia.

Suomessa eniten "taysin eri mieltd” -vastauksia 7,8% (N=4) tuli kysymykseen 36. "Val-
mentajani ohjaa voimistelijaa yksil6llisesti lajitaitojen osalta.” Toiseksi eniten 7,7% (N=4)
vastattiin "taysin eri mieltd” kysymykseen 31. "Valmentajani ja min& varmistamme yh-

dessa, ettd harjoitteluun ja kouluun kaytettava tydmaara on tasapainossa’.

Espanjassa eniten "taysin eri mieltd” -vastauksia tuli kysymyksiin 27. "Valmentajani auttaa
minua laatimaan aikatauluja tavoitteiden saavuttamiselle” 16,7% (N=2) ja 36. "Valmenta-

jani ohjaa voimistelijaa yksilollisesti lajitaitojen osalta” 8,3% (N=1).

Tulokset jaoteltiin teemoihin valmentajan itsensa kehittamisen taitojen, urheiluosaamisen
ja ihmissuhdetaitojen mukaan. Suomessa paras osa-alue keskiarvojen mukaan oli val-
mentajan itsensé kehittdmisen taidot ka=1,62. Pienin keskihajonta oli urheiluosaamisessa
s=0,70. (kuvio 9)
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Valmentajan itsensa Valmentajan Valmentajan

kehittamisen taidot urheiluosaaminen ihmissuhdeosaaminen
ka=1,62 ka=1,62 ka=1,72
s=0,70 s=0,70 s=0,79
5 2 - 5
0 0 0
12345673829 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38
e Sarjal e Sarja2 e 53rjal e Sarja2 e Sarjal e Sarja2

Kuvio 9 keskiarvot (sarjal) ja keskihajonnat (sarja2) jaoteltuina valmentajan eri osaa-

misalueiden mukaan Suomen tuloksissa.

Espanjassa paras keskiarvo oli valmentajan urheiluosaamisella ka=1,48. Myds pienin kes-
kihajonta oli talla osa-alueella valmentajan osaamisessa s=0,55. Taméa osoittaa selvasti,
ettd Club Alfa Pozuelossa urheilijat kokevat valmentajiensa vahvimman osa-alueen ole-
van urheiluosaaminen. Kuviossa 10 esitetaan tulosten keskiarvot ja keskihajonnat val-

mentajan osaamisalueittain.

Valmentajan itsensd Valmentajan Valmentajan
kehittamisen taidot urheiluosaaminen ihmissuhdeosaaminen
ka=1,51 ka=1,48 ka=1,60
s=0,56 s=0,55 s=0,63
2 2 4
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s S3 [ ] e Sarja2 = Sarjal e Sarja2 e===35arjal == Sarja2

Kuvio 10 keskiarvot (sarjal) ja keskihajonnat (sarja2) jaoteltuina valmentajan eri osaa-

misalueiden mukaan Espanjan tuloksissa.

Tulokset jaoteltiin myds valmentajakohtaisesti osa-alueittain. Lahes kaikilla valmentajilla
(8 / 9) vahvin osaamisalue oli urheiluosaaminen ja heikoin ihmissuhdeosaaminen. Yhdella
valmentajalla vahvin osa-alue oli ihmissuhdeosaaminen ja heikoin itsensa kehittdmisen
taidot. Nama osa-alueet voivat antaa suuntaa tulevien valmentajakoulutusten painopistei-
siin. Liséksi jokainen valmentaja tiedostaa, milla osa-alueella hanen tulisi kehittaa itsedan

jatkossa.
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7.2 Kvalitatiivisen tutkimuksen tulokset

Valmentajien vastauksista kavi ilmi, ettéa tama tutkimus oli tarpeellinen ja mielenkiintoinen.
Suurimmaksi osaksi valmentajien omat nakemykset vahvuuksistaan ja heikkouksistaan

nakyivat myos urheilijoiden arvioissa, mutta mukana oli myds muutama poikkeus.

7.2.1 Asiat, jotka koettiin erityisen hyviksi voimistelijoiden vastauksissa

Valmentajat kokivat kyselyn tuloksissa hyvana asiana vastaukset (kysymys 1), joissa na-
kyi heidéan harjoitusymparistdssa painottamansa asiat, kuten joukkueen hyvat sisdiset
suhteet seké valmentajan paatdsten hyvat perustelut. Positiivisena koettiin liséksi, etta ne
alueet, joilla valmentajat itsekin uskoivat olevansa vahvoilla, nakyivat myos urheilijoiden
vastauksissa. My6s yleinen positiivisuus vastauksissa koettiin miellyttavana.

"Ne asiat, joita on painotettu, nousivat esille (johtaminen, joukkueen sisdiset suhteet mm.

toisten auttaminen).”

"Melkein kaikki olivat tdysin samaa mielta siita, etta kayttaytymiseni ja toimintatapani rau-
hoittavat voimistelijoita ja auttavat heita treenaamaan paremmin. Toinen asia minka koin

hyvaksi, oli se, etta valmentajana inspiroin voimistelijoita omilla esimerkeillani.”

"Erityisen tyytyvainen olin vastauksiin, joissa tuli ilmi voimistelijoiden pitdvan minua rau-
hoittavana ja rohkaisevana, seka valmennustoiminnan kehittavan ja painottavan kykya

harjoitella ja menestya joukkueena.”

"limeisesti tytot kokevat valmennuksen yleisesti positiiviseksi”

7.2.2 Asiat, jotka tuntuivat mahdollisesti vahemman hyvalta

Valmentajien mukaan vahemman hyvalta tuntuivat ne kyselyn tulokset, joissa painopiste
jakaantui negatiiviselle puolelle eli "osittain eri mieltd” tai "taysin eri mieltd”. Myos kohdat,
joissa "taysin samaa mielta” -vastaukset jaivat vahaisiksi, herattivat valmentajissa ajatuk-
sia. Valmentajat myos yllattyivat muutamista vastauksista, jotka olivat ristiriidassa heidan

omiin kokemuksiinsa vahvuuksistaan ja heikkouksistaan.

"Olen panostanut paljon hyvan ilmapiirin luomiseen ja positiivisuuteen — tuntui ikavalta
huomata, etta lahes kaikki vastasivat "osittain samaa mieltd” kysymykseen seitseman. sa-
moin kohdan 12 yksi vastaus "osittain eri mieltd” yllatti, koska mielestani annan paljon po-

sitiivista palautetta.”
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"Etta en onnistu saamaan tyttéja tuntemaan itsensa kyvykkaaksi.”

"Etta en kaikkien mielesta rohkaise voimistelijoita tekemaan ehdotuksia harjoitteluun liitty-

vista asioista, silla koen panostaneeni siihen paljon.”

"Kaikki eivat kokeneet, etta valmentaja kuuntelee heidén ehdotuksiaan.”

"Kaikki voimistelijoista eivat tunne, ettd valmentajana huolehdin tarpeeksi siité, etta voi-
mistelijat ymmartavat liikkeiden tekniikan. Ja toinen vahemman hyvalta tuntuva / yllattava
asia oli se, etta kaikki eivat tunne, ettd ohjaan voimistelijoita my6s yksil6llisesti; itse koen

tekevani sita melko paljon.”

7.2.3 Valmentajien vahvuudet

Valmentajat tunnistivat henkilokohtaisia vahvuuksia erilaisilta osa-alueilta, mika on seuran
nakokulmasta positiivinen asia, silla talléin seurassa on monenlaista osaamista. Tehok-
kaammin hyddynnettyna ja aktiivisen tiedonjakamisen avulla valmentajien erilaiset vah-
vuudet voivat kehittda seuran valmennustoimintaa eteenpain. Paasaantdisesti urheilijoi-
den palautteet tukivat valmentajien kokemuksia omista vahvuuksistaan (kysymykset 3 ja
4).

"Keksin luovia ratkaisuja kehittddkseni koreografiaa. Uusien liikkeiden opettaminen/ oikei-

den tekniikoiden tietaminen.”

"Periksi antamattomuus ja siihen kasvattaminen. Ryhman ja tilanteen hallinta ja muutok-

siin reagoimisen sujuvuus.”

"Vahvuuksiani ovat mielestani juuri voimistelijoiden huomioiminen yksilgina ja sen kautta
mahdollisiin ongelmatilanteisiin puuttuminen ja yhteinen ongelmanratkaisu keskustele-

malla ja sopimalla voimistelijoiden kanssa.”

"Otan huomioon jokaisen voimistelijan yksilona ja olen kiinnostunut heistd muutenkin kuin

vain voimistelusalilla.”
"Vahvuuksiani on myds kiinnostus liikkeiden oikeaan ja tarkkaan suoritustekniikkaan myés

tuomarin ja sdéntdjen nakokulmasta ja aktiivinen tuomarointi ja osaamisen kehittdminen

talla osa-alueella.”
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"Hallitsen hermoni, seka olen yleensa aika suunnitelmallinen.”

"Yhta poikkeavaa vastausta lukuun ottamatta kiinnostus henkiseen hyvinvointiin koettiin
hyvéksi, ja myos rauhallisuus ja rohkaisevuus olivat kohtia jota seké& voimistelijat etté& min&
pidimme vahvuutenani. My0s suurilta osin oikeisiin asioihin ja suoritustekniikkaan keskitty-
mista treeneissa pidettiin hyvana, mutta itsensa kehittdmisessa pienta erimielisyytta.”

7.2.4 Valmentajien keinoja hyodyntada paremmin vahvuuksiaan ja jakaa tietoaan

Kysymykseen 5 valmentajat keksivat hyvin keinoja hyddyntaa ja jakaa osaamistaan. Moni
kertoi keskustelun toisten valmentajien kanssa olevan paras reitti jakaa tietoa ja samalla

kehittdd omaa osaamistaan.

"Muiden valmentajien kanssa on hyva jakaa kokemuksia erilaisten tilanteiden ratkaisemi-

sesta. Osaan yleensa perustella toimintani hyvin ja siksi olla muillekin tdssa apuna.”

"Miettia viestintaa voimistelijoihin pain, ettd he kokevat positivisemman kautta mm. pa-

lautteen annon.”

"Autan jo aina muita valmentajia/tuomareita esim. juuri liikkeiden tekniikoiden suhteen
aina kun he kysyvat. Miten muuten, niin kertomalla enemman tiedoistani voimisteluun liit-

tyen.”

"Koen, etta tietoni on aika sidonnaista tapaani toimia, joten helpoiten sité voisi jakaa ehka

ihan vaan seuraamalla treenia.”

"Muiden valmentajien kanssa on hyva jakaa kokemuksia erilaisten tilanteiden ratkaisemi-

sesta. Osaan yleensa perustella toimintani hyvin ja siksi olla muillekin tdssa apuna.”

7.2.5 Valmentajien heikkoudet

Valmentajat pystyivét kasittelemaan hyvin myds omia heikkouksiaan. Valmentajien kehit-
tyminen on jatkuvasti edistyvéd, kokonaisvaltainen prosessi, joka painottuu toiminnassa op-
pimiseen (Danskanen ym. 2013, 28). Lahes kaikki valmentajat totesivat voimistelijoiden
arvioineen valmentajien heikkoudet yhtenevaisesti heidan ndkemyksen kanssa (kysymyk-
set6ja7).
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"Valmentajana minun pitéisi kehittda ehka sita, kuinka voisin selittéda liikkeiden tekniikat

viela paremmin.”

"Minun pitéisi olla vaativampi ja haluaisin olla parempi ohjelman hiomisessa.”

"Selkedmmat ja innostavammat palautteet.”

"Voimistelijan yksil6llisen kehityksen huomioiminen.”

"Tarkeimmat kehityskohteeni ovat tarkempi ja analyyttisempi suunnitelmallisuus seké& nii-

den tiukempi seuraaminen ja aikatauluissa pysyminen.”

"Ajankayton hahmottaminen paremmin.”

"Rutiinit kyllastyttavat minua.”

"Uskon, ettd voimistelijat ainakin haluaisivat minun olevan parempi hionnassa. Osa voi-
mistelijoista varmasti haluaisivat, etta olisin vaativampi, kun taas osa kokisi sen ehka ne-

gatiivisena.”

"Suunnitelmallisuutta sivusivat ehka eniten kysymykset johdonmukaisesta toiminnasta
(voimistelijat pitivat hyvana) seka omien taitojen kehittdmisesta (osittain voimistelijoiden
mielesta tehtdvad), mutta suoraan sita ei kysytty. Lisaksi kehityskohteeksi vastausten pe-
rusteella nousi osalla rohkaisevampi ja motivoivampi valmennus ja positiivinen palautteen-

anto.”

7.2.6 Valmentajien keinoja parantaa heikkouksia

Kysymykseen 8 heikkouksien parantamiseksi valmentajat keksivat monenlaisia keinoja.

Nama keinot ovat tarkeitd seuran valmennustoiminnan kehittamisen suunnittelussa.

"Luomalla itselle omia aikataulutettuja tavoitteita ja aluksi pienempien kokonaisuuksien

suunnitteleminen ja suunnittelun toteutuksen seuraamalla.”
"Motivointiin ja positiiviseen kannustamiseen ja korjaamiseen voin tietoisesti keskittyd har-

joituksissa, ja kerrata viela treenin jalkeen, olenko varmasti antanut myos jokaiselle voi-

mistelijalle positiivista palautetta osaamisestaan ja kehityksestaan.”
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"Miettii ennen kuin sanoo - tai ainakin suunnittelee selkeammin, mika on nyt tarkein kus-

sakin harkassa tai liikkeessa.”

"Uskoa enemman omaan tyohon ja visioon.”

"Ottaa ohjat paremmin kasiin treeneissa.”

7.2.7 Valmentajien kokemuksia tutkimuksesta

Kysymyksessa 9 kavi ilmi, ettéd tutkimukseen suhtauduttiin poikkeuksetta erittéin positiivi-
sesti. Valmentajat toivoivat vastaavaa tutkimusta jatkossakin. Tosin tiivistettyna versiona,
silla osa kysymyksista oli vaikeaselkoisia nuorimmille vastaajille. Tama osoittaa valmenta-
jien kehityshakuisuutta ja mielenkiintoa palautteen saamiseen. He ovat halukkaita omak-
sumaan uudenlaisia menetelmia kehittydkseen. (Danskanen ym. 2013, 28.)

"Mielestani tutkimus oli erittdin kiinnostava ja hyva, ja avasi minulle voimistelijoiden néke-

mysta minusta valmentajana ja ilmapiiristamme harjoituksissa.”

"Tutkimus oli mielenkiintoinen ja hyvin toteutettu. Testi pisti todella miettimé&n millainen
olen valmentajana, ja ndin heikkouksien ja vahvuuksien tietaminen varmasti auttaa minua

kehittym&an valmentajana.”

"Todella mielenkiintoinen! Osa kysymyksista tytdille haastavia vaikeiden sanojen takia ja
osaan kysymykseen oli vaikea vastata, koska esim. ei vield ole nahnyt valmentajaa kisati-

lanteessa.”

"Vastaavanlaisia kyselyita muokattuna ja tiivistettyna voisi pitaa toiminnan kehittdmisen
apuvalineena jatkossa, ja mukaan voisi ottaa yhteisen tulosten arvioinnin ja myos vastaa-
vanlaisen voimistelijoiden itsearvioinnin. Kokonaisuutena tutkimus herétti ajatuksia ja

muistutti oman valmennuksen jatkuvasta analysoinnista ja tarkkailusta.”

"Tutkimus oli tosi kiva! Tamé&n voisi toistaa jopa kausittain, ehka hieman tiivimmalla kysy-

myspaketilla.”

"Hyva, ettd seka tyttt ettd valkut paésivat pohtimaan asioita. Kysymykset olivat nuorem-

mille tytoille vaikeita ymmartaa.”
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8 Pohdinta

Tyoelaman kehittamistehtavan tavoitteena oli kerdta espanjalaisten ja suomalaisten jouk-
kuevoimistelijoiden nékemyksia valmentajansa toiminnasta seka saada valmentajat pohti-
maan ja kehittdmaan omaa toimintaansa. Tutkimuksella peilattiin myds missa maarin tie-
toperustassa kasitellyt valmentajan ammattiosaamisen vaatimukset toteutuvat ndiden
esille nostettujen kysymysten kohdalla. Urheilijoille suunnatut kysymykset jakautuivat val-
mentajan itsensa kehittdmisen taitoihin, urheiluosaamiseen seka vuorovaikutustaitoihin.
Urheilijakeskeinen valmennus oli vahvasti esilla kysymyksissa, joten kyselyn toivottiin he-
rattavan valmentajat ja urheilijat pohtimaan urheilijakeskeisyyden hyotyja ja toteutumista
harjoitteluymparistdssa. Valmentajien keskuudessa tdama osa-alue oli huomioitu, ja se tuli
vahvasti esille valmentajien kommenteissa seka urheilijakyselyn pohjalta kaydyissa val-
mentajakeskusteluissa.

Tulosten mukaan urheilijat kokivat valmentajansa toiminnan p&&osin positiiviseksi, joten
valmennuksen voidaan katsoa tapahtuvan paapiirteissaan hyvassa ja luottamuksellisessa
ilmapiirissa. Suurimmaksi osaksi valmentajien omat nakemykset vahvuuksistaan ja heik-
kouksistaan nékyivat myos urheilijoiden arvioissa. Nain ollen valmentajilla on kykya realis-
tiseen itsearviointiin. (Danskanen ym. 2013, 28) Toisaalta myds urheilijat ovat yltaneet to-
tuudenmukaiseen kriittiseen arviointiin ja ndin toteuttavat ajattelutaitojen kehittamista (Ha-
malainen 2015, 24).

Tulokset Suomessa ja Espanjassa noudattivat pitkalti samaa linjaa, samoin valmentajien
vastaukset. Suomen tuloksissa korostui hyva joukkueena toimiminen ja sopivan haasta-
vuustason l6ytaminen harjoitteluun. Espanjassa valmentajan urheiluosaaminen ja omalla
esimerkilla innostaminen olivat vahvoja osa-alueita. Molemmissa maissa koulun ja harras-
tuksen yhdistaminen koettiin haastavaksi. Suomessa hyvien rutiinien [6ytyminen koettiin
puutteelliseksi, ja Espanjassa tavoitteiden saavuttamiselle asetetut aikataulut ja yksilolli-

nen tuki koettiin riittamattomiksi.

Kyselyn tulokset laskettiin myds valmentajakohtaisesti valmennusosaamisen mallin mu-
kaisiin osa-alueisiin jaotellen. Lahes kaikilla valmentajilla (8 / 9) vahvin osaamisalue oli ur-
heiluosaaminen ja heikoin ihmissuhdeosaaminen. Yhdella valmentajalla vahvin osa-alue
oli ihmissuhdeosaaminen ja heikoin itsensa kehittdmisen taidot. Nama osa-alueet antavat
suuntaa tulevien valmentajakoulutusten painopisteisiin. Liséksi jokainen valmentaja tie-

dostaa, milla osa-alueella hédnen tulisi kehittda itsedén jatkossa.
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Suomessa kavimme tulokset lapi yhdessa valmentajien ja Tapanilan Eran valmennus-
koordinaattori Sallamari Karvosen kanssa. Keskustelu tapahtui innostuneessa ja rakenta-
vassa ilmapiirissa. Valmentajien osoittama kiinnostus tutkimusta kohtaan nakyi siinakin,
ettd he saivat &drimmaisen tiukasta aikataulustaan jarjestettya aikaa urheilijoille suunna-
tun kyselyn toteuttamiseen, tulostenpurkupalaveriin ja valmentajakyselyyn vastaamiseen.
Samaan aikaan oli meneillaan tiivis, kuukausien mittainen harjoittelu- ja valmistautumis-
jakso joukkuevoimisteluryhmien kilpailuperiodia varten seka lokakuusta lahtien itse kilpai-

lukausi.

Espanjaan olin yhteydessa sahkodpostitse. Tama vaikeutti tutkimuksen etenemisté ja kom-
munikaatiota seka vaikutti todennékdisesti vastaajien maarén vahaisyyteen Espanjasta.
Olisi ollut parempi, jos olisin padssyt kadymaan Espanjassa, mutta omien tdideni, voimiste-
lun kilpailukauden, opiskelujeni seka espanjalaisten kiireisten aikataulujen yhteensovitus
oli hankalaa, joten tdhén ei tarjoutunut mahdollisuutta. Espanjassa haasteena oli kyselyn
valittaminen urheilijoille, silla minulla ei ollut suoraa kontaktia seuroihin, ja joukkuevoimis-
teluliiton henkilokunta oli hyvin kiireistd muun muassa joukkuevoimistelun World cup kiso-
jen jarjestamisen vuoksi. Linkin valittamisesta jouduttiin muistuttamaan useita kertoja. Lo-
pulta yksi aktiivinen seura, Club Alfa Pozuelo Madridin alueelta valikoitui kyselyn koh-
teeksi. Pozuelo-seuran kanssa yhteistyd sujuikin sitten ripeasti ja oppilaiden vastaukset

saatiin nopeasti analysoitaviksi samoin kuin valmentajien kommentit.

Valmentajat nakivat tutkimuksen tarpeelliseksi ja mielenkiintoiseksi, joka jo sinalladn osoit-
taa valmentajien olevan kiinnostuneita kehittdéméan omaa valmennusosaamistaan (Tiik-
kaja 2013, 50). Tutkimus kannusti urheilijat ja valmentajat pohtimaan valmennuksellisia
asioita kyselyn innoittamana ja kasittelemaan niitd yhdessa. Tassa nakyy valmentajien
valmius urheilijalahtéiseen tydskentelyyn ja vuorovaikutteisen ilmapiirin luomiseen. Palau-
tetapahtuma on onnistunut, kun molemmat osapuolet ovat aktiivisesti mukana (Kupias
2011, 13-17)

Eran valmentajat toivoivat vastaavaa kyselya jatkossakin. Seurat voivat muodostaa kyse-
lysta rutiinin, jolla saa luotettavaa palautetta urheilijoilta. Toteutus voisi tapahtua kausittain
ja kaytannollisyyden vuoksi hieman kevennettyna versiona. Kysymyksia voisi karsia ja yk-
sinkertaistaa jatkotutkimuksiin. Tassa tutkimuksessa haasteena oli joidenkin kysymysten
vaikeaselkoisuus erityisesti nuorimmille vastaajille. Esiin nousi myds kiinnostusta tehda
kysely vielakin riisutumpana Tapanilan Eran 8-10 ja 10-12 -vuotiaille voimistelijoille, jotta
heidankin valmentajat saisivat arvokasta tietoa urheilijoiden valmennuskokemuksista ja
samalla urheilijoita ohjattaisiin pohtimaan valmennuksellisia asioita. Jatkotutkimuksena ky-

selya voisi hydodyntaa myods muiden Suomen ja ulkomaisten joukkuevoimisteluseurojen
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keskuudessa. Tuloksia voisi vertailla maa-, kaupunki- ja seurakohtaisesti. Espanjassa ol-

laan hyvin kiinnostuneita lajin kehittdmisesté ja he toivoivat yhteistydn jatkuvan edelleen.

Tutkimuksen tuloksia voi hytdyntaa seurojen valmentajakoulutusten painopisteita pohdit-
taessa. Moni valmentaja oli miettinyt keinoja, kuinka kehittd& omia heikkouksiaan ja hyo-
dyntaa viela paremmin vahvuuksiaan. Naihin asioihin kannattaa seurassa paneutua tar-
kemminkin ja lahte& kehittamaan naita osa-alueita, vaikka koulutuksellisin keinoin. Val-
mentajilta |10ytyi paljon erilaisia henkilokohtaisia vahvuuksia, joita voisi aktiivisemmin jakaa
toisille valmentajille.
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Liitteet

Liite 1 Saatekirje valmentaja-arviointiin

Heil!

Meri Ollila opiskelee valmennuksen ylempaa ammattikorkeakoulututkintoa ja tekee opintoihinsa
liittyen tutkimusta Espanjan voimisteluliitolle. Tutkimuksen paaasiallinen kohde on espanjalaiset

voimisteluvalmentajat mutta sen rinnakkaistutkimus toteutetaan Tapanilan Eran voimistelujaos-

ton yli 12- vuotiaiden joukkueille. Joukkueiden vastuuvalmentajat valittavat kyselyn linkin voimis-
telijoille ja vastausaikaa on yksi viikko. Suositeltavaa on, etta joukkue tekee kyselyn omilla puheli-
millaan treenien alussa tai lopussa. Tall6in varmistamme sen, etta jokainen tekee kyselyn itsenai-
sesti.

Ohjeet valmentajan toimintaa arvioivaan kyselyyn:

- Voimistelija tayttaa itsendisesti kyselyn koskien valmentajansa toimintaa. Jokainen voimistelija
arvioi ensisijaisesti joukkueensa vastuuvalmentajaa, mutta lisdksi halutessaan voimistelija voi arvi-
oida myds muita joukkueensa valmentajia (maksimissaan viittad eri valmentajaa). Muiden valmen-
tajien arviointiin kdytetdan samaa kyselylinkkia.

-Kyselyssa arvioitavat osa-alueet ovat valmentajan itsensa kehittamisen taidot, urheiluosaaminen
ja ihmissuhdetaidot.

- Arviointi on asteikolla:
Taysin samaa mielta
Osittain samaa mielta
Osittain eri mielta

Taysin eri mielta

-Kysely tehddan nimettdmana, mutta lomakkeeseen tulee laittaa arvioitavan valmentajan nimi
seka voimistelijan oma joukkue, jotta vastauksia voidaan tarkastella valmentaja- ja joukkuekohtai-
sesti.

Tassa linkki kyselyyn, jonka tayttamiseen menee n. 10minuuttia https://www.webropolsur-
veys.com/S/D1057D76FBEEF6D5.par

Kyselyyn tulee olla vastattu 12.10. klo. 20 mennessa!
Terveisin,

Sallamari ja Meri



Liite 2 Saatekirje valmentajille

Heil

Kiitos teille valmentajille, kun osallistuitte valmentajan toimintaa arvioivan kyselyn toteuttami-
seen! Meri sai tutkimukseensa kattavasti vastauksia ja hyodyntda niita opintojensa paattotyossa.

Varatkaa alla olevasta linkista teille sopiva ajankohta, jolloin saatte itsednne koskevat vastaukset
kasiinne ja voimme keskustella niista yhdessa. Mikali ajankohdista mikaan ei sovi sinulle, ole mi-
nuun yhteydessa ja etsitdan sopivampi aika! :)

Terveisin,

Sallamari ja Meri



