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Tyokaluja omien valmiuksiesi kehittamiseen

Valmentajan tunneosaaminen — prosessi

Tamén tehtdvin tarkoituksena on auttaa valmentajaa/urheilijaa tunnistamaan seka siviilielimassa ettd
valmennuseldmassi esiintyvid tunteita ja ymmartdmadn niiden merkityksid. Tehtdvan kautta valmen-
taja/urheilija voi kehittdd omaa tunnetietoisuuttaan ja tunneosaamistaan eliman eri osa-alueilla.

a. Tehtdva: Mitd tunteita tunnistat omassa ja joukkueesi/ryhmisi kiyttaytymisessa?

Tee seurantaa viiden pdivén ajan tunteiden ilmenemisestd seké valmennustydssisi ettd siviilieldmassasi
1. Pid4 asiasta pdivékirjaa alla olevalla tavalla. 2. Laadi yhteenveto/raportti siitd, minkilaista valmen-
nuksesi ja yksityiseldmasi on tunteiden olemassa olon sekd tunteiden kiyton kannalta.

1. Asian seurannan péivikirja

Tunne, jonka tunsin Tunteen ilmenemismuoto Syy

Paiva 1:Valmennus

Paiva 1: Siviili

Paiva 2: Valmennus

Paiva 2: Siviili

Paiva 3:Valmennus

Paiva 3: Siviili

Paiva 4: Valmennus

Paiva 4: Siviili

Paiva 5: Valmennus

Paiva 5: Siviili

2. Laadi yhteenveto/raportti siitd, minkilaista valmennuksesi ja yksityiseldimasi on tunteiden
olemassa olon sekd tunteiden kiyton kannalta.
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b. Tehtdva: Tunteesi valmennuksessani ja niiden haltuunotto

Nimed keskeisid tunnetilojasi ja kerro, miten voisit hyodyntda tai kehittad niiden hallintaa
valmennuksessasi?

Tunteesi Hy6dyntaminen Edelleen kehittaminen
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c. Tehtdvi: Tee suunnitelma, miten tietoisemmin saisit aikaan valmennuksessasi myonteisté
ilmapiirid ja tasapainotunteita. Tee yhden viikon tarkka suunnitelma, toteuta suunnitelma
kaytannossd, pida pdivikirjaa toteutumisesta sekd laadi raportti onnistumisestasi.
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YTK-analyysi - prosessi

YTK-analyysin tarkoituksena on selvittad yksilollinen tiedonkésittelytapasi. YTK-analyysid voidaan
kayttad joko valmentajan tai urheilijan kehittaimiseen seké valmentaja-urheilijaparin yhteistyon kehit-
tdmiseen.

a. YTK-analyysi (Yksilon toimintavalmiuksien kartoitus) kyselylomakkeen taytto internetissa.
Mene internetiin sivulle www.ytk.com tdyttimédidn Y TK-analyysin vastauskaavake. YTK-analyysin tédyt-
tdminen internetissd edellyttdd rekisterintid ja analyysin maksamista. Téytd YTK-analyysi "omana itse-
nési” = minkélainen ihminen olet todellisuudessa. YTK-analyysi on “tiedonkisittelyn kuvaus”, ei mikdan
kyvykkyystesti. YTK-analyysi on mukava ja helppokayttoinen “sparrausviline” sinulle, kun haluat alkaa
kehittdmain itsedsi valitsemissaan asioissa.

b. YTK- prosessi

Prosessin tavoite: YTK- analyysin pohjalta itsensa kehittdminen kiytdnnossa

Vaihe 1 = Missi asiassa haluat seurata/kehittdd itsedsi? Valitse KAKSI asiaa.

Vaihe 2 = Miten valitut asiat nakyvit kiytdnnossa? Seuraa omaa toimintaasi viisi paivda kiytdnnossa
(seurantapdivdkirja) timan asian osalta.

Kehitettava asia Miten ilmeni?

Paiva 1:Valmennus

Paiva 1: Siviili

Paiva 2:Valmennus

Paiva 5: Valmennus

Paiva 5: Siviili
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Vaihe 3 = Yhteenveto kohdista 1 ja 2
Kirjaa itsellesi mainituista asioista:
Minkilainen olet tissi asiassa?

Miten muut kokevat sinut tissa asiassa?

Vaihe 4 = Tietoisesti itsed kehittimain
Tee suunnitelma vaiheiden 1-3 perusteella, miten néissd “kehitettdvissa asioissa” haluat toimia
jatkossa ja mitd se tarkoittaa periaatetasolla.

Vaihe 5 = Mité uusi tapasi toimia on kdytanngssa?
Selvitd itsellesi valitsemistasi asioista, mitd kehittynyt tapa tarkoittaa kiytinnossa.

Vaihe 6 = Tietoista itsensi kehittamistd kidytdnnossi

Toteuta tietoisesti viisi paivad “elamadsi” (normaali pdivi + valmennukseen liittyvit tekemiset)
keskittyen noihin kahteen asiaan ja niiden erinomaiseen toteuttamiseen kdytdnnossa.

Tee asiasta seurantapdivikirjaa.

Asia, johon keskityt Toteutus kaytannossa

Paiva 1:Valmennus

Paiva 2: Valmennus

Paiva 2: Siviili

AIKUISUUS

Paiva 3: Siviili

Paiva 4: Valmennus

Pdiva 5:Valmennus
Paiva 5: Siviili
Vaihe 7 = Raportti onnistumisesta

Vedai yhteen viiden péivédn seuranta. Miten onnistuit, missd onnistuit ja miké ero oli vaiheilla 1-3 ja
sitten vaiheella 62
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Henkinen valmennus - prosessi

Tamin tehtavan tarkoituksena on auttaa valmentajaa tiedostamaan omassa valmennettavassaan/val-
mennusryhmdssddn esiintyvid henkisen valmennuksen haasteita sekd l6ytdméan ratkaisuja niihin. Pro-
sessin kautta valmentaja tiedostaa, miten henkiset ongelmat nakyvit kdytdnnossd seki tekee konkreet-
tisen suunnitelman ongelmien poistamiseksi.

Nimed yksi valmentamiseesi/valmennustiimiisi liittyva henkisen valmennuksen ongelma/ kehittdmis-
kohde. Seuraa kehittimiskohteiden ilmentymista kdytdnnossi ja laadi suunnitelma ongelmien ratkai-
semiseksi.

1. Nimeé 1-2 henkisen valmennuksen kehittimiskohdetta/ongelmaa:

Ongelma/kehittamiskohde 1

2. Lue tima kirja kokonaisuudessaan ja etsi samalla vastauksia valitsemiisi kehittamiskohteisiin

3. Seuraa samalla “kehittimiskohteidesi/ongelmien ilmentymistéd kdytinnossa” muutamassa
valmennustapahtumassa. Pidd asiasta seurantapidivikirjaa.

Valmennustapahtuma Kehitettava asia Miten ilmeni?

Valmennustapahtuma 1

Valmennustapahtuma 5

4. Laadi asiasta raportti = ”Mistid asiassa on kysymys/miten asia ilmeni kdytinnossd?”

5. Laadi suunnitelma ongelmien/kehittimiskohteiden kehittimiseksi/ongelmien poistamiseksi.
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6. Toteuta suunnitelma ja seuraa toteutusta (1-2 viikkoa/5-10 valmennustapahtumaa)

Valmennustapahtuma Kehitettava asia Miten ilmeni?

Valmennustapahtuma 1

Valmennustapahtuma 2

Valmennustapahtuma 4

Valmennustapahtuma 5

7. Laadi raportti onnistumisestasi sekd pohdi jatkotoimenpiteita

Kirjan tyokirjaosuudet on ladattavissa pdf-muodossa VK-Kustannuksen internetsivuilta osoitteesta
www.vk-kustannus.com/materiaalisalkku
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Oman minin johtaminen, tavat ja asenteet

Nime# oman minin johtamiseen, asenteisiin tai tapoihin liittyen kaksi asiaa, joissa haluat kehittyd (esim.
kaksi tapaa valmennuksessa, joita haluat muuttaa, koska ne ovat valmentajana/urheilijana kehittymisen
tai valmennuksen laadun kehittymisen esteend).

Vaihe 1: Nimei ja/tai kuvaile asia, joissa haluat kehitty4

Vaihe 3: Mieti keinot, milld prosessilla/toiminnalla asia saadaan kuntoon. Arvioi paljonko aikaa asian
kuntoon saattamisen mahdollisesti tarvitaan?




SNASINMIVY

nsiesiel 13slj|opyen

199159 1351|[OpYeN

1ApoAY ussiwennaees
ueseeweed uewe|

(uaumaauoy bl uaunsipal
‘DA3JO DSSIAD}I2INADDS

bl pssiALIIDYIW ‘UaUIDIYOYSIANSHA)
eleeweed

Luku 5 Aikuisuus - oman huipputason saavuttaminen 379

apyossAuya)

expjipel/oel e usuiskAy e|l} usuBjUdY

usanpnofjuefiyn

“e[josejeared ef -Isnexnny USISIUIEBINIS UIPINIOAL) USPIRU
ee134AeY JI0A BII0[ JOD[BWIO UO B[[INATS B[[IABLINDS ‘JNSIENIeI Bl 19913 JosI[[opyewu exos ApoAy ussturejnaees uereeweed ‘ereeweed Opyoy
-s£31yaY SOA eelIry] "e[[Ionye-eso L3 eII2IYONSAITYaY B eer) esusiejjouuaweA ueessanjyod efejustuea ee1ILeY 10A BJJONRWO[ BRUIES BUEBNE
USPONA ISYD[ISWISS B[[ION[-BSO LId UISTWNINEIUSUI[LA ULBLIIIYONSIWANIY] LIUIO BLIOWRY I0A BII[IOYIN B)INEY USSP EWO] ULA[O B[[Y

DEWONPIUUNNS UILIERWEE]



380 LAATUA KAYTANNON VALMENNUKSEEN

eIsapnnsieuoy oy nuodey

epjipel/oxey

ejueinss +
usuliwininalol uewPuunng

ISYOSILENIYSY uelse
BW[SHUUNNS USUIDINUOY

1931110AR}/1RISRUIRAR
uapneynny|

e[} usuisAAy e[1} usuUBjUdY
usanyjnof/uefijizyin

“B[[OSBITSNEY NI BISTUWIAU)O USSTIE)INARES USLIREUIREd BIRINIS JTOA B)NEY USDP[BUIO] UBAJ[O B[

urenIsneyNNy _IURINSS USSIWEIINARES UdLieRWRed



Luku 5 Aikuisuus - oman huipputason saavuttaminen 381

sNNSINMIVY

eISapNNsieuoy oy nuodey

ejueinss +
usulwninalol uewauunng

ISYISIWLENIYSY Uelse
ew21uunns usuijeaiyuoy

1991310AR)/1RISRUIRAR URAIR

BAlRd

epjipjel/oley

uaanypjnofyuefijidyin f/uefiji anjesiweniysy

“e[josejeATed BISTUIOU)O USSTIIB)INARES USLIREUIREd BIRINIS JTOA B)NEY U BUIO] UBAJ[O B[

e|joseleled elueINas UasiweNARes ualigeweed



382 LAATUA KAYTANNON VALMENNUKSEEN

Oppimiskisitysten hyddyntiminen valmennuksessa

T4amén tehtdvin tarkoituksena on selvittdd, miten nykyaikaisten oppimiskasitysten ajatusmallit ja tavoit-
teet nikyvit valmentajan tydssd kiytdnnossa.

Humanistinen oppimiskasitys

Taulukossa on esitetty humanistisen oppimiskasityksen keskeisid ajatuksia. Mieti ja kirjaa ylos, mité
humanistisen oppimiskdsityksen keskeiset ajatukset tarkoittavat tai voisivat tarkoittaa kdytinnossa
omassa valmennustydssasi.

Humanistinen oppimiskasitys Mita tarkoittaa kdytannossa/omassa

valmennustyossasi?

Tavoitteet

« Tukea oppijan omaa aktiivista toimintaa ja
kokemuksellisuutta

« Tukea oppijan "minan kasvua’, itseohjautuvuutta
seka itsensd toteuttamisen tarvetta

« Tukea opiskelijan kasvamista ja kehittymista
persoonana

+ Huomioida ihmisen sosiaalinen ja vuoro-
vaikutukseen pyrkiva luonne

- Tavoitteet yksil6llisia

Ohjaajan rooli

+ Ohjelmaa ei ole suunniteltu yksityiskohtaisesti
etukdteen

- Joustava ja tarjoaa oppijoille yksildllisia vaihtoehtoja

- Sivustaseuraaja ja auttaja

« Asettaa vain valittdmat rajat ja suuntaviivat

« Tarjoaa oppijoille heiddn tarvitsemaansa ohjausta,
ei kuitenkaan oma-aloitteisesti

Oppijan rooli

+ Vapaa ja vastuullinen omasta oppimisestaan

« Opiskelee yksil6llisen suunnitelman mukaisesti

« Hyodyntda aikaisempia kokemuksiaan uutta
oppiessaan

« On itseohjautuva

« Etsii itseohjautuvasti uutta tietoa

« Opiskelee yhteistoiminnallisesti

« On velvollinen pyytdamaan ohjausta tarvittaessa

Palautteen anto

« Yksilollinen palaute ja arviointi

« Valtetaan muihin vertaamista

« Arviointi kohdistuu yksil6llisiin oppimis-
prosesseihin

« Hyodynnetdan oppijoiden itsearviointia
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Konstruktivistinen oppimiskasitys

Taulukossa on esitetty konstruktiivisen oppimiskasityksen keskeisid ajatuksia ja kdytdnnon sovellutuk-
sia. Mieti ja kirjaa ylos, mitd konstruktivistisen oppimiskasityksen keskeiset ajatukset tarkoittavat tai
voisivat tarkoittaa kdytinndssd omassa valmennustydssasi.

"Keskeisia ajatuksia” Tapa ohjata/valmentaa Mita tarkoittaa kaytannossa/
omassa valmennuksessa?

Uutta tietoa omaksutaan . Perehdy oppijoiden/
kayttamalla aiemmin opittua. i valmennettavien taustaan, anna
¢ heidan tuoda valmennukseen
omaa kokemusmaailmaansa ja
rakenna valmennusta sen varaan

Oppiminen on oppijan oman Mahdollista oppijoiden/
toiminnan tulosta. ¢ valmennettavien omakohtainen,
¢ aktiivinen tyGskentely.

Toimintaa ohjaa sen tavoite - ja ¢ Suuntaa oppijoiden/
tavoitetta ohjaavat oppimisen . valmennettavien toimintaa
kriteerit - mutta oppimista . jatekemistd mielekkaiden
sadtelee se, mita oppija tekee. . tavoitteiden ja oppimis-

tehtavien avulla.

Ymmadrtdmisen painottaminen ¢ Korosta asioiden merkityksen
edistad mielekasta tiedon . ymmartamistd, asioiden
jasentamista. i sellaisenaan oppimisen sijaan.
Sama asia voidaan kasittaa tai © Rohkaise oppijoita/

tulkita monella eri tavalla. i valmennettavia keskustelemaan

kasityksistaan ja oppimisestaan,
silla asioihin on harvoin yhta
oikeaa ratkaisua tai nakokulmaa.
Jokainen rakentaa kuitenkin
oppimisensa oman kokemus-
maailmansa pohjalta.
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"Keskeisia ajatuksia”

NUKSEEN

Tapa ohjata/valmentaa

Mita tarkoittaa kaytanndssa/
omassa valmennuksessa?

Opitun siirtdminen uusiin
tilanteisiin riippuu tietojen tai
taitojen organisaatiosta.

Sosiaalisella vuorovaikutuksella
on keskeinen rooli oppimisessa.

Tavoitteellinen oppiminen on
taito, jota voi oppia.

Oppimisen arvioinnin tulisi olla
monipuolista.

Opetussuunnitelmien tulisi olla
joustavia ja ottaa huomioon niin
oppijan valmiudet kuin tiedon
suhteellisuus ja muuttuvuus.

Luo mahdollisuuksia kokeilla
opittuja asioita monipuolisesti ja
kayttad niita todellisuutta
muistuttavissa olosuhteissa.

Kayta yhteistoiminnallisuuteen
perustuvia vuorovaikutteisia
tyoskentelytapoja.

Sisallyta valmennukseen
oppimiseen liittyvien asioiden
kasittelya.

Kayta kaksisuuntaista, jatkuvaa
ja avointa arviointia.

Arviointi on silloin ohjaavaa ja
sisdltyy oppimisen vaiheisiin.

Kuuntele oppijoita/
valmennettavia ja muokkaa
tavoitteita ja opetus-/
harjoitussuunnitelman yksityis-
kohtia valmennuksen edetessa.
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Kokemuksellinen oppimiskasitys

Taulukossa on esitetty kokemuksellisen oppimiskasityksen keskeisid ajatuksia ja kiytdnnon sovellutuk-
sia. Mieti ja kirjaa ylos, mitd kokemuksellisen oppimiskisityksen keskeiset ajatukset tarkoittavat tai voi-
sivat tarkoittaa kdytannossd omassa valmennustydssési.

"Keskeisia ajatuksia” Mita tarkoittaa kdytanndssa/omassa

valmennusty6ssasi?

Oppiminen on kokemusten muuttumista ja
laajentumista.

Oppiminen on syklinen prosessi, jossa
korostuu aktiivinen oppimisprosessi, eikd vain
oppimisen tulos.

Oppiminen on kokonaisvaltaista vuorovaikutusta
ympardivan maailman kanssa.

Oppimisessa on keskeista persoonallinen ja
sosiaalinen kasvu seka yksilon itsetuntemuksen
lisddntyminen.
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Reflektiivinen eli pohdiskeleva vaihe nahdaan
oppimissyklin keskeisimpana vaiheena.

Kokemuksellisessa oppimisessa korostuu
kokonaisvaltainen oppiminen. Oppiminen ei
tarkoita vain asioiden oppimista, vaan tarkeaa
on oppijoiden itsetuntemuksen lisddntyminen
sekd persoonallinen ja sosiaalinen kasvu.

Kokemukselliseen oppimisnakemykseen perustuva
valmennus ei voi olla pelkdstaan yhdensuuntaista
luennointia ja tiedonjakamista





