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Tervehdys JOY-hankkeen tiimilta

Tervetuloa tutustumaan JOY in SPORTS -hankkeessa kehitettyyn valmentajan kasikirjaan.
Kasikirjan tavoitteena on tukea valmentajia, joukkueen taustahenkil6ita, vapaaehtoisia ja
nuorisotydn ammattilaisia turvallisen, osallisuutta vahvistavan ja innostavan urheiluymparistén
rakentamisessa lapsille ja nuorille.

JOY in SPORTS -hankkeessa edistetdan osallisuutta, innostusta, ryhmahenkea ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta yhdistamalla lilkkuntaan taideldhtoisia menetelmia. Tama kasikirja
tarjoaa kaytannon harjoitteita, pohdintatehtavia ja toimintatapoja, joiden avulla jokainen lapsi
ja nuori voi kokea olevansa tervetullut, arvostettu ja tarkea osa ryhmaa taustastaan,
ominaisuuksistaan tai identiteetistaan riippumatta.

Lisatietoa kasikirjan kehittamisesta ja JOY in SPORTS -hankkeesta 16ydat hankkeen

verkkosivuilta. : Homepage - Joy in sports

Toivomme, ettd tama kasikirja innostaa vahvistamaan myonteista joukkuekulttuuria, lisdédmaan
osallisuutta seka luomaan lapsille ja nuorille merkityksellisia ilon kokemuksia urheilun parissa.
Toivomme, ettd tama koulutusmateriaali rohkaisee ja tarjoaa uusia keinoja vahvistaa
myonteista urheilukulttuuria, lisata osallisuutta seka luoda merkityksellisia ja myonteisia

kokemuksia.

Lampimi terveisin,

JOY in SPORTS Projektitiimi
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https://joyinsports.com/
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Tervetuloa valmentajan kasikirjaan
Miten kasikirjaa kaytetaan?

Tama kasikirja on suunniteltu valmentajan arjen tueksi. Sen tarkoituksena ei ole tarjota valmista
vaihe vaiheelta etenevda ohjelmaa, vaan kaytannon tyokaluja, joita voit hyodyntda omassa
valmennuksessasi.

JOY in SPORTS perustuu ajatukseen, ettd oppiminen, motivaatio ja resilienssi vahvistuvat
pdivittdisissa kohtaamisissa, yhteisissd kokemuksissa, reflektiossa ja tavoitteellisessa
toiminnassa.

Alla oleva kuvio havainnollistaa, miten kasikirjan eri teemat liittyvat toisiinsa.
Valmennustilanteet, valmennussuhde, palaute, JOY-harjoitteet ja reflektio muodostavat
jatkuvan kehan. Voit hyodyntda kasikirjaa oman ryhmasi tarpeiden mukaan ja aloittaa mista
tahansa kokonaisuuden osa-alueesta.

Kasikirjaa ei tarvitse ottaa kayttéon kerralla. Jo pienilla muutoksilla harjoitteiden
toteuttamisessa, palautteen antamisessa tai yhteisessa reflektiossa voit vahvistaa osallistujien

mindpystyvyytta, osallisuuden kokemusta ja motivaatiota jatkaa urheiluharrastusta.

JOY Coaching Journey

Experiences : Awareness
in Everyda & Reflection

q
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Intentional
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Practice

Well-being

IN
SPORTS



Alla oleva kokonaisuus havainnollistaa JOY in SPORTS '—késikirjan keskeiset teemat:

JOY IN SPORTS
A ROADMAP FOR POSITIVE EXPERIENCES

JOY EXERCISES

AND PRACTICAL
TEAM FLOW & TOOLS
ART-BASED
METHODS Practical tools for
o everyday coaching:
» JOY happens when PEER SUPPORT & » JOY exercises
movement meets MENTAL + JOY card
creativity RELATIONSHIPS TEAM CULTURE WELLBEING & PEIE{\(I)EPN;:?'ITG » Parents’ perspective
“Thecoachiotne  ANDCOACHING - ViP-modelipeer  REG) |ENCE - 1O Alphabets
leader and fasilitator  « Positive psychology . SBTELZO? rlnnoi;)ort How to build * El?cC)J:Jct)r;Lff prevent
« Coach-Athlete i * How 1o bul ;
relationship .post't“.’e Gndlt resilience in every + Supporting
« Feedback & motivation inctusive cutture day coaching participation

Mita JOY in SPORTS tukee?

JOY in SPORTS on kehitetty vahvistamaan niitd tekijoitd, jotka tukevat lasten ja nuorten
hyvinvointia seka pitkdjanteista kehittymista urheilussa.
JOY tukee erityisesti:
e iloa ja motivaatiota harrastaa urheilua
e itseluottamusta ja resilienssia virheiden, epdonnistumisten ja paineiden kohtaamisessa
e keskittymista ja oppimista paivittdisessa harjoittelussa
e osallisuuden ja yhteenkuuluvuuden kokemusta, jotta jokainen nuori kokee olevansa

arvostettu osa ryhmaa
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e pitkdjanteista urheiluharrastusta seka burnoutin ja drop out -ilmion ehkaisya
JOY ei korvaa tavoitteellista valmennusta tai kilpailullisia tavoitteita. Sen sijaan se vahvistaa niita

perustekijoitd, jotka mahdollistavat pitkdjanteisen kehittymisen, hyvinvoinnin ja suorituskyvyn.
-> Miten aloittaa?

Kasikirjaa ei tarvitse lukea jarjestyksessa eika ottaa kaikkia sisaltoja kayttoon kerralla. Voit
esimerkiksi:

tutustua juuri siihen lukuun, joka tuntuu talla hetkelld ajankohtaiselta

hyodyntda JOY-harjoitteita ryhmasi tarpeiden mukaan

pohtia omaa valmennustasi palautteen ja valmennussuhteen nakdkulmasta

yhdistaa kasikirjan sisallot kaytannon kokeiluihin omassa valmennuksessasi

Monista JOY-harjoitteista on saatavilla my6s lyhyita videoita ja ohjeita Instagramissa, joten voit

tutustua niihin ja ottaa harjoitteita helposti kayttdon omassa valmennuksessasi.

—> Check It Out Here|
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How does JOY work in training?
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Flow, joukkuehenki ja nuorten urheilu

Lapset ja nuoret oppivat ja kehittyvat parhaiten, kun harjoittelu on innostavaa, merkityksellistd
ja yhteisollista. Kun osallistujat kokevat olonsa turvalliseksi, kokevat kuuluvansa ryhmaan ja
pystyvat keskittymaan harjoitteluun, heiddn motivaationsa sailyy vahvana. Taideldhtoiset
menetelmédt ja flow-kokemuksia tukevat harjoitteet auttavat valmentajaa luomaan téllaisen
toimintaympariston.

Joukkoehenki on kaiken perusta

Joukkuehenki on tarkeda joukkuelajeissa, mutta silla on suuri merkitys myds yksildlajeissa. Vaikka
urheilija harjoittelisi yksin, han kuuluu yhteis66n, johon kuuluvat esimerkiksi valmentajat, muut
urheilijat ja urheiluseura.

Monet lasten ja nuorten urheilussa esiintyvat haasteet, kuten ulkopuolelle jddminen, epareilu
kohtelu ja kiusaaminen, ndkyvat ryhman vuorovaikutuksessa. Se, kokeeko nuori olevansa
tervetullut, arvostettu ja turvassa, riippuu pitkalti ryhman toimintakulttuurista. Kun ryhmassa
korostuu me-henki, yhteiset pelisdaannét ja toisten tukeminen, ristiriitoja on helpompi ratkaista

ja myonteinen toimintaymparisto vahvistuu.

Miten taideldhtoiset menetelmat tukevat ryhmaa?

Taideldahtoiset menetelmat vahvistavat ryhmdhenked ilman suorituspaineita. Niitd voivat olla
esimerkiksi yhteiseen rytmiin perustuvat liike- tai lammittelyharjoitteet, ryhman yhteistyota
kehittavat leikit, lyhyet improvisaatio- tai roolinvaihtoharjoitteet seka yhteisen tunnuksen, kuvan

tai tarinan luominen.
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Tallaiset harjoitteet lisdavat luottamusta, auttavat osallistujia huomaamaan ja arvostamaan
toisiaan, rohkaisevat ilmaisemaan itsedan ja vahvistavat osallisuuden sekd yhteenkuuluvuuden
kokemusta. Samalla nuoret tulevat nahdyiksi paitsi urheilijoina myos yksiléina.

Taideldhtoiset menetelmat toimivat parhaiten, kun valmentaja luo harjoitteelle selkedn
rakenteen, tavoitteen ja pelisddannot. Luovuudelle kannattaa antaa tilaa, mutta samalla huolehtia
turvallisesta ja johdonmukaisesta toimintaymparistosta. Nain osallistujat voivat kokeilla uutta,

ilmaista itsedan ja osallistua aktiivisesti toisia kunnioittaen.

Mita flow tarkoittaa ja miksi se on tarkeaa?
Flow syntyy, kun:

tavoitteet ovat selkedt + palaute on vilitontd - tekeminen tuntuu merkitykselliselta ja

innostavalta
Flow auttaa osallistujia:

e oppimaan tehokkaammin

vahvistamaan itseluottamusta

kohtaamaan haasteita

nauttimaan harjoittelusta enemman
Yhteinen flow vahvistaa ryhmaa

Flow ei ole vain yksilon kokemus, vaan se voi syntyd myos koko ryhmalle. Ryhmat, jotka kokevat
yhteista flow'ta, ovat usein sitkeampid, kannustavampia ja selviytyvat paremmin paineesta seka

vastoinkaymisista.
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Yhteinen flow syntyy, kun:

e kaikki ovat aktiivisesti mukana
e osallistujat luottavat toisiinsa
e vyhteistyo sujuu luontevasti

e ryhma toimii yhtendisend ja tavoittelee yhteista paamaaraa

Valmentajalla on tarkea rooli yhteisen flow'n rakentamisessa. Han huolehtii siitd, etta kaikilla on
yhteinen ymmarrys tavoitteista, jokainen tuntee oman roolinsa ja ryhmaan syntyy keskindinen
luottamus. Selked rakenne, tarkoituksenmukainen ohjaus ja yhteinen tavoite auttavat ryhmaa

saavuttamaan yhteisen flow-kokemuksen.

Miksi talla on merkitysta valmentajalle?

Luovuuden hyddyntaminen osana harjoittelua auttaa vahvistamaan ryhmahenked, liséamaan
osallisuutta, ehkdisemaan ristiriitoja sekd tukemaan osallistujien motivaatiota ja keskittymista.
Taideldhtoisten menetelmien tarkoituksena ei ole korvata urheilua tai muuttaa harjoittelua
taiteeksi. Niiden avulla voidaan yksinkertaisilla ja helposti toteutettavilla harjoitteilla vahvistaa
osallistujien vuorovaikutusta, oppimista ja hyvinvointia.

Kun harjoittelussa on tilaa myds luovuudelle, urheilu on enemman kuin suorittamista. Se tarjoaa

lapsille ja nuorille mahdollisuuden kasvaa, kokea osallisuutta ja nauttia yhdessa tekemisesta.

Yhteenveto

Luovuus ja yhteistyo vahvistavat oppimista seka rakentavat myonteista ryhmahenkea.

) SPORTS
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Kun osallistujat kokevat olonsa turvalliseksi, kuuluvat ryhmaan ja ovat aktiivisesti mukana
toiminnassa, he oppivat tehokkaammin, viihtyvat harjoittelussa paremmin ja kehittyvat

pitkdjanteisemmin.

KESKEISET HUOMIOT

« Yhteistyo rakentaa luottamusta ja vahvistaa yhteenkuuluvuuden
tunnetta.

« Taideldhtoéiset menetelmat vahvistavat vuorovaikutusta ja
ryhman yhteishenkea.

« Flow tukee keskittymistd, oppimista ja harjoittelun iloa.

« Yhteinen flow syntyy yhteisista tavoitteista, selkeista rooleista ja
toimivasta yhteistyosta.

Vinkki valmentajalle

-» Sisallyta jokaiseen harjoituskertaan ainakin yksi luovuutta ja yhteistydta vahvistava harjoite.
Na&in voit hyodyntaa tata harjoituksissa

1. Lammittely

- Aloita Yhteenkuuluvuus (Cohesion) -harjoitteella.

- Hyodynna Peilikuvani (Mirror of Mine) -harjoitetta sellaisenaan tai lisdd siihen oma
muunnelma.

2. Paaharjoite

- Kokeile Joen ylitys (Crossing the River) -harjoitetta.

3. Reflektio

- Kokoontukaa harjoitteen jalkeen yhteiseen keskusteluun ja kysy esimerkiksi:

IN
SPORTS

11



e Milloin ryhmd toimi tdnddn parhaiten yhdessdr?

e Milloin koit olevasi flow-tilassa?

Valmennuksessa taideldahtdinen lahestymistapa tarkoittaa sitd, ettd urheilu nahdaan taitojen
harjoittelua ja kilpailumenestysta laajempana kokonaisuutena. Liikkuminen on samalla

mahdollisuus oppia, kokeilla, ilmaista itsedan ja kasvaa.

Kuten taiteessa, huomio ei kohdistu pelkastdaan lopputulokseen, vaan myos oppimisprosessiin,
kokemuksiin ja niiden merkitykseen. Valmentajan tehtdavana ei ole ainoastaan opettaa, vaan

myo6s ohjata ja luoda ymparist6, jossa lapset ja nuoret voivat kasvaa kokonaisvaltaisesti.
Miksi valmennamme JOY-ajattelun mukaisesti?

JOY-ajattelun lahtokohtana on tukea lapsen ja nuoren kokonaisvaltaista kehitystd. Tahan
kuuluvat fyysisten taitojen lisdksi emotionaalinen, sosiaalinen ja luova kasvu. Valmennuksen
tavoitteena on herattda iloa, uteliaisuutta ja sisdistd motivaatiota, jotta osallistujat liikkuvat

ennen kaikkea omasta halustaan eivatka pelkastaan tulosten tai palkintojen vuoksi.

Liikkuminen ndahddan myos itseilmaisun valineena. Sen kautta lapset ja nuoret vahvistavat
mindpystyvyyttaan, resilienssiagan ja kokemusta siitd, ettd he voivat vaikuttaa omaan

toimintaansa ja kehittymiseensa.

Tavoitteena on pitkdjanteinen ja myonteinen suhde urheiluun sekd harrastuksen jatkuminen
mahdollisimman pitkdan. Painopiste ei ole varhaisessa erikoistumisessa tai nopeassa

menestyksessd, vaan kestadvan liikuntasuhteen rakentamisessa.

) SPORTS
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Miten JOY ndkee osallistujan?

JOY-ajattelussa osallistuja on aktiivinen oppija ja toimija. Han oppii leikin, kokeilemisen ja
reflektion kautta. Jokainen osallistuja tuo ryhmain omat vahvuutensa, ajatuksensa,

kokemuksensa ja nakokulmansa.

Valmentajan rooli JOY-ajattelussa

Valmentaja on sekd johtaja ettd ohjaaja. Han luo turvallisen toimintaympariston, asettaa
tavoitteet ja pelisdannot seka huolehtii siitd, ettd jokainen osallistuja tietdd, mita harjoitteella
tavoitellaan.

Samalla valmentaja antaa osallistujille mahdollisuuden tehda havaintoja, kokeilla erilaisia
ratkaisuja ja tuoda esiin omia ajatuksiaan. Sen sijaan, ettd valmentaja ohjaisi jokaista vaihetta,
han rakentaa oppimisympariston, joka kannustaa tutkimaan, oivaltamaan ja kehittymaan.

Valmentaja kuuntelee, tukee osallistujien emotionaalista ja sosiaalista kasvua seka arvostaa
heiddan nakemyksidan. Kysymykset ovat yhta tarkeitd kuin ohjeet. N&din oppimisesta tulee
yhteinen prosessi, jossa osallistujat ovat aktiivisia toimijoita.

Miten oppiminen tapahtuu JOY-ajattelussa?

JOY-ajatteluun perustuvassa valmennuksessa oppiminen rakentuu seuraavista elementeista:

leikillinen ja tutkiva harjoittelu

avoimet pelit ja tehtdvat valmiiden malliharjoitteiden rinnalla
selkeat tavoitteet ja yhteiset pelisaannot

luovuus ja improvisointi

reflektio harjoitteiden jalkeen

) SPORTS
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Arviointi ja palaute

Kehittymista ei arvioida pelkastaan kilpailutulosten, voittojen tai tilastojen perusteella. Huomiota
kiinnitetdaan myos yrittamiseen, aktiiviseen osallistumiseen, luovuuteen, paatdksentekoon ja

pitkdjanteiseen kehittymiseen.

Palaute on kuvailevaa, kannustavaa ja oppimista tukevaa. Sen tavoitteena on ohjata osallistujaa

pohtimaan omaa oppimistaan sen sijaan, ettda huomio kohdistuisi vain lopputulokseen.

Kilpailu oppimisen nakdkulmasta

Kilpailu nahddaan mahdollisuutena oppia, kehittya ja haastaa itseddn — ei mittarina osallistujan
arvosta. Kilpailutilanteet tarjoavat mahdollisuuksia ilmaista itseddan, tehda yhteistyota ja
kartuttaa kokemusta. Voittaminen ja haviaminen ovat osa urheilua, mutta tarkeinta on se, mita

osallistuja oppii kokemuksesta. Kilpailun jalkeinen reflektio on usein tulosta merkityksellisempaa.

Pitkdjanteinen kehittyminen

Tama lahestymistapa tukee pitkdjanteistd motivaatiota ja osallistujan omaa vastuuta

oppimisestaan seka auttaa ehkdisemaan burnoutia ja drop out -ilmiota.

) SPORTS
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Samalla osallistujat oppivat sopeutumaan muuttuviin tilanteisiin, pohtimaan omaa toimintaansa
ja kehittdamaan emotionaalisia taitojaan. Ennen kaikkea he rakentavat myodnteisen ja kestavan

suhteen urheiluun.

Kuten taidekasvatuksessa, myos tdssa |dhestymistavassa pitkdjanteinen oppiminen,
oivaltaminen ja tekemisen ilo ovat tarkedmpia kuin mahdollisimman varhainen

huippuosaaminen.

Yhteenveto

Taideldhtoinen ldhestymistapa lasten ja nuorten valmennuksessa tarkoittaa sitd, ettd urheilu
nahdaan luovana, osallistavana ja oppimista tukevana toimintana, joka edistaa lapsen ja nuoren

kokonaisvaltaista kehitysta.
Urheilu voi olla luova ja merkityksellinen oppimisymparisto.

Kun osallistujille annetaan turvallisessa ymparistossa mahdollisuus tutkia, kokeilla, reflektoida ja
ilmaista itsedaan, he vahvistavat taitojaan, mindpystyvyyttdan ja luottamustaan omaan

osaamiseensa.

) SPORTS
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Vinkki valmentajalle

> Esitd enemman kysymyksid ja anna osallistujille enemman mahdollisuuksia tehda omia

paatoksia.
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Nain voit hyodyntaa tata harjoituksissa

1. Lammittely
- Aloita Yhteenkuuluvuus (Cohesion) -harjoitteella ja lisda siihen Patsas (Statue Exercise) -
muunnelma.
2. Paaharjoite
-> Kokeile Mika meita yhdistaa? (What Unites Us) -harjoitetta.
->» Jatka Jonoharjoitteella (Line Exercise).
3. Reflektio
- Kokoontukaa harjoitteen jalkeen yhteiseen keskusteluun ja kysy esimerkiksi:
o Mikd yllétti sinut tédndén?

e Mikd uusi idea toimi mielestdsi hyvin?

Positiivinen psykologia ja valmennussuhde

Positiivinen psykologia tarjoaa hyodyllisen nakékulman siihen, miten urheilu voi tukea lasten ja
nuorten hyvinvointia, oppimista ja kokonaisvaltaista kehitysta. Sen keskidssa ovat vahvuudet,

osallisuus, myonteiset ihmissuhteet ja turvallinen oppimisymparisto.

Valmentajalla on keskeinen rooli siind, millaisena lapset ja nuoret kokevat urheilun. Myodnteinen
ja kannustava valmennussuhde vahvistaa motivaatiota, tukee oppimista ja auttaa jokaista

osallistujaa kokemaan olevansa tarkea osa ryhmaa.
Positiivinen psykologia valmennuksessa

Positiivinen psykologia keskittyy ihmisten vahvuuksiin ja hyvinvointiin. Urheilussa se tarkoittaa
sitd, ettd huomio kiinnittyy tulosten lisdksi siihen, miten lapset ja nuoret kokevat harjoittelun,

oppivat, kehittyvat ja |6ytdavat oman paikkansa ryhmassa.

IN
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Sen sijaan, etta kysyttaisiin vain "Miten ratkaistaan ongelmat?", voidaan kysya myos:
e Mika saa lapset ja nuoret viihtymaan urheilun parissa?
o Mika yllapitdaa motivaatiota?
e Miten tuetaan hyvinvointia ja pitkdjanteista kehittymista?

Miksi positiivinen psykologia on tarkeaa?

Lapsia ja nuoria ei tulisi arvioida pelkdstaan lahjakkuuden, kilpailutulosten tai tulevaisuuden
potentiaalin perusteella. He ovat ennen kaikkea kasvavia yksiloita, joilla on fyysisia,

emotionaalisia, sosiaalisia ja psykologisia tarpeita.
Hyva valmennus:
e vahvistaa harjoittelun iloa ja motivaatiota
e |isda osallisuuden ja yhteenkuuluvuuden kokemusta
o tukee mindpystyvyytta ja selviytymistaitoja
e auttaa kohtaamaan niin onnistumiset kuin pettymyksetkin

Virheet, epdaonnistumiset, jannitys ja turhautuminen kuuluvat urheiluun. Positiivisen psykologian
tavoitteena ei ole poistaa niitd, vaan auttaa lapsia ja nuoria kohtaamaan ne turvallisesti ja

rakentavasti.
Mita positiivinen psykologia on ja mita se ei ole?

Positiivinen psykologia ei tarkoita:

) SPORTS

18



X vaikeiden tunteiden sivuuttamista

X sité, ettd kaiken pitaisi sujua hyvin

X haasteiden poistamista

Positiivinen psykologia tarkoittaa:

tukea haasteiden kohtaamiseen
vahvuuksien tunnistamista ja kehittamista

turvallisen ja hyvinvointia tukevan toimintaympariston rakentamista

Hyvinvoiva osallistuja

Positiivisen psykologian keskeinen kasite on kukoistaminen (flourishing). Se ei tarkoita jatkuvaa

onnistumista tai onnellisuutta.

Lapsi tai nuori voi kukoistaa, vaikka han jannittaisi kilpailuja, tekisi virheita tai kokisi pettymyksia.
Olennaista on, ettd han kokee olevansa turvassa, arvostettu, osa ryhmaa ja etta urheilu tuntuu

merkitykselliselta.

Tama haastaa valmentajaa pohtimaan my6s muita kysymyksia kuin kilpailutuloksia:
e Kuka koki tdndan kuuluvansa ryhmaan?
e Kuka tarvitsi eniten tukea?

o Kokiko jokainen olevansa arvostettu?

) SPORTS
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Valmentajan rooli

Valmentaja vaikuttaa ratkaisevasti ryhman ilmapiiriin, motivaatioon, osallisuuteen ja siihen,

miten lapset ja nuoret oppivat suhtautumaan onnistumisiin sekd epaonnistumisiin.

Tavoitteena ei ole ainoastaan kehittda urheilijoita, vaan tukea lasten ja nuorten kokonaisvaltaista

kasvua.

PERMA-malli valmentajan tukena

Kaytanndllinen tapa tarkastella hyvinvointia on PERMA-malli, joka koostuu viidesta osa-alueesta.

Hyvinvointia voidaan tarkastella myés PERMA-mallin avulla.

P - Positive Emotion: myonteiset tunteet, ilo ja kannustaminen
o E - Engagement: sopivasti haastava ja innostava toiminta

¢ R -—Relationships: luottamus, vuorovaikutus ja yhteenkuuluvuus
e M - Meaning: merkityksellisyyden kokemus

e A - Accomplishment: onnistumisten, edistymisen ja yrittdmisen huomioiminen

Positiivinen psykologia kaytannon valmennuksessa

Positiivinen psykologia nakyy ennen kaikkea valmentajan arjen valinnoissa. Pelkka osallistuminen
urheiluun ei automaattisesti kehitd minapystyvyytta tai resilienssia. Ratkaisevaa on se, millaisen
toimintaympariston valmentaja luo. Hyva toimintaymparistd on yhta aikaa turvallinen ja selkea.

Siind on yhteiset pelisddnnot, johdonmukaiset toimintatavat ja tilaa jokaisen osallistumiselle.
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Kaytannossa tama tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd valmentaja:
e |uo turvallisen ja kannustavan harjoitteluympariston
e mukauttaa harjoitteita niin, etta jokainen voi osallistua omalla tasollaan
e kuuntelee osallistujia ja huomioi heidan nakoékulmansa
e antaa palautetta yrittamisesta ja kehittymisesta, ei pelkastaan tuloksista

e hybdyntaa reflektiota oppimisen tukena

Yhteenveto

Positiivinen psykologia auttaa lapsia ja nuoria kasvamaan, kokemaan osallisuutta ja sailyttamaan

motivaation urheiluun.

Turvallinen, selked ja kannustava toimintaymparistd vahvistaa minapystyvyytta, resilienssia ja

harjoittelun iloa.

KESKEISET HUOMIOT
« Positiivinen psykologia keskittyy vahvuuksiin ja hyvinvointiin.
« Turvallinen ilmapiiri ja osallisuuden kokemus tukevat oppimista.

« PERMA-malli tarjoaa valmentajalle kdytannéllisen tydkalun hyvinvoinnin

tukemiseen.

« Palautteessa kannattaa huomioida yrittaminen, kehittyminen ja yhteistyo.

« Haasteet kuuluvat urheiluun, mutta niiden kohtaamiseen tarvitaan

valmentajan tukea.
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Vinkki valmentajalle

~» Huomioi jokaisella harjoituskerralla osallistujien yrittaminen, kehittyminen ja mydnteinen

toiminta.
Ndin voit hyodyntaa tata harjoituksissa

1. Lammittely
-> Aloita Kolme asiaa minusta (Three Things About) -harjoitteella.

2. Paaharjoite
-> Muokkaa yhta harjoitetta niin, ettd jokainen voi onnistua omalla taitotasollaan.
- Anna harjoittelun aikana palautetta yrittdmisesta, esimerkiksi:
"Hienoa sinnikkyyttd!" tai "Erinomaista yhteistyétd!"
-> Lisda harjoitteluun lyhyt parityoskentely, jossa osallistujat kannustavat toisiaan.
- Kokeile Havainnointiharjoitetta (Viewing Exercise).

3. Reflektio

- Kokoontukaa harjoitteen jdlkeen yhteiseen keskusteluun ja kysy esimerkiksi:

e Kuka auttoi sinua téidnddn?

e Mistd olet téndiéin erityisen ylped?
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Valmennussuhde on yksi urheilun merkittavimmista tekijoista. Se vaikuttaa suorituskyvyn lisaksi
motivaatioon, itseluottamukseen, oppimiseen ja hyvinvointiin. Erityisesti lasten ja nuorten
urheilussa silla, miten urheilijaa kohdataan, kuunnellaan ja tuetaan, on suuri merkitys siihen,

muodostuuko urheilusta kasvun ja ilon vai paineen ja vetdaytymisen kokemus.

Positiivisen psykologian nakokulmasta vahvat ihmissuhteet eivat ole vain myonteinen lisa, vaan
keskeinen perusta kehittymiselle ja pitkdjanteiselle menestykselle. Urheilijat suoriutuvat

paremmin, kun he kokevat olevansa luotettuja, tuettuja ja ymmarrettyja.
Miksi valmennussuhde on tarkea?

Yksi urheilijan hyvinvointiin ja kehittymiseen eniten vaikuttavista tekijoista on ihmissuhteiden
laatu. Urheilussa on monia merkityksellisida ihmissuhteita, kuten suhteet joukkuetovereihin,

vanhempiin ja kannattajiin, mutta valmennussuhde on niista keskeisimpia.

Positiivisen psykologian nakokulmasta hyvinvointi ei tarkoita ainoastaan menestysta tai hyvia
tuloksia. Se tarkoittaa myds sitd, etta urheilija kokee saavansa tukea, tulee ymmarretyksi ja [6ytaa
merkitystd omasta tekemisestdadn. Valmentajalle tama tarkoittaa, ettd tapa, jolla hén

tyoskentelee urheilijoiden kanssa, on yhta tarkea kuin harjoittelun sisalto.
Valmennussuhde — kumppanuutta, ei pelkkaa hierarkiaa

Valmennussuhde on paljon enemman kuin ohjeiden antamista ja niiden noudattamista. Vaikka
valmentaja johtaa toimintaa ja tekee tarkeita paatoksia, vahva valmennussuhde rakentuu

keskinaiselle kunnioitukselle, vuorovaikutukselle ja jaetulle vastuulle.
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Valmennussuhde voidaan nahda kahden ihmisen vadlisenda kumppanuutena, jossa molemmat
vaikuttavat suhteen rakentumiseen ajan myotd. Urheilupsykologi Sophia Jowett kuvaa
valmennussuhdetta yhteistyona, jossa sekd valmentaja etta urheilija vaikuttavat suoritukseen,
kehittymiseen ja itse valmennussuhteen laatuun. Jos vastuu suhteesta jaa vain toiselle
osapuolelle, suhde heikkenee. Parhaissa valmennussuhteissa seka valmentaja etta urheilija ovat

aktiivisesti mukana ja kantavat vastuuta yhteistyosta.

Nelja valmennussuhteen tyyppia

Jowettin tutkimusten mukaan valmennussuhdetta voidaan tarkastella kahden ulottuvuuden

kautta:
1. Tuki ja valittdminen — kuinka vahva ja vélittdva suhde on.
2. Suoritukset ja tulokset — miten urheilija menestyy ja kehittyy.
Naiden perusteella voidaan tunnistaa nelja yleista valmennussuhteen tyyppia:
e Tukeva + tuloksellinen - ihannetilanne
e Tukeva + ei viela tuloksellinen - tukee tervetta kehittymista
o Tuloksellinen + ei tukea - riskialtis pitkalla aikavalilla
e Eitukea + ei tuloksia - haitallinen

Jowettin 3+ 1 C-malli

Jowettin 3 + 1 C -malli kuvaa vahvan valmennussuhteen keskeisia osa-alueita:
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e Closeness (laheisyys) — luottamus ja keskindinen kunnioitus

e Commitment (sitoutuminen) — halu jatkaa yhteistyota pitkdjanteisesti

e Complementarity (yhteisty6) — toimiminen hyvin yhdessa

e Co-orientation (yhteisymmarrys) — jaettu ymmarrys tavoitteista ja toiminnasta

Mita vahva valmennussuhde tarkoittaa?

Erityisesti lasten ja nuorten urheilussa menestysta ei tulisi tavoitella hyvinvoinnin kustannuksella.
Urheilijat kehittyvat parhaiten, kun suoritus- ja tulostavoitteet ovat tasapainossa aidon

valittamisen ja tuen kanssa.

Hyva valmennus ei ole vain taktiikoita ja harjoitteita. Se on myds sitd, miten valmentaja ohjaa,

haastaa ja tukee lapsia ja nuoria yksildina.
Vahva valmennussuhde:

vahvistaa motivaatiota

e tukee oppimista

e lisda tyytyvaisyytta urheiluun

e suojaa hyvinvointia

o tukee suorituskykya pitkalla aikavalilla

Yhteenveto

Vahvat valmennussuhteet tukevat sekd hyvinvointia etta suorituskykya. Urheilijat kehittyvat ja

suoriutuvat parhaiten silloin, kun he kokevat olevansa luotettuja, arvostettuja ja ymmarrettyja.
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KESKEISET HUOMIOT

« |hmissuhteet ovat keskeisia motivaation ja itseluottamuksen
kannalta.

« Hyva valmennus yhdistaa johtajuuden ja kumppanuuden.

« Luottamus ja vuorovaikutus tukevat oppimista ja suorituskykya.

« Jowettin 3 + 1 C -malli auttaa rakentamaan vahvoja
valmennussuhteita.

« Menestysta ei tulisi koskaan tavoitella hyvinvoinnin kustannuksella.

Vinkki valmentajalle

- Kohtaa jokainen urheilija henkilokohtaisesti esimerkiksi katsekontaktilla, tervehdykselld tai

lyhyella kysymyksella.
Ndin voit hyodyntaa tata harjoituksissa

1. Lammittely

- Kohtaa jokainen urheilija henkilokohtaisesti esimerkiksi katsekontaktilla, tervehdyksella tai
lyhyella kysymyksella.

2. Padharjoite

- Asettakaa harjoituskerran yhteiset tavoitteet yhdessa.

- Toteuttakaa harjoite, jossa urheilijat tekevat paatoksia ilman valmentajan jatkuvaa ohjausta.
- Harjoittele selkedn, kunnioittavan ja rakentavan palautteen antamista.

3. Reflektio

- Kokoontukaa harjoitteen jalkeen yhteiseen keskusteluun ja kysy esimerkiksi:
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e Koitko, ettd sinua tuettiin ténddn?
o Mitd voimme yhdessd tehdd ensi kerralla vielé paremmin?

Motivaatio ja palaute valmennuksessa

Motivaatio on yksi urheilun tarkeimmistd voimavaroista. Se saa osallistujan tulemaan
harjoituksiin, yrittdmaan parhaansa myos vaikeina hetkind ja jatkamaan pitkdjanteisesti kohti

omia tavoitteitaan.

Motivaatio ei synny vain kilpailumenestyksesta tai palkinnoista. Siihen vaikuttavat myds
harjoittelun ilo, onnistumisen kokemukset, turvallinen ryhma, myonteinen valmennussuhde ja

mahdollisuus vaikuttaa omaan tekemiseen.

Mika motivoi osallistujia?
Kiinnostus ja innostus omaa lajia kohtaan

Monia osallistujia motivoi ennen kaikkea tekemisen ilo. Harjoittelu, uusien taitojen
oppiminen, kilpailutilanteet ja onnistumisen kokemukset tuottavat iloa, joka

yllapitaa motivaatiota myds silloin, kun harjoittelu vaatii pitkajanteisyytta.
Haasteet ja kehittymisen kokemus

Monille osallistujille motivoivinta on huomata oma kehitys. Uuden taidon
oppiminen, omien rajojen ylittdminen tai aiempaa parempi suoritus vahvistavat

tunnetta siitd, etta harjoittelu vie eteenpain.

Onnistumiset ja myodnteinen palaute
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Myds pienet onnistumiset vahvistavat motivaatiota. Kun osallistuja huomaa oman
tyonsa tuottavan tulosta ja saa siitd myonteista palautetta, usko omiin kykyihin ja

halu jatkaa harjoittelua vahvistuvat.
Ryhmahenki ja yhteenkuuluvuus

Monille tarkein motivaation lahde on ryhma. Yhteiset tavoitteet, kannustava
ilmapiiri ja kokemus siita, etta kuuluu joukkoon, lisdadvat sitoutumista harjoitteluun

ja tukevat pitkajanteista harrastamista.
Omat unelmat ja tavoitteet

Osallistujilla voi olla erilaisia tavoitteita, kuten uuden taidon oppiminen, omien
ennatysten parantaminen, kilpailuihin osallistuminen tai eteneminen omalla
urheilupolullaan. Selkeat ja itselle merkitykselliset tavoitteet auttavat yllapitamaan

motivaatiota pitkalla aikavalilla.

Miten valmentaja voi tukea motivaatiota?

Valmentajalla on merkittava vaikutus siihen, miten osallistujien motivaatio kehittyy
ja sailyy. Hyva valmentaja ei ainoastaan opeta taitoja, vaan luo ympariston, jossa

jokainen osallistuja kokee voivansa onnistua, oppia ja kehittya.

Valmentaja voi vahvistaa motivaatiota esimerkiksi:

« asettamalla yhdessa osallistujien kanssa selkeita ja saavutettavia tavoitteita
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« antamalla sdannollisesti kannustavaa ja rakentavaa palautetta

« vahvistamalla osallistujien mindapystyvyytta ja uskoa omaan kehittymiseen
« luomalla turvallisen, kannustavan ja innostavan harjoitteluympariston

« huomioimalla yrittamisen ja kehittymisen, ei pelkastaan tuloksia

« antamalla osallistujille mahdollisuuksia tehda valintoja, ratkaista ongelmia ja

kantaa vastuuta omasta oppimisestaan.

KESKEISET HUOMIOT

Motivaatio rakentuu useista toisiaan tukevista tekijoista:
« kiinnostuksesta ja innostuksesta omaa lajia kohtaan

« selkeista ja saavutettavista tavoitteista

v turvallisesta, kannustavasta ja myonteisesta
harjoitteluymparistosta

« luottamuksellisesta valmennussuhteesta

Vinkki valmentajalle

-» Kun osallistuja uskoo itseensa ja kokee, ettd myos valmentaja uskoo hdaneen, motivaatio

vahvistuu ja tukee pitkdjanteista kehittymista.

Rakentava palaute tukee oppimista ja mindpystyvyytta
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JOYssa palaute ndahdaian osana jokapaivaista vuorovaikutusta. Sen avulla tuetaan oppimista,
tunteiden késittelyd ja osallisuuden kokemusta. Palaute vaikuttaa paitsi senhetkiseen

suoritukseen myds siihen, miten lapset ja nuoret nakevat itsensa sekd oman paikkansa ryhmassa.

Rakentava palaute auttaa erottamaan toiminnan ihmisestd. Virheitd ei ndahdd merkking
osallistujan arvosta, vaan luonnollisena osana oppimista. Talldin osallistuja uskaltaa kokeilla,
ottaa vastuuta omasta oppimisestaan ja toimia rohkeasti myos haastavissa tilanteissa.
Tunnekuormitusta sisaltavissa tilanteissa palaute voi joko vahvistaa tai heikentda turvallisuuden

tunnetta.

Valmentajilla on erilaisia tapoja antaa palautetta, eika siihen ole yhta oikeaa mallia. Tarkeinta on
yllapitda myonteistd ja oppimista tukevaa ilmapiirid, huomioida yrittdminen, antaa selkeita ja

helposti hyodynnettadvia ohjeita seka tukea osallistujan kehittymista.

Kasikirjan liitteessd oleva rakentavan palautteen mikrokurssi tarjoaa yhden kdytannon esimerkin

siitd, miten palautetta voidaan hyddyntaa tavoitteellisesti valmennuksessa.
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Hyvan palautteen periaatteet

Palaute kehittaa taitojen lisdksi myds mindpystyvyyttd, resilienssia ja osallisuuden kokemusta.

- Kohdista palaute toimintaan, dla ihmiseen. Korjaa toimintaa, ala arvioi osallistujaa.
-> Tunnista ensin yrittaminen tai hyva aikomus ennen kehittamisehdotusta.
- Anna palaute selkedsti ja konkreettisesti. Keskity yhteen asiaan kerrallaan.

- Esita kysymyksia, jotka ohjaavat osallistujaa pohtimaan omaa toimintaansa, esimerkiksi: "Mitd
yritit tehdd téssd tilanteessa?"

-> Kiinnitd huomiota palautteen ajoitukseen ja sdavyyn erityisesti tunnepitoisissa tilanteissa.

Muista myos:

| Palaute voi tukea tunteiden saatelyd, kun tilanteelle annetaan hetki rauhoittua ja tapahtunutta
sanoitetaan yhdessa.

I Luottamuksellinen ja osallistava ryhmailmapiiri helpottaa palautteen vastaanottamista ja
hyddyntamista.

| Palautteen antamiseen ei ole yhtd oikeaa tapaa. Sovita oma ldhestymistapasi tilanteeseen ja
osallistujan tarpeisiin.

I Liitteessa oleva mikrokurssi tarjoaa yhden kaytannon mallin rakentavan palautteen antamiseen.

Kokeile tata: Reflektoi ennen palautetta

Tukee mindipystyvyyttd, omaa ajattelua ja psykologista turvallisuutta.
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Ennen kuin annat teknista palautetta, pyyda osallistujaa pohtimaan omaa toimintaansa.
-> Mitd yritit tehdd téssd tilanteessa?

-> Mitd itse huomasit?

Kokeile tata: Rauhoita tilanne ennen palautetta
Tukee tunteiden sdditelyd ja resilienssidi.
Jos tilanne herdttda voimakkaita tunteita, anna osallistujalle hetki rauhoittua ennen

palautetta.

Voit esimerkiksi kysya:
-> Miltd tilanne sinusta tuntui?

-> Mikd auttaisi sinua juuri nyt keskittymddén seuraavaan suoritukseen?

Kun tilanne on rauhoittunut, anna palaute lyhyesti ja keskity yhteen tarkeimpaan

kehittamiskohteeseen.

VIP-malli auttaa valmentajaa rakentamaan harjoitteluympariston, jossa jokainen lapsi ja nuori
kokee olevansa tervetullut, tuettu ja térked osa ryhmaa. Mallissa osallistujat toimivat vuorotellen
vertaistukijoina, mika vahvistaa ryhmadhenked sekda tukee vuorovaikutusta osallistujien ja

valmentajan vililla.

VIP-malli on kdytdannonldheinen valmennuksen tyokalu, joka perustuu tutkimustietoon
vertaissuhteista, motivaatioilmastosta ja jaetusta johtajuudesta lasten ja nuorten urheilussa.
Tutkimusten mukaan vertaistuki, luottamus ja mydnteinen vuorovaikutus vahvistavat

motivaatiota, mindpystyvyyttd, osallisuuden kokemusta ja pitkdjanteista sitoutumista urheiluun.
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Miksi VIP-malli toimii?

Vertaistuki vahvistaa motivaatiota ja osallisuutta
Lasten ja nuorten urheilussa joukkuetovereiden tuki on tdrkeda osa hyvinvointia. Myonteiset
vertaissuhteet lisdavat harjoittelun iloa, motivaatiota, yhteenkuuluvuuden tunnetta ja

sitoutumista harrastukseen. Ne voivat myo6s vahentda drop out -ilmion riskia.

Jaettu johtajuus vahvistaa ryhmaa
Johtajuuden ei tarvitse olla vain joukkueen kapteenin tai valmentajan vastuulla. Kun vastuuta
jaetaan useammalle osallistujalle, vuorovaikutus paranee, ryhmahenki vahvistuu ja yha useampi

kokee olevansa tarkea osa joukkuetta.

Luottamus ja avoin vuorovaikutus tukevat oppimista
Avoin ja luottamuksellinen vuorovaikutus helpottaa yhteistyota ryhmassa. VIP-roolissa toimivat
osallistujat voivat auttaa tiedonkulussa, huomioida joukkuetovereitaan ja vahvistaa arjen

vuorovaikutusta. Tama tukee seka vertaissuhteita ettd valmennussuhdetta.

Vertaistuki helpottaa ryhmaan kiinnittymista
Tutkimusten mukaan suunnitelmallinen vertaistuki auttaa lapsia ja nuoria tuntemaan olonsa
turvalliseksi, lisad mindpystyvyytta ja vahvistaa osallisuuden kokemusta. Erityisen tarkeda se on

uusien osallistujien vastaanottamisessa ja ryhmaan kiinnittymisessa.

Mita VIP tekee kdaytannossa?

VIP-rooli on yksinkertainen ja helposti toteutettava. Sen tavoitteena on tukea koko ryhman

hyvinvointia.

VIP:

o toivottaa uudet osallistujat tervetulleiksi ja auttaa heita kiinnittymaan ryhmaan
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kannustaa joukkuetovereita ja muistuttaa, etta virheet kuuluvat oppimiseen
auttaa tarvittaessa harjoitteiden ja toimintatapojen ymmartamisessa

tukee vuorovaikutusta osallistujien ja valmentajan valilla

Mita hyotya VIP-mallista on valmentajalle?

VIP-malli auttaa valmentajaa:

rakentamaan myonteista ja osallistavaa toimintakulttuuria
vahvistamaan osallistujien valisia suhteita

sujuvoittamaan harjoituksia ja vahentamaan vaarinymmarryksia
tukemaan uusien osallistujien ryhmaan kiinnittymista

vahvistamaan luottamusta ja vuorovaikutusta koko ryhmassa

VIP-roolin kayttoonotto vie vain muutaman minuutin viikossa, mutta silla voi olla merkittava

vaikutus ryhman ilmapiiriin, osallistujien minapystyvyyteen seka valmennussuhteeseen pitkalla

aikavalilla.

Katso, miten VIP-mallia on hyodynnetty TuTossa:

@ - Practical Example of the VIP Model: TuTo’s Captain School - Joy in sports

Lue lisaa taalta:

@ - Forum theather article
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https://joyinsports.com/blog/a-practical-example-of-the-vip-model-tutos-captain-school/
https://joyinsports.com/news/forum-theatre-for-young-sports-team-captains/
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VIP MODEL
PEER SUPPORT
IN TEAMS

A simple way to strengthen connection,
communication, and inclusion

O

Rotating peer-support

0 0

VIPs help by: Why it works:
Welcoming and 2% Strong peer
including others relationships

@B Encouraging and % Shared leadership
supp.ortlng' teammates Better

&y, Helping with tasks ¥ communication

and routines .
More confidence

For coaches: v and belonging

e Stronger team culture
e Smoother training sessions
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Lasten ja nuorten urheilussa resilienssi ei tarkoita henkistd kovuutta tai tunteiden
tukahduttamista. Se tarkoittaa kykya kohdata paineita, virheita ja haastavia tilanteita seka jatkaa
niista huolimatta oppimista, yrittamista ja urheilusta nauttimista. Urheiluun kuuluu luonnollisesti
tilanteita, jotka haastavat osallistujia. Tarkeitd kilpailuja, epdonnistumisen pelkoa, muiden
odotuksia ja virheiden tekemistd ei voida valttaa. Vaikka nama tilanteet voivat tuntua

epamukavilta, ne ovat myds olennainen osa oppimista ja kehittymista.

Resilienssi ei tarkoita sitd, ettei osallistuja jannittaisi tai kokisi stressia. Pdinvastoin. Resilientti
osallistuja tunnistaa omat tunnereaktionsa, hyvaksyy ne luonnolliseksi osaksi urheilua ja pystyy
palautumaan tai suuntaamaan huomionsa uudelleen tilanteeseen. Kilpailujannitys ei siis ole
merkki heikkoudesta. Usein se kertoo siita, ettd tilanne on osallistujalle tirked ja ettd han

valmistautuu parhaansa mukaan suoritukseen.

Tutkimusten mukaan osallistujat, joilla on vahvemmat resilienssitaidot, kokevat
kilpailutilanteisiin liittyvan jannityksen helpommin hallittavana. He pystyvat sadilyttamaan
mindpystyvyytensd, sdadtelemaan kehonsa stressireaktioita ja keskittymaan asioihin, joihin voivat
itse vaikuttaa my06s paineen alla. Haaste ei siis ole jannitys itsessaan, vaan se, jos osallistujalla ei
vield ole keinoja ymmartaa tai sdadelld sitd. Valmentajan tuella lapset ja nuoret voivat oppia
tunnistamaan, etta esimerkiksi sydamen sykkeen kiihtyminen, lihasjannitys tai perhoset vatsassa

eivat ole vaaran merkkeja, vaan elimiston luonnollinen tapa valmistautua suoritukseen.



Mita tama tarkoittaa valmentajalle?

Valmentajan tehtdvana on luoda toimintaymparisto, jossa tunteille on tilaa, virheet nahdaan

oppimisen osana ja paineista voidaan keskustella avoimesti. Kun osallistujat kokevat olonsa

turvalliseksi ja uskaltavat kertoa myos jannityksesta, epaonnistumisista ja huolista, heidan

minapystyvyytensad, tunteiden saatelytaitonsa ja resilienssinsa vahvistuvat. Samalla urheilun ilo

ja motivaatio sadilyvat paremmin pitkalla aikavalilla. Resilienssin vahvistaminen ei tarkoita

haasteiden poistamista urheilusta. Se tarkoittaa sitd, etta lapsia ja nuoria tuetaan kohtaamaan

haasteet vahitellen kasvavan itsevarmuuden, ymmarryksen ja uusien taitojen avulla.

How Different Joy Activities
Support Resilience

Trust-building

Team building

Communication

Creates safety and
predictability

Helps athlete settle into the moment

Strengthens psychological
safety

Makes it easier to take risks

Builds connection and
belonging
Helps athletes feel supported

Supports reflection and
self-talk

Encourages athletes to express

Reinforces acceptance
and confidence

Reduces fear of judgement
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Miten JOY-ajattelu tukee resilienssia?

Resilienssi ei kehity yhden yksittdisen harjoitteen avulla, vaan monipuolisten kokemusten kautta.
Kaikki JOY-harjoitekategoriat tukevat resilienssin rakentumista hieman eri nakdkulmista ja

taydentavat toisiaan.

Tutustumis-, luottamuksen rakentamiseen, ryhmaytymiseen, vuorovaikutukseen ja osallisuuteen
liittyvat harjoitteet vahvistavat turvallisuuden tunnetta, yhteenkuuluvuutta, hyvaksytyksi
tulemisen kokemusta ja mindpystyvyyttd. Nama kokemukset luovat perustan resilienssin
kehittymiselle ja auttavat osallistujia kohtaamaan paineita, oppimaan virheista seka jatkamaan

yrittamista haastavissakin tilanteissa.

Resilienssia tukevat harjoitteet puolestaan keskittyvat suoraan taitoihin, jotka auttavat
osallistujia tunnistamaan ja saatelemdidn omia stressireaktioitaan. Harjoitteissa voidaan
esimerkiksi opetella tunnistamaan kehon ja mielen reaktioita, rauhoittamaan hermostoa seka

hyodyntamaan myonteista sisdista puhetta ja mielikuvaharjoittelua.

Yhteenveto

Turvallisuutta, luottamusta, vuorovaikutusta, yhteenkuuluvuutta ja osallisuutta vahvistavat
harjoitteet tukevat samalla myods resilienssin kehittymista. Kun osallistujat kokevat olevansa
hyvaksyttyja ja saavat tukea ryhmaltd, heidan on helpompi kohdata paineita, epdaonnistumisia ja

muita haastavia tilanteita.
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Eri JOY-harjoitteet tukevat resilienssia eri tavoin riippuen siitd, miten niitd hyddynnetdan ja mihin
tarkoitukseen niita kaytetdaan. Resilienssida ei tarvitse harjoitella erillisend taitona, vaan sita
voidaan vahvistaa kaikissa JOY-harjoitteissa. Osa harjoitteista tarjoaa lisdksi mahdollisuuden

harjoitella tavoitteellisesti tunteiden sdatelya ja palautumista.

KESKEISET HUOMIOT

« Resilienssi rakentuu jokapaivaisissa kokemuksissa, ei vain kilpailuissa
tai haastavissa tilanteissa.

« Resilienssia tukevia harjoitteita voidaan hyodyntaa tavoitteellisesti
esimerkiksi:

® hermoston saatelyn harjoitteluun
e stressireaktioiden tunnistamiseen
® myonteisen ja kannustavan sisdisen puheen vahvistamiseen

Vinkki valmentajalle

> Valitse harjoitteet aina ryhman tai yksittdisten osallistujien senhetkisten tarpeiden mukaan.
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Hetki, joka voi muuttaa valmennusta

Ldhes jokaisissa harjoituksissa on hetkia, jotka jaavat helposti huomaamatta. Ne eivat nay
harjoitussuunnitelmassa tai tulostaulukossa, mutta voivat olla ratkaisevia lapsen tai nuoren

kokemuksen kannalta.

Se voi olla epaonnistuneen suorituksen jalkeinen hetki, joukkuetoverin kommentti tai epéarointi
ennen uuden asian kokeilemista. Juuri silloin rakentuvat usein minapystyvyys, osallisuuden

kokemus ja usko omiin kykyihin.

Valmentaja saapuu harjoituksiin opettamaan taitoja, mutta kdytdnnossa valmennus on ennen
kaikkea ihmisten kohtaamista. Tunteet vaihtelevat nopeasti, pienilld teoilla on suuri merkitys ja

jokainen harjoituskerta sisaltaa tilanteita, joita ei voi suunnitella etukateen.

ePortfolio tukee reflektiota

COACH-JOY ePortfolio perustuu ajatukseen, etta pelkka kokemus ei vield kehita valmentajaa.
Kehittyminen tapahtuu, kun valmentaja pysdhtyy tarkastelemaan omia kokemuksiaan, reflektoi

niita ja tunnistaa vahitellen toistuvia ilmidita omassa valmennuksessaan.
Reflektion avulla valmentaja voi huomata esimerkiksi:

e miten erilainen palaute vaikuttaa osallistujien toimintaan

o millaisissa tilanteissa osallistujat innostuvat tai vetaytyvat

e mika vahvistaa luottamusta ryhmass
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e miten oma toiminta vaikuttaa harjoitusten ilmapiiriin
Miksi reflektio on tarkeada?

Resilienssi ei synny paineesta, vaan turvallisessa ymparistdssd, jossa osallistujat uskaltavat

yrittaa, tehda virheita ja yrittda uudelleen.
Valmentaja rakentaa tallaista ymparistda jokaisella kohtaamisella, palautteella ja paatoksella.

My0s palaute on tadssa keskeisessa roolissa. Jokainen palaute vaikuttaa siihen, miten osallistuja
tulkitsee omaa osaamistaan ja kehittymistdan. Rakentava palaute vahvistaa oppimista,

mindpystyvyytta ja luottamusta, kun taas huonosti annettu palaute voi heikentaa niita.

ePortfolio auttaa tekemdan nama arjen tilanteet nakyviksi ja tukee valmentajaa pohtimaan omaa

toimintaansa pitkdjanteisesti.
Kehity yhdessa ryhman kanssa

Valmennus ei ole yksilosuoritus. Ryhman ilmapiiri, vuorovaikutus ja osallisuuden kokemukset

rakentuvat yhdessa.

COACH-JOY ePortfolio auttaa tunnistamaan tilanteita, joissa luottamus, vertaistuki ja osallisuus
vahvistuvat. Samalla se tukee valmentajaa nakemaan, miten hanen omat ratkaisunsa vaikuttavat

koko ryhman toimintaan.
Reflektointi ei edellyta taydellisyytta. Riittaa, etta pysahtyy hetkeksi kysymaan:
Mita tassa tilanteessa oikeastaan tapahtui?

Juuri tasta kysymyksesta voi alkaa sekd valmentajan ettd osallistujien oppiminen.
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COACH-JOY ePortfolio tukee valmentajaa arjen tilanteiden havainnoinnissa, oman toiminnan
reflektoinnissa ja pitkdjanteisessa kehittymisessa. Sen avulla valmentaja voi tarkastella, miten

palaute, luottamus ja osallisuus vaikuttavat osallistujien kokemuksiin ja oppimiseen.

Tavoitteena ei ole taydellinen valmennus, vaan jatkuva oppiminen — pysahtyminen, reflektointi

ja omasta toiminnasta oppiminen.

N&in otat ePortfolion kdaytt6on

- Ohje ePortfolion kdyttéonottoon (lisatdan myéhemmin)
Lisdtietoa psyykkisesta hyvinvoinnista lasten ja nuorten urheilussa

Lasten ja nuorten psyykkisen hyvinvoinnin tukeminen on tarkea osa laadukasta valmennusta.
Tama kasikirja keskittyy arjen valmennuskdytdantoihin, jotka vahvistavat mindpystyvyytta,

tunteiden saatelya ja turvallista ryhmailmapiiria.

Jos haluat syventaa osaamistasi psyykkisen hyvinvoinnin tukemisessa, suosittelemme MIELI ry

verkkokurssia Mental Well-being for Young Athletes.

Kurssi tarjoaa tutkimukseen perustuvia kdaytannonlaheisia tyokaluja lasten ja nuorten psyykkisen

hyvinvoinnin tukemiseen ja taydentda hyvin taman kasikirjan sisaltoja.
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Tekijat, jotka ehkaisevat drop out -ilmiota
lasten ja nuorten urheilussa

Miten tukea pitkdjanteista osallistumista?

Lapset ja nuoret jatkavat harrastusta todennakdisemmin silloin, kun urheilu tarjoaa muutakin
kuin mahdollisuuden kehittya lajissa. Pitkdjanteiseen osallistumiseen vaikuttavat esimerkiksi
myonteiset ihmissuhteet, turvallinen toimintaymparistd, sopivasti haastava harjoittelu seka

mahdollisuus kokea onnistumisia ja osallisuutta.

Tutkimusten mukaan seuraavat tekijat tukevat pitkdjanteistd osallistumista ja auttavat

ehkdisemaan drop out -ilmiota.

Osallisuus ja mahdollisuus vaikuttaa

Osallistujan on tarkeda saada tehda valintoja, vaikuttaa omaan toimintaansa ja tulla kuulluksi.
Kun lapsi tai nuori kokee voivansa vaikuttaa harjoitteluun ja omaan oppimiseensa, sitoutuminen

vahvistuu.

Minapystyvyys
Osallistuja tarvitsee kokemuksia siita, ettd han pystyy oppimaan uusia taitoja ja selviytymaan
sopivan haastavista tilanteista. Onnistumisen kokemukset ja rakentava palaute vahvistavat uskoa

omiin kykyihin.
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Yhteenkuuluvuus

Jokaisen osallistujan tulisi kokea olevansa tarkea osa ryhmaa. Turvallinen ilmapiiri, hyvaksynta ja

myonteiset vertaissuhteet lisddvat hyvinvointia ja motivaatiota.

Oppimista tukeva ilmapiiri

Valmentajan, muiden osallistujien ja huoltajien kannustus vaikuttaa merkittavasti motivaatioon.
Oppimista tukeva ilmapiiri korostaa yhteisty6ta, yrittamista ja jatkuvaa kehittymista kilpailun

sijaan.

Harjoittelun ja muun elaman tasapaino

Urheilun tulee olla mahdollista sovittaa yhteen koulun, perheen, ystavien ja vapaa-ajan kanssa.

Harjoittelun maaran ja tavoitteiden on hyva vastata osallistujan elamantilannetta ja tavoitteita.

Harrastamisen kustannukset

Korkeat kustannukset voivat muodostaa esteen harrastamiselle. Seurat voivat tukea
osallistumista esimerkiksi pitamalla kustannukset kohtuullisina tai tarjoamalla joustavia

ratkaisuja taloudellisesti haastavissa tilanteissa.

Selkeat odotukset

Osallistujan ja hdnen huoltajiensa on tadrkeada tietad, mita harjoittelulta, kilpailuilta ja
seuratoiminnalta voidaan odottaa. Selkedt pelisddannot lisddvat turvallisuuden tunnetta ja

sitoutumista.
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Yhteiset arvot

Kun osallistuja ymmartaa, miksi urheilu on merkityksellista ja kokee seuran arvot omikseen,

motivaatio ja sitoutuminen vahvistuvat.

Valmennussuhde

Luottamuksellinen valmennussuhde on yksi tarkeimmista pitkdjanteista osallistumista tukevista
tekijoistd. Hyva valmennussuhde perustuu valittdmiseen, kunnioitukseen, yhteistydhon ja

avoimeen vuorovaikutukseen.

Vertaissuhteet

Ystavat ja joukkuetoverit vaikuttavat merkittavasti siihen, viihtyyko lapsi tai nuori harrastuksessa.

Kannustava ryhma ehkaisee ulkopuolisuuden kokemuksia ja vahvistaa osallisuutta.

Huoltajien tuki

Huoltajien kannustus ja kaytannon tuki, kuten kuljetukset, varusteet ja kiinnostus harrastusta
kohtaan, mahdollistavat osallistumisen. Seura voi omalla toiminnallaan tukea myo6s huoltajia

tassa tehtavassa.

Seuran toimintamallit

Drop out -ilmion ehkdiseminen on koko seuran yhteinen tehtdva. Selkedt toimintatavat ja
yhteinen ymmarrys osallistumista tukevista tekijoista auttavat rakentamaan toimintakulttuuria,

jossa jokainen voi jatkaa harrastusta omista tavoitteistaan ldhtien.
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Saavutettavuus

Harjoituspaikkojen tulisi olla mahdollisimman turvallisia, helposti saavutettavia ja esteettomia,

jotta osallistuminen olisi mahdollista mahdollisimman monelle lapselle ja nuorelle.

Monipuoliset osallistumismahdollisuudet

Kaikki lapset ja nuoret eivat tavoittele kilpaurheilua. Siksi seurassa on hyva tarjota erilaisia
mahdollisuuksia harrastaa — esimerkiksi harraste-, kilpa- ja tavoitteellisia ryhmia seka

mahdollisuuksia kokeilla erilaisia lajeja ja harjoittelumuotoja.

Tama luku pohjautuu Murphy ym. (2018) tutkimuskatsaukseen Factors and actions to prevent
dropout in youth sport: results of a rapid review and expert opinions, jota on taydennetty JOY-

hankkeen ndkokulmilla. Factors and actions to prevent dropout in youth sport: results of a rapid

review and expert opinions.

Minadpystyvyys lasten ja nuorten urheilussa

Mindpystyvyydella tarkoitetaan osallistujan uskoa omiin kykyihinsa onnistua, oppia uusia taitoja
ja selviytya erilaisista urheiluun liittyvistd haasteista. Lapsuudessa ja nuoruudessa syntyvat
kokemukset omasta osaamisesta vaikuttavat merkittavasti motivaatioon, urheilun iloon ja

liikunnallisen elamantavan rakentumiseen myés myohemmin elamassa.

Kun osallistuja kokee onnistuvansa ja kehittyvansa, hanen sisdinen motivaationsa vahvistuu.

Tama lisaa harjoittelun iloa, sitoutumista ja halua jatkaa harrastusta pitkalla aikavalilla.
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Valmentajilla ja huoltajilla on tarkea rooli minépystyvyyden vahvistamisessa. Kannustava palaute,
turvallinen ilmapiiri, realistiset odotukset ja sopivasti haastavat harjoitteet auttavat osallistujaa

rakentamaan uskoa omiin kykyihinsa.

Minapystyvyys kehittyy vahitellen onnistumisten, rakentavan palautteen, vertaissuhteiden ja
myonteisten oppimiskokemusten kautta. l|kdtasolle sopiva ja osallistujaa tukeva

toimintaymparisto edistaa hyvinvointia, motivaatiota ja pitkajanteista osallistumista urheiluun.

-> Vahvista mindpystyvyytta, osallisuutta ja motivaatiota jokapaivaisessa vuorovaikutuksessa.

Huoltajan nakoékulma — Huoltajan rooli JOYssa

Huoltajilla on merkittdava vaikutus siihen, millaisena lapsi tai nuori kokee urheilun. Se, miten
aikuiset toimivat kilpailuissa, harjoituksissa, kotona ja arjen keskusteluissa, vaikuttaa suoraan
motivaatioon, mindpystyvyyteen ja urheilun iloon.

JOY-ajattelussa huoltajat nahdaan tarkedana osana osallistujan tukiverkostoa. Kannustus, lasndolo
ja myonteinen suhtautuminen vahvistavat osallisuutta, turvallisuuden tunnetta ja pitkdjanteista
sitoutumista harrastukseen.

Alla oleva opas tarjoaa kdytannon vinkkeja siihen, miten huoltajat voivat tukea lasten ja nuorten

hyvinvointia, motivaatiota ja urheilun iloa niin onnistumisten kuin haastavienkin hetkien aikana.

TAALTA
JOY-kortti — Tee myonteinen toiminta nakyvaksi

JOY-kortti on yksinkertainen tydkalu, jonka avulla valmentajat, seurat ja tapahtumajarjestajat
voivat tehda nakyvaksi kayttaytymistd, joka rakentaa turvallista, kannustavaa ja osallistavaa

urheiluymparistoa.
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JOY-kortti muistuttaa Fair Play -korttia, mutta sen painopiste on koko urheiluymparistdssa. Kortin
voi antaa esimerkiksi osallistujalle, valmentajalle, huoltajalle tai vapaaehtoiselle, joka omalla

toiminnallaan vahvistaa myonteista ilmapiiria.

JOY-kortin arvot

Kannustaminen

- huomaa yrittdminen ja kannusta muita myonteisella tavalla

Osallisuus

- huolehdi, ettd jokainen kokee olevansa tervetullut ja tarkea osa ryhmaa

Kunnioitus

- kohtele muita oikeudenmukaisesti niin onnistumisissa kuin epdaonnistumisissa

Myodnteinen vuorovaikutus

—> rakenna turvallista ja kannustavaa ilmapiiria

Yhteinen vastuu

- ymmarra, etta jokainen vaikuttaa urheiluympariston ilmapiiriin

Na&in kaytat JOY-korttia

JOY-kortin voi antaa harjoituksissa, kilpailuissa tai turnauksissa henkilolle, joka esimerkiksi:
e kannustaa muita mydnteisella tavalla
e vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta

e toimii kunnioittavasti ja reilusti
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o levittda iloa, innostusta ja hyvaa ilmapiiria

Kortin kdyttéon ei ole yhta oikeaa tapaa.
Jokainen seura tai joukkue voi soveltaa sita e
omiin  tarpeisiinsa. Tarkeintd on tehda
myoOnteiset teot nakyviksi, silla tunnistettu ja
arvostettu toiminta vahvistuu vahitellen osaksi

joukkueen toimintakulttuuria. #loyCard

#JoyInSports

. Congratulations!
- Lataa JOY-kortti TASTA

Joy card is awarded to a person who:
- brings joy to children’s sports
- encourages others and maintains a positive attitude
- fully embraces the game through joy

Thank you for bringing
a joyful atmosphere!

JOY-aakkoset — Osallisuus osaksi arjen valmennusta

JOY-aakkoset ovat yksinkertainen tapa tehdda nakyvaksi pienia tekoja, jotka vahvistavat

osallisuutta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta urheilussa.

Jokainen kirjain kuvaa toimintatapaa, asennetta tai vuorovaikutuksen muotoa, joka auttaa
rakentamaan turvallista, kannustavaa ja osallistavaa toimintaymparistéd. Yhdessa ne
muistuttavat siitd, etta osallisuus ei synny yhdesta suuresta teosta, vaan lukuisista pienista arjen

valinnoista.
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JOY-aakkosia voidaan hyodyntdaa esimerkiksi reflektion tukena, keskustelun avaajana tai

yhteisend muistutuksena siitd, milta osallistava toiminta nayttaa kdaytannossa.

-> Lataa JOY-aakkoset TAALTA

E&spon:r'g ALPHAEE

ACCEPTANCE
& ATTITUDE

& CREATIVITY
UALrnr ® ‘m
GOAL

B{IAPPINESS

COURAGE

ZONE

e

WELLBEING
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-~ 4

JOY-harjoitteet

Alla oleva kuvio havainnollistaa, miten JOY-harjoitteet on ryhmitelty niiden tavoitteen
mukaan. Valmentaja voi valita harjoitteita sen perusteella, mitd ryhma tai yksittdiset

osallistujat tarvitsevat juuri silla hetkella.

&2QY:: Exercise Map

Inclusion exercises o1
Belonging & equalit >
Ggleaed Y

Short videos and instructions for many
JOY exercises are available on Instagram

=J

— Tutustu tdstd
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Tutustumisharjoitteiden tavoitteena on luoda turvallinen ja myonteinen ilmapiiri, jossa
osallistujien on helppo tutustua toisiinsa ja lahted mukaan toimintaan. Harjoitteet vahvistavat
luottamusta, rohkaisevat vuorovaikutukseen ja tukevat ryhman muodostumista. Samalla ne
auttavat valmentajaa havainnoimaan ryhman toimintaa ja luovat hyvdn pohjan varsinaisille

harjoitteille.

-> Tavoite: Ryhmd harjoittelee toimimaan yhdessé ja tutustuu samalla toisiinsa.

® 5-15 min https://youtube.com/shorts/DJosj26fh Q?feature=share

N&in toteutat harjoitteen

Osallistujat liikkuvat vapaasti tilassa. Ryhman tavoitteena on pysahtya ja lahtea liikkeelle yhta

aikaa ilman, etta kukaan antaa siihen merkkia.
Harjoitteen aikana osallistujat katsovat toisiaan silmiin ja tervehtivat kohdatessaan toisensa.

Jokaisen uuden parin kohdatessa valmentaja esittda kysymyksen, johon osallistujat vastaavat

toisilleen.
Esimerkkikysymyksia:
e Mika on lempiruokasi?

e Mika on lempieldimesi?
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e Mika on lempiviikonpdivasi?
e Mihin aikaan herasit tandaan?
e Mita harrastat?

e Keitd kuuluu perheeseesi?

->» Tavoite: Tutustua ryhmdn jéseniin luovalla tavalla sekd harjoitella nimien muistamista.
© 10-20 min 99 Ker4 lankaa tai pieni pallo (vaikeampaa versiota varten).
Tarvikkeet

99 Keri lankaa

Vaihtoehtoisesti pieni pallo harjoitteen vaativampaan versioon.

Na&in toteutat harjoitteen

Osallistujat istuvat ringissa.

Valmentaja pitda lankakeraa kadessaan, kertoo ensin oman nimensa seka yhden asian itsestdan

ja heittaa lankakeran toiselle osallistujalle pitden samalla kiinni langan paasta.

Seuraava osallistuja kertoo vuorollaan nimensa ja yhden asian itsestddan ennen kuin heittda

lankakeran seuraavalle osallistujalle pitaen itse kiinni langasta.

Harjoitetta jatketaan, kunnes kaikki osallistujat ovat esitelleet itsensa. Langoista muodostuu

verkko ryhman keskelle.
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Taman jdlkeen verkko puretaan painvastaisessa jarjestyksessd. Viimeisena lankakeran saanut
osallistuja kertoo sen henkilén nimen ja yhden asian hdnesta, jolta sai lankakeran, ja heittaa keran

takaisin hanelle.

Harjoitetta jatketaan samalla tavalla, kunnes lankaverkko on purettu kokonaan.

Luottamusta vahvistavat harjoitteet

Luottamusta vahvistavien harjoitteiden tavoitteena on rakentaa turvallista ja kannustavaa
ilmapiiria, jossa osallistujat oppivat luottamaan seka itseensd ettd toisiinsa. Harjoitteet
vahvistavat avointa vuorovaikutusta, yhteistyota ja keskindista tukea sekd auttavat ryhmaa

toimimaan yhdessa myos haastavissa tilanteissa.

Yhteenkuuluvuus — muunnelma (Cohesion Exercise With a Twist)
-» Tavoite: Harjoitella yhteistoimintaa ja vahvistaa keskindistd luottamusta

© 5-15 min
Nadin toteutat harjoitteen

Osallistujat liikkuvat vapaasti tilassa. Ryhman tavoitteena on lahtea liikkeelle ja pysahtya yhta

aikaa ilman, etta kukaan antaa siihen merkkia.
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Osallistujat katsovat toisiaan silmiin ja tervehtivat kohdatessaan toisensa.

Kun koko ryhma pysahtyy, tehddan yhdessa ennalta sovittu tehtava, esimerkiksi:
¢ yksi yhteinen taputus
o yksi hyppy
o yksi kyykky

Harjoitteen aikana ei saa puhua eikd kayttaa eleitd. Ryhman tulee toimia pelkastdaan

havainnoimalla toisiaan.

Sokkelorata silmat sidottuna (Blindfolded Maze)

-> Tavoite: Harjoitella luottamusta, yhteistyotd ja selkedd vuorovaikutusta. Silmdit sidottu
osallistuja harjoittelee luottamaan ryhméiéin, ja muu ryhmdé harjoittelee ottamaan vastuuta

yhteisestd onnistumisesta.

© 5-15 min, riippuen siitd, kuinka monta henkil6a ohjataan sokkelossa
Tarvikkeet

99 Silmaside

99 Kartiot tai muut merkit sokkeloradan rakentamiseen

N&in toteutat harjoitteen
Rakenna yksinkertainen sokkelorata esimerkiksi kartioista.

Yhdelle osallistujalle asetetaan silmaside, ja han siirtyy radan lahtopisteeseen.
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Muut osallistujat jaavat radan ulkopuolelle ja ohjaavat hantd pelkdstdan sanallisten ohjeiden

avulla, esimerkiksi:
e "Ota kaksi askelta eteenpain."
e "Kaanny vasemmalle."
e "Pysdhdy."

Koskeminen tai eleiden kayttaminen ei ole sallittua. Ainoastaan selkeita suullisia ohjeita saa
kayttad. Harjoitteen tavoitteena on, ettd osallistuja etenee turvallisesti radan lapi ryhman

antamien ohjeiden avulla.

Ryhmdytymisharjoitteet

Ryhmaytymisharjoitteiden tavoitteena on vahvistaa yhteistyotd, vuorovaikutusta ja ryhman
yhteishenkead. Harjoitteet kehittdvat ongelmanratkaisutaitoja, auttavat osallistujia tunnistamaan

toistensa vahvuuksia ja rakentavat keskindista luottamusta seka yhteista tavoitetta.
Joen ylitys (Crossing the River)

-» Tavoite: Harjoitella yhteistyétd ja ongelmanratkaisua toiminnallisen koko kehoa aktivoivan

tehtdvdn avulla.
Kesto
® 10-15 min

Tarvikkeet
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99 Alustoja joen ylittamiseen (esimerkiksi paperiarkkeja, hiirimattoja tai muita pienia alustoja),

yksi jokaiselle osallistujalle.
9° Teippia, narua tai muuta materiaalia laht6- ja maaliviivan merkitsemiseen.
Video

https://youtu.be/tWyzDuCrM3M

https://youtube.com/shorts/innZ wOD7yM?feature=share

https://youtu.be/3cvMQzS6N-A

Na&in toteutat harjoitteen

Jaa osallistujat 3-5 hengen ryhmiin.

Jokainen ryhma keksii itselleen joukkueen nimen ja yhteisen kannustushuudon.
Merkitse |1dht6- ja maaliviiva. Ndiden vélinen alue on joki.

Jokainen ryhma saa kayttoonsa yhden alustan jokaista osallistujaa kohden. Ryhman tehtavana

on ylittda joki kdyttden ainoastaan naita alustoja.

Osallistujat eivat saa koskea lattiaan tai maahan. Jos ndin tapahtuu, koko ryhméa palaa

|ahtoviivalle ja aloittaa alusta.

Ensimmaisena maaliin pdassyt ryhma voittaa.

Muunnelma

Harjoitetta voidaan helpottaa lisddmalla alustoja tai vaikeuttaa vahentamalla niiden maaraa.

Lisdhaastetta saadaan, jos kaikki alustat on tuotava myos maaliin.
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https://youtu.be/tWyzDuCrM3M
https://youtube.com/shorts/jnnZ_w0D7yM?feature=share
https://youtu.be/3cvMQzS6N-A

Hampaattomat eldimet (Toothless Animals)
-> Tavoite: Keventdd tunnelmaa, vahvistaa ryhmdn yhteishenked ja tuoda iloa harjoitteluun.

Kesto

©® 5-15min

Na&in toteutat harjoitteen
Osallistujat muodostavat piirin.

Valmentaja kuiskaa vasemmalla puolellaan olevalle osallistujalle eldimen nimen siten, etta
hampaat eivat saa ndakya puhuessa.

Seka viestin antaja ettd vastaanottaja yrittavat olla nauramatta. Muut osallistujat saavat nauraa
vapaasti.

Haastavammassa versiossa myoskdaan hymyileminen ei ole sallittua.

Jos viestin antaja tai vastaanottaja alkaa nauraa, han putoaa pelista.

Harjoitetta jatketaan, kunnes jaljella on yksi osallistuja tai ryhma paattaa lopettaa.
Video

https://youtu.be/xtnGivMMIWk

Patsas (Cohesion Exercise with a Twist: Statue Exercise)
-> Tavoite: Vahvistaa yhteistyotd, yhteistd ongelmanratkaisua ja ryhmdn yhteistoimintaa.

® 5-15 min
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https://youtu.be/xtnGfvMMIWk

Kesto

© 5-15 min

N&in toteutat harjoitteen

Osallistujat liikkuvat vapaasti tilassa.

Ryhma pyrkii ilman puhetta tai muita merkkeja pysahtymaan ja lahtemaan liikkeelle yhta aikaa.

Kun ryhma pysahtyy, osallistujat muodostavat nopeasti valmentajan ilmoittaman kokoiset

pienryhmat.

Jokainen pienryhma saa tehtavakseen muodostaa yhdessa patsaan. Tehtadva voi olla esimerkiksi:
¢ muodostakaa kirjain tai jokin muoto vartaloillanne
e patsaan koskettaa lattiaa yhteensa vain neljalla kadella
o lattiaan saa koskea yhteensa vain kuudella jalalla

Ryhma pitda patsaan paikallaan, kunnes valmentaja antaa luvan jatkaa, minka jalkeen kaikki

lahtevat jalleen liikkeelle.

Vuorovaikutusharjoitteiden tavoitteena on kehittdad osallistujien kykya ilmaista itsedan,
kuunnella toisia ja toimia yhdessa. Harjoitteet vahvistavat kuuntelemisen taitoja, vahentavat
vaarinymmarryksia seka tukevat avointa ja kunnioittavaa vuorovaikutusta. Samalla ne kehittavat

yhteisty6taitoja ja ryhman toimivuutta.
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-» Tavoite: Virittdd osallistujat vuorovaikutukseen ja rohkaista spontaaniin ilmaisuun.
Kesto
© 5 min
Nadin toteutat harjoitteen
Osallistujat muodostavat piirin.
Ryhma l6ytaa ensin yhteisen rytmin esimerkiksi taputtamalla kasidan tai reisidan.
Kun rytmi on I6ytynyt, koko ryhma sanoo yhdessa:
"Kolme asiaa!"
Taman jalkeen kuka tahansa voi valita toisen osallistujan ja sanoa esimerkiksi:
"Emma, kolme asiaa kesdisté!"
tai
"Mikko, kolme asiaa jalkapallosta!"

Valittu osallistuja sanoo mahdollisimman nopeasti kolme ensimmaista mieleen tulevaa sanaa.
Sanojen ei tarvitse olla tdydellisia tai edes liittya aiheeseen tdysin — tdrkeintda on vastata

spontaanisti.
Ryhma toistaa jilleen:

"Kolme asiaa!"

) SPORTS

60



Edellinen vastaaja valitsee seuraavan osallistujan ja uuden aiheen.
Harjoitetta jatketaan haluttu aika mahdollisimman tasaisessa rytmissa.
Muunnelma

Harjoitetta voidaan vaikeuttaa nopeuttamalla yhteista rytmia.

- Tavoite: Rohkaista osallistujia ilmaisemaan omia ajatuksiaan ja havainnollistaa ryhmén

erilaisia nikékulmia.
Kesto
©® 5-10 min
Nadin toteutat harjoitteen
Kuvittele tai merkitse tilaan jana.
Toinen paa tarkoittaa "Kylla" ja toinen "Ei".

Valmentaja esittda vaitteen, jonka jalkeen osallistujat sijoittuvat janalle sen mukaan, kuinka

samaa tai eri mieltad he ovat tai miten hyvin vaite kuvaa heidan tamanhetkista kokemustaan.
Esimerkkeja vaittamista:
e Tdlld viikolla olen ollut energinen.

e Piddn kissoista.
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e Mielestdni onnistuin hyvin edellisessd pelissé.

Lopuksi osallistujia voidaan halutessa pyytda kertomaan, miksi he valitsivat juuri kyseisen kohdan

janalla.

- Tavoite: Kehittid keskittymiskykyd, koordinaatiota, kehontuntemusta ja sanatonta

vuorovaikutusta sekd vahvistaa luottamusta parin kanssa.
Kesto

©® 5-10 min

N&in toteutat harjoitteen

Osallistujat tyoskentelevat pareittain vastakkain.

Toinen osallistujista toimii johtajana ja tekee erilaisia liikkeitd, joita pari jaljittelee

mahdollisimman tarkasti kuin peilikuva.
Valmentajan merkista roolit vaihtuvat.

Kannusta osallistujia kokeilemaan liikkeitd, jotka kehittavat tasapainoa, keskittymista, reagointia

ja luovuutta.

-> Tavoite: Harjoitella keskittymistd, itsehillintéid, kehontuntemusta ja nopeaa reagointia.
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Kesto

©® 5-10 min

N&in toteutat harjoitteen

Yksi osallistuja toimii peilind ja seisoo selkd muihin péin.

Muut osallistujat liikkuvat kohti peilia.

Kun peili kdantyy ympari, kaikkien tulee pysahtya valittdmasti paikalleen.

Jos peili huomaa jonkun liikkuvan, kyseinen osallistuja palaa [ahtopisteeseen.

Harjoitteen tavoitteena on paasta koskettamaan peilia ilman, ettd jaa kiinni liilkkumisesta.
Muunnelmia

e Osallistujat kuljettavat, syottelevat tai pomputtelevat palloa liikkuessaan ja pysahtyvat

hallitusti peilin kddntyessa.

¢ Yhdella osallistujista on salaa pallo, ja peilin tehtdvana on arvata, kenella se on.

Osallisuutta vahvistavien harjoitteiden tavoitteena on luoda toimintaymparistd, jossa jokainen
osallistuja kokee tulevansa nahdyksi, kuulluksi ja arvostetuksi. Harjoitteet vahvistavat
vhteenkuuluvuuden tunnetta, lisddvat keskindistd kunnioitusta ja rohkaisevat kaikkia

osallistumaan omana itsenaan.

) SPORTS

63



- Tavoite: Vahvistaa osallisuuden kokemusta, yhdenvertaisuutta ja turvallisuuden tunnetta
ryhmdssd. Harjoite antaa jokaiselle mahdollisuuden tulla néhdyksi ja kohdatuksi matalalla

kynnykselldi.
Kesto

® 5-20 min (riippuen ryhméan koosta)

N&in toteutat harjoitteen

Osallistujat muodostavat rivin tai puoliympyran.
Yksi osallistuja kerrallaan siirtyy muiden eteen.

Edessa oleva osallistuja seisoo rauhallisesti paikallaan keskittyen omaan hengitykseensa. Hanen

tehtavanaan ei ole esiintya tai tehda mitdan erityista, vaan olla lasna tilanteessa.
Halutessaan osallistuja voi kohdata muut katsekontaktin avulla.
Harjoitteen suositeltu kesto on noin 1-2 minuuttia osallistujaa kohden.

Harjoitteen jdlkeen voidaan kdyda lyhyt yhteinen keskustelu siitd, milta ndahtdavana oleminen ja

toisten kohtaaminen tuntuivat.
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- Tavoite: Vahvistaa osallisuuden kokemusta, yhdenvertaisuutta ja ryhmén

yhteenkuuluvuutta I6ytamdlld asioita, jotka yhdistdivdt osallistujia.
Kesto
® 10-15 min
N&in toteutat harjoitteen
Jaa osallistujat 3—5 hengen pienryhmiin.

Jokaisen ryhman tehtdvana on |6ytaa mahdollisimman nopeasti jokin asia, joka yhdistaa kaikkia

ryhman jasenia. Yhdistava tekija voi olla mita tahansa.

Kun ryhma on l0ytanyt yhteisen tekijan, sen tehtdvana on muodostaa yhdessa patsas, joka kuvaa

tata asiaa.
Kun kaikki ryhmat ovat valmiita, kukin ryhma esittelee vuorollaan patsaansa.

Muiden osallistujien tehtavana on arvata, mita patsas esittdd ja mika oli ryhman yhteinen

yhdistava tekija.
Harjoite paattyy, kun kaikki ryhmat ovat esitelleet patsaansa ja yhdistavat tekijat on arvattu.
Muunnelma

Patsaisiin voidaan lisatd my0s liikettda ja dantd, jolloin muiden ryhmien on helpompi tai

haastavampi paatelld, mita yhteista ryhman jasenilla on.
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Resilienssia vahvistavat harjoitteet auttavat osallistujia sadtelemaan tunteitaan, kasittelemaan
paineita ja palautumaan arjen harjoittelu- ja kilpailutilanteissa. Harjoitteet tukevat hermoston

saatelya, vahvistavat mindpystyvyytta ja lisddvat kehontuntemusta.

Harjoitteita voidaan hyédyntaa ennen harjoituksia tai kilpailuja, niiden aikana seka suorituksen
jalkeen. Ne tukevat keskittymista, kuormituksesta palautumista ja auttavat osallistujia

kohtaamaan haastavia tilanteita rauhallisesti ja hallitusti.

Harjoitteita voidaan soveltaa eri ikdisille osallistujille, erilaisiin lajeihin seka yksilo- ja
ryhmatilanteisiin. Valmentaja voi muokata harjoitteita ryhman tarpeiden ja oman

valmennustyylinsa mukaisesti.

“Olen vahva ja kykeneva”

- Tavoite: Vahvistaa minépystyvyyttd, keskittymistd ja motivaatiota.
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Kesto
©® 1-5 min
N&in toteutat harjoitteen

Myonteinen sisdinen puhe auttaa osallistujaa suuntaamaan huomionsa olennaiseen,
vahvistamaan uskoa omiin kykyihinsa ja sdilyttdamaan keskittymisen myds haastavissa
tilanteissa. Tutkimusten mukaan myonteinen ja tehtdvaan suuntautuva sisdinen puhe voi

parantaa keskittymistd, motivaatiota ja suoriutumista erityisesti paineen alla.

Harjoite voidaan tehda yksin tai yhdessa ryhman kanssa. Osallistujat voivat laatia omia
avainlauseitaan, mutta myos joukkue voi luoda yhteisia lauseita, jotka tukevat yhteisia

tavoitteita ja toimintatapoja.
Harjoitus

e Valitse sana tai lause, joka muistuttaa sinua tarkedsta asiasta suorituksessasi,

esimerkiksi: "Katse kohteessa."

e Tunnista omia vahvuuksiasi, esimerkiksi: "Olen nopea.", "Olen sinnikas." tai

"Pystyn tdhan."

e Mieti, mika auttaisi sinua juuri nyt onnistumaan, ja muodosta sita tukeva lause,

esimerkiksi: "Keskityn omaan tekemiseeni." tai "Teen parhaani."

e Sulje silmasi ja kuvittele onnistunut suoritus. Toista valitsemasi avainlauseet

mielessasi tai daneen.
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-> Tavoite: Vahvistaa minéipystyvyyttd ja valmistautua suoritukseen.
Kesto

©® 1-10 min

N&in toteutat harjoitteen

Mielikuvaharjoittelu aktivoi samoja aivoalueita kuin varsinainen fyysinen harjoittelu. Siksi se on

tehokas tapa valmistautua suoritukseen seka vahvistaa keskittymista ja itseluottamusta.
Valmentaja voi lukea harjoituksen rauhallisesti ddneen tai osallistuja voi tehda sen itsenaisesti.
Esimerkkiharjoitus

Istu tai kdy mukavaan asentoon ja sulje silmasi.

Kuvittele itsesi kilpailu- tai harjoitustilanteeseen. Nde mielessdsi, kuinka valmistaudut

rauhallisesti ja keskittyneesti.

Kuvittele onnistuvasi suorituksessa. Liikkeet tuntuvat varmoilta ja hallituilta. Luotat omaan

osaamiseesi, silla olet harjoitellut tata varten.

Kuvittele ympadrillesi kannustava ilmapiiri. Tunne onnistumisen ilo ja tyytyvaisyys suorituksen

jalkeen.

Hengita muutaman kerran rauhallisesti ja palaa vahitellen takaisin tahdn hetkeen. Avaa silmasi ja

huomaa, milta kehossasi ja mielesséasi tuntuu.
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Kehon aktivointi naputtelemalla (Body Tapping Exercise)

-» Tavoite: Liséité kehontuntemusta, aktivoida hermostoa ja valmistaa keho suoritukseen.
Kesto

©®© 1-2 min

Nadin toteutat harjoitteen

Harjoite voidaan tehda esimerkiksi joukkueen yhteisen kannustusmusiikin tahdissa.
Naputtele kehoa kevyesti ylhdalta alaspain seuraavassa jarjestyksessa:

e pad

e hartiat

e kasivarret
e vatsa

e pakarat

e takareidet

e etureidet

e polvet
e pohkeet
e sadret

o jalkaterat

Naputtele taman jdlkeen keho alhaalta takaisin yldspadin.

Toista harjoitus noin viisi kertaa.
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Laatikkohengitys (Box Breathing)

->Tavoite: Rauhoittaa hermostoa, vihentdid stressid ja tukea palautumista.
Kesto

©®© 1-2 min

Nadin toteutat harjoitteen

Harjoitetta voidaan kayttaa seka ennen suoritusta etta sen jalkeen.

Ennen suoritusta se auttaa suuntaamaan huomion tulevaan tehtavaan. Suorituksen jalkeen se

tukee rauhoittumista ja palautumista.
Noudata rauhallista hengitysrytmia:
e Hengitd sisddn 4 sekunnin ajan.

e Pidata hengitysta 4 sekunnin ajan.

1 2 3 4

e Hengitd ulos 4 sekunnin ajan. Hold breath for four seconds

—

e Pidata hengitysta 4 sekunnin ajan.

Toista hengityssykli 5-10 kertaa.

BOX
BREATHING
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- Tavoite: Rauhoittaa hermostoa, véhentdd haitallista stressid ja tukea keskittymistd.

Harjoitetta voidaan hyédyntéid myés kilpailujéinnityksen hallinnassa.
Kesto

® 1-5min

Na&in toteutat harjoitteen

Tietoinen hengitys auttaa rauhoittamaan kehoa ja mieltd sekd suuntaamaan huomion tdhan

hetkeen. Harjoitetta voidaan kayttaa sekd ennen suoritusta etta sen jalkeen.

Ennen suoritusta harjoite auttaa valmistautumaan tulevaan tehtdavaan. Suorituksen jdlkeen se

tukee palautumista ja rentoutumista.

Palleahengitys on taito, joka kehittyy harjoittelemalla. Harjoittele sitd ensin rauhallisessa

ymparistossa, jotta sen kdyttdminen onnistuu helpommin myos kilpailu- ja jannitystilanteissa.
Harjoitus

1. Pysdhdy hetkeksi ja tunnista mahdollinen jannitys tai levottomuus. Al4 pyri poistamaan

tunnetta, vaan anna itsellesi hetki rauhoittua.

2. Aseta toinen kasi pallean péaille rintalastan alapuolelle. Anna kdden liikkua hengityksen

mukana.

3. Hengita rauhallisesti sisddn nendn kautta neljan sekunnin ajan ja tunne vatsan kohoavan.

Hengita ulos suun kautta neljan sekunnin ajan ja anna vatsan laskea rauhallisesti.

4. Keskity vain hengitykseen. Jos ajatukset harhailevat tai palaavat jannitykseen, tuo

huomiosi lempeasti takaisin hengitykseen ja seuraa ilman kulkua sisdan ja ulos.
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5. Palaa vahitellen takaisin tilanteeseen. On féysin normaalia, ettd jannitys ei havia
kokonaan. Suuntaa huomiosi tulevaan suoritukseen ja muistuta itsedsi siitd, ettd pystyt

tdhan.

-> Tavoite: Rentouttaa kehoa ja mieltd sekd auttaa tunnistamaan kehon jénnitystiloja.
Kesto

©® 5-10 min

Na&in toteutat harjoitteen

Harjoitteessa eri lihasryhmat jannitetdan vuorotellen muutaman sekunnin ajaksi ja rentoutetaan

sen jalkeen. Tavoitteena on oppia tunnistamaan ero jannityksen ja rentouden valilla.
Valmentaja voi lukea harjoituksen rauhallisesti daneen.
Esimerkkiharjoitus

1. Istu tai kdy makuulle mukavaan asentoon. Sulje halutessasi silmasi. Keskity hengitykseesi

ja anna sen vahitellen rauhoittua.

2. Jannita jalkateria ja varpaita muutaman sekunnin ajan. Rentouta ne. Siirry tdman jalkeen

pohkeisiin ja toista sama.

3. Jannitd reisia muutaman sekunnin ajan ja rentouta. Vedd napaa kevyesti kohti

selkdrankaa, pida hetki ja rentouta. Muista hengittaa rauhallisesti koko harjoituksen ajan.
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4. Veda lapaluut yhteen, pida hetki ja rentouta. Hengitd syvaan sisdaan, pidata hengitysta

muutaman sekunnin ajan ja puhalla ilma rauhallisesti ulos.

5. Siirry kasivarsiin. Nosta hartiat kohti korvia, pida hetki ja rentouta. Purista kadet nyrkkiin,
jannitd ja rentouta. Hymyile leveasti hetken ajan ja rentouta kasvot. Purista hampaat

kevyesti yhteen muutamaksi sekunniksi ja rentouta leuka.

6. Hengita vielda muutaman kerran rauhallisesti, venyttele kevyesti ja avaa silmasi.
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