£00

RYHMAILMIOT JOUKKUELAJEISSA

- KURSSIN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA ARVIOINTI
Seppo Laitimo

Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma
Kevat 1998
Jyvaskylan Yliopisto



TIVISTELMA

Seppo Laitimo. Ryhmailmiét joukkuelajeissa - kurssin suunnittelu,
toteutus ja arviointi. Jyvaskylan yliopisto. Liikuntapedagogiikan pro
gradu -tutkielma, 1998, 57 s.

Tutkimuksen tarkoituksena oli toimintatutkimuksen luonteen
mukaisesti suunnitella, toteuttaa ja arvioida koulutuspaketti joukkueen
sisalla tapahtuvista ryhmailmiéista ja psyykkisista taidoista. Paapaino
oppisisalléssa oli vuorovaikutussuhteilla ja motivaatio-iimastolla
harjoitus- ja kilpailutilanteessa. Lisdksi koulutuspaketti sisaltaa
psyykkisten taitojen opettamista ja kdytdnnén harjoitusmalleja
koskien joukkuehenked ja onnistumisen eldmyksia. Tutkimus
toteutettiin rakentamalla koulutuspaketti yhden paivan
koulutustapahtumalle. Tutkimusaineisto keréattiin osallistuvalla
havainnoinnilla, keskusteluilla ja palautekyselyilld. Koehenkil6ina oli
18 kaakkoissuomalaista eri joukkuelajien vaimentajaa. Valmentajista
7 oli naisia ja 11 miehi&, ikajakauma oli 14 - 63 vuotta. Urheilulajit
olivat jalkapallo, peséapallo, jaakiekko, salibandy, kaukalopallo,
vammaisurheilu ja taitoluistelu.

Koulutustapahtuma suoritettiin 9 tunnin mittaisena ja siina oli kaksi n.
tunnin kestavaa kaytannon sovellutusharjoitusta. Kaytannén harjoi-
tukset suoritettiin judosalissa yksi aamupaivalla ja toinen iltapaivalla.
Harjoitusten jalkeen kaytettiin 10 - 15 minuuttia palautteeseen ja
soveltamiseen eri lajeihin. Ensimmaisen harjoitteen aiheena oli
joukkuehengen lisddminen ja toisen luottamus ja elamys.
Teoriaopetuksen, joka vedettiin luentoina, paritydskentelyina ja rooli-
leikkeind, aiheina oli vuorovaikutus, ryhmakoostumus, motivaatioil-
masto ja koheesio seka urheilussa tarvittavat psyykkiset taidot.
Kurssipalautteen mukaan, kurssi oli paaosiltaan onnistunut ja tarpeel-
linen. Kurssin tarkeimpana antina koettiin keskustelut ja muiden
kokemukset eri vaimennustapahtumissa. Lahes jokainen uskoi pysty-
vansa hyodyntamaan aihetta omassa lajissaan. Vahiten hyétya kat-
sottiin olevan koheesion kasittelysta.

Johtopaiatdksena voidaan todeta, ettd kurssi oli hyddyllinen koulutet-
taville ja sen sisaltd auttaa valmentajia totetuttamaan ja
ymmartamaan tapahtumia joukkueen sisélla koskien harjoitus- ja
kilpailutilanteita. Kurssimateriaalissa ja siséalléssa on huomattavasti
parantamisen varaa, silla aiheiden lukumaara oli liian suuri, jotta
koulutusta pystyttaisiin hyédyntdmaan tehokkaasti.

Kurssi antoi minulle uskoa tamantyyppisen vaimennuskoulutuksen
tarpeellisuudesta ja hyédyllisyydestad. Holistiseen vaimennuskasi-
tykseen perustuen uskon ryhmailmididen paremman ymmartamisen
auttavan vaimentajia kasvattamaan parempia urheilijoita ja ennen
kaikkea terveen itseluottamuksen omaavia lapsia ja nuoria.
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1. JOHDANTO

Tama tutkimus on tehty opinnaytetyéna Jyvaskylan yliopiston
likuntakasvatuksen laitoksella. Miksi juuri tama? Olen jo pidemman aikaa
toiminut eri urheilujarjestoissa paikallisella tasolla valmentajien kouluttajana.
Viimeaikoina koulutusalueenani on ollut psyykkisen valmennuksen perusteet
Suomen Liikunta ja Urheiluliiton kursseilla. Valmis koulutusmateriaali kasittaa
lahinna yksilélajeihin soveltuvia osioita. Joukkuelajien osalta sopivaa opasta on
ollut vaikea 16ytéa, joten jalleen kerran hakiessani tietoa joukkuedynamiikasta,
mietin, ettd miksen voisi itse tehda yhden paivan koulutuspakettia joukkuelajien
puolelta, ja niin tein jalleen yhden virheen. Luulin helposti kokoavani
peruspaketin erilaisista ryhmaan vaikuttavista asioista. Nyt useita vuosia ja
lukuisia hikipisaroita vuodattaneena en tekisi samaa virhetta toista kertaa.

Aihe osoittautui haasteelliseksi ja my6s tyolaaksi.

Juniorijoukkueiden valmentamisessa tarvitaan tietoja ja taitoja seka fyysisesta,
ettd psyykkisesta valmennuksesta ja ilmidista joukkueen sisalla. Ryhman sisalla
tapahtuu muutoksia lyhyellakin aikavalilla ja ne vaikuttavat harjoitus- ja
pelitilanteisiin. Tassa opinnaytetydssa on keskitytty 1&hinna joukkueeseen ja
siind tapahtuviin lainalaisuuksiin. Se ei missaan nimessé ole huippuvalmennusta
tukeva vaan perustuu lahinné holistiseen valmennuskatsomukseen ja asettaa

ilon ja harrastusmotivaation etusijalle.

Talla opinnaytteelld on lahinna haettu vastapainoa totaaliselle valmennukselle.
Opinnaytetydn tarkoituksena on antaa lahinna perustaa ja pohjaa ymmartaa
juniorien toimintaa ja kayttaytymista ryhmaolosuhteissa. Tyén tavoitteena oli
laatia ryhmadynamiikkaan liittyva opetuspaketti ja kokeilla sen toimivuutta

opetustilanteessa.



2. RYHMAT JA YHTEISOT

Puhuttaessa joukkueiden psyykkisesta valmennuksesta on joukkue itsess&an eli
yksiléistd muodostuvan ryhman peruskasitteiden tunteminen olennaista, jotta
joukkuetta pystytaan ymmartamaan tarvittavalla tavalla. TAman kappaleen
tarkoituksena on selvittdd ryhman ja yhteisén perusominaisuuksia, jotka tulee

tiedostaa.

2.1 Ryhmat

Ryhmat muodostuvat yksil6ista, jotka kommunikoivat yhteisista paamaarista ja
tavoitteista. Ryhmien koko, tarkoitus ja toimintaperiaatteet vaihtelevat sen
mukaan minkalaisesta ryhmasté on kyse. On tarkedad ymmartaa seka yksilén
vaikutus ryhmaan ettad ryhman vaikutus yksiléon, jotta ymmarrettaisiin kuinka

yksild ja ryhma todella toimivat.

Ryhman toimintaymparistd voidaan jakaa eri tavoin 1) fyysinen ympaérist6
2) sosiaalinen lahiymparisto ja 3) yhteiskunnan taloudelliskulttuuriset ehdot ja
toiminta edellytykset. Jauhiainen ja Eskola toteavat, ettd nama ymparistot
vaikuttavat kukin erikseen ja yhdessa sisékkaisind ryhman kokonaisuuteen ja

sen kautta myds jaseniin (Jauhiainen ja Eskola, 1994, 22).

Jauhiaisen ja Eskolan (1994) mukaan ryhman toiminta on luonteeltaan liiketta
tarpeen ja tavoitteen valilla. Jotta ryhmaa voidaan kayttaa ja auttaa sita
padasemaan tavoitteisiinsa on tarkead ymmartaa sen olemus n.k. ryhmaiimio. Se
muodostuu kolmenlaisista aineksista ja niiden valisista riippuvuussuhteista; 1)
osallistujien yksiléllinen toiminta 2) ymparistdn vaikutukset seka

3) ryhmadynamiikka. Ryhma tulisi nahda yksiléiden tarkoituksellisen toimimisen
jatkuvasti muuttuvana tuotteena seka yhteiskunnallisena ilmiéna, joka valittaa

yksiléiden ja yhteiskunnan suhdetta (Jauhiainen ja Eskola, 1994,13).
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Toteuttaessaan toimintansa tarkoitusta ryhmaila on seka tehtavansuoritus- etta
koossapysymistavoitteet. Tama kaksoistavoitteeseen tahtaava toiminta
rakenteistaa ryhmaa, eli siihen syntyy suhdejarjestelmia, jotka ohjaavat jasenten
toimintaa. Nama suhdejarjestelmét ovat rooli-, normi-, vaita-, kommunikaatio- ja
tunnesuhdejarjesteima. Ne vaikuttavat koko ajan toisiinsa, minka tuloksena

syntyy ryhmadynamiikalle ominainen "kaikki riippuu kaikesta™- vaikutelma.

Rooli muodostuu ihmisten toisiinsa kohdistamista odotuksista. Se on yleensa
sekd omalla toiminnalla hankittu etta toisten odotuksiilaan asettama, lisaksi se
on useimmiten itsedan toteuttava. Roolien jakautumiseen vaikuttavat yksilon
henkildkohtaiset ominaisuudet, yksilén sijoittuminen ja toiminta muissa
suhdejarjestelmissa seka ryhman ulkopuoliset roolit. Roolit on téarkeé pitaa
dynaamisina ja jasenet tulisi tehda tietoisiksi kunkin tilanteen edellyttamista

rooleista (Jauhiainen ja Eskola, 1994, 118 -120).

Normit saatelevat ryhman toimintaa. Ne ovat jasenten kayttaytymista ja
viestintaa ohjaavia virallisia tai epavirallisia, julkilausuttuja tai lausumattomia
toimintaohjeita, joiden mukaan vuorovaikutus ryhméssa syntyy ja etenee.
Tottumuksilla, tavoilla, perinteilld, uskomuksilla ja keskinaisilla sopimuksilla on
myds toimintaa normittavat funktiot (Jauhiainen ja Eskola, 1994, 121-122).
Valta on vaikuttamismahdollisuus, jolla pyritddn saamaan muut toimimaan
halutulla tavalla. Se voi perustua palkitsemiseen, rankaisemiseen, auktoriteettiin,
asiantuntemukseen tai henkilékohtaiseen karismaan. Ryhman tulisi kayttééa n.s.
luonnollista johtajaa eli arvioida tilanteen mukaan kenen on

tarkoituksenmukaista ohjata ryhmaa (Jauhiainen ja Eskola, 1994, 123-126).

Kommunikaatiosuhteet iimaisevat, miten ryhma on ratkaissut vuorovaikutuksen
ja toiminnan edellyttdman yhteydenpidon kysymykset. Se paljastaa ryhman
viestintavaylat ja toimivassa ryhméassa pyrkimyksena on mahdollisimman
avoimet viestintdkanavat. Kommunikaatiosuhteisiin voidaan vaikuttaa

tilannekohtaisesti. (Jauhiainen ja Eskola, 1994, 126-128).



Tunnesuhdejarjestelma iimaisee ryhman jasenten keskeisia tunteita.
Kokemusten karttuessa syntyy tunnepohjaisia littoutumia, jotka vaikuttavat
ryhman toimintaan. Ymmarretyksi ja hyvaksytyksi tulemisen kokemus, jonka
avoin kommunikaatio mahdollistaa, on vélttamatonta, jotta jasen viihtyy ja

haluaa antaa panoksensa yhteisty6hén. (Jauhiainen ja Eskola, 1994, 129-133).

2.1.1 Ryhmat vallankaytén mukaan

Kallio (1979, 27) jakaa ryhmat vallankayton mukaan spontaaniin ryhmaan,
byrokraattiseen ryhmaan, johtajavaltaiseen ryhmaan ja demokraattiseen

ryhmaan.

Spontaani ryhma perustuu valittémiin ihmissuhteisiin. Ryhma voi syntya
satunnaisesti, mutta myos olemassa oleva ryhma voi toimia spontaanisti.
Toiminta ei maaraydy rakenteen perusteella vaan tunteesta. Jasenten roolit

vaihtuvat tilanteiden mukaan ja kayttaytyminen on persoonallista.

Byrokraattisessa ryhméssa on yleiset sdannét ja tyénjako. Ryhma toimii
todellisten tai oletettujen rooliodotusten maaraamalla tavalla.

Johtajavaitainen ryhma toimii johtajan tahdon ja ajatusten mukaan.
Yhteistoiminta perustuu tyénjakoon ylempi-alempi, mikd maaraa tehtavat ja
vallankayton mahdollisuudet.

Demokraattisessa ryhméssa suoritukset ovat tydskentelyn perusta ja jasenten
osallistuminen on mahdollisimman suuri. Ryhman jasenet ovat tasa-arvoisessa

asemassa kasiteltavaan asiaan ja toisiinsa ndhden.

2.1.2 Ryhmat yhteiskunnallisina toimintakaytanttina

Jauhiaisen ja Eskolan (1994, 41) mukaan ryhmat ovat muodostuneet samalla

tavoin kuin muutkin yhteiskunnalliset toimintakaytannot. Toimintakaytannot ovat

yhteiskunnallisia rakenteita, jotka s&atelevat ja yllapitavat tarkoitushakuista



toimimista. Rakenteiden ja toimimisen vuorovaikutus synnyttaa

rankenteistumisprosessin, joka luo ja muuttaa yhteiskunnallista elamaa.

Ryhmat jaetaan: yhteis66n, tavoitteelliseen ja satunnaiseen ryhmaéan seka
sosiaaliseen verkostoon. Kaikissa ndissa muodosteissa on kyse ihmisten

liittymisesta toisiinsa arkisessa toiminnassa, jonka ajan elaméantapa luo (kuvio1).

toiminnan toiminnan toiminnan toiminnan
tarkoitus tarkoitus tarkoitus tarkoitus

tavoitteellinen satunnainen sosiaalinen
ryhma ryhmé verkosto

\ RYHMAMUODOSTEET

S A A

YHTEISKUNNALLISET TOIMINTAKAYTANNOT

ARKIELAMAA
JA TARPEITA

TTT TTT. TT MUTTAR

TOIMIMISEN TARVE ARKIELAMASSA

Kuvio 1 Ryhmamuodosteet yhteiskunnallisina toimintakaytantoina

(Jauhiainen ja Eskola, 1994, 41)



2.2 Yhteiso

Elannon hankkiminen ja suojautuminen ulkoista vaaraa vastaan ovat
pakottaneet liittymaan yhteen ja muodostamaan yhteisgja. Yhteiséon liittyminen
on ollut ja on edelleen elamassa selviytymisen ehto (Jauhiainen ja Eskola, 1994,

43).

Lehtosen (1990,17-18) mukaan tutkimuksissa yhteisé esiintyy 1) alueellisesti
rajoitettavissa olevana yksikkona 2) sosiaalisen vuorovaikutuksen yksikkéna
seka 3) yhteenkuuluvuuden tunteiden ja muiden symboolista yhteisyytta
osoittavien ilmididen yksikkéna. Anttosen (1988) mukaan nyky-yhteiséllisyys on
intressiyhteisyytta, joka perustuu samanlaisessa elaman tilanteessa olevien
liittoutumiseen keskindisen avun organisoimiseksi. Moderni yhteisé on
mahdollinen vain, jos se perustuu siihen kuuluvien ihmisten henkilékohtaisiin
tarpeisiin ja valintoihin. Sille on tyypillistéd vahva yhteenkuuluvuuden tunne.
Yksildllisyys ja yhteisollisyys elavéat rinnakkain ja sisakkain (Jauhiainen ja

Eskola, 1994, 46).

2.2.1 Tavoitteellinen ryhma

Tavoitteelliset rynmat voivat syntyd spontaanisti yhteisen kiinnostuksen kohteen
ympdrille tai ne voidaan perustaa jotain tarkoitusta varten. Tavoitteellisella
ryhmatila on Jauhiaisen ja Eskolan (1994) mukaan kaksi olemassaolon
perustetta: 1) psykologinen, joka siséltéda yksilén halun ja mahdollisuuden
toteuttaa persoonallisia tarpeitaan (henkildkohtainen paamaara) ja

2) sosiaalinen, joka sisaltda ryhmén jasenten yhteisen halun muuttaa

ympéristddan sosiaalisesti tai fyysisesti (yhteinen paamaara).

Tavoitteellinen ryhma on valineellinen yhteenliittymisen muoto, ei itse tarkoitus.
Asetetun tavoitteen saavuttaminen on jasenten yhteistoiminnan rajana, eivatka

he ole muuten sidoksissa toisiinsa (Jauhiainen ja Eskola, 1994, 49-53).



2.2.2 Satunnainen ryhma

Satunnainen ryhma syntyy ihmisten tullessa tilapaisesti ja sattumalta tekemisiin
toistensa kanssa. Satunnainen ryhma on siis itseasiassa hetkellinen, avoin
ryhmatilanne, jossa olosuhteet ohjaavat toimintaa. Sitoutumattomuus on
satunnaisen ryhman vuorovaikutukselle ominaista (Jauhiainen ja Eskola,

1994,54).

Sosiaalinen verkosto on erityyppinen ryhmamuodostelma kuin kolme edellista,
silla se ei ole aktiivinen ryhmamuodoste. Verkosto on toiminnan kentta, jolle

voidaan organisoida ryhmatoimintaa (Seikkula 1991; Arnkil 1992).

Nykyaikaisia harrastusryhmid esim. urheilu- ja kuntoiluryhmia nimitetaan
yhteiskuntatieteissa posttraditionaalisiksi yhteisdiksi tai uusyhteisdiksi. Niita
voidaan sanoa eraanlaisiksi kulutus- ja elamantyyliyhteiséiksi. Osallistuminen
yhteiscihin on osittaista, likkuvaa, valinnaista ja eriytynytta. Yksilé itse ratkaisee
missa ryhmissa han haluaa olla mukana ja milla panoksella (Erasaari, 1993,

Noro 1989).

2.2.3 Urheilujoukkue

Urheilujoukkueet muodostavat ainutlaatuisen ryhman. Joukkueella on selvat
paamaarat ja roolit. Sen lisdksi, etta jokainen yksilé vaikuttaa ryhméén ja ryhma
yksiléén, ryhmalla on persoonallisuus. Joukkue on enemman kuin yksiléiden ja
heidan kykyjensa summa. Joukkue on sosio-psykologinen kokonaisuus (Cratty,
1989). Carron (1984) mukaan ryhman dynaamisuutta kuvaa hyvin
ryhmén/joukkeen kehitysvaiheet. Ryhman sisaiset voimasuhteet vaihtelevat ja

muuttuvat ajan kuluessa.

Joukkuetta kokoavan valmentajan tulisi kiinnittaa erityistd huomiota siihen

kuinka jokainen urheilija voi sovittaa omat kykynsé toisten vastaaviin ja kuinka



hyvin yksilé voi aavistaa toisten teot ja oppia toisten ominaisuudet. Onko

yksilélla joukkueessa olemisen taito?

"Nokkimisjarjestys” urheilijat joukkueessa jarjestaytyvéat hierarkisesti. Yksi
silmiinpistavimmista kayttaytymismalleista, joka kuvaa statushierarkiaa
ryhméassa on yksiléiden valisen kommunikaation tyyppi ja suunta. Yleensa

kriittinen ja ohjaava kommunikaatio suuntautuu ylhaaita alas (Cratty, 1989, 301).

Crattyn (1989) mukaan useat eri tekijat vaikuttavat siihen kuinka innokkaasti
yksild tydskentelee ryhman jdsenend, mm. ryhman koko, tydskentelevétkd
jasenet yhdessa vai yksilotasolla tavoitteen saavuttamiseksi seka yksildiden
kyvykkyys. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ryhma koon kasvu vaikuttaa
yksilosuorituksen heikkenemiseen. Eras tarkeista tekijoista, joka vahentas tata
"sosiaalista pinnaamista” on se voidaanko yksildsuoritus erottaa
kokonaisuudesta ja voidaanko yksildsuorituksen merkitys koko ryhman
menestykseen maarittaa, lisaksi mita korkeampi taitotaso jdsenelld on sita

epatodennakdisempaa hanen pinnaamisensa on (Cratty, 1989, 301).

Yksildn ja ryhman motiivit voivat olla erilaisia ja toisistaan rippumattomia.
Joukkueen jasen saattaa olla kiinnostunut henkilékohtaisesta menestymisesta ja
toisinaan taas ryhman menestymisesta ja usein molemmista. Zander (1971)
toteaa, etta henkilokohtaiset ja ryhmamotiivit saattavat taydentaa toisiaan
lisaamalla koko joukkueen pyrkimysta ryhmamenestykseen tai

ryhmaepaonnistumiseen.

Cratty ja Hanin (1980) listaavat kolmen tyyppisid urheilijoita riippuen siita
arvostavatko he ryhman vai yksilén menestysta.

1) erittain yksilolliset urheilijat, vain henkildkohtainen menestys on tarkeaa.

2) urheilijat, jotka arvostavat ryhman menestysta, mutta vain henkilékohtaisen
menestyksen valikappaleena.

3) urheilijat, jotka ovat taysin sitoutuneita joukkueen menestykseen ja voivat

jopa uhrata oman menestyksensa ryhman puolesta.



Joukkuelajeissa naiden kolmen urheilijatyypin yhdistelma on osoittautunut
kaikkein menestyksekkaimmaksi (Cratty, 1989, 300).
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3. KOHEESIO

Jotta joukkuetta voitaisiin ymmartéaa ja tukea parhaalla mahdollisella tavalla on
tarked tuntea ja tietdd miksi jasenet ovat mukana joukkueessa ja mika
joukkueen pitaa koossa. Naita tekijoita pyritdan selvittamaan tutkimalla ryhman

koheesiota ja siihen vaikuttavia tekijoita.

Koheesio; kuinka laheisesti ryhma tydskentelee ja tuntee. Peterson & Martens
(1980) erottavat sosiaalisen koheesion, tarpeen olla jdsen sosiaalisessa

yhteisdssa ja tehtdvakoheesion, tarpeen hyvasta suorituksesta ryhméssa.

Martens, Landers ja Loy (1972) liittdvat koheesiokasitteeseen seuraavia
tekijoita: henkildiden valinen vetovoima, henkilékohtainen vaikutusvaita,
joukkueen jasenen arvo, joukkueeseen kuulumisen tunne, ilo mukana olosta,
yhteisty6 ja laheisyys. Heidan mukaansa koheesiolla on ratkaiseva merkitys

joukkueen menestykselle.

3.1 Koheesioon vaikuttavia tekijoita

Koheesio on dynaaminen ominaisuus, jonka voimakkuus joskus ennakoitavasti
ja toisinaan ennakoimatta vaihtelee ajan kuluessa. Crattyn (1989) mukaan
koheesioon vaikuttavia tekijoita ovat:

1) Stressi, kun ryhma altistetaan stressille , sen jasenet peittavat omat
negatiiviset tunteensa toisia jasenia kohtaan pyrkien pitamaan henkilckonfliktit
minimissa.

2) Ryhmaén sisdinen kilpailu: jatkuva kilpailu ryhmén sisalla, Myers (1969) on
tutkimuksissaan osoittanut, etta kilpailutilanne helpottaa joukkueen jasenten
sopeutumista toisiinsa ja joukkueeseen. Myds kilpailu joukkueiden valilla
vaikuttaa positiivisesti ryhmaén sisalla. Jatkuva siséinen kilpailu lajeissa, joissa
jasenet joutuvat fyysiseen kontaktiin toistensa kanssa esim. jagkiekko, voi

vaikuttaa vahingollisesti suorituksiin ja henkilésuhteisiin.
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3) Jasenten tyytyvaisyys: nimenomaan tyytyvaisyys suorituksiin lisda
koheesiota.

4) Ryhman koko. Jasenet kokevat usein, ettd suuressa ryhméssé heidén
henkilokohtainen panoksensa ryhman menestykseen on pieni. [so ryhma vaatii
vahvan johtajan, se sisaltdad enemman hajottavia liittoutumia seka koostuu
suuremmasta maarasta erilaisia motiiveja kuin pienempi ryhma.

5) Jasenten pysyvyys: sekd jasenten vaihtuvuus ettd jasenyysaika vaikuttavat
koheesioon ja ryhman menestykseen.

6) Kommunikaatio-ominaisuudet. Hyvan koheesion omaavalle ryhmalle on
ominaista vilkas verbaali- ja nonverbaali kommunikaatio, joka on jatkuvaa,
vastavuoroista ja luonteeltaan positiivista.

7) Sopusointu ja roolit. Tyytyvaisyys ryhman rooleihin vahvistaa koheesiota.
Roolien hyvaksyminen ja selkeys ovat tarkeitéd ominaisuuksia.

8) Sisaiset ryhmittyméat ja nurkkakunnat. Ryhman koheesio vahvistuu siiné
madrin kuin ryhman sisaisten joukkojen paamaarat tukevat ryhman tehtavaa tai

sosiaalisia pdamaaria.

3.2 Koheesio ja ryhman menestys

Varhaisimmat tutkimukset joukkueen laheisyyden ja suorituksen keskindisesta
vaikutuksesta, Fiedler (1952), McGrath (1969) ja Lenk (1969) antoivat sen
vaikutelman, ettd ryhman jasenten vélinen Iaheisyys oli tarpeetonta ja jopa
vahingollista ryhman suoritukselle (Widmeyer, Carron ja Brawley, 1993, 673).
Tutkimustulokset olivat kuitenkin ristiriidassa yleisesti vallitsevan kéasityksen

kanssa, joten tutkimuksia jatkettiin.

Joukkueen laheisyyden ja suorituksen positiivinen suhde pystyttiin osoittamaan
mydhemmissa tutkimuksissa, Stogdill (1963), Smith (1968), Vander Velden
(1971). Tutkimuksissa on pyritty I6ytaméaan vastaus kolmeen hierarkisesti
jarjestaytyneeseen kysymykseen 1) Onko koheesiolla ja menestyneella
suorituksella positiivinen yhteys? 2) Mika on yhteyden vahvuus? ja 3) Minka

suuntainen tdma yhteys on?
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Vastaus ensimmaiseen kysymykseen on eittdmatta kyll&, yhteys on olemassa.
Widmeyerin, Carronin ja Brawleyn (1993) yhteenvedon mukaan 83 %
tutkimuksista yhteys on ollut positiivinen. Koheesion ja suoritusmenestyksen
yhteyden vahvuutta on kasitelty lukuisissa tutkimuksissa. Widmeyer, Carron ja
Brawley tihdentavat, ettd 32 - 40 % muutoksista joukkueen menestyksessa
voidaan selittda koheesiolla. Koheesion ja menestyksen yhteyden suunnasta
ovat tutkijat edelleen montaa mielta ja yhteyteen vaikuttavia tekijoita on havaittu
olevan runsaasti. (Widmeyer, Carron ja Brawley, 1993, 674-678). Ruberin &
Gillen (1982) mukaan suoritus vaikuttaa koheesioon. Menestyksekés joukkue
tuntee suurempaa yhteenkuuluvuutta. Koska koheesio on luonteeltaan
dynaamista on Carronin (1984) mukaan realistista olettaa, etta suorituksella ja

koheesiolla on molemminpuolinen vuorovaikutussuhde.

Carron & Chelladurai (1982) ovat tutkimuksissaan osoittaneet, ettd useimmiten
koheesio vaikuttaa positiivisesti yhman menestykseen. Eroja on kuitenkin
havaittu riippuen siité kuinka paljon vuorovaikutusta laiji vaatii esim. koripallossa
on positiivinen vaikutus, mutta soudussa, jossa suoritukset ovat rinnakkaisia
vaikutus ei ole selva. Jotta voitaisiin yhdistda koheesio ja menestys on Crattyn
(1989) mukaan ensin selvitettava laijin vuorovaikutusvaatimukset sek& ovatko

ryhman tavoitteet tehtava vai sosiaalisesti orientoituneet.

Williams ja Widmeyer (1991) tahdentavat, ettd huolimatta siita, ettd koheesio ei
ole ratkaisevaa lajeissa, joissa yksilosuoritukset ovat erillisia, voi koheesio
kuitenkin vaikuttaa positiivisesti ryhman suoritukseen. Heidan tutkimuksensa
osoitti positiivisen suhteen golfissa. Niinpa he ehdottavatkin koheesion
parantavan golfjoukkueen kilpailusuoritusta vahentamalla koordinaatio
vaikeuksia mm. runsaamman kommunikaation ansiosta ja vahentamalla

motivaatio-ongelmia niin harjoittelussa kuin kilpailussakin (Widmeyer, Carron ja

Brawley, 1993,678).

Carron & Chelladurai (1978) tahdentavat, etta se minkatyyppista yhteistyota

pelisuoritus vaatii, vaikuttaa keskeisesti siihen, mika on koheesion vaikutus
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suoritukseen. Valmennuksen kannalta jos tavoitteena on hyva menestys ja
siihen halutaan etukateen vaikuttaa, on pyrittdva vaikuttamaan niihin tekijéihin,

jotka vaikuttavat ryhman yhteenkuuluvuuteen.

Koheesion vahvistaminen ryhmassa on usein valmentajan tehtava. Han voi
vaikuttaa asiaan esim. kehittdmalla arviointia joka mahdollistaa joukkueen
jasenten tuntevan olevansa tarkeitéd ja ymmartavan oman panoksensa

tarkeyden koko joukkueen menestykseen (Heino, 1982).

Ryhman jasenten tietoinen yhdisteleminen harjoitusten aikana auttaa usein
kehittamaan sosiaalista tukea eristaytyneemmille jasenille. Jatkuvat keskustelut
valmentajan ja ryhman sisalla valikoituneiden johtajien valilld on tarkeaa.
Sosiaalisen huomion jakaminen tasapuolisesti sekd menestyville ettd
vadhemman menestyville ryhman jasenille vahvistaa joukkuehenkea.
Valmentajan olisi lisdksi pidettadva mielessa joukkueen normit seka joukkueen

sosiaalisten suhteiden dynaamisuus (Cratty, 1989).



14

4. MOTIVAATIO

Joukkuelajit ovat monipuolista tekniikkaa vaativia, siksi valmentajan tarkeimpia
tehtavia on opettaminen. Valmennukseen kuuluu olennaisesti ryhman kasittely
ja muovaaminen. Lisaksi valmentajan on pystyttdva huolehtimaan jokaisesta

joukkueenjasenesta ja ottamaan hanet huomioon yksiléna.

Liikunnan tavoiteasettelussa on alettu korostaa myonteisten kokemusten ja
elamysten merkitysta jatkuvan liikuntaharrastuksen perustana. Huomiota
kiinnitetdan oppimisen motivaatioilmastoon (Ames,1992; Roberts, 1992).
Motivaatioilmasto vaikuttaa osallistujaan suoritustilanteessa ja ohjaa
suoritusmotivaatioon suuntautumista. Motivaatioilmasto muodostuu

vanhempien, opettajan ja valmentajan muovaamana.

Kasvatuksellisesti motivaatioilmaston merkitys on tarkea, silla ilmastoa voidaan
helposti muuttaa mm. erilaisin pedagogis-didaktisin toimenpitein, kun taas
muihin motivaatiotekijoihin, kuten tavoiteorientaatioon ja koettuun fyysiseen
patevyyteen, jotka ovat suhteellisen stabiileja ominaisuuksia on vaikeampi

vaikuttaa (Liukkonen, Telama, 1997).

4.1 Dynaaminen malli motivaatiosta

Roberts (1992) on koonnut aikaisempien teorioiden yhteenvetona motivaation
dynaamista prosessia kuvaavan mallin ottaen mukaan tekij6ita, jotka voivat
ohjata yksilon suoritustavoitteiden valintaa ja niiden pyrkimysta. Jotta
suoritusmotivaation kaikkia muotoja voitaisiin ymmartaa on tarkeaa huomioida
kaikki mallissa esiintyvat tekijat. Robertsin mallin mukaan toiminnan ensisijainen

tavoite on patevyyden osoittaminen.

Toiminnalle asetetut tavoitteet ja motivaatioilmasto voivat olla tehtava- tai
kilpailusuuntautuneita. Varsinaisen suorituskayttaytymisen (toimiiko henkild

adaptiivisen vai epaadaptiivisen kayttdytymismallin mukaan) maaraa se,
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koetaanko patevyys kyseisessa suoritustilanteessa korkeaksi vai matalaksi

(kuvio 2), (Roberts, 1992).

Motiivi Kyvykkyyden osoittaminen
Toiminnan tehtavasuuntautunut kilpailusuuntautunut
tavoitteet
Motivaatio kilpailu- tehtava- kilpailu- tehtava-
suuntautunut suuntautunut suuntautunut  suuntautunut
Koettu korkea matala ei merkitystd korkea matala ei merkitysta
patevyys
Suoritus- a e e a e a
kayttaytyminen d p p d o] d e
a E] a a a a {
p a a p a p ‘
t d d t d t
i a a i a i
i p p i p i
v t t v t \Y
[ [ i i i i
n i i n i n
e v v e \' e
n i i n i n
n n n
e e e
n n n

Kuvio 2 Dynaaminen malli motivaatiosta
(Roberts, 1992)

Dweck ja Leggett (1988) ovat koonneet adaptiivisen ja epaadaptiivisen
kayttaytymismallin valisia eroja. Adaptiivisen kayttaytymismallin
suoritustilanteessa kuuluu haasteellisten tehtavien hakeminen ja tehokas
ponnistelu suoritustilanteessa, mitka ovat tehtavasuuntautuneita reaktioita.
Epaonnistuttaessa etsitaan ulkoisia syitd epdonnistumiselle. Epdadaptiiviseen
kayttaytymismalliin kuuluu haasteiden valttdminen ja vaikeuksien ilmetessa
suoritusten heikkeneminen. Riippuen siita onko yksil6lléd suoritustilanteessa
korkea vai matala koettu patevyys, yksild alkaa toimia tehtdvasuuntautuneen
reaktion mukaan (korkea koettu patevyys) tai seuraa avuttomuusreaktio ja

epéaonnistuminen yhdistetdan puutteelliseen kyvykkyyteen (matala koettu

patevyys) (Dweck, Leggett, 1988, 265).
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4 .2 Motivaatiollmasto

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan tilannekohtaista psykologista ymparistéa, joka
suuntaa sita, miten osallistujat kokevat toiminnan ja tulkitsevat sita (Liukkonen,

Telama, Jaakkola, Sepponen, 1997).

Tutkimusten mukaan motivaatioilmastolla on vaikutusta yksildn kayttaytymiseen.
Oppimiseen suuntautuvassa ilmapiirissé omaksutaan toimivia
kayttaytymismalleja, esim. sopivan haasteellisia tehtavia, keskitytaan tehtavaan,
vaikeuksista huolimatta jatketaan yrittdmista, ollaan kiinnostuneita itse
tehtavasté ja jaksetaan harjoitella ja yrittaa parasta. Vanhemmat ja opettajat
luovat oppimisilmapiiriin, kilpailullisessa kulttuurissamme siita tulee helposti
kilpailullinen. Motivaatioilmasto syntyy pienistéa vihjeista, palkitsemisesta ja

odotuksista (Lintunen, Koivumaki, Saila, 1995).

Oppimisen motivaatioilmaston tunnuspiirtietd voidaan kuvata oheisella Dudan

kuviolla ( kuvio 3) (Ames, 1992; Haarala, 1995).



Opetuksen kohdealue

Tehtavit:
Toiminta
harjoituksissa

Vallankdytto6:
oppilaiden
osallistuminen
ohjausprosessiin

Ryhmittely:
Ohjattavien
yhdessa tyos-
kentelytavat ja
niiden toistuvuus

Arvostus:

Syyt tunnustuk-
sen antamiseen,
palkkiot, mahdolli-
suus palkkioihin

Arviointi:
Suorituskriteerit,
arvioiva palaute

Ajankaytto
Aikataulun
joustavuus,
oppimisvauhti,
harjoitusten
organisointi

Mina-
suuntautunut
motivaatioilmasto

Samanlaisia
kaikille

Kontrolloivaa, joukkueen
sisdista kilpailua roh-
kaisevaa

Kilpailullisiin
tehtaviin perustuva

Kilpailumenestykseen
perustuvaa

Normatiivista
Julkista

Virheista
rangaistaan

Rajattu
suoritusaika

Opettajan/valmentajan toimintamallit

Tehtava-
suuntautunut
motivaatioilmasto

Eriytyneita osallistujien
edellytysten mukaiseti,
opettaja auttaa urheilijoita
asettamaan realistisia
lyhyen tdhtaimen tavoitteita

Valmennettavien vastuul-
lisuutta ja valinnanmah-
dollisuuksia korostava,
yhteisty6ta arvostetaan

Joustavia ryhmittelytapoja
Erilaisia ryhmityksia

Huomioidaan ja arvostetaan
yksil6llistad edistymista ja
suoritusten parantamista;
kaikilla mahdollisuus saada
huomiota ja palautetta,
arvostetaan yritysta

Arvioinnin kriteerind kaytetdan
yksil6llista edistymista ja
oppimista.

Virheet ovat osa oppimista
Ohjataan itsearviointiin

Varataan aikaa kehittymiseen;
autetaan laatimaan harjoitus-
aikatauluja

Kuvio 3 Oppimisen motivaatioilmaston tunnuspiirteuta

(Ames, 1992; Haarala, 1995)
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Dudan (1997) mukaan sosiaalisen ympdriston tavoitteet vaikuttavat yksiién

tavoitesuuntautuneisuuteen. Motivaatioilmasto vaihtelee tilanteiden mukaan.

4.3 Tavoitesuuntautuneisuus

Tavoitesuuntautuneisuusteoria painottaa kahden eri taipumuksen, tehtavi- ja
minasuuntautuneisuuden merkitystd motivaatiolle. Useimmissa tutkimuksissa
jaetaan tavoiteorientaation kahteen padasuuntaan: tehtava- ja
mindsuuntautuneisuuteen (Nicholls, 1992). Muutama poikkeus lisda myés
kolmannen, sosiaalisen hyvaksymisen tavoiteorientaatioiden joukkoon (Biddle &
Mutrie 1991, 41).

Lilkkunnassa suoritusmotivaatio maaritellaan tehtava- tai mindsuuntautuneeksi
tavoiteorientaatioksi riippuen siitd, miten teoria kuvailee tai yksilo itse kasittaa
likunnassa menestymisen (Duda 1992, Dweck 1986; Fox 1994; Nicholls 1992;
Roberts 1992).

Dudan (1997) mukaan mina- ja tehtavasuuntautuneisuuden on todettu olevan
kaksi erillistd ominaisuutta ja niitd voi ihmisilla olla erilaisina yhdistelmina.
Luonteenpiirteet ja tilannetekijat vaikuttavat siihen millainen
tavoitesuuntautuneisuus ihmiselld on. Seka mina- ettd tehtavasuuntautunut
ihminen voi pitda kilpailemisesta. Syyt kilpailemiseen ja kilpailukokemukset vain
ovat erilaisia. Molempia suuntauksia edustavat haluavat voittaa, keskeinen ero

on siind miten he kokevat hadvidmisen.

Dudan (1992) ja Foxin (1994) mukaan tehtavasuuntautuneessa
tavoiteorientaatiossa oma patevyys koetaan suoritustason tai suorituksen
parantuessa seka annetun tehtavan oikein selvittamisesta. Patevyyden maaran
arviointi tapahtuu itsearvioinnin pohjaita vertailtaessa vain omaa suoritusta.
Minasuuntautuneessa tavoiteorientaatiossa patevyys ja menestyminen ovat
suhteessa muiden suorituksiin (Duda, 1992).

Uskomukset menestymisen syista urheilussa ohjaavat tavoiteorientaation

suuntaa. Tehtavasuuntautuneessa kova yritys ja yhteisty® ovat keinoja
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menestymiseen. Mindsuuntautuneet uskovat menestymisen vaativan
synnynnaista lahjakkuutta ja ulkoisten tekijéiden vaikuttavan suorituksiin (Lloyd
& Fox,1992; Duda, Fox, Biddle & Armstrong, 1992). Tavoiteorientaation suunta
vaikuttaa yhdessa muiden suoritustilanteessa vaikuttavien tekijoiden kanssa
adaptiivisen tai epaadaptiivisen kayttaytymismallin omaksumisen jolloin
suoritustilanteessa mina- ja tehtdvasuuntautunut henkilé eroaa koetusta
patevyydesta riippuen tehtdvien valinnassa ja perddnantamattomuudessa (Lloyd

& Fox, 1992; Dweck & Leggett, 1988).

Dudan (1997) mukaan tutkimustulokset osoittavat, etta
tavoitesuuntautuneisuudesta on tarkeita seurauksia ei ainoastaan suoritukselle

vaan myos terveydelle ja hyvinvoinnille.

Yksilolla esiintyy vaihtelua tavoiteorientaation suunnassa, mutta myds samalla
henkilolld voi esiintya sekad mina- etta tehtdvasuuntautuneisuutta tilannetekijoista
riippuen (Ames & Archer, 1988). Tehtava- ja mindsuuntautuneisuus eivat
mydskaan ole yhden jatkumon aaripaita. Samalla henkilélla voi olla toinen
tavoiteorientaatiosuunta korkea ja toinen matala tai hanella voi olla molemmat

korkeita tai molemmat matalia (Lloyd & Fox, 1992).

Liukkonen (1997) tdhdentaa, etta lapsen tehtdva- ja mindorientaatio seka
vastaavasti tehtava- ja minasuuntautunut ilmasto eivat ole toistensa vastakohtia,
vaan esimerkiksi likunnanopetuksessa voi korostua tilanteen mukaan
jompikumpi ilmastotyyppi tai siina voivat olla mukana molemmat elementit.
Tutkimukset osoittavat, ettd mindsuuntautuneisuus ei ole haitallista, jos
samanaikaisesti korostetaan tehtavasuuntautuneisuutta. Mindsuuntautuneisuus
yksipuolisesti dominoivana sen sijaan on haitallista mm. viihtyvyyden ja muiden

motivaationaalisten tekijéiden kannaita.



20

4 3.1 Tehtavasuuntautunut tavoiteorientaatio

Tehtavasuuntautuneessa ilmapiirissa keskitytdan omien taitojen kehittamiseen,
rohkaistaan yrittamaan ja parhaimpaan pyrkimiseen. Yksiltlle kehittyy
patevyyden kokemuksia, hdnen oppiessaan uusia taitoja tai suoritusten
parantuessa. Omat kokemukset ovat keskeisid patevyyden muodostumisessa ja

oppimisen ja kehittymisen mahdollisuus motivoivat jatkamaan harrastusta.

Tehtdvasuuntautuneelle tavoiteorientaatiolle on ominaista, etta suoritusten
tavoitteet ovat uusien taitojen oppimisessa ja kehittdmisessa, oppimisprosessia
sindnsa arvostetaan ja tehtdvan loppuunsuorittaminen on tarkeada (Ames &

Archer, 1988).

Menestymista mitataan tehtavan vaikeudella, omalla suorituksella tehtavaan
nahden seka tehdyila tyolld tehtavan suorittamiseksi (Dweck, 1986; Fox 1994).
Epaonnistumista ei koeta pettymyksena vaan niiden katsotaan olevan vihjeita,
joiden avulla han voi analysoida ja kehittéda uusia strategioita tehtavén
suorittamiseksi. Samalla hdn saa tietda, ettd halutun tavoitteen saavuttamiseksi
on ponnisteitava enemman (Dweck, 1986).

Tehtavasuuntautuneisuuden katsotaan lisaavan patevyyden kokemuksia

urheilussa enemman kuin kilpailusuuntatuneisuuden (Duda, 1992).

Duda (1997) on tutkinut USA:n naisten telinevoimistelu maajoukkueen
tavoitesuuntautuneisuutta ja tullut johtopaatdkseen, ettd voimistelijat, jotka
kokivat ilmapiirin tehtavdsuuntautuneena viihtyivat paremmin ja heilla oli
korkeampi itsearvostus kuin niilld, jotka kokivat ilmapiirin minasuuntautuneena.
Koettu motivaatioilmasto on yhteydessa liikunnassa viihtymiseen,
ahdistuneisuuteen ja uskomuksiin menestymisen syista.
Tehtavasuuntautuneessa ilmastossa viihdytaan ja ollaan vdhemman

ahdistuneita kuin minasuuntautuneessa ilmastossa.

Jyvaskylalaisten koululaisten keskuudessa tehty tutkimus osoitti, etta

likuntataidoiltaan heikoiksi itsensa kokevien peruskoululaisten liikuntamotivaatio
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oli vahintadn keskitasoa, jos he kokivat liikuntatuntien iimaston

tehtavasuuntautuneeksi (Liukkonen, Telama, Jaakkola, Sepponen, 1997).

4 3.2 Minasuuntautunut tavoiteorientaation

Minasuuntautuneelie henkilélle on térkead, ettd hanet hyvaksytaan kyvykkaaksi.
Kyvykkyys iimenee menestymisend, olemalla parempi kuin muut tai '
saavuttamalla menestysta vain vahaisella yrittamalla (Ames & Archer, 1988).
Yksilén luottamus omiin kykyihinsa taytyy olla korkea ja pysya siella, jotta

tehtavan taso olisi riittava ja han suorittaisi niitéd tehokkaasti (Dweck, 1986).

Minasuuntautuneisuuden on todettu olevan yhteydessa ajatteluun, ettd muita
paremmin parjaa, jos on liikunnallisesti kyvykas tai esim. kayttaa petollisia tai
laittomia keinoja. Ulkoiset tekijat ovat tarkeitd. Voimakkaasti
minasuuntautuneiden urheilijoiden on todettu olevan valmiita tekemé&an lahes
mita tahansa menestyakseen, valittamatta seurauksista tai siita, etta joutuu
rikkomaan saantdja. Heilld on todettu korkeita ahdistuneisuuden tasoja

(Duda, 1997).

4.3.3 Tavoiteorientaation kehittyminen ian mukana

Alle 6-vuotiaat lapset eivat pysty kognitiivisesti sosiaaliseen vertailuun, joten he
ovat tehtavasuuntautuneita. Toinen vallalla oleva toiminta on sosiaalisen
hyvaksynnan tavoitteet. Lapsen kasvaessa myds minasuuntautuneet tavoitteet
lisdantyvat. Kuitenkin t4td ennen lapsen on osattava arvioida yrittdmisen ja
kyvykkyyden suhteellista vaikutusta onnistumiseen ja epaonnistumiseen.
Lapsen kehityksesta riippuen kyvyt kehittyvat keskimaarin 11 - 13-vuoden iassa

(Valkonen, 1996).

12 - 16-vuotiailla suomalaisiapsilla on todettu, ettad tehtdvasuuntautuneisuus on

yhteydessé kasitykseen, ettd liikuntakykya voidaan muuttaa harjoittelemalla ja
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oppimisen tuloksena. Tarkeat ldheiset ihmiset esim. vanhemmat ovat keskeisia
vaikuttajia lasten likuntamotivaation kannalta ( Lintunen, Valkonen & Biddle,

1997).
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5. URHEILIJALLE TARPEELLISET PSYYKKISET TAIDOT

Samoin kuin joukkueessa jokaisen pelaajan taitotaso vaikuttaa joukkueen
menestymiseen, jokaisen urheilijan psyykkinen vahvuus ja kyky kantaa vastuuta

vaikuttaa tulokseen.

Valmennettaessa joukkuetta psyykkisen osa-alueen painopiste siirtyy yksilésta

joukkueen vuorovaikutuskysymyksiin.

5.1 ltseluottamus

Hyva itseluottamus on psyykkisen vahvuuden keskeisin tekija. Itseluottamusta
voidaan kuvata asenteena omaan itseensa. Arvio itsestaan pitaa sisallaan joko
mydnteisen tai kielteisen asenteen. Urheilija, jolla on korkea itseluottamus,
uskoo menestykseen, odottaa menestyvansa ja yleensa menestyy. Yksi
psyykkisen valmennuksen tarked tehtava on pitaa huolta siita, etta urheilijalla on

hyva itseluottamus.

Minakasitys on pitkalti sosiaalinen kasitys, joka on hyvin pitkalti varhaisvuosien
perua, silld minakasitys kehittyy muiden henkiléiden viitteiden avulla.
Alemmuudentuntoinen henkild on aina tietoinen siita, mitd muut hanesta
ajattelevat. Han voi olla jopa liian tietoinen itsestaan. Meissa oleva sosiaalinen
mina kokee asiat helposti muiden kautta. Se miten naemme itsemme, vaikuttaa
siihen, miten naemme muut. Mydnteinen mindkuva ja itseluottamus kulkevat

kasikadessa.

Tietoisuus omista vahvoista puolista tuo mukanaan luottamusta, innostusta,
motivaatiota ja tyydytysta, mutta ainoastaan tietoisuus omista heikkouksista
antaa mahdollisuuden puuttua niihin ja takaa urheilijan ja ihmisen jatkuvan
kehityksen (Hiltunen, 1997,12).

Tiedostaminen on oppimisen edellytys ja se antaa mahdollisuuden valita. Silloin

kun ihminen on tietoinen omista ajatuksistaan, tunteistaan ja kayttaytymisensa
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syistd han ndkee mita hanen mielessaan tapahtuu. Nain han voi valita ja

séadella omaa kayttaytymistaan ja kantaa siitd vastuun (Hiltunen, 1997 14).

Hiltusen (1997) mukaan mydénteiselld ajattelu- ja asennoitumistavalla on erittdin
suuri merkitys myds urheilussa. Myonteisyydessa on energiaa ja myonteisyyden
maéard ja asenteen laatu ratkaisevat sen, missa maarin urheilija pystyy
kayttamaan hyvakseen omia kykyjaan ja omaa osaamistaan. Oikea asenne

ratkaisee.

Mydnteisyyden kehittdminen ja asenteiden muuttaminen vaikuttavat positiivisesti
itseluottamukseen. Kohonnut, suoritukseen liittyva stressi ja ahdistuneisuus
heikentavat itseluottamusta. Se, etta itseluottamus kasvaa, auttaa hallitsemaan

paremmin stressitilanteita. (Heino, 1982)

5.2 Ahdistuneisuus ja stressi

Cofer ja Appley pitavat stressia ja tilanneahdistuneisuutta taysin vastaavina
kasitteina (Martens, 1971). Myds Carron (1981) on tata mielta ja korostaa lisaksi
stressin merkitysta reaktiona ihmisen sisaisen ja ulkoisen ymparistén

tapahtumiin.

5.2.1 Ahdistuneisuus

Ahdistuneisuus jaotellaan yleensa kahteen eri muotoon: piirreahdistuneisuus
viittaa persoonallisuuden piirteena iimenevaan pysyvanluontoiseen
ahdistuneisuuteen. Tilanneahdistuneisuudella tarkoitetaan ahdistuneisuutta, jota
yksilé voi kokea jossakin tietyssa itselleen uhkaa tai stressia aiheuttavassa
tilanteessa. Talléin uhan koetaan kohdistuvan yksilon itsepuolustukseen

(Spielberger, 1972; Endler, 1975).
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Tilanneahdistuneisuus on lyhytaikainen ohimeneva tunnetila. Se on
emotionaalinen reaktio, joka siséltaa jatkuvia epdmukavia jannityksen ja pelon
tunteita seka samanaikaisen autonomisen hermoston aktivaation.
Piirreahdistuneisuus voidaan kasittaa alttiudeksi reagoida tilanneahdistuksella

stressitilanteissa.

Pelkotilanteissa on selkedasti havaittavissa pelon kohde. Pelon muuttuessa
ahdistuneisuudeksi, tdma suhde hamartyy, tajunta kadottaa tarkkaavaisuutensa,
toimitaan kuin unessa. Seurauksena on paniikki. Ahdistunut henkil ei pysty
nakemaan tilannetta ikdankuin ulkopuolisen havainnoitsijan silmin. Fyysinen
kipu koetaan usein vahemman tuskallisena kuin ahdistuneisuuden aiheuttama

"kipu”, koska tiedetaan ainakin mista kipu johtuu (Hackfort, 1987).

5.2.2 Stressi

McGrath (Martens, 1977) méaarittelee stressin prosessiksi (kuvio 4). Stressia
esiintyy silloin kun vallitsee epatasapaino organismiin kohdistuvien vaatimusten
ja kapasiteetin valilla, jolla pyritdan vastaamaan naihin vaatimuksiin. Lisaksi
vaatimuksiin vastaaminen tulee kokea tarkeédna ja epaonnistuminen tulee kokea
epamiellyttavana. Myos Martens (1977) nékee stressin koko prosessia

kuvaavana kasitteena ei pelkastaan objektiivisina ympaéristdolosuhteina kuten

Spielberger.

Organismiin kohdistuvat uhka tilanneahdistuneisuus
vaatimukset => valittdja => reaktio

(Arsyke) (Reaktio)

Kuvio 4  Stressi prosessina McGrathin mukaan
(Martens 1977,6)
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Stressi voidaan kasittaa tilana, stimuluksena tai reaktiona (Lazarus & Folkman
1984 ). Kaytannossa sanalla stressi tarkoitetaan usein sellaista ruumiillista tai
henkistd rasitusta, jonka aiheuttaa yksilén ja ymparistdén valinen ristiriitatilanne
(Jansson, 1990). Stressia ilmenee yksil6illa silloin kun haneen kohdistuu
vaatimuksia hanesta itsestaan tai ymparistosta, joita yksild ei enda pysty
hallitsemaan. Toisaalta stressia esiintyy myos silloin kun ihmisen tarpeet ja
paamaarat ovat ristiriidassa ymparistdn antamien mahdollisuuksien kanssa.
Kolmas stressin ilmenemistilanne on silloin, kun yksilén keskeiset arvot eivat

vastaa hanen havaitsemiaan tosiasioita (Kalimo, 1987; Lazarus, 1976).

Niita syita, joiden vaikutuksesta stressitilanne kehittyy, nimitetaan
stressitekijoiksi. Ne voivat olla joko ulkoapain tulevia tai henkilésta itsestaan
lahtevia. Sisaisilla stressitekijilla on useampiin henkiléihin huomattavasti

voimakkaampi vaikuts kuin ulkoisilla stressitekijéilla (Bjérkman, 1982).

Stressinsietokyvylila tarkoitetaan sita, miten paljon kestdmme stressia ilman, etta
se nakyisi jokapaivaisissa toiminnoissa. Ihmiset kestavat stressia eri lailla. Ne,
jotka kestavat stressia paremmin ovat joko psyykkisesti vahvempia, eli heilld on
hyvat henkiset voimavarat, tai he ovat kokemusten myé6ta oppineet kestdmaan

tietynlaisia stressitilanteita (Welford, 1973).

Cox (1978) esitti, etta stressia voidaan kuvata osana yksiién ja ymparistén
dynaamista vuorovaikutussysteemia. Stressi on yksilollisesti havaittava ilmid,
joka pohjautuu psykologiseen prosessiin. Vuorovaikutussysteemin
palautetekijoihin tulee kiinnittaa eritystd huomiota. Olemukseltaan systeemi on

syklinen ennemmin kuin lineaarinen.

Coxin (1978) mukaan ihmisen ja ymparistdn véalisesta vuorovaikutuksesta
pystytaan erottamaan viisi vaihetta:

1) Vaatimusten suhteuttaminen yksildn ja hdnen ympéristonsa valilla. Yksilolla
on psykologisia ja fysiologisia tarpeita ja ndiden tayttaminen on tarkeaa

maariteltaessa yksilon kayttaytymista.
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2) Yksilon kasitys vaatimuksista ja hanen kyvyistdan hallita niita. Stressi syntyy
kun oivalletut vaatimukset ja yksilén kasitys omista kyvyista vastata naihin
vaatimuksiin ovat epatasapainossa keskenaan. Taman pohjalta syntyy yksilon
tunneperadinen kokemus stressista.
3) Stressireaktiota seuraavat psykofysiologiset muutokset.
4) Stressin hallinta ja siita selviytyminen. Tama vaihe sisaltaa kognitiivisen
puolustuksen seka kayttaytymisreaktiot.
5) Palaute edelld olevista vaiheista. Palautetta iimenee seka irrallisena kaikissa
edelld olevissa vuorovaikutussysteemin vaiheissa etta kaikkien vaiheiden

summana (Cox, 1978).

Stressin taso (aktivaatiotila) vaikuttaa oleellisesti suorituskykyyn. Aktivaation ja
stressin noustessa yksild tuntee kiinnostusta suoritusta kohtaan, eli motivoituu

suoritukseensa. Samalla suorituskyky nousee (Blanz ja Selenius, 1980).

Tutkimuksissa on havaittu, etta taitotasoltaan erilaiset urheilijat reagoivat esim.
kilpailutitanteeseen eritavalla. Heikompitaitoiset urheilijat stressaantuvat ennen
kilpailua ja suorituksen aikana enemman kuin taitavammat urheilijat (Frantsi &

Liukkonen, 1991).

Urheilusuoritukseen taytyy kuulua tietty maara stressia, silld ilman sitd urheilija
ei paase hyvaan suoritukseen. Liika stressi aiheuttaa kuitenkin urheilijalle
muutoksia sekad psyykkiseen ettd motoriseen kadyttdytymiseen (Helin, 1988).
Stressitilanne ei suinkaan aina ole haitallinen. Se voi synnyttdd myds mydnteisia
kokemuksia. Nouseminen vaikeuksista ja tappioista kannustaa ja luo uskoa
omiin mahdollisuuksiin. Positiivista on myds stressin aktivoiva vaikutus
urheilusuorituksessa. Sen tulee kuitenkin talldin olla oikeassa suhteessa

suoritustasoon.

Stressinhallintaprosessi jaetaan tavallisesti kahteen pd&osaan:
ongelmasuuntaiseksi ja tunnesuuntaiseksi hallinnaksi (Frese, 1986).

Kaytannossa hallintakeinot ovat kuitenkin yhdistelmia molemmista. Nain
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pyritdan konkreettisesti muuttamaan stressaavaa tilannetta seka helpottamaan

emotionaalista tilaa.

Valmentajalle on tarkea tiedostaa, ettd han ei voi kasitella samalla
stressinhallintatekniikalla eri urheilijoita. Kunkin urheilijan yksildlliset tarpeet on
selvitettava, jotta kyky sopeutua stressiin selvida (Feigley, 1986).

Oikeaoppinen hengittdminen auttaa pysymaan rauhallisena stressaavissa
tilanteissa. Stressitilanteessa hengitys on hyvin pinnallista ja epatasaista kun
taas rentoutuneeseen olotilaan kuuluu syva hengitys. Silloin kun henkilé tuntee
hallitsevan itsensa, han suorastaan pursuu itseluottamusta ja hengitys on syvaa
ja tasaista seka rauhallista. Henkiset toiminnat tasapainottuvat, jolloin mieli voi

keskittya tiettyyn kohteeseen tai ajatukseen (Bjérkman, 1982; Harris, 1986).

Ajatuksenpysayttamistekniikka on yksinkertainen tekniikka oppia tunnistamaan
ei halutut tai haitalliset ajatukset ja keskeyttdmaan ne. Usein tama on
ensimmainen askel stressin hallinnassa. Tekniikka estaa sen, etta

kayttaytyminen ei johda ei haluttuun toimintaan (Feigley, 1986).

Positiivisen hallinnan kuvittelussa pyritdan siihen, etta yksiloé oppisi
kuvittelemaan parasta mahdollista suoritustaan kohdatessaan vaikean
stressaavan tilanteen. Positiivisen hallinnan kuvittelut ehkaisevat negatiivisten

ajatusten ilmenemista vaikeina aikoina (Feigley, 1986).

Flooding -meneteiméassa on kyse urheilijan keskittyneesta ja toistuvasta
kilpailutilanteen yksityiskohtaisesta kuvittelusta, jonka avulla urheilija tottuu
kilpailutilanteeseen ja muodostaa siitéd sisaisen mallin. Vain noin 60 % ihmisista
kykenee elavasti kuvittelemaan vaadittavia tilanteita, ja nain hyotyy

menetelmasta (Smith, 1984).

Systemaattinen poisherkistadminen, josta Toskala kdyttaa nimitysta psyykkinen
karkaisu eli desensitization, tdhtaa tulevaisuuteen. Periaatteena on oppia
sietdmaan normaalia voimakkaampaa stressia harjoittelemalia téllaisia tilanteita

etukateen. Mielikuvien avulla siirrytddn aina vain stressaavampaan tilanteeseen.
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Stressaaviksi koetut tilanteet asetetaan voimakkuusjarjestykseen, jotta

systemaattinen eteneminen olisi mahdollista (Toskala, 1989).

5.3 Suoritustunteet

Syrjan, Tarvosen ja Haninin mukaan (1997) tarkeimpina urheilijan suoritukseen
vaikuttavina mielen ominaisuuksina voidaan mainita tunteet, ajattelu ja tahto.
Naiden ominaisuuksien avulla urheilija selviytyy urheilun vaatimuksista.
Urheilijoiden emotionaalista kayttaytymista on tutkittu useissa lajeissa.
Tutkimusten tuloksena suoritustunteet voidaan jakaa neljaan tunnekategoriaan :
positiiviset, miellyttavat, hyodylliset (P+), negatiiviset, epamiellyttavat, hyoédylliset
(N+), positiiviset, miellyttavat, haitalliset (P-) ja negatiiviset, epamiellyttavat,
haitalliset (N-). Tutkimustulokset osoittavat tunnekategoriat toimiviksi ja
relevanteiksi. Tyypillisesti onnistuneessa suorituksessa urheilija tuntee itsensa
sopivasti energiseksi (P+), innostuneeksi (P+), aggressiiviseksi (N+) ja
tyytymattomaksi (N+), kun taas epdonnistuneessa suorituksessa joko liian

miellyttavaksi (P-) ja leijuvaksi (P-) tai liian vasyneeksi (N-) ja vihaiseksi (N-)

(kuvio 5).
YHDEN URHEILIJAN TUNTEET JA INTENSITEETIT
P+  energinen : - RN
innostunut R
sahakka e 2]
motivoitunut - R
N+ tyytymdtdn e =)
aggresiivinen rannns
j@nnittynyt v t222210

P-  miellyttava
leijuva
huoleton

N- vasynyt
vihainen [
raivostunut 5 o

Intensiteetti
M Hyodyllinen alue [3Haitallinen alue %

Kuvio 5  Yhden urheilijan hyodylliset (P+, N+) ja haitalliset (P-, N-)

tunteet ja niiden intensiteetti, (Syrja, Tarvonen, Hanin,1997).
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Jokaisella urheilijalla on taysin yksildllinen tunneluettelo ja erot syntyvat

erityyppisista kokemuksista ja kdsitteiden ymmartamisesta.

Suoritustunteet voidaan siis jakaa hyddyllisiin (P+, N+) ja haitallisiin (P-, N-).
Kayttamalla tata kahtiajakoa voidaan johtaa nelja urheilijan suoritusta

ennakoivaa periaatetta (kuvio 6).

HYODYLLISET TUNTEET
Kylla Ei
Onnistunut Keskimdadrdinen
Ei suoritus suoritus

Keskimé&é&rdinen | Epdonnistunut
Kylla suoritus suoritus

HAITALLISET TUNTEET

Kuvio 6 Onnistuneen, keskimaaraisen ja epdonnistuneen
suorituksen yhteys hyédyllisiin ja haitallisiin tunteisiin

(Syrja, Tarvonen, Hanin, 1997)

Jos urheilija tietylla hetkella tuntee pelkastaan hyddyllisia tunteita, on hénen
suorituksensa todennakdisesti onnistunut. Urheilija voi esimerkiksi tuntea
itsensa sopivasti motivoituneeksi (P+), viredksi (P+), jannittyneeksi (N+) ja ehka
epavarmaksi (N+). Keskimaarainen suoritus on odotettavissa jos hytdylliset ja
haitalliset tunteet ovat molemmat l&sna. Urheilija tuntee itsensa samanaikaisesti
esimerkiski#sopivasti rohkeaksi (P+) mutta liian ahdistuneeksi (N-) tai sopivasti
innokkaaksi (P+) mutta fiian mukavaksi (P-) riippuen yksil6llisista tunteista.
Keskimaarainen suoritus on odotettavissa myds silloin, jos urheilijan hyddylliset

ja haitalliset tunteet ovat molemmat poissa. Urheilija tuntee suorituksen kannalta
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epaolennaisia tunteita. Todennakaéisyys epaonnistumiseen on suuri jos

urheilijalla on vain haitallisia suoritustunteita. (Syrja, Tarvonen ja Hanin, 1997).

5.4 Keskittymiskyky

Unestahl (1981) tahdentaa, etta keskittymiskyvylla tarkoitetaan kykya paneutua
suoritukseen siten, ettei mikaan ulkopuolinen tekija paase hairitsemaan
suoritusta. Toisin sanoen huomiokyky rajataan suorituksen edellyttamalla
tavalla. Keskittynyt urheilija on motivoitunut, innostunut ja rauhallinen. Han on

uppoutunut tehtavaansa.

Keskittymiskykyyn vaikuttavat kaikki psyykkiset tekijat. Keskittymisprosessi on
tahdon alaista toimintaa, joten urheilijan on tietoisesti kyettdva sulkemaan pois
hairictekijat. Keskittymisen onnistuminen edellyttda tiettya rentoutta. Liiallinen
yritys hairitsee keskittymista . Keskittymisen olemukseen liittyy pakoton
suoritukseen paneutuminen (Unestahl, 1981). Keskittymisen pitaisi
parhaimmillaan olla luonnollista, ei pakotettua, ajatusten keskittamista siihen,

mita tehdaan (Heino, 1983).

Keskittymisessa olennaisinta on, etta ajatukset ja huomiokyky keskitetaan
oikein. Gallwey (1976) toteaa keskittymisessa olevan nelja aihetta: 1) huomion
kiinnittaminen 2) mielenkiinnon kohdistaminen 3) hairiytymatén keskittyminen 4)
sulautuminen, jolloin suoritus ja mieli ovat ikdan kuin yhta.

Heino (1983) tahdentas, etta keskittymisen taito on hyvin opittuna passiivinen

tapahtuma, joka tulee kuin itsestaan.

Rushall (1979) ja Railo (1978) toteavat, ettd mitd paremmin yksil6 pystyy
tietoisesti kontrolloimaan huomiokykyaan, sitd vahemman paéasevat ulkoiset
tekijat hairitsemaan keskittymista. Huomiokyky on hyvin l&aheisessa suhteessa
keskittymiseen: tarkoituksen mukainen huomiokyvyn suuntaus helpottaa

keskittymista.
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5.5 Huomiokyky

Huomiokyky on korostuneessa asemassa seka silloin kun urheilija tekee
suoritustaan etta silloin kun han oppii uutta. Tahan kykyyn vaikuttavat tekijat
voidaan Crattyn (1989) mukaan jakaa kahteen kategoriaan: 1) sisdiset

(endogeeniset) tekijat ja 2) ulkoiset (extrogeeniset) tekijat (kuvio 7).

Sisaiset tekijat Ulkoiset tekijat

*Aistit *Saatavissa oleva informaation

*Informaation kasittelykyky maara

*Tilanne sidottu opittu *Sosiaalinen stressi
kayttaytyminen

*Henkilokohtaiset luonteen  *Yllykkeen monimutkaisuus

piirteet

Kuvio 7 Huomiokykyyn vaikuttavat tekijat
(Cratty 1989, 93)

Nidefferin (1971) mukaan huomiokyvylld on kaksi tarkeda ominaisuutta suunta
ja laajuus. Suunta tarkoittaa sita, ettd kohdistuuko huomiokyky havainnoitsijaan
itseensa vai itsesta poispain. Laajuus iimaisee huomiokyvyn laajuutta akselissa
laaja-kapea ts. huomioiden lukumaara. Tahan ulottuvuuksien malliin Cratty
(1989) lisaa viela yhden ulottuvuuden - joustavuus. Tasapainon saavuttaminen

edellyttaa joustavaa huomiokyvyn siirtoa ulottuvuuksien vatlilla.

Huomiokyvyn parantamiseen on useita erilaisia tapoja. Strategiat, joita
kaytetaan: 1) kognitiiviset keinot, jotka tédhtédavat taitojen parantamiseen seka
mielikuvien kaytto. Kirschenbaumin ja Wittrockin (1984) mukaan néma ohjelmat
voivat parantaa suoritusta, koska ensinnakin ne voivat muuttaa tapaa, jolla
yksil6 tarkastelee tehtdvaa ja toiseksi ne voivat helpottaa mukauttamaan yksilén

vireyden ja ahdistuneisuuden tasolla, joka tuottaa optimaalisen huomiokyvyn.
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2) Fyysiset olosuhteet: uupumus hairitsee huomiokykya. Rasituksen on oltava
sopiva, jotta psyykkiset energiavarat saadaan hyddynnettya parhaalla
mahdollisella tavalla. 3) Ulkoisten stressiolosuhteiden simulointi
harjoitusolosuhteissa, esim. yleisén aaniin totuttelu harjoitusoloissa.
Hairidtekijoita lisataan asteittain kunnes urheilija on tottunut niihin ja tarvittavat
taidot on opittu (Hanin & Cratty, 1980).

4) Suoritukseen tarvittavien taitojen harjoittaminen. Ylioppiminen on tarkeaa,
koska silloin urheilija voi kiinnittdd huomionsa muutoksiin havaittavassa

tilanteessa eikd itse suoritukseen.

Tehokas ohjelma huomiokyvyn parantamiseksi edellyttaa, etta tilanteen ja
tehtavan erikoisvaatimukset huomioidaan ja etta yksildiden valiset erot
huomiokyvyssa havaitaan. Valmentajan suorittama havainnointi on erittain

tarkeaa (Cratty, 1989).

Nidefferin (1976) mukaan huomiokyvyn kayttéa analysoimalla voidaan osittain
selittda urheilijan onnistuneet ja epaonnistuneet suoritukset. Toisaalta
selvittamalla kullekin urheilijalle tyypillinen huomiokyvyn kayttd, voidaan hanen

tilannekohtaista kayttaytymista ennakoida - ennustaa.

5.6 Rentous

Rentous on kaiken psyykkisen valmennuksen Iahtékohta, silla kyky rentoutua
luo pohjan uusien asioiden omaksumiselle. Rentoutukselia tarkoitetaan elimistdn
toiminnan rauhoittamista. Suoritustilanteessa rentous on kykya saada elimistén
toiminta sopivaan vireystilaan ja sailyttda saavutettu aktivaatiotaso koko

suorituksen ajan (Vilpas, 1985).

Rentoutusharjoittelun positiivisesta vaikutuksesta keskittymiseen ja
palautumiseen ollaan oltu melko yksimielisia. Jotta urheilija pystyisi kdyttamaan
kaiken henkisen kapasiteettinsa ja suuntaamaan sen tarkoituksenmukaisesti, on

hanen kyettava rentouttamaan kehonsa ja mielensa.
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Rentous ei ole tiedostamaton raukeuden tila, vaan tietoista toimintaa
autonomisten toimintojen varassa (Bjorkman, 1982). Kyky rentouden
oppimiseen vaihtelee yksiloittain. Tarkeaa urheilijalle on, etta han oppii vahitellen

itse rentouttamaan itsensa.

Jacobsonin (1930) kehittdma ns. progressiivinen rentoutusmenetelméa on eniten
kaytetty rentoutusmenetelma. Se perustuu urheilijan kykyyn aistia ja eritella
tunteensa ja tuntemuksensa jannittyneend ja rentoutuneena (Harris, 1986:

Nideffer, 1981).

Aktiivinen rentoutusohjelma on kehitetty progressivisen mentelman pohjaita.
Ohjelmat eroavat toisistaan jannittamisen aktiivisessa vaiheessa. Aktiivisessa
ohjelmassa urheilija paikallistaa lihaksensa yhdistamalla jannittamiseen tietyn
liikkeen. Han oppii supistamaan lihaksiaan staattisesti ja voi myhemmin siirtya

progressiiviseen harjoitteluun (Harris, 1986).

Passiivinen rentoutusharjoitus suoritetaan lapikdymalla ajatuksissa kaikki kehon
lihakset erikseen ilman, etta niitd jannitetaan. Rentoutuksen aikana jo lapikaydyt
yksittaiset lihasryhmat rentoutuvat yha paremmin samalla kun uusia lihasryhmia

rentoutetaan (Harris, 1986).

Pelosta ja ahdistuksesta karsivien ihmisten on usein helpompi rentoutua
mielikuvien avulla. Mielikuvarentoudella pyritdan myénteisten mielikuvien avulla
saamaan rentoutunut olotila. Oleellisempaa on saavuttaa psyykkinen hyvanolon.
ja turvallisuudentunne kuin fyysinen lihasten rentoutuminen. Tdm&n menetelman

etuna on se, ettd urheilja kyky muodostaa mielikuvia paranee (Bjérkman, 1982).

Autogeenista harjoittelua kaytetddn usein syvan rentouden ja
mentaaliharjoitusten yhteydessé. Sen on kehittanyt saksalainen Schulz
hypnoosin pohjalta. Menetelma on vaativa, silla se perustuu voimakkaaseen

itsesuggestioon, jossa ajatustoiminnalla on erityisen tarkea osa (Feigley, 1986).
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Autogeeniselld rentousharjoittelulla pyritaan vaikuttamaan kehon eri osiin ja
elimiin. Varsinkin harjoittelun alkuvaiheessa keskitytdan pieniin alueisiin ja
oppimisen myéta urheilija kykenee hallitsemaan yha suurempia alueita
samanaikaisesti. Siind vaiheessa, kun urheilijan autogeneettinen rentous on
kehittynyt lahelle automaation tasoa, voidaan sita soveltaa stressitilanteisiin.
Tallsin urheilijan tarvitsee vain sanoa ehdollisesti laukaiseva sanonta ja han
kykenee rentouttamaan haluamansa kehon osan tai koko ruumiinsa (Bjérkman,

1982).

Tassa kappaleessa on kasitelty urheilijalle tarpeellisia psyykkisia taitoja. N&ita
taitoja kasitellazn yleensa aina kirjallisuudessa vain yksilon kannalta. Joukkueen

nakokulmasta tehtya tutkimusta tarvittaisiin lisaa.
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6. VUOROVAIKUTUSTAIDOT

Elamaan kuuluu vuorovaikutus, yhteys toisiin ihmisiin ja ymparistéon.
Vuorovaikutus voidaan maaritella sosiaaliseksi vaihdoksi, jossa osapuolet
vaihtavat keskenaan mielipiteita, ajatuksia tai tavaroita. Kommunikaatio eli

viestinta on tassa prosessissa keskeisessa asemassa.

Jauhiaisen ja Eskolan (1994) mukaan ihmisten valinen vuorovaikutus on
ensimmainen merkki ryhman muodostumisesta. Olennaista on, etta
vuorovaikutus on tilannesidonnaista ja muuttaa jatkuvasti muotoaan. Se koostuu
vuorovaikutusteoista, jotka voivat olla sanallisia, vaitioloa, eleita, iimeita, liikkeita,
tekoja tai somaattisia rektioita. Vuorovaikutus edellyttda aina tulkintaa, se
sisaltda myos vaikuttamisen elementin, sen tulisi olla laadultaan
kommunikaatiota, naiden ominaisuuksien liséksi havainnointi on tarkea askel
ryhman tilanteen ymmartamiseen ja siind toimimiseen (Jauhiainen, Eskola,

1994, 71).

J. Gahagan (1977 ) tdhdentaa, etta kaikki sosiaalinen vuorovaikutus riippuu
viestinnasta. Vuorovaikutuksen syntymiseksi ei riitd pelkka fyysinen laheisyys,
se edellyttda myds, etta ihmiset osoittavat havainneensa taman seikan.
Vuorovaikutus riippuu seka ruumiinliikkeiden etta kielen avulla valitetyista

viesteista.

Kommunikointi voi olla joko yksi- tai kaksisuuntaista ja se jaetaan verbaaliseen
ja nonverbaaliseen viestintdan. Lisdksi voidaan kayttda
epasuoraakommunikaatiota tilanteissa, joissa halutaan vaittda kohtaamasta
ahdistavia tunteita, halutaan valttya ottamasta vastuuta sek& manipuloitaessa

toisia. (Podytaniemi & Vartiainen, 1988).

Viestinta ja siihen liittyva kuunteleminen on kaiken yhteistoiminnan
perusedellytys. Kehittyminen kommunikoinnin avoimuuteen ja keskindiseen

luottamukseen edellyttda havainnoinnin kayttoa.
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Ryhmén kommunikaatiorakenteella voidaan kuvata jasenten valists
vuorovaikutusjarjestelmaa. Se kertoo ketka viesteja vaihtavat.
Kommunikaatiorakenteet vaihtelevat autoritaarisesta demokraattiseen ja ne
kuvastavat ryhman jasenten rooleja ja vallankdytdn rakennetta (Poytaniemi &

Vartiainen, 1988).

Joukkueen sisdinen vuorovaikuts on tarkeaa ja sen jatkuvaksi parantamiseksi
on tehtava ty6ta. Hyvan pohjan luominen vuorovaikutukselle edellyttida useiden
asioiden huomioimista; Tavoitteista on sovittava yhteisesti ja niihin on
sitouduttava, ryhman normistosta sovitaan yhdessa eika siita poiketa.
Demokraattisuutta vaalitaan, ollaan tietoisia omasta ja muista ryhmista, jasenten
on hyvaksyttava toisensa ja oltava rehellisia toisiaan kohtaan. Pyrittaessa
parhaaseen mahdolliseen suoritukseen virheet ovat sallittuja, jasenia on
kannustettava yrittdmaan ja vaikeat asiat keskustellaan ryhmassa avoimesti ja
jasenten erillaisuus hyvaksytaan.

Kommunikaatiorakenteiden ja sosiogrammeilla kuvattujen tunne- ja

valtarakenteiden tuntemus on valmentajalle tarkeaa (Heino, 1983).

6.1 Keskitetty ongelmanratkaisu

Jos halutaan ratkaista ongeima on keskityttava ratkaisujen etsimiseen ei
selitysten pydrittelemiseen. Ongelma alkaa ratketa kun tapahtuu muutos jollakin
tasolla; toiminnassa, vuorovaikutuksessa tai ajattelussa. Jos haluaa kehittya on
uskallettava tehda, ajatella tai tuntea toisin. Ihmiselld on luontainen kyky I6ytaa
luova ratkaisu ongelmiin ja kasvaa eldmankokemustensa myéta. Ongelmien
ratkaisu on toimivan ryhman tarkeimpia ominaisuuksia.

Esim. Kasvattajien aktivoinnin opas (Rénka, 1989) esittelee keskitetyn

ongelmanratkaisun vaiheet (ks. liite 1).
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6.2 Ongelmaratkaisu pienyhteiséssa

Keskitetty ongelmaratkaisu perustuu systeemiteoriaan seké aktiiviseen,
positiiviseen ihmiskasitykseen. Siind on paljolti aineksia myts oppimisteorioista
seka Carl Rodgersin asiakaskeskeisyydesta. Menetelman on kehittanyt Palo
Alton perheterapiakoulukunta USA:ssa, mutta sen edustamat asiantuntijat eivat
pyri olemaan mikaan yhtendinen koulukunta. Yhteista heille on mm.
kaytannollisyyteen pyrkiminen seka neuvonnan, ohjannan tai terapian
lyhentéamispyrkimys, niin ettd tapaamiskertojen maksimimaara on yleensa 10
myds varsinaisessa hoidossa eli lyhytterapiassa. Eniten on kokemusta
perheyhteisdista, mutta esim. koulun tai tyépaikan pienryhmat ja yhteisét

kuuluvat tyon piiriin (Rénka, 1989).

Roénkan (1989) mukaan keskitetyn ongelmaratkaisun lahtékohtana on uudistunut
kasitys mielenterveydestd. Mielenterveys voi séilya vain jos ihminen pystyy
vaikuttamaan omiin asioihinsa ja niihin tekijéihin ymparistdssa, jotka ovat
muodostuneet esteeksi eldaman kokemiselle tarkoituksenmukaiseksi ja elamisen
arvoiseksi. Toiminta on yhta tarke&a kuin tunteet ja ajattelu.

Tarkea vaikuttamisen este on eristyminen, siis irtautuminen vuorovaikutuksesta
ja inmissuhdejarjestelmista, laheisista perhe- toveruus ym. suhteista. Ehka
vielakin pahempi este vaikuttamiselle on tilanne, jossa toinen kontrolloi toista,

mutta kieltda sen taysin (esim. ns. kaksoissidos ).

Toinen lahtokohta on “systeemin”, ihmisten vuorovaikutusjarjestelman
keskeinen merkitys ihmisen tunne-eldman hairididen, erilaisten oireiden
kehittymisessa. Siind on yleensa mukana koko se laheisten ihmisten
vuorovaikutusjarjestelma, aivan erityisesti perhe, jonka kanssa yksilé on

jatkuvassa ja laheisessa vuorovaikutuksessa.

Kolmas lahtokohta on ndkemys, ettad ihminen ei ole sairas, kun hanella on
ongelmia, oireita tai hairidita. Jokaisella on ratkottavia ongelmia. Niinpa myds

keskitetty ongelmaratkaisu on vain ongelmaratkaisutaitojen kehittamista,
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tilanteiden muuttamista, eika sairauden parantamista. Ensi tavoite on ongelmien

kontrolliin saaminen edes vahaisesti.

Koska ongelmat eivat ole yksildn sisalla, vaan ne paaasiassa esiintyvat
vuorovaikutussuhteissa, niin keskitetyn ongelmanratkaisun kohde ei ole yksild,
vaan vuorovaikutusprosessi, eli yksildlle tarkeat vuorovaikutussuhteet. Kun
vuorovaikutusjarjestelma muuttuu, niin myds sen yllapitamat yksilon oireet,

hairiét vahenevat ja haviavat.

Keskitettyyn ongelmanratkaisuun tdhtdavan ohjannan yleistavoite on muutoksen
aikaansaaminen systeemissa, vuorovaikutusjarjestelmassa. Kaytdnnéssa tama
tarkoittaa sita, ettd yhden valitun ongelman avulla sen kanssa tekemisissa oleva
ryhma tai yhteiso opettelee yleisemminkin ratkomaan itsenaisesti pulmiaan.
Ongelmia ei vaistella tai kielleta, vaan ne pyritdan yhdessa avoimesti
kohtaamaan ja ratkomaan. Muutoksen yleisena tavoitteena on systeemin
avoimuuden lisdaminen, eli vuorovaikutuksen suoruuden, avoimuuden,
rehellisyyden ja vastavuoroisuuden parantaminen.

Elinolosuhteiden merkitys ihmissuhteille tiedostetaan niin, etté ei toimita pelkalla
ihmissuhdetasolla, jos esim. fyysisessa ymparistéssa ja perustarpeiden

tyydyttamisessa on puutteita.
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7. TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS

Tutkimuksen viitekehys perustuu Lintusen,Oravan ja Haaralan (1997) mailiin.
Mallin mukaan psyykkinen valmennus jakautuu kolmeen osa-alueeseen:

1. Psyykkista hyvinvointia tukeva opetus/valmennus

2. Psyykkisten taitojen opettaminen

3. Ongeimien hoito

Tassa opinndytetydssa keskitytaan psyykkista hyvinvointia tukevaan
valmennukseen, sisadltdalueisiin ja menetelmiin, kehitettdessa ja toteutettaessa
Ryhmailmiot joukkuelajeissa -kurssin suunnittelua, toteutusta ja arviointia.

Lisdksi ohjelmaan kuuluu jonkin verran psyykkisten taitojen opettamista.

1. Psyykkista hyvinvointia tukevaan alueeseen kuuluu:
- oppimisen motivaatioilmaston luominen
- urheilijan ja valmentajan valiset suhteet
- ryhman sisaiset suhteet

- vuorovaikutustaidot

2. Psyykkisten taitojen opettamisesta tyossa kasiteltiin
- rentoutumista
- mielikuvaharjoittelua
- suggestiota

- systemaattista poisherkistamista

Talla kurssilla ei kasitella psyykkisten ongelmien hoitoa.
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8. TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Tutkimuksen tarkoituksena oli laatia joukkuelajeihin soveltuva psyykkisen
valmennuksen opetuspaketti ryhmailmiodista. Koulutustapahtuman pituus on 9 -
10 tuntia. Opetuspaketin tavoitteena on antaa perustietoa ryhmista ja niissa
tapahtuvista lainalaisuuksista ja ilmidista seka harjoittaa joukkueissa tarvittavia
psyykkisia taitoja. Opetusmateriaali on tarkoitettu lahinna nuorten ja lasten
valmentajille ja vetdjille, joilla on jo jonkintainen kasitys fyysisesta- ja

psyykkisesta valmennuksesta.

Tutkimuksessa kehiteltiin opetuspaketti, jonka tavoitteena on:
1) valittaa tietoa joukkuevalmennuksessa keskeisista psyykkisista tekijoista:
* koheesio
* vuorovaikutus
* roolit
* motivaatioilmasto

* tavoitesuuntautuneisuus

2) Harjoittaa osallistujien vuorovaikutus- ja ongelmanratkaisutaitoja kayttaen

toimintakokemus menetelmaa ja keskusteluja ongelmaratkaisumallista.

Kehitettyd materiaalia kokeiltaessa, tavoitteena on myoés arvioida materiaalin

toimivuutta.
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9. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

9.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Koehenkildina tutkimuksessa oli 18 joukkuelajien ohjaajaa tai vaimentajaa.
Henkilot olivat Kaakkoissuomen alueelta ja edustivat 1&hinna eri palloilulajeja.
Eniten oli jalkapallovalmentajia 5, lisaksi jadkiekko 4, pesapallo ja salibandy 3,
kaukalopallo 1, vammaisurheilu 1 ja taitoluistelu 1 -valmentajia.

Vetdjista 7 oli naisia ja 11 miehia. Osa vetdjista edusti samaa juniorijoukkuetta.
Joukkueista 4 oli tyttdjoukkueita ja loput poikien joukkueita, vammaisjouk-
kueessa oli molempia. Nuorin osanottajista oli 14-vuotias ja vanhin 63-vuotias.
Sosiaaliselta asemaltaan henkiloét poikkesivat toisistaan huomattavasti. Skaala

vaihteli koululaisista henkilostépaallikkéon.

9.2 Koulutustilanteen jarjestdminen

Koulutuksesta tiedotettiin SLU:n koulutuskalenterissa seka paikallislehdissé.
Koulutus jarjestettiin yhden paivan mittaisena yhdeksan tuntia kestavana

opetustapahtumana Lappeenrannan urheilutalolia.

9.3 Koulutuksen arviointi

Kurssi palautteen keruussa kaytettiin SLU:n kyselylomaketta
koulutustilaisuuksiin (liite 2) ja liséana itse suunniteltua kyselylomaketta (liitte 3).
Kahden kyselylomakkeen lisaksi osallistujat antoivat suullista palautetta. Liséksi

kerasin palautetta observoimalla vapaamuotoisesti kurssilaisia ja kurssin kulkua.
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9.4 Opetuspaketin laadinta

Opetuspakettina kaytettiin laatimaani monistetta (lite 4). Opetuspaketin pohjalta
rakennettiin kurssin kalvot ja kaytanndén harjoitustuokiot. Ensimmainen
kaytannon harjoitus painottui yhteishenkeen ja rynman vuorovaikutukseen,

toinen kaytannontuokio oli luocttamuspainotteinen.

9.5 Toimintatutkimus

Toimintatutkimuksella tarkoitetaan kaytanndssa toimivien henkildiden,
esimerkiksi opettajien, suorittamaa oman tydnsa tutkimista ja kehittamista.
Lahtékohtana on jokin tydhon liittyva ristiriita tai kdytdnnon ongelma, jota

pyritddn ratkaisemaan (Syrjald, Ahonen, Syrjaldinen, Saari, 1997,17).

Tutkimuksen avulla pyritadn muuttamaan kayttaytymista ja ymmartamaan
tapahtunutta muutosta. Siina edetaan suunnitelman teosta toimintaan, joka
havainnoidaan ja muutetaan saatujen kokemusten perusteella (Kemmis 1985).
Toimintatutkimuksen pohjana on kaytannon ongelmat, siksi toimintatutkimus on
tilanne- ja ymparistokeskeista (Syrjala, Ahonen, Syrjalainen, Saari, 1994, 31).
Toimintatutkimuksessa tutkittujen rooli on aktiivinen. Tarkoituksena on
tutkittavien osallistuminen ja aktivointi tutkimuksen kaikissa eri vaihteissa seka
teoreettisella etta kasitteelliselld tasolla. Tutkittavilla ja tutkijalla on moiemmilia
oma antinsa tutkimusprosessille. Tutkija tuo oman ammattitaitonsa ja tietonsa
yhteiseen prosessiin, mutta niilla ei saa olla maaraavaa asemaa, vaan

tutkimusprosessi on kahden tason synteesi.

9.5.1 Toimintatutkimuksen kutku

Kéaytanndssa toimintatutkimus etenee vaiheittaisena prosessina, jossa edetaan

osallistujien keskustelun ja pohdinnan kautta muutoksiin kdytadnndssa, joita
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havainnoidaan ja arvioidaan, sekd muutetaan saatujen kokemusten perusteella

(Syrjala, Ahonen, Syrjaldinen, Saari, 1994, 39).

Kirjallisuudessa esitetdan toimintamallit usein spiraalin muotoon, joissa
etenemisjarjestys ja sisalto jonkinverran vaihtelee. Kemmisin (1985)
toimintaspiraalin muodostavat suunnittelu, toiminta, systemaattinen observointi
ja pohdinta. Spiraalissa toistuvat samat mallit yha uudelleen. Tutkimus voidaan
aloittaa keraamalla alkuperaista tietoa yleisestd mielenkiinnosta asiaan, jonka
jalkeen tehdaan toimintasuunnitelma uudenlaisesta toiminnasta. Toinen tapa
aloittaa tutkimus on tehda heti aluksi selva, voimakas muutos uudenlaisesta
toiminnasta. Tasta tapahtumasta kerataan tiedot ja rakennetaan tarkemmat
toimintasuunnitelmat. Molemmissa tapauksissa ongelmat ja toiminnan

ymmartaminen seka kaytantd kehittyvat tutkimuksen aikana (Kemmis, 1985).

9.5.2 Oman toimintatutkimuksen kulku

Oma tutkimukseni noudattaa toimintatutkimuksen periaatetta.

Aluksi laadin tutkimuksen ongelman ja pyrin tarkentamaan sita, jotta saisin
oleellisen esille. Kirjallisuuteen ja edellisiin tutkimuksiin tutustuttuani laadin
koulutuspaketin oman kokemukseni ja koulutustarkoitukseni pohjalta. Laadin

alustavan kurssisuunnitelman, jota taydensin tutkimuksen edetessa.

Kohdejoukko valittiin joukkuelajeissa tyéskentelevista juniorivalmentajista.
Koulutustapahtuma oli yksipaivainen ja piti sisallaan teoriaopetusta, luennon,
paritydskentelyd, keskustelua ja ryhmaty6td, seka kaksi noin tunnin mittaista

kaytadnnon harjoitusta, jotka perustuivat toimintakokemusperiaatteelle.

Ennen koulutustapahtumaa kaytannon harjoituksia oli kokeiltu ala-asteen toisella
luokalla. Koulutuksen yhteydessa oli osallistujille jaettu kaksi kirjallista
arviointikaavaketta, joilla pyrittiin arvioimaan koulutusta. Analyysivaiheessa
arviointilomakkeet pyrittiin analysoimaan. Lopuksi tein yhteenvedon koko

projektista.
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9.5.3 Tutkimuksen luotettavuus

Toimintatutkimuksessa ulkoinen validiteetti ei ole tarkein asia, vaan tiedon
saaminen tiettya tarkoitusta varten. T&sta johtuen kaikki arviot ja johtopaatkset
kurssista ja kurssilaisista koskivat vain kyseistd ryhmaa. Kurssin kirjalliset
vastauslomakkeet eivat siis ole yleistettdvissa, vaan koskevat juuri tata
koulutustapahtumaa ja ryhmaa. Kuitenkin opetusmenetelmalliset ratkaisut voivat
olla yleistettavissa koskemaan vastaavanlaisia koulutustapahtumia, vaikka ne

eivat valmiita malleja annakaan.

Arviointivaiheen reliabiliteetti, eli mittavalineen kyky vastustaa satunnaisten
tekijdiden vaikutusta on kertomassa mittavéalineen pystyvyydesta. Talléin
mittavaline on riippumaton satunnaisista tekijoista, kuten mittaustilanteeseen
vaikuttavista ulkoisista tai henkildkohtaisista tekijoista. Mittausvalineen
epaselvyys tai mekaaniset erehdykset koodaamisessa voivat aiheuttaa

reliabilitteettia laskevaa vaihtelua tutkimustuloksissa.

Kurssilla oli kaksi arviointilomaketta, joista toinen SLU:n kurssipalaute ja toinen
kurssia varten suunniteltu vastauslomake. Vastauslomakkeesta pyrin tekemaan
selkedn, lyhyen ja ymmarrettavan. Selitin lomakkeiden sisallon ja palautteen
tarkeyden kurssilaisille heti kurssin alussa seka tayttdhetkella. Painotin 1ahinna
kurssille suunnittelemani vastauslomakkeen tarkeyttd. Taman lisaksi pyrin
jarjestamaan riittavasti aikaa palautteen saamiseen ja poistamaan
kiireellisyyden tayttéhetkella. Katsonkin tutkimuksen arviointilomakkeen

reliabiliteetin olevan riittavan.

Koulutustilaisuus toteutettiin vain yhden kerran. Tarkemman tuloksen
saavuttamiseksi koulutustapahtumia tulisi pitdd useampi. Luennoitsijan osuus
palautteesta on suuri, ja se miten asiat esitetaan vaikuttaa varmasti
lopputulokseen, siksi palaute kurssista koskee vain tata tapahtumaa, eika se

ole yleistettavissa.
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10. KOULUTUSTILAISUUDEN KULKU

Koulutus suoritettiin yksipaivaisena koulutustapahtumana luentosalissa seka
judosalissa. Luentotyyppisté opetusta oli 6 - 7 tuntia ja kaksi noin tunnin pituista
kaytdnnon harjoitusta. Harjoitukset sijoittuivat neljannelle ja kahdeksannelle

tunnille.

Suurin osa koulutuksesta oli opettajajohtoista luento-opetusta ja
paritydskentelya. Kaytannon tuokiot olivat opettajajohtoisia ongelmanratkaisuja
ja oivaltamistehtavia. Koulutuksen kuluessa korostettiin mielipiteiden avointa

ilmaisua, seka omien kokemusten esilletuomista.

Ohjelmarunkoa muutettiin osallistujien toiveesta siten, etta otettiin joukkueessa
sattuvista ongelmatilanteista kouluttajan antamia esimerkkeja, joita pyrittiin
ratkaisemaan roolileikkityylisesti. Taulukossa 1 on esitetty kurssin aikataulu,

asiasisalto ja eteneminen.



Taulukko 1.

Ryhmailmiét joukkuejaleissa
Koulutuspaivaaikataulu
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Aihe Tavoite Toteutus Aika min. |Muuta
Kurssin avaus ja kurssilaiset orientoi- fuento ja 20 iimapiirin
koulutustapahtuman tuvat ja ymmartavat keskustelu vapauttaminen
esittely paivan sisallén
Ryhma kurssilaiset ymmar- luento 30 pohjan rakentaminen
- kasittely tavat mihin ryhmaan ryhmailmididen se-
-maarittely joukkue kuuluu littamiseen
lan aiheuttamat fyy- fyysisen ja psyykki- luento 20 pohijaa juniorijouk-
siset ja psyykkiset sen kehityksen vai- kueen vetdmiseen
rajoitteet ja herkkyys- {heiden lapikaynti
alueet
Joukkueen tilan joukkueen sisaisten keskustelu 40 kokonaisuuden
elementit lainalaisuuksien ym- luento ymmartaminen
martaminen paritydskentely valmennustapahtu-
massa
Kaytannén harjoitus: kaytannon maliien opettajajohtoiset 60 vuorovaikutus
ongelmaratkaisu antaminen ongelmaratkaisut
Vuorovaikutus ja joukkueen olemuksen {luento ja 40
roolit ja hierarkian ym- parityéskentely
martamien
Koheesio koheesion merki- luento 20
tys joukkueessa
Motivaatioilmasto tehtavéa- ja mindasuun- [luento 60 pitkajanteisen
tautuneen motivaation |yksilétydskentely valmennuksen
selvittaminen keskustelu opettaminen
vaittely
Luottamusharjoitus luottamus harjoitteiden |pari- ja ryhmatyds- 60 luottamus- ja ryh-
kaytanndssé opettaminen kentely maa kiinnostavien
harjoitusten opet-
taminen
Joukkueessa tarvit- perustaitojen luento 40 mahdollistaa kaytan-
tavat psyykkiset ymmartaminen keskustelu nossa taitojen sovel-
taidot tamisen valmennus-
toimintaa
Joukkueen psyyk- hengen luominen luento 40
kaaminen keskustelu
Kurssin lopetus yhteenveto keskustelu 15 kurssikyselyn

palautus
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11. ARVIOINTIA JA POHDINTAA TUTKIMUSPROSESSISTA

Koulutuspaketin asiasisaltd oli liian laaja vietavaksi l1dpi yhden paivan
koulutuksena. Asioiden lapikaynnissa tuli liian kiire ja monet tarkeat asiat jaivat
kaymattad kokonaan. Jatkossa tulisi tarkemmin rajata alueet joita kasitellaan, tai
suorittaa koulutustapahtuma kaksipaivaisena. Mielestani paras mahdollinen
hyoty koulutustapahtumasta saataisiin irti, kun siirryttaisiin urheiluopistolie tai
vastaavaanlaiselle koulutuspaikalle, missé kurssilaiset viettaisivat myos yonsa.
Nyt hedelmallisin osa, eli keskustelut jaivat kiireellisen aikataulun vuoksi pois ja
nainollen osa kurssista jai hyodyntamatta.

Jos kurssin pitaa yksipaivaisena voisi aiheen rajata koskemaan vain ryhmaa, ja

jattaisi psyykkisten taitojen opetuksen pois.

Kurssilaisten koostuminen eri ajiryhmista oli selvasti rikkaus koulutuksessa.
Tata kannattaa jatkaa ja valita tastedeskin eri lajeja, eri ikaryhmia ja eri

sukupuolia samaan koulutustilaisuuteen.

Koulutustapahtuman tarkeimpia anteja oli eri lajiryhmien valisten lapsi- ja
nuorisourheilukilpailutoimintojen vertailu. Monissa lajeissa ihmeteltiin kilpailu- ja
harjoittelumaaria ja sitd miten menestysta vaadittiin jo aikaisessa vaiheessa

esim. jadkiekossa ja jalkapallossa.

Motivaatioilmasto ja tehtdvasuuntautunut harjoittelu saivat kurssilaisiita
varauksettoman tunnustuksen, mutta samalla tunnustettiin kuinka vaikeata sita

olisi toteuttaa Iajin kilpailutoiminnan vuoksi.

Yksi kiintoisimmista keskusteluista syntyi, kun vertasin kilpailukautta prosessiin.
Prosessin vaiheita lapikdytdessa suurin osa vaimentajista myonsi, ettd kauden
lopulla tapahtuva prosessinlopetus oli jaanyt pintapuoliseksi tai unohtunut
kokonaan. Yksi osanottajista ilmaisi asian hyvin, han kertoi ettd oli kevaisin
sunnilleen lopettanut kauden sanoilla: kiitos taas tasté kaudesta, palataan

asiaan syksylla seitsemalta.
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Rakentaessani koulutuspakettia, kerailin tietoa sieltd sun taalta, aina edes
ymmartamatta niiden vaikutusta itse vaimennustoimintaan. Nyt kurssin
lapiviennissa havaitsin, ettéd tamantyyppista asiapakettia ei ole SLU:n, TUL:n
eikd muiden jarjestdjen puitteissa ehka arvostettu tarpeeksi, koska varsinainen
valmennustoiminta on hyvin vahéista, eiké suoranaisia fyysisen tai psyykkisen

valmennuksen malleja juuri anneta.

11.1 Kurssilaisten palaute

Kurssilaiset vastasivat kahteen kyselylomakkeeseen (liitteet 2,3).
Ensimmainen oli SLU:n Nuori Suomi- kurssilomake ja toinen kurssia varten

suunniteltu palautelomake.

Nuori Suomi-kurssipalaute koski l&ahinna yleisia havaintoja kurssilta, kuten
sisalt6a, toteutusta, aineistoa, aikataulua ja hintaa. Aineisto, joka olikin
monistettu laatimastani koulutuspaketista kaipasi kurssilaisten mielesta
parantelemista, muut asiat saivat arvosanan hyva. Aikataulu, joka ei toteutunut
alkuperaissuunnitelmien mukaan ei haitannut kurssia, vaan painvastoin,

kurssilaiset kokivat tarkeana, etta asiat, jotka kiinnostivat keskusteltiin loppuun.

Kurssipalaute kakkoseen kurssilaiset kayttivat pyynnéstani enemman aikaa, ja
pyrkivat vastaamaan rehellisesti. Kurssin tarkeimpana antina koettiin keskustelut
ja muiden kokemukset eri valmennustilanteista. Tarkeinta mita kurssilta opittiin
oli ymmartaa joukkueessa tapahtuvia muutoksia ja motivaatioilmaston
vaikutusta tapahtumiin. Lahes yhta tarkeéksi koettiin kdytanndn harjoitukset ja
niiden hyddyntaminen vaimennuksessa.

Vahiten kurssilaisten mielesta apua oli "’koheesiosta”, mika osaltaan johtui,
siihen kaytetyn ajan niukkuudesta ja kouluttajan tietdamattémyydesta kyseisesta

asiasta.

Lahes poikkeuksetta todettiin tehtavasuuntautuneen valmennuksen tarkeys

valmennustapahtumassa, toisin yksi kurssilaisista epaili, ettd voimakas



50
kilpailuttaminen lisdisi harjoittelumotivaatiota. Kurssilaiset saivat omasta
mielestaan kurssilta melko paljon uutta tietoa ja kun kysyin voivatko he
hyddyntaa kyseista tietoa, viittasivat kaikki kurssilaiset. Negatiivisena asiana
pidettiin kurssin lyhytta aikaa, joukkueen psyykkisten taitojen lyhytta kasittelya ja

vaikeutta soveltaa tietoja lajikohtaisesti.

Kokonaisuutena palaute oli erittdin positiivista ja erot idn ja sukupuolten valisissa
vastauslomakkeissa olivat vahaisia. Naispuoliset kurssilaiset korostivat
enemman kasvatuksellisia arvoja kuin miehet. Miesten kommentit olivat lahinna

kilpailullisempia.

11.2 Havaintoja koulutustapahtumasta

Aihe kiinnosti kurssilaisia jopa odotettua enemman. Keskustelu opetussisallosta
oli alkukankeuden jalkeen runsasta ja jopa yli-innokasta. Omia kokemuksia
joukkueenparissa tydskentelemisesta tuotiin avoimesti esille ja pyrittiin
auttamaan muita. Kaytannon harjoitukset saivat varauksettoman kiitoksen ja
suurin osa koulutettavista ilmaisi kayttavansa niita jatkossa lajiharjoitteiden
lomassa. Parasta antia oli mielestani koulutuksen avoin ilmapiiri ja keskustelut,

jotka joskus kehkeytyivat asiallisiksi vaittelyiksi.

Itse havaitsin kirjallisuus- ja tutkimustietojen puutteellisuuden ja jouduin
vastaamaan "mustatuntuu’-periaatteella tai avoimesti tunnustamaan
tietamattémyyteni useasta asiasta. Uskon kuitenkin, etta se ei suuremmin
hairinnyt kurssilaisia, joskus jopa painvastoin. Aikatalu petti pahasti ja joitakin
aiheita ei ehditty kasitella. Tutkimustietoa ja oppimateriaalia tarvitaan lisaa

ryhmailmié aiheista.
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LIITE 1
Keskitetyn ongelmaratkaisun vaiheet

1. Ongelman konkreettinen maarittely
- milloin, misséa ja miten ongelma iimenee kaytannossa
- keita siihen liittyy
- mika helpottaa / vaikeuttaa ongelmaa

2. Mita on tehty ongelman ratkaisemiseksi
- ongelmaa mahdollisesti yllapitavat tekijat
- hieman eri tavoin / painvastoin

3. Miksi juuri nyt
- miksi ongelma juuri nyt ajankohtainen
- kuka / ketka ottivat asian esille

4. Kaytanndllisten tavoitteiden asettaminen
- mitd kukin toivoo - sopimus yhdesta asiasta
- minkalainen tilanne on silloin kun ongelmaa ei esiinny, se on
ratkennut
- mika@ on pienin parannusta osoittava edistysaskel
- mika on toisin, kun ongelma on ratkennut
- mika on erilaista, mista tietaa

5. ldeariihi ratkaisuvaihtoehtojen Iéytamiseksi
- kaikki mahdolliset parannusehdotukset kirjataan
- ei kritiikkia

6. Vaihtoehtojen punnitseminen
- parhaasta vaihtoehdosta paattaminen

7. Kaytannoéllisen toimintasuunnitelman laatimeinen
- tyénjako: kuka tekee mita, missa ja milloin

8. Seuranta, arviointi ja tarkistaminen
suunnitelman arviointi ja tarkistaminen saatujen kokemusten
perusteelila (n. 1 - 2 viikon kuluttua)

9. Jatkoseuranta ja toiminnan paattdminen
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LIITE 2

KURSSIPALAUTE SUOM
Kurssin nimi
Vetiiji Liitto
Alka Paikka

1. Kurssi oli mielestéani
sisjlloltdin toteutukseltaan aineistoltaan aikatauluitaan hinnaltaan

(kouluttaja/tyStavat)
0 hyva O hyva O hyva O hyva O halpa
0 kohtalainend kohtalainen O kohtalainen 0O kohtalainen O kohtuuhintainen
00 hetkko O heikko O heikko O heikko O kallis

2. Olen jatkossa kiinnostunut kehittiimiilin osaamistani seuraavilla osa-alueilla

3. Olen ensisijaisesti kiinnostunut koulutuksesta, joka toteutetaan

0 Kurssimuotoisena 0O urheiluopistolla [0 1ihell asuinkuntaani [0 omassa seurassa

0 Monimuoto- tai projektimuotoisena koulutuksena esim. etdtehtivien ja tutoroinnin avulla
O Kirjekursseina ja suorituskokeina

0O Lajikohtaisena [3 Useitten lajien yhteisini kursseina

4. Haluamme tukea Nuoren Suomen ja Telen yhteisty6ta.
Yrityksemme /yhteisémme

yhteyshenkild puh.
on uusimassa / tekemissi puhe- tai tietolitkenteeseen tai Internettiin liittyvia ratkaisuja.

Pyydamme, ettd Telecom Finlandin yhteyshenkils (Laila Mikonmaki) ottaa meihin yhteytta.

5. Seuramme: on suunnittelemassa latvamatkaa. Pyydamme,
etti Silja Line tekee mellle edullisen Nuorl Suomi-tarjouksen seuraavasta matkasta. .~
Suunniteltu matkakohde hld maara

Lihtésatama O Helsinki 0O Turku 0 Vaasa 0O Pietarsaari, ajankohta

x
6. O Kylld, haluan kiyttii S{yja Linen Nuori Suonu -edun: paisen suoraan Silja Linen kanta-

aslakkaaks! ilman pistekeriysti.(Olen 18-vuotta tayttinyt)
O Minulla on jo Sflja Line kanta-asiakaskortti
0O En halua Hittyd Silja Line kanta-asiakkaalksi

7. O Kylld, Haluan liitt33 seuramme (Jjoukkueemme)/littomme/jarjestdmmeNuoren Suomen kautta
Silja Linen yrityskanta-asiakkaalsi. Seuran/foukkueen nimi .
Tayta lisiks! alla olevaan kuponkiin yhteyshenkildn tiedot. -

Nimi urheilulaji

Lahiosoite

Postinro -toimipaikka

Puh.kott Puh.ty6

Syntymaiaika __(pp/kk/vv)

Talouteeni kuuluu aikuista lasta 0-11v. lasta 12-17v.
Paikka ja aika

Allekirjoitus,

Toimin scurassani (O valmentajana/ohjaajana O joukkueenfohtajana O puheenjohtajana O muu?
Totvon jatkossa postia Osuomeksi Oruotsiksi

PALAUTUS: Kurssin vetdjd <Nuori Suomi ry/Riitta Seppala, Radiok.20 00240 HKI

KUORL SUOMI
CURHEILUTOTMINTA

TUKEE

HONIPUGLISESTI _
LAPSEN JA NUOREX

*

| NTELE sumeme/™

NUORI SUOME RY « UNG | FINLAND Rf




KURSSIPALAUTE 2 LITE 3

Kysyisin koulutustapahtumasta viela hieman lisaa.
Vastaa rehellisesti ja avoimesti.

1. Mita opit kurssilla?

2. Mika aiheista mielestasi oli oman joukkueesi kannalta tarkein?

3. Mika vahiten tarkein?

4. Mista asioista olet samaa mieltd?

5. Mista asioista olet erimielta?

6. Saitko mielestasi hyddynnettavaa tietoa joukkueellesi

paljon

melko paljon
kohtalaisesti
vain vahan
en ollenkaan

7. Mita muita asioita olisit halunnut kdyda lapi koulutuksen yhteydessa?

8. Olisin kiitollinen myés muusta palautteesta, myos negatiivisesta.

KIITOS JA ONNISTUMISTA VALMENNUKSEEN!



LITE 4

OPETUSMATERIAALI:

RYHMAILMIOT JOUKKUELAJEISSA



SISALLYSLUETTELO

ESipURe. ... 1

1. Ryhmat ja urheilujoukkue.....................cci 2

T1RyhmMat. ... 2

1.1.1 Spontaaniryhma...............c..ccooii i, 2

1.1.2 Byrokraattinen ryhma...............c.ccc, 3

1.1.3 Johtajavaltainen ryhma.................................. 3

1.1.4 Demokraattinen ryhma...........c.ccoooo 3

1.2 Urheilujoukkueet................cooooiiiiii 3

2. Joukkueet eri ik8kausina..........ccocoviiioniiii 4
2.1 Varhaislapsuus..........cccooeeiiiiii 4

2.2 Varhaiskouluika................ccoooiimiiiiii 4

2.3 MUITOSIKA. ... 5

2.4 NUOTUUS.....eeiiiiiiieee e, 5

2.5 MyGh&iSNUOTUUS..........ccoviiiiiiiieeieeeeeee e 5

3. Joukkueen sisdinen arviointi.............cccceeiniiniis 6
4. Joukkueen tilan elementit.............ccciiiii 8
4.1 Luottamus ja turvallisuus............cccooeeeiiin . 8

42 \Viestinta..........ooooii 8

4.3 Harjoitteita tilanteen arvioimiseksi.......................... 9

4.3.1 Yhteistoiminta harjoitukset.............................. 9

4.3.2 Luottamusharjoitukset.................... 11

5. Vuorovaikutus ja roolit, ryhmahenki.....................cc.co. 13

5.1 Klikit ja muut hairitsevat seikat joukkueen sisalla..13

5.2 Ryhmahenkea lisaavia harjoitteita......................... 15



7. Joukkueen tavoitteet..........oooii 17
8. MotiVaatio. ... 19
8.1 Tehtavasuuntautunut................. 19
8.2 Kilpailusuuntautunut..................................... 20
9. Joukkuevalmentajan psyykkiset ominaisuudet.................. 21
10. Miten voisin kehittdd omaa valmennustoimintaani........... 22
10.1 ftsearviointilomake...........cco oo, 24



ESIPUHE

Joukkuelajeissa yhtyvat seka urheilijan henkilékohtaiset taidot etta
ryhmalta vaadittavat kokonaisuudet.

Sanonnat punakone, tuomiopdivan legioona, Aku Ankan veljenpojat
jne. tuovat meille kaikille mieleen toimivan kokonaisuuden, joka on
onnistuneesti koottu taitavista yksildistd saumattomaksi ketjuksi tai

kokonaisuudeksi ja herattaa vastustajien puolella kunnioitusta.

Juniorijoukkueilla kyse on sosiaalisen, henkisen ja fyysisen kasvun
tukemisesta. Oikea joukkuehenki lajista riippumatta antaa oivan
perustan tehokkaalle ja oikein hoidetulle harjoittelulle, joka

myo&hemmin tuottaa tulosta pelillisesti ja kasvatuksellisesti.

Tama kirjanen on tehty l&hinna lasten ja nuorten joukkuevalmentajille,
jotka haluavat tietdd enemman ryhman toiminnasta, ajatuksista,
toiveista ja vuorovaikutussuhteista. Kirjanen antaa myos vinkkeja sekéa
kaytannon malleja positiivisen asenteen, harjoittelun perustan ja

hyvan joukkuehengen luomiseksi.

Kirjasen teemoja ovat muunmuassa: vuorovaikutussuhteet,
ongelmanratkaisut, valmentajan psyykkiset ominaisuudet, joukkuetta

tukevat toimenpiteet ja joukkuehengen rakentaminen.



1. Ryhmat ja urheilujoukkue

1.1 Ryhmat

Ryhmat muodostuvat kahdesta padosasta: inmisista ja naiden
vélisistd suhteista. Suhteilla tarkoitetaan toiminta,- vuorovaikutus,-
vaita-, ja tunnesuhteita. Ne iimaisevat ettd ihmiset ovat sidoksissa
toisiinsa ollessaan ryhmassa. Usein ihmiset tarvitsevat toisiaan ja ovat

riippuvaisia erilaisista ryhmista.

Mainitse 4 -5 erilaista ryhmaa joihin lapset voivat kuulua:

o kN

Ryhmat muodostuvat yksildistd, jotka kommunikoivat yhteisista
paamaarista ja tavoitteista. Ryhmien koko, tarkoitus ja
toimintaperiaatteet vaihtelevat sen mukaan minkalaisesta ryhmasta
on kyse. Ryhmilla on yleensa erotettavissa tavoitteet ja toimintamallit,

niin myds joukkueessa.

Erilaisia ryhmia vallankaytén mukaan:

1.1.1 Spontaaniryhma

Spontaaniryhma perustuu valittémiin ihmissuhteisiin. Ryhma voi
syntya satunnaisesti, mutta myds olemassa oleva ryhma voi toimia
spontaanisti. Toiminta ei maaraydy rakenteen perusteella vaan
tunteesta. Jasenten roolit vaihtuvat tilanteen mukaan ja

kayttaytyminen on persoonallista.



1.1.2 Byrokraattinen ryhma
Byrokraattisessa ryhmassa on yleiset sadnnét ja tyénjako. Ryhma

toimii todellisten ja oletettujen rooliodotusten maaraamalla tavailla.

1.1.3 Johtajavaltainen ryhma
Johtajavaltainen ryhma toimii johtajan tahdon ja ajatusten mukaan.
Y hteistoiminta perustuu tydnjakoon ylempi- alempi, mikd méaaraa

tehtavat ja vallankaytén mahdollisuudet.

1.1.4 Demokraattinen ryhma

Demokraattisessa ryhmassa suoritukset ovat tyéskentelyn perusta ja
jasenten osallistuminen on mahdollisimman suurta. Ryhman jasenet
ovat tasa-arvoisessa asemassa kasiteltdvaan asiaan ja toisiinsa

nahden.

1.2 Urheilujoukkue

Urheilujoukkueet muodostavat ainutlaatuisen ryhman. Niilla on selvat
paamaarat ja roolit. Sen lisaksi, etta jokainen yksil6 vaikuttaa ryhméaan
ja ryhma yksilooén, ryhmalla on persoonallisuus. Hyva joukkue on
enemman kuin yksiléiden kykyjen summa. Joukkueen persoonallisuus
joko laskee tai nostaa yksildiden taitoja joukkueen sisalla. Tata

voidaan kutsua joukkuehengeksi, josta mydhemmin lis&a.

Millaiseksi kuvailisin oman joukkueeni; kayta kuvailevia sanoja kuten,
iloinen, ahkera, laiska, surullinen jne.

1.

2
3
4.
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Millaisena haluaisin oman joukkueeni kuvata:

o bk~ w N

2. Joukkueet eri ikdkausina

Jokainen nuori on yksiléllinen ja erilaisessa kehitysvaiheessa
kasvamassa aikuisuuteen. Tyttéjen ja poikien valilld on
kehitysrytmissa selvid eroja. Valmentajana sinun on hyva tiedostaa,

ettd jokainen kehitysvaihe on kaytava lapi, niité ei voi sivuuttaa.

Sinulla on monia mahdollisuuksia vaikuttaa nuorten kehittymiseen.
Olet vaikuttaja paitsi fyysisten ominaisuuksien myds ja kenties
ennenkaikkea henkisten, sosiaalisten ja eettisten arvojen ja

asenteiden kehittymisessa.

2.1 Varhaislapsuus

Lapsen persoonalliset rakenteet alkavat jasentya, sdanncét ja
joukkuetoiminta ovat l&hes mahdottomia ymmartaa ja tajuta. Lapset
eivat ymmarra sosiaalista vertailua, joten esim. Kilpailujen

jarjestdminen ei onnistu.

2.2 Varhaiskouluikd

Lapset siirtyvat koulumaailmaan, jossa uusi vaikuttaja, opettaja, antaa
uusia ajattelun aiheita. Kehityskautta iimentaa kaiken uuden
kokeilunhalu ja uteliaisuus. Vallalla on kasitys "mina itse”. Sydttelyt,

joukkuetaktiikat ym. joukkueen strategiat tuottavat vaikeuksia.



2.3 Murrosika:

- identiteettikriisi

- muutosten kausi

Identiteetin etsintdvaiheessa ymparistolla on mahdollisuus vaikuttaa
nuorten kehitykseen voimakkaammin, kuin missdan muussa
kehityksen vaiheessa. Murrosikadiselld on voimakas tarve liittya
samanikaisten ryhmiin. Heille on tarkeaa olla samaa mielta ja toimia
samalla tavoin kuin toverinsakin. Omaa minuutta pyritdan
rakentamaan. Murrosikdinen poika on yleensa vastaavan ikaista tyttoa
agressiivisempi ja vakivaltaisempi. Tata perustellaan yleensa poikien
voimakkaammalla seksuaalivietilla, uteliaisuudella ja
itsendistymistarpeella. Vaimentajan tulee olla erittdin johdonmukainen

ja tasapuolinen.

2.4 Nuoruus

Nuoruusialld on portit auki maailmaan. Nuori joutuu tekemaan itse
ensimmaiset kauaskantoiset ratkaisunsa. Mielipiteista pidetaan
orjallisesti kiinni ja seurustelu vie enemman aikaa. Elimistd on valmis
kovempaan harjoitteluun ja yhteiset sdanndét ja strategiat alkavat

sisdistya. Valinta pelitasosta alkaa muovautua (harjoittelu vai pelailu).

2.5 Myo6haisnuoruus
Irtautuminen kodista, tai ainakin kodin valvonnasta. Ratkaisut omia.
Vastuun kantaminen omista tekemisista. Valinta viimeistaan nyt milla

tasolla pelaa tai pelailee.

Mita korkeammalla tasolla ja mitd vanhemmista pelaajista on kyse,
sitd selvemmin paamaarat vaikuttavat ryhman toimintaan. Toisaalta,
mitd nuoremmasta ja taitotasoltaan heikommista pelaajista on kyse
sitd vahemman kilpailulliset motiivit vaikuttavat harrastukseen. My6s
seuran ja valmentajan (vetajan) asettamat tavoitteet maaraavat

toimintaa.



Taso Tavoitteet Roolit

Mestaruussarja erittdin kilpailulliset selvat roolijaot ryhman
sisalla
Alempi taso/ sopeutettuja siviili- roolit vaihtuvat ryhman
juniorit eldamaan sisalla
Harrastus paaosin ilo ja virkistys jatkuva muutos joukkueen
likunnan avulla sisalla

Alle kouluikaiset ilo ja virkistys mukana ei varsinaisia rooleja

seuratoiminnassa

Edellisesta kuviosta naemme, ettd urheilussa on monenlaisia
joukkueita, joilla on erilaiset tavoitteet, jotka ohjaavat joukkueiden
koko harjoittelua ja pelia. Naiden tavoitteiden mukaan voidaan jakaa
myo6s harjoitteluun kaytetty aika.

A-taso 20- 25 tuntia viikossa. Virkitystaso vain puulaakipelit. ( SVUL-
Jukka Pekkala, Kari Niemi-Nikkula)

3. Joukkueen sisdinen arviointi

Ryhman kanssa toimittaessa on hyvé oppia arvioimaan millaisessa
tilassa joukkue on. Ryhmaén ilmapiirin ja sosiaalisten suhteiden laadun

havainnointi auttaa oikeiden menetelmien ja harjoitusten valinnassa.

Joukkueen tila tarkoittaa sita tunneilmapiirid, sosiaalisten suhteiden

laatua, kommunikointikykya, roolien muodostumista seka luottamusta



ja turvallisuutta, mikad joukkueessa kulloinkin vallitsee. Jotta paremmin
ymmartaisimme oman joukkueen kulloistakin olotilaa, tulisi selvittaa
itselle kummankin &aripaan toimintoja ja asenteita.

Hyva joukkue:

- pelaajat tuntevat hyvin toisensa

- joukkueen sisaiset roolit eivat aiheuta vaaristynytta kilpailua

- joukkueella on suuri luottamus jasenten kesken ja joukkueeseen
kokonaisuutena

- joukkueessa on turvallinen henki

- pelaajat uskaltavat ilmaista omia ajatuksiaan, mielipiteitddn, arvojaan
ja tunteitaan.

- ryhma on oppinut kommunikoimaan keskenaan

- ryhméssa on usein "hauskaa”

- ryhma on itsensa kehittamiseen kannustava.

- ryhman voimana on halu kuulua joukkueeseen

Huono ryhma:

- jasenet toisilleen vieraita

- roolit sekaisin => ovat uhkana toisilleen

- keskinainen luottamus puuttuu, se voi ilmeté pelkona, vaaranlaisena
kilpailuna ja haluttomuutena ilmaista itsedén

- turvaton tilanne

- suojamekanismit ovat esteena kehitykselle

- kommunikointi vahaista

- klikkeja joukkueen sisélla

- perusvoimana pelko, joka purkautuu ajoittain tai ilmenee

syrjaanvetaytymisena.



4. Joukkueen tilan elementit

Kun joukkueen sisaiset (ei pelilliset) roolit ovat epaselvia, syntyy
sisdista kilpailua ja voimakkaita vastarooleja: danekk&at johtajat ja
vetadytyvat maan hiljaiset. Joukkueen sisélla haetaan koko ajan omaa
paikkaa ja roolia, joka aiheuttaa joskus joutumista sopimattomiin
rooleihin ja hairiokayttaytymiseen. Roolimuodostuksen edetessa
turvallisuus lisdantyy, tietoisuus omasta paikasta joukkueen sisalla
paranee -> ilmapiiri muuttuu kannustavaksi ja valittémaksi. Kun
ryhman jasenet ovat vieraita toisilleen, he ovat varauksellisia ja
epaluuloisia toisiaan kohtaan. Epdvarmuus nékyy vaitonaisuutena tai
vetaytymisena, aggressiona jne. Kun tilanne kehittyy myonteiseksi,
roolit alkavat selkiytya, itseilmaisu paranee, turvallisuus lisdantyy ja

viihtyvyys kovassakin "rdakissa” paranee.

4.1 Luottamus ja turvallisuus

Kun joukkue on turvaton, ihmiset pelkaavat ja ovat epavarmoja. Nama
tunteet aiheuttavat tarvetta suojautua ja syyttaa, pilkata tai mustata
muita. ltsensa kielteisia puolia vahvistavat roolit otetaan kayttdon.
Agressiiviset reaktiot ovat voimakkaasti esilla. Kun luottamusta ja
turvallisuutta kehitetaan itseilmaisu lisdantyy, oma positiivinenpuoli
selkiytyy agressiivisen kayttaytymisen vahetessa ja kyky puhua

mindmuodossa vahvistuu.

4.2 Viestinta

Kun viestintataidot ja rynman turvallisuus ovat heikkoja, viestinté on

huonoa ja vahingoittavaa. Viestintataitoja tietoisesti kehitettdessa



mydnteinen palaute lisdantyy, tunnepuoli avautuu ja muuttuu

mindmuotoon.

4.3 Harjoitteita tilanteen arvioimiseksi

Joukkueen senhetkinen tila tulee parhaiten iimi
yhteistoimintaharjoituksissa, “leikeissa”, luottamusharjoituksissa,
seikkailuissa, kommunikaatioharjoituksissa seka

ryhmakeskusteluissa.

Harjoituksella, jolla joukkueen tilaa tutkitaan, on ryhman kannaita ihan

toinen tehtadva suoritettavana.

4.3.1 Yhteistoiminta harjoitukset

Harjoitus 1. Kiristysliina

Sisalto: hauska ja fyysinen harjoitus, joka paljastaa joukkueen

psyykkisen tilan.

Harjoituksen kulku:

Joukkue jaetaan ryhmiin, 4 - 7 (esim. ketjut) siten, ettd kaikkien
takapuolet ovat vastakkain. Liina kiristetaan mahdollisimman kirealle,
ei kuitenkaan kipuasteelle. Ohjaaja kehottaa ryhmaa liikkkumaan
tiettyyn suuntaan niin, etta yksi vetda ryhmaa. Suuntaa ja vetadjaa
vaihdetaan sopivin valein. Ryhmaa voidaan kehottaa etenemaan eri
nopeuksilla tai vaikkapa siten, ettd koko ryhma pyorii edetessa

akselinsa ympari.



Huomioita: Ryhman liikkkuessa nahdaan pian missa maarin
ryhmaléiset huolehtivat toistensa olosta ja viihtyvyydesta, miten ryhma
toimii kokonaisuutena, kuka haluaa johtaa toimintaa ja missa maarin
ryhma on turvallinen. Harjoituksen edetessé voidaan lisata myos
ongelmanratkaisuja, jotka pakottavat ryhméaa ottamaan toisiaan

huomioon (esim. nousu portaita ylos).

Harjoituksessa ilmenee:

- joku alkaa vetda muuta ryhmaa aivan liian lujaa, niin ettd muut
ryhmailaiset kaatuvat

- aikaisemmin kaatunut kostaa muiile

- jotkut niista, jotka kulkivat aluksi selkéedelld kaantyvat

- joku alkaa heiluttaa koko ryhmaa hihnan avulla tai muuten vaikeuttaa

kulkua.

Valmentaja voi ohjata yksittdista tai koko ryhman kayttaytymista
kysymyksilla ja kommenteilla.

- kuinka arvelet muiden selviytyvan kun vedat noin lujaa

- maksatko samalla mitalla takaisin edelliselle vetajalle

- tuntuuko hyvalta tulia taalla takana

- toivoisin, etta ottaisitte huomioon myés toiset

Lopuksi tiivistd koko harjoitus, esim. huomaatte kuinka tdma harjoitus
oli kuin meidan joukkue. Meidan on tarpeen ottaa muut pelaajat
huomioon. Jokainen teista haluaa, etta juuri tama ryhma olisi
mahdollisimman hyva. Se voi olla hyva jos te itse niin teette. Jokainen

on joukkueen jasen.
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4.3.2 Luottamusharjoitukset

Luottamusharjoituksilla lisatdan joukkueen siséista luottamusta, jonka
seurauksena turvallisuus ryhmassa kasvaa. Ryhmaliisten
keskinaisen luottamuksen puute tai sen sarkyminen vaikeuttaa
ryhman toimintaa, koska silloin ryhman jasenet eivat viihdy ryhmassa

ja motivoitumis- ja jarjestysongelmat ovat usein todennakoisia.

Luottamusharjoituksissa fyysinen kokemus vaikuttaa ihmiseen
kokonaisvaltaisesti. Luottamusharjoituksissa koettu luottamus siirtyy
harjoituksissa mukana olleiden valisiin suhteisiin. Niilla voidaan lisata
joukkueen sisaista luottamusta ja turvallisuutta nopeammin kuin

monilla muilla keinoilla.

Harjoitus 2. Parikaatuminen

Parittain tapahtuva luottamusharjoitus. On parempi saada ensin

luottamuskokemus yhden ihmisen kanssa ennenkuin siirrytdan koko

ryhmaan.

Harjoituksen kulku:

Toinen kaatuu jalat yhdessa suorin vartaloin selka edella toisen

kasien varaan. Harjoitus etenee vaiheittain etaisyytta ja samaila

luottamuksen tarvetta lisaten. Alkuvaiheessa kaatuja pitaa kadet

sivuillaan, pitkdssa kaatumismatkassa kadet kohtisuoraan sivuilla,

jolloin vastaanottaja voi ottaa kaatujan kiinni hanen kainaloittensa alta.

Tarkeaa: ei saa antaa kaatumismatkan olla liian pitka.

Koko ryhma samanaikaisesti, hiljaisuus tehostaa harjoitusta.

11
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Harjoituksen valmistelu:
Kéyta yhta pilottiparia mallina. Selité luottamuksen tarkeys, ettei

kukaan pelleile tai anna toisen tahallaan kaatua maahan.

Harjoitus 3. Kaatuminen

Harjoituksen kulku: Ryhman koko 8 - 10

Jokainen on vuorollaan kaatuja ja kiinniottaja. Kaatuja nousee
seisomaan poydalle ja kdantyy reunalla selin kiinniottajiin ja saatuaan
merkin, etta kiinniottajat ovat valmiita, kaatuu vartalo suorana, kadet

kiinni vartalossa ja reisissa kiinniottajien kasivarsille.

Valmistelut:

Ohjaaja valmistelee turvallisen, rauhallisen kaatumispaikan, ulkona tai
sisdlla. Kaatumistelineiden on oltava niin tukevia, etteivat ne kaadu
reunalla seistdessa. Harjoitus suoritetaan hiljaisuudessa, jokainen
vuorollaan, epdvarmoja kannustetaan, muttei pakoteta.

Esim. toiminnasta, vetdja kysyy kiinniottajilta ovatko nama valmiita ja
sanoo kaatujalle " kun sanon hep, voit kaatua turvallisesti: Hep”.
Kadet levélldan kaatuva voi satuttaa kiinniottajia, pyllistija taas
kohdistaa painon pienelle alalle, jolloin kiinniottajat ovat kovilla.
Kiinniottajia tulisi olla enemman kuin 8, jotta paino jakautuisi tasaisesti
useammille. Kiinniottajat asettuvat kahteen riviin kasvot vastakkain
kadet kdsien lomaan. Kiinniottajilla ei saa olla kelloja, teravia

sormuksia tai muuta, joka voi aiheuttaa vammoja.

Kokemuksesta tulee jannittdvampi ja pelottavampi, kun kaatujan
jalkojen taso on kiinniottajien pdan korkeudella (ei ylempana) tai jos

kaatujalla on silmat sidottuna.



erinlaisten kyselyjen ja testien avulla, joita voi kdyttaa jos ilmenee
ongelmia joukkuehengessa. Kyselyt antavat vain pohjaa sille
tarkastelulle, jonka valmentaja kaytadnnossa suorittaa.

Aktiivinen kuuntelu ja tarkkailu eri tilanteissa nayttaa paljon
selvemmin ryhman sisaista toimintaa. Harjoitusten lisaksi
kayttaytyminen pukukopissa ennen ja jalkeen harjoitusten osoittaa
missd mennaan. Pukuhuoneessa tulee esille mm. kuka on aanessa
eniten/vahiten, mista asioista pelaajat ovat kiinnostuneita, kuka istuu
kenen vieressd ym. Otollisimpia hetkia tunteiden esilletuloon on
vasymystiloissa sekad havityn tiukan pelin jalkeen tapahtuneissa

reaktioissa.

Vastaa itsellesi rehellisesti onko joukkueessasi mielestasi kannustava

iimapiiri.

Mita teen?

Hyvan ryhman sitoutumiseen tarvitaan:

- yhteisesti sovitut tavoitteet (yksilé/joukkue)
- sdannot ja sanktiot

- tasapuolisuus

- demokraattisuus toiminnassa

- yksi kaikkien, kaikki yhden puolesta

- erilaisuuksien hyvaksyminen

- luottamus kanssapelaajiin ja valmentajaan
- kaverin kannustus

- ongelman ratkaisu

Jos viela haluaisin parantaa ilmastoa

+ anna vastuuta

+ luota
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+ vaadi suoritusten loppuunviemista
+ kiitd ja kannusta

+ kiitos sille kenelle se kuuluu

+ kerro ja selita

+ pida lupauksesi

+ ole oma itsesi, ala teeskentele muuta kuin olet

5.2 Ryhmahenkea lisdavia harjoitteita

Ryhmahenkea voidaan lisata myds muutamilla harjoituksilla.
Ensinnakin opeta toimimaan ryhmassa, aloita paritydskentelyila ja
kasvata ryhman kokoa (esim. ketju, kentéllinen, puotustuslinja,

hyokkayslinja) ja lopuksi koko joukkue.

Hyvia harjoituksia ovat luottamus ja seikkkailutyyppiset tehtavat seka
ongelmaratkaisut ja rohkeusleikit

esteen ylitykset

ongelmanratkaisut

kaatumiset

kiipeilyseina

laskeutuminen

erilaiset kannot

kdydenveto joukkueilla

Joukkueen sisallad on erotettavissa myds roolit ja statusasema,

sisdinen arvojarjestys. Urheilujoukkueessa yksilén status riippuu usein

henkilokohtaisista lajitaidoista sekad pelipaikasta ja iimenee pisteina,
maaleina, koreina jne. Aina kuitenkaan se ei ole oikeudenmukaista
niitd kohtaan, joiden pelipanos on ndkymattdmampi, mutta erittdin
tarkea joukkueen kannalta. Joskus esim. maalien hehkutus voi

aiheuttaa joukkueen sisalla jannitetta. Eriarvoisuuden valttdmiseksi
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tulisi joukkueen sisélla olla selva palkitsemis- tai arviointisysteemi,
milla saadaan jokaisen pelaajan osuus peleissa tasapuolisesti
arvioitua esim. pelipaikan, tehtavan, omien taitojen ja asennoitumisen

mukaan.

Ryhman rooleista saatiin jo valaisevaa tietoa kyselylla, johon laitettiin
esim. kolmen pelaajan nimi, joka on vastaajan mielessa (kaveri,
paraspelaaja...).

Ne antavat valmentajalle hyvan pohjan joukkueen rakentamisessa,
jotta saataisiin oikea pelaaja oikealle paikalle. Joskus kahden pelaajan
ominaisuudet ja taidot nayttaisivat sopivan hyvin keskenaan, mutta

kemia ei vain osu kohdalleen, vaikka kuinka yritetaan.

Toimiiko kokoonpanosi odotusten mukaan, vai ajavatko

henkildkohtaiset motiivit ja ndytdnhalut joskus joukkueen edelle?

Mita voisin tehda parantaakseni tulosta?

6. Koheesio

Koheesiolla tarkoitetaan kunka Idheisesti ryhma tydskentelee ja
tuntee, tarpeen olla mukana ja kuulua joukkueeseen. Yksilén arvostus
joukkuetta kohtaan lisada selvasti ryhman menestysta. Jos henki on
hyva ja pelaajat arvostavat joukkuetta seka haluavat ilmaista
ympadristdlle kuuluvansa joukkueeseen (verkkarit, takit, lipptkset jne.)

ovat motiivit hyvalle harjoittelulle ja menestykselle olemassa.
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Koheesioon vaikuttaa paineen alla tydskenneltaessa tapahtuva
reagointi asioihin, rynman sisdinen kilpailu + -, tyytyvaisyys, ryhméan
koko, vaihtuvuus, keskustelut ja ilmapiiri, selvat sdannét ja roolit.
Myés menestyminen vaikuttaa koheesioon positiivisesti tai

negatiivisesti.

Listaa itsellesi viisi tarkeinta asiaa joukkuedynamiikan kannalta:

1.

2
3.
4
5

Vertaa omaa joukkuettasi ja edella mainittuja seikkoja, onko
parannettavaa?

muista positiivinen palaute

kehu aina kun vain voit

iimaise pelaajalle kunka tarkea han on joukkueen kannaita

7. Joukkueen tavoitteet

Joukkueen tavoitteista voi puhua vasta, kun yksildiden ja ryhman
tavoitteet ovat yhtenevaisia ja mikali joukkueen jdsenet voivat
yhdistda omat tavoitteensa joukkuetavoitteiden saavuttamiseksi.

"Kun nopeuteni paranee, pystyn tuomaan pallon nopeammin laidalta
ylés, ja minulla on enemman aikaa katsoa kenelle voisin syo6ttaa
maalin edustalle, jotta saisimme maalin.”

Oma tavoite hyodyntaa joukkuetta asetetun tavoitteen
saavuttamiseen. Esimerkissa pelaaja oli sisdistanyt tavoitteet ja
ymmartda oman suorituksensa parantamisen hyoédyntévan joukkuetta.

Lahdettaessa asettamaan tavoitteita joukkueelle tulisi huomioida
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muutama seikka joka vaikuttaa tavoiteasetteluun. Parhaat tavoitteet
saadaan joukkueelta itseltdan. Joukkuetta tulisi kannustaa ja ohjata

realististen, mutta haasteellisten tavoifteiden luomiseen.

Hyva tavoite on:
- realistinen
- haastava
- mitattavissa
- kehittava

- ymmarrettava

Tavoitteet voivat olla seka harjoituksellisia etta pelillisia. Tavoitteet
iimaistaan tuloksina, pisteina, maaleina jne. (tulostavoite); kertoina,
toistoina, kiloina (maarallinen tavoite); pallonsuuntana, maaliheittoina,
laukauksina (pellillinen).

Kun kyse on nuorista urheilijoista tulisi mukana olla myés
kasvatuksellisia tavoitteita, kuten kiroilun vdhentaminen, saantéjen

noudattaminen jne.

HUOM!

Kun tarkennatte joukkueen tavoitteita muistakaa, etta hielld ja ty6lia
saavutettu tavoite antaa joukkueelle kasapéain lisdmotivaatiota, jos
kuitenkin tavoite jaa saavuttamatta, on turhia selittelemétta
tarkasteltava syyt epaonnistumiseen ja asetettava uudet haasteet
joukkueelle.

Millaisia tavoitteita olette asettaneet joukkueelle:




Miten olet ajatellut mitata tavoitteiden saavuttamista ja koska?

Tavoitteita asetettaessa on hyva kayttaa lahtdkohtana edellista kautta.
Kokemukset edellisesta kaudesta antavat lisatietoa tamanhetkiseen
tilanteeseen. Menneen kauden virheita tulisi korjata, seka
onnistumisia vahvistaa. Samalla kun analysoi edellistad kautta saa

hyvan kuvan oman joukkueen vahvuuksista ja heikkouksista.

8. Motivaatio

Joukkuelajit ovat monipuolista tekniikkaa vaativia, siksi valmentajan
tarkeimpia tehtavia on opettaminen. Valmennukseen kuuluu
olennaisesti ryhman kasittely ja muovaaminen. Lisdksi valmentajan on
pystyttava huolehtimaan jokaisesta joukkueenjdsenesta ja ottamaan
hanet huomioon yksiléna.

Liikkunnan tavoiteasettelussa korostetaan mydnteisten kokemusten ja
elamysten merkitysta jatkuvan liikkuntaharrastuksen perustana.
Toiminnalle astetut tavoitteet voivat olla 1. tehtava- tai 2.

kilpailusuuntautuneita.

8.1 Tehtavasuuntautunut

Tehtavasuuntautuneessa ilmapiirissa keskitytadn omien taitojen
kehittamiseen, rohkaistaan yrittdmaan ja parhaimpaan pyrkimiseen.
Yksilélle kehittyy patevyyden kokemuksia, hdnen oppiessaan uusia

taitoja tai suoritusten parantuessa. Omat kokemukset ovat keskeisia
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patevyyden muodostumisessa ja oppimisen ja kehittymisen
mahdollisuus motivoivat jatkamaan harrastusta.
Suoritusten tavoitteet ovat uusien taitojen oppimisessa ja
kehittamisessa. Menestymista verrataan lahinna itseen, miten on
suoriutunut annettuun tehtavaan nahden, paljonko tehnyt tyéta
onnistuakseen ja onko oppinut uusia taitoja.
Hyvia puolia:

- lisaa positiivisia kokemuksia

- viihtyvyys lisaantyy

- lopettaneiden méaara vahainen

- ahdistuneisuus vahaisempaa

- lilan aikainen loppuunpalaminen estetaan

8.2 Kilpailusuuntautunut

Kilpailusuuntautuneelle henkildlle on tarkeaa, etta hanet hyvaksytaan
kyvykkaaksi. Kyvykkyys ilmenee menestymisena, olemalla parempi

kuin muut tai saavuttamalla menestysta vain vahaiselld yrittamalia.

Yksilén luottamus omiin kykyihinsa taytyy olla korkealla ja pysya
sielld, jotta tehtavan taso olisi riittava ja han suoritutuisi siité
tehokkaasti. Voimakkaasti kilpailusuuntautunut yksilé kokee oman

menestymisensa voittamisena ja paremmuutena muihin nahden.

Hanelld on havaittu enemman huonosti toimivaa kayttaytymista kuten

epdaurheilijamaisuutta, agressiivisuuden hyvaksymista ja
eparehellisyytta.
Huonot puolet:

- loppuunpalaminen

- lopettaneiden maara suuri

- stressaantuminen

- yhteishenki heikko

- mina itse ajattelu
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9. Joukkuevalmentajan psyykkiset ominaisuudet

Empatia
Valmentajan tarkeimpia ominaisuuksia on eldaytymiskyky, koska

harjoituksissa fyysisen kehittymisen ohella tapahtuu myds
kehittymista ohjattavissa. Niinpa ohjaaja tarvitsee kykya aistia
ihmisten mielialoja ja joskus jopa kykya asettua heidan asemaansa.

Jokainen harjoitus tulisi kdyda itse |api, jotta tietaisi milta se tuntuu.

Turvallisuus - luottamus

Turvallisuus on ominaisuus, joka on inmisessa itsessaan, hanen
henkilékohtainen historiansa ja sen perusteella, missa maarin han on
prosessoinut omaa elamaansa. Turvallisuutta tarvitaan erityisesti
tappio-otteluissa ja etukateislatauksen purkautuessa ei toivotun

tuloksen johdosta.

Huolellisuus

Harjoitusten ja pelien rakentamiseen ja suorittamiseen tarvitaan kykya
kerrata yha uudelleen |api kaikkea sita, mita lapivieminen edellyttas,
seka kykya delegoida tehtavat avustajille. Taman avulla voidaan

auttaa virheista oppimista, sekd kokemusten taltiointia.

Pitkajanteisyys

Pitkajanteisyydelld tarkoitetaan kestavyytta huolehtia siita, ettd
prosessi ei tuota ryhmalle liilan suuria pettymyksia, vaan etta se voi

jatkua.

21



22

Kéarsivallisyys

Olisi helppo kiirehtia ja ohittaa ne tunteet ja kokemukset, jotka
negatiivisessa mielessa joukkueesta nousevat esiin. Tarvitaan
karsivallisyytta, tappioiden sietokykya ja uskoa siihen, etta lopulta tyo

kantaa toivotun tuloksen.

Herkyys
Herkkyys on kyky aistia pelaajien mielen liikkeita. Kun opettelet

tuntemaan itsesi paremmin ja opit kuuntelemaan omia tunteitasi osaat

herkemmin asettua pelaajien asemaan,

Rohkeus
Rohkeus kokeilla ja rohkeus epaonnistua ja taas kokeilla. Rohkeus

valaa uskoa toisiin ja saa heidat mukaan ja innostumaan.

10. Miten voisin kehittdd omaa valmennustoimintaani?

Kuten varmasti muistatkin, tavoitteet, jotka toimivat pohjana koko
valmennustoiminnan suunnittelussa, ovat toivottavasti sinun ja
valmennettavien yhteisesti sopimia. Yhteisymmarrysta helpottaa
huomattavasti, kun tunnet valmennettavasi paremmin. Valmentajana
huomaat joukkueesi kehittymisen taidollisesti ja tiedollisesti, mutta
kuinka hyvin tunnet heiddn elamansa valmennustilanteen

ulkopuolella?

Tiedatko
kylla en
- millainen perhe pojilla/tytéilla on
- tydhommat
- muut harrastukset

- parhaat kaverit
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- koulumenestys
- kouluvaikeudet
- alkoholinkaytté/kayttamattémyys
- TV-ohjelmat/mieluisat/epamieluisat
- nukkumaanmenoajat/uniajat

- mieliruuat/ruokailutavat

Jos vastasit kaikkiin kylla, olet jo aika fakiiri ja taustatietosi ovat
hyvassa jamassa. Mitéd useampaan vastasit ei, sita enemman sinun
tulisi keskustella joukkueesi jdsenten kanssa.

Olisiko vield muita tarkeita asioita, joita sinun tulisi tietda

joukkueestasi?

Toisaaita urheilijalle olisi edullista omata realistinen kasitys omista
ominaisuuksistaan ja taidoistaan. Naita voisi helposti kayttaa
motivointikeinona henkildkohtaisten harjoitteiden suunnittelulle.
Jonkinlaista pohjaa urheilijoiden omalle kuvalle voisi antaa vaikka

itsearviointilomakkeella.



10.1 Urheilijan itsearviointilomake

Arvioi itsesi seuraavien ominaisuuksien suhteen. Merkitse rasti
jokaisen sanan kohdalle, sitd lahemmaksi, mita lahempana
ominaisuus mielestasi itsedsi on.

Johtajuus -
Yhteiskyky
Itsendisyys
Seurallisuus
Pitkajanteisyys
Kurinalaisuus
Rutistuskyky
Raittius -
Huomaavaisuus
Siisteys -
Kielenkaytto

I
+ 4+ 4+ 4+ + + + + + + +

Merkitse naista kolme tarkeintd ominaisuutta:
1.
2.
3.

Arvioi nyt omia taitojasi

Ketteryys -
Nopeus -
Notkeus -
Voima -
Rajahtavyys -
Kestavyys -
Lajitekniikka -
Henk.koht. taktiikka-
Joukkuetaktikka -

+ + + + + + ++ o+

Merkitse taas 3 mielestasi tarkeintd ominaisuutta lajisi kannalta:
1.
2.
3.

Samanlaisella kaavakkeella voidaan testata pelaajiesi

pelikasitysta/lajikasitysta. Kun kysymys asetetaan, mité seuraavista
ominaisuuksista luulisit oman lajisi eniten tarvitsevan? Samoin voisit
itse tayttaa kyseisen kaavakkeen ja verrata sité urheilijan omaan

kaavakkeeseen. Ovatko ne yhtenevat?
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10.2 Harjoituksen suunnittelu

Jokaisella harjoituksella tulisi olla jokin tarkoitus eli tavoite, mihin
harjoitustapahtuman avulla pyritdan. Jotta tavoitteisiin paastaisiin,
tulisi jokainen harjoitus suunnitella huolella. Joskus lepopaiva tai
lajinomaisuudesta poikkeava harjoitus voi tuottaa hyvan tuloksen kun
kyseessa on kriisitilanne, "tappioputki”, yhteishenkiongelma tai muu
vastaava motivaatioon vaikuttava tilanne. N&ita harjoituksia voi myos
silloin talldin lisata lajinomaisten harjoitusten lomaan. Kun suunnittelet
yhta harjoitusta, muista;

- turvallisuus

- helppous

- mielenkiinto

- kesto

- ydinkohdat

- tarkoituksenmukaisuus

- harjoitteen sijoittaminen harjoituksiin

Aseta kasi sydamellesi ja vastaa rehellisesti, mietinkd harjoitteiden
sopivuutta, vai luulenko kayttamieni harjoitusten parhaiten toimivan,
koska nain on aina tehty. Kayta mielikuvitustasi, keksi uusia ideoita,

kokeile, hylk&a ja onnistu yrityksissasi.

Hyvalla valmentajalla on luovaa hulluutta ja uskallusta rikkoa
kaavamaiset ohjeet ja tavat, joilla Iajia on ennenkin valmennettu. Jos
oikein yrittda ja haluaa niin [6ytaa varmasti jotain uutta ja innostavaa,
jolla my0s joukkueen innostusta ja harjoittelumotivaatiota voidaan
innostaa. Muista myos, ettd sama harjoitus ei aina sovi eri joukkueille
suoraan. ldea voi olla hyva mutta kaipaa hienos&atéa ja viritysta, jotta

oma joukkueesi hyotyisi siitd enemman.

Enhan kopioi harjoitteita ajattelematta niiden sopivuutta, enhan?
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