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NUORI MIELI URHEILUSSA
MERKITYKSELLISY YS

Merkityksellisyys on vahvasti [asna nuoren urheilijan eldmassa,
kun han paasee hydédyntamaan ja kehittamaan omia ydin-
vahvuuksiaan ja vaikuttamaan omaan harjoitteluunsa.

Sisallys

e Hyvan harjoituksen tunnusmerkit
e Tarkistuslista valmentajalle

e Valmentajan keskustelunavaukset
e Nuorten pohdintatehtavat



NUORI MIEL]I URHEILUSSA - HYVAN HARJOITUKSEN TUNNUSMERKIT

MRK"WKS'L'L"SWS HARJOITUKSISSA TUETAAN OMAEHTOISUUTTA

Valmentajat tiedustelevat nuorten urheilijoiden odotuksia ja toiveita harjoituksille, tarjoavat valinnan-
varaa ja jattavat myos riittavasti tilaa heidan omille oivalluksille ja ratkaisuille. Valmentajat kayttavat
paljon pystyt oppimaan tdmdn ja ehka voisit kokeilla téata -tyyppisia ilmauksia.

e Tiedustelen toiveita ja otan nuoret urheilijat mukaan paatéksentekoon.
e Mahdollistan valintojen tekemisen.
e Tuen kysymyksillani pohdintaa ja oppimisen halua.

HARJOITUKSISSA TUETAAN TAVOITTEIDEN JA UNELMIEN ETEEN
TYOSKENTELYA SEKA IHMISENA KASYAMISTA

Nuorilla urheilijoilla on harjoituksissa mahdollisuus tyéskennella kohti omia ja ryhmassa yhteisesti paa-
tettyja tavoitteita ja unelmia. Harjoituksissa paasee kokemaan onnistumisia ja pettymyksia, kilpailua ja
yhteisty6ta. Harjoituksissa opitaan ottamaan vastuuta ja tuntemaan paremmin itseaan seka tukemaan

ja arvostamaan toisia.

e Luon yhdessa nuorten urheilijoiden kanssa kauden tavoitteet.
e Rohkaisen unelmoimaan isosti ja uskomaan itseensa.
e Luon harjoituksiin turvallisen, mutta haastavan ymparistén, joka tarjoaa tilaisuuksia

seka onnistumisiin etta pettymyksiin.
e Ymmarran ja tiedostan roolini seka lajin opettajana etta kasvattajana.

HARJOITUKSISSA EDISTETAAN MERKITYKSELLISTA
SEURA- JA TOIMINTAKULTTUURIA

Valmentajat tervehtivat harjoituksiin tullessaan seuran muita urheilijoita, valmentajia ja taustatoimijoita
seka valittavat ja ilmentavat omille valmennettavilleen seuran arvoja ja toimintakulttuuria. Nuoret urheili-

jat kokevat ylpeytta ja merkityksellista yhteyttda omaan seuraansa ja lajiinsa.

e Osoitan teoillani ja puheillani arvostavani seurakulttuuria.

e Kerron, mika itselleni on tarkeinta omassa seurassani; miksi valmennan juuri taalla.

e Vastuutan nuoret urheilijat huolehtimaan varusteista seka harjoituspaikkojen siisteydesta.
e Annan nuorille urheilijoille mahdollisuuksia pohtia ja maarittaa itse omia arvojaan

ja tavoitteitaan.

Tervehdin muita seuratoimijoita seka vanhempia.



NUORI MIELI URHEILUSSA = TARKISTUSLISTA VALMENTAJALLE

MERKITYKSELLISY YS

Onko valmennettavillani selva ymmarrys yhteisista
tavoitteistamme? Paasevatko he hyodyntamaan
riittavasti ydinvahvuuksiaan seka osallistumaan
heita koskeviin paatoksiin?

e Luon yhdessa nuorten urheilijoiden kanssa kauden tavoitteet.
e Tiedustelen toiveita ja otan nuoret urheilijat mukaan

paatdksentekoon.
e Osoitamme teoillamme ja puheillamme arvostavamme seuramme

toimintakulttuuria.
e Vastuutan nuoret urheilijat huolehtimaan varusteista seka

harjoituspaikkojen siisteydesta.



NUORI MIELI URHEILUSSA = VALMENTAJAN KESKUSTELUNAYAUKSET

MERKITYKSELLISYYS

Keskustelunavauksia
merkityksellisyyden kokemuksista
nuorten urheilijoiden kanssa

Oletteko tutustuneet seuran/lajin historiaan?

Mita tiedatte seuran alkuajoista?

Miksi uutta harrastusta miettivien kannattaisi tulla juuri meidan
toimintaamme mukaan?

Ketka ovat teille tarkeita esikuvia meidan lajissamme?

Mita sellaista olet oppinut harrastuksessasi, jota voit hyédyntaa
myos muussa elamassa, esimerkiksi koulussa?

Mita urheilullisia unelmia ja tavoitteita teilla on?

Mista taidosta tai ominaisuuksista olet ylpea?

Millainen on teidan mielestanne hyva itseluottamus ja

mihin sita tarvitaan?

Mika motivoi teita eniten harjoituksissa?



NUORI MIEL]I URHEILUSSA = NUORTEN POHDINTATEHTAVAT

MERKITYKSELLISYYS

Itsetuntemustaidot

v' Mietin mita kaikkea hienoa ja hyvaa minussa on.

v' Mietin millaisia erilaisia rooleja minulla on elamassani
(esim. koulussa, harrastuksissa).

v Mietin mika saa minut iloiseksi tai kiitolliseksi.

v' Pohdin mitka asiat ovat olleet minulle tarkeita tahan
mennessa harrastuksessani.

v' Pohdin mitka asiat voisivat olla minulle tarkeita
harrastuksessani tulevaisuudessa.

v' Pohdin milloin viimeksi olen ollut ylpea itsestani harjoituksissa.

v Mietin miten haluan kohdella muita ja miten haluan tulla
itse kohdelluksi harjoituksissa.

v/ Mietin missa olen hyva ja mika vaatii viela harjoittelua.

v  Kertasin mielessani parhaita urheilusuorituksiani.

v Kirjoitin paperille viisi syyta miksi harrastukseni on minulle
merkityksellinen.

v" Pohdin miksi on hienoa harrastaa juuri minun lajissani/seurassani.

Tunnen lajini/seurani historiaa.

Vahvuustaidot

v Mietin millaisesta tekemisesta innostun helposti.

v' Muistelin mita tykkasin tehda jo pienena ja mita
naista asioista teen vielakin.

v' Kertasin mielessani parhaita muistojani omasta harrastuksestani.

v/ Hyddynsin omia vahvuuksiani (esim. sinnikkyys) treeneissa.

v' Hyoddynsin omia vahvuuksiani (esim. sinnikkyys) koulussa.

v' Mietin mitka asiat sujuvat minulta harrastuksessani helposti,
kuin luonnostaan.

v' Keksin viisi asiaa, joissa olen hyva omassa harrastuksessani.

v' Keksin kolme asiaa, joissa minulla olisi viela kehitettavaa
harrastuksessani.

v' Kerroin joukkuekaverilleni/ryhman jasenelle, missa han on hyva.

v Uskalsin olla rohkeasti oma itseni.

v/ Kaytin vahvuuttani auttaakseni toista henkiloa.

v' Bongasin talla viikolla uuden vahvuuden itsessani.



NUORI MIEL] URHEILUSSA - NUORTEN POHDINTATEHTAVAT

MERKITYKSELLISYYS

Myotatuntotaidot ja itsemyotatunto

v" Annoin itselleni luvan olla epavarma ja epatdydellinen
harrastuksessani.

v" Annoin itselleni luvan iloita ja tuntea ylpeytta itsestani.

v Annoin itselleni luvan olla vaarassa ja epaonnistua.

v' Annoin itselleni luvan kohdella itseani samalla
ystavallisyydella kuin kohtelisin hyvaa ystavaani.

v Ymmarran, etta kaikilla meista on valilla vastoinkdaymisia.

v/ Kysyin milta toisesta tuntuu.

v  Tarjosin toiselle apua.

v Kuuntelin toista aktiivisesti.

v/ Osasin ottaa palautetta vastaan rakentavasti.

v/ Muistutun itseani onnistumisistani.

v/ Osasin sanoa tarpeen tullen myds “ei”.

v/ Muistutin itseani, etta tarvitsen taukoja pdivan aikana.

(Ks. lisaa Neff 2011: Itsemyotatunto; Grandell 2015: ltsemyotatunto)





