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1. Johdanto

Urheilupsykologia on tieteenala, jonka avulla tutkitaan ihmisen Psyykkiselld valmennuksella pyritdan vaikuttamaan psyykkisten
kayttaytymista urheilu- ja liikuntaympdristossa. Urheilupsykologian  taitojen kehittymiseen ja harjoittelun laatuun, jotka ovat oleellisia
tulisi helpottaa niin liikkumaan ryhtymista kuin urheilun huipulla urheilijan tavoitteisiin pyrkimisen kannalta. Psyykkisessa
suorittamistakin. Perustietamys urheilupsykologiasta auttaa valmennuksessa kiytetdan apuna psyykkisen valmennuksen eri

hahmottamaan kokonaisuutta ja selkeyttamaan urheiluun liittyvien tekniikoita, jotka vaativat systemaattista ja johdonmukaista
toimijoiden roolia, kuten valmentajan ja urheilijan rooleja urheilijan  harjoittelua. Samoin kuin fyysisii taitoja, psyykkisia taitoja on

uralla. harjoiteltava saannollisesti ja usein.

Urheilupsykologia etsii tietoa siitd, milla tavoin psykologiset tekijat ~ Taman psyykkisen valmennuksen oppaan tarkoituksena on lisita

ja urheilijan psyykkiset ominaisuudet vaikuttavat urheilijan Hyvinkdan Palloseuran valmentajien psyykkisen valmennuksen
hyvinvointiin ja urheilusuorituksiin. Valmentajan tehtavana on tukea  osaamista, sekd seuran pelaajien itsensa kehittamistd psyykkisen
valmennettaviensa fyysista ja psyykkista hyvinvointia. valmennuksen tekniikoita hyddyntiden. Oppaan tavoitteena on lisiti
Urheilupsykologian kasitteisto tulisi vakiinnuttaa yhta suureksi ja psyykkisen valmennuksen ymmarrysta ja tarpeellisuuden
luonnolliseksi osaksi urheilukenttda kuin fyysinen ymmartdmista urheilijoiden jokapdivaisessa valmennuksessa seka
urheiluvalmennus. valmennuksen kehittamisessa, yhta tarkeana osana fyysisen

valmennuksen ohella.
Psyykkiseksi valmennukseksi kutsutaan psyykkisten taitojen ja

ominaisuuksien tietoista kehittamista. Psyykkisilla ominaisuuksilla
tarkoitetaan urheilijan yksilollisia luonteenpiirteitd, kun taas

psyykkisilla taidoilla tarkoitetaan taitoja, jotka ovat harjoiteltavissa,
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kuten esimerkiksi rentoutumisen tai mielikuvaharjoittelun taito.




2. Urheilupsykologia

Urheilupsykologian avulla tutkitaan ihmisen kayttaytymista
urheilu- ja liikuntaymparistossa. Perustietamys
urheilupsykologiasta auttaa hahmottamaan kokonaisuutta ja
selkeyttamaan urheiluun liittyvien toimijoiden roolia, kuten
valmentajan ja urheilijan roolit urheilijan uralla.
Urheilupsykologian ajateltiin ennen olevan ainoastaan huippu-
urheilijoiden psyykkaamista kohti huippusuoritusta, mutta nykyaan
yha enemman todetaan urheilupsykologian vaikuttavan meihin
jokaiseen kuntoilijoina, liikkuvina kansalaisina, harrastetoimintaan
osallistujina, valmentajina tai esimerkiksi vanhempina.
Urheilupsykologian kasitteisto tulisi vakiinnuttaa yhta suureksi ja
luonnolliseksi osaksi urheilukenttaa kuin fyysinen

urheiluvalmennus.

Urheilupsykologia on tavoitteellista, seka kaytannonlaheista
toimintaa, joka tahtaa suorituskyvyn parantamiseen tai
hyvinvoinnin lisdantymiseen. Keskeisimpana urheilupsykologian
tavoitteena on keskittya ihmiseen kokonaisvaltaisesti ja tukea
persoonallista kasvua ja kehitysta. Nykyaan urheilupsykologiaa
maariteltdaessa ote Jokaisessa valmennustilanteessa, kaikilla

suoritustasoilla, on mukana psyykkista valmennusta fyysisen

valmennuksen lisaksi. 4

Psyykkinen valmennus tulisi olla osana jokapaivaista valmennusta.
Urheilupsykologian eri keinoihin lukeutuu esimerkiksi
vuorovaikutus-, tunne- ja ryhmataitojen opetus valmentajille,
pelaajille ja urheilujarjestoissa toimiville henkiloille taan huomioon
urheilijan psyykkisen hyvinvoinnin kokonaisvaltainen edistaminen
urheilusuoritusten parantamisen lisaksi. Valmennuksen psykologia
on kokonaisvaltainen prosessi, joka sisaltaa erilaisia menetelmia,
jotka tukevat valmentajien ja urheilijoiden psyykkista hyvinvointia,
persoonallisuuden kehittymista ja menetelmia, jotka harjoittavat

psyykkisia taitoja.

Jokaisessa valmennustilanteessa, kaikilla suoritustasoilla, on
mukana psyykkista valmennusta fyysisen valmennuksen lisaksi.
Psyykkinen valmennus tulisi olla osana jokapaivaista valmennusta.
Urheilupsykologian eri keinoihin lukeutuu esimerkiksi
vuorovaikutus-, tunne- ja ryhmataitojen opetus valmentajille,

pelaajille ja urheilujarjestoissa toimiville henkiloille
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3. Psyykkiset taidot

Psyykkisia taitoja ovat esimerkiksi motivaatio, tunteiden saately,
ajattelun ohjaus, keskittyminen, sosiaalisten suhteiden ja tilanteiden
hallinta ja tietoisuustaidot. Urheilupsykologiassa on kuitenkin
vaikeaa erottaa, mitka ovat psyykkisia taitoja ja mitka psyykkisen

valmennuksen taktiikoita ja niiden maarittelyssa on eroavaisuuksia.

Kun fyysisesti ja taidollisesti samantasoiset urheilijat asettuvat
vastakkain, usein ratkaiseva tekija on psyykkinen suorituskyky.
Esimerkiksi urheiluvalmentajat haluavat kehittaa valmennettaviensa
motivaatiota, keskittymiskykya ja itseluottamusta. Psyykkisen
suorituskyvyn kehittaminen lisda huomattavasti urheilijan
mahdollisuuksia parantaa suorituskykyaan ja suoritusvarmuutta,
jonka avulla pyritaan luomaan huippusuorituksia ja kykya selviytya
vastoinkaymisista itseluottamusta yllapitaen. Suorituskyvyn nahdaan
urheilupsykologiassa perustuvan psykologisiin prosesseihin, jotka

sisaltavat psyykkiset taidot ja tekniikat.

3.1 Jalkapalloilijoiden psyykkiset taidot

Jalkapalloilijat tarvitsevat henkista kovuutta. Henkinen kovuus antaa
mahdollisuuden selvita erilaisista vaatimuksista paremmin kuin
vastustaja esimerkiksi kilpailussa ja harjoittelussa. Henkisen
kovuuden avulla pelaajat voivat olla vastustajia johdonmukaisempia,
paattavaisempia, keskittyneempia, luottavaisempia ja toimimaan
paremmin paineen alla. Thelwellin, Westonin & Greenlessin (2002)
tehdyn tutkimuksen mukaan tarkeimpia psyykkisia ominaisuuksia,

joita jalkapalloilija tarvitsee olivat:

Hyva itseluottamus

Kyky reagoida tilanteisiin

Olla rauhallinen paineen alla

Jattaa huomioimatta hairiotekijat ja pysya
keskittyneena

Halu osallistua peliin ja haluta palloa koko ajan

Tietda miten selvita ongelmatilanteesta

Tunteiden hallitseminen koko pelin ajan
Kyky olemuksellaan vaikuttaa vastustajiin

Nauttiminen peliin liittyvasta henkisesta paineesta
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Jalkapallossa psyykkisia menetelmia kaytettaessa tulisi ensin tietda
pelaajan vaatimukset kentalld ja taman jalkeen valita sopivat suorituskykya
parantavat menetelmat. Thelwell, Greenless ja Weston (2006) toteuttivat
keskikenttapelaajille tutkimuksen, jossa psyykkisen valmennuksen
tekniikoista rentoutumistekniikat, itsepuhe ja mielikuvaharjoittelu todettiin
hyodyllisiksi. Iltsepuhe on tehokas keino parantaa suoritusta ja tutkimus
osoitti, etta se paransi myos jalkapalloilijoiden haluttua potkutekniikkaa.
Itsepuheesta voi olla hyotya myos taitaville jalkapalloilijoille, mutta etenkin

nuorille pelaajille.

3.2 Motivaatio

Nykykasityksessa motivaatio maaritellaan ennemminkin prosessina, kuin

yhtenadisena kasitteena. Motivaatiolla on seka maara- etta laatu-ulottuvuus

Maaraulottuvuus = kuinka voimakkaasti ihminen haluaa toteuttaa
jotakin ja kuinka hyvin han siita suoriutuu

Laatu-ulottuvuus = kuinka kestavaa ja positiivista motivaatio on.
Laadun puolesta keskeisinta on valmennettavan ja valmentajan
vdlinen valmennussuhde.

Motivaatiolla on kaksi eri tehtavaa. Motivaatio saa ihmisen
toimimaan tietylld innolla ja tavalla, seka suuntaa kayttaytymista.
Motivaatio vaikuttaa osaltaan myos pelaajan toiminnan
voimakkuuteen, pysyvyyteen ja tehtavien valintaan, jotka
vaikuttavat suorituksen laatuun. Motivaatio on prosessi, jossa
yhdistyvat sosiaalinen ymparisto seka ihmisen henkilokohtainen
persoonallisuus ja nama maarittavat sen, millaiseksi motivaatio

muodostuu.
3.2.1 Sisainen motivaatio

Motivaatiota on olemassa sisaista ja ulkoista. Sisdisella
motivaatiolla tarkoitetaan toimintaa, jossa urheilija osallistuu
toimintaan ensisijaisesti itsensa vuoksi ja toiminnan motiiveina
ovat myonteiset tunnekokemukset, kuten harjoittelun tuottama ilo.
Urheilijan itsemaaraamisen eli autonomian kokemus ja psyykkinen
hyvinvointi ovat huipussaan, kun urheilija on sisaisesti

motivoitunut
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Sisaisen motivaation kehittymisen kannalta viihtyminen,
kyvykkyyden ja autonomian tunteminen ja sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tunne ovat merkittavia. Viihtyminen harjoitus-
ja kilpailutoiminnassa on tarkea tekija sisaisen motivaation
synnyttamisessa ja silla on myos positiivinen vaikutus drop-out
ilmion ehkaisyssa, eli urheilusta luopumisen ehkaisyssa. Mita
enemman urheilijan motivaatio koostuu sisaisesta motivaatiosta,
sita paremmin han sitoutuu tekemaan valintoja, jotka suosivat

urheilu-uran kehittymista.

Drop-out ilmio = merkitsee usein sita, etta lapselle tai nuorelle

muodostuu urheiluun liittyvia kielteisia ilmioita, jotka

heikentavat motivaatiota jatkaa urheilulajin harrastamista.

Valmentajan nakokulmasta on tarkeaa tiedostaa keinot, joiden
avulla pystytaan tukemaan valmennettavien harjoitteluun
kohdistuvaa sisaista motivaatiota. Autonomia, sosiaalinen
yhteenkuuluvuus ja koettu patevyys ovat sisdisen motivaation

kolme kulmakivea.

Autonomia = Autonomia on sita, kuinka paljon urheilija kokee
saavansa tehda omia valintoja liittyen esimerkiksi omaa
valmennusta koskeviin paatoksiin tai ratkaisuihin. Motivoitumisen
kannalta autonomian kokemukset ovat erittain tarkeita varsinkin

huippu-urheilijoilla ja nuorilla urheilijoilla.

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus = Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella

tarkoitetaan yksilon tunnetta kuulua ryhmaan, koko joukkueeseen ja
varsinkin ryhmaan, jonka kanssa yksilo harjoittelee paivittdin tai
viikoittain. Urheilujoukkueen sisalla saattaa olla kilpailuasetelmia,
jotka saattavat vaikuttaa negatiivisesti ryhman yhteishenkeen ja tata

kautta heikompiin urheilusuorituksiin.

Koettu patevyys = Urheilijan luottaminen omiin kykyihinsa.
Patevyyden kokemukset ovat isossa roolissa erityisesti
junioriurheilijoilla. Koettu patevyys on yhteydessa itsearvostukseen,
joka rakentuu kyvykkyyden kokemuksista. Kyvykkyyden kokemuksia
ovat esimerkiksi sosiaalinen kyvykkyys, tunnekyvykkyys, alyllinen
kyvykkyys ja fyysinen kyvykkyys. Itsearvostuksen muodostuminen on

kuvattu kuviossa 1.
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Kuvio 1. Itsearvostuksen muodostuminen (mukaillen Liukkonen &
Jaakkola 2012)

3.2.2 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan urheilussa toimintaa, jota
ohjaa ulkoiset palkkiot tai pakotteet, joita voivat olla esimerkiksi

maine ja kunnia. Motivaatio on ulkoista, jos toiminta pohjautuu

johonkin muuhun kuin toiminnasta saatavaan iloon, kehittymiseen

tai nautintoon.

Motivaatiota on myos kuvattu motivaatiojatkumon avulla, jossa
voidaan toimintaan osallistumisen syiden perusteella maaritella
kuinka ulkoista tai sisaista yksilon motivaatio on. Jatkumon
toisessa paassa ihmisella tai urheilijalla ei ole syita osallistua ja

toisessa paassa motivaatio on sisaista.

Motivaatio-jatkumo on kuvattu kuviossa 2. Jatkumon aaripaiden valissa on

erilaisia ulkoisia syita osallistua toimintaan.

/ Ei motivaatiota Ulkoinen motivaatio Sisdinen motivaatio\

/ \
|

il
AN

En halua osallistua | \  Taméa on hauskaa
| Ulkoinen Sisdistetty Omaksuttu | ja mielenkiintoista
Raha, arvostus, Pakko tehda, Tama on itselleni
mitalit Jotta olen arvokas tarkeda

Itsem&didrddmisen taso

\
@m‘a on ulkoisesti kontrolloitua Toiminta on itse vaﬁrfy

Kuvio 2. Motivaatio-jatkumo (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)

Ulkoinen motivaatio voidaan jakaa kolmeen kategoriaan, sen perusteella
kuinka vapaasti valittua eli itsemaaraytynytta toiminta on. Kaikkein
ulkoisimpia motivaatiotekijoita ovat raha, arvostus, mitalit tai esimerkiksi

syyllistavien kommenttien valttaminen.
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Voimakkaasti kontrolloitu motivaatio voi myos ajan myo6ta osittain
sisaistya niin, ettei ulkoista palkkiota enaa tarvita. Tallaisessa tilanteessa
osallistuminen kumpuaa niin sanotusta sisdisesta pakosta osallistua, jotta
valtetaan esimerkiksi syyllisyyden kokemuksen tunteminen tai jotta
urheilija kokisi olevansa arvokas. Urheilija voi esimerkiksi pitkaan
jatkuneen vaativan valmennuksen takia kokea syyllisyytta silloin, jos
harjoitus on jaanyt valiin. Toiminta saatetaan talléin kokea itse valituksi,
vaikka todellisuudessa valinnanmahdollisuutta ei ole. Vaativuus on
sisdistynyt osaksi urheilijan omaa kayttaytymisen saatelya ja
osallistuminen kumpuaa enemman pakosta kuin omasta halukkuudesta

osallistua.

Motivaatio voi edelleen kuitenkin sisaistya niin, etta toiminnasta tulee
enimmakseen sisdisesti saddeltya, mutta sen edellytys on, etta urheilija tai
yksilo kokee yhteis6on kuuluvuutta seka riittavaa kyvykkyytta suhteessa
toimintaan. Motivaatio sisdistyy, kun yksilo omaksuu osaksi itseaan
toimintaan liittyvia arvoja, tapoja, asenteita ja uskomuksia ja talloin
osallistumisesta tulee itselle tarkeaa ja itse valittua, mutta se palvelee
edelleen ulkoista paamaaraa. Itselleen tarkean tavoitteen saavuttaakseen
urheilija altistaa itsensa kovalle ja epamiellyttavalle harjoittelulle.
Motivaatiotutkimuksissa oletuksena on, etta itsemaaraytynyt, eli sisdainen
ja omaksuttu motivaatio ovat laadukasta. Itsemaaraytynyt motivaatio on
yhdistetty positiivisesti ponnisteluun, yrittamiseen, sitoutumiseen ja
hyvinvointiin. Lahjakkuus ei kehity kohti huippua ilman iloa harjoitteluun,
joka on kasvualusta kovan tyon tekemiselle, jonka avulla huipulle

paastaan.

Motivaatio voi sisaistya, ulkoistua tai jopa vahitellen loppua kokonaan. Kun
motivaatiota tarkastellaan, tulisi keskittya ennemmin yksilolliseen
motivaatioprofiiliin kuin maarittelyyn, jossa ulkoinen ja sisdinen motivaatio
olisivat toisensa poissulkevia. Joukkueurheilijoita tutkiessa on saatu selville,
etta urheilijat, joiden motivaatio on seka voimakkaan kontrolloitua, etta
voimakkaan itsemaaraytynytta, harjoittelevat eniten ja kokevat eniten iloa
tekemisestaan ja kokevat eniten fyysista kyvykkyytta. Ulkoisesti kontrolloitu
motivaatio ei siis ole haitallista, jos osallistuminen on itselle tarkeaa, itse
valittua ja kuitenkin ilon tunteita tuottavaa. Myos kontrolloitu motivaatio on

ajoittain tarkeaa, jotta urheilija jaksaa harjoitella intensiivisesti.

“LaadukRkaan motivaation
kRannalta Reskeistd on toimijan
RokRemus siita, etta osallistuminen
on aidosti itse valittua.”
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3.2.3 Motivaatioilmasto

Lilkunnassa ja urheilussa motivaatioilmastolla tarkoitetaan psykologista
ympadristoa motivaation kehittymisen nakokulmasta ja silla on
merkitysta erityisesti urheilijan oppimisessa. Motivaatioilmasto voi olla
joko mina- tai tehtavasuuntautunutta. Tehtdavasuuntautuneessa
motivaatioilmastossa keskitytaan urheilijan omien taitojen
kehittamiseen ja urheilijaa kannustetaan tekemaan parhaansa kaikissa
suoritustilanteissa. Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa on
tyypillista suoritusten vertailu muiden urheilijoiden suorituksiin tai
tuloksiin ja ndin urheilijan patevyyden kokemukset ovat vahaiset, silla
erilaiset ulkoiset tekijat vaikuttavat lopputulokseen. Valmentajilla on

suuri merkitys positiivisen oppimisen ja motivaatioilmaston luomisessa.

Valmentaja voi toiminnallaan saadella motivaatioilmastoa ja edesauttaa
sisaisen motivaation syntymista. Kaikki valmentajan pedagogiset
ratkaisut vaikuttavat siihen, millaiseksi urheilijat motivaatioilmaston
kokevat. Motivaation sailymisen ja positiivisten kokemusten kannalta
suositellaan tehtavasuuntautunutta motivaatioilmastoa, joka on tarkeaa
kaikessa valmennustoiminnassa lapsista aikuisiin urheilijoihin saakka.
Tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston avulla varmistetaan jokaisen

osallistujan tyytyvaisyys harjoitteluun.

10

tehtavien toteutustavat

ryhmittelyperusteet

Valmentajan keinot
motivaatioilmaston
luomiseen

arviointitavat
auktoriteetti

ajankaytto

Tehtdavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa tehtavat ovat
vaihtelevia ja monipuolisia, jolloin tuetaan urheilijoiden
patevyyden kokemuksia. Harjoitteet tulisi eriyttaa erilaisiin
tehtaviin urheilijoiden eri taitotasot huomioiden. Valmentaja
voi antaa myos mahdollisuuden urheilijoiden itse asettaa
tavoitteita oman taitotason mukaisesti, silla se lisaa
urheilijoiden autonomian kokemuksia. Harjoitteiden
haastavuus tulee huomioida urheilijoiden henkilokohtaiseen

taitotasoon peilaten
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Sosiaalisen vertailun valttamisen ja motivaation yllapitamisen kannalta
on tarkeda muodostaa harjoituksissa ryhmia, jotka sisaltavat taidollisesti
eritasoisia pelaajia. Jos harjoitteissa muodostetaan ryhmia kykyjen
mukaan, syntyy liiallista sosiaalista vertailua siita, kuka on parhaassa ja
kuka huonoimmassa ryhmassa. Toisten pelaajien auttaminen ja ryhman
kiinteyden kehittyminen korostuvat yhteistoiminnallisissa ryhmissa.

Lisaksi valmennuksessa pelaajien yhteistyota tulisi korostaa.

Tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston arvioinnissa tulisi huomioida
jokaisen pelaajan omissa taidoissa kehittyminen, yrittaminen,
henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttaminen ja valmennusryhman
pelagjien valinen yhteisty0. Arviointiin perustuu myos se, kuinka virheisiin
suhtaudutaan. Tehtavasuuntautuneessa ilmastossa virheet ovat sallittuja
ja ne ovat osa oppimisprosessia. Arvioinnissa tulee keskittya yrittamiseen
ja keskiossa on pelaajan oman parhaan saavuttaminen. Itsearviointi ja

arvioinnin johdonmukaisuus ovat arvioinnin keskiossa.

Valmentajan auktoriteetti on suuressa osassa urheilijoiden
motivaatiota. Tehtavasuuntautunutta motivaatioilmastoa luodessaan
valmentaja on kannustava ja demokraattinen. Valmentaja siirtaa
osittain vastuuta pelaajille ottaessaan heidat huomioon
paatoksentekoprosesseissa esimerkiksi harjoitteisiin tai yhteisiin
pelisaantoihin liittyen. Kun kyse ei ole ainoastaan
valmentajajohtoisesta paatoksenteosta, urheilijat myos sitoutuvat

toimintaan ja kokevat patevyyden kokemuksia.

Ajankayton suunnittelussa valmentajan tulee huomioida pelaajien eri
kehittymistahti ja tarjota jokaiselle yksilollisesti tarpeeksi aikaa
taitojen kehittymiselle. Ajankaytto ja suorituskertojen maara on
tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa joustavaa.
Valmentajalle jokainen pelaaja on tarkea, taitotasosta huolimatta ja

se otetaan huomioon myos pelaajakohtaisessa ajankdytossa.
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3.3  Sosiaaliset suhteet ja tilanteet

Nykyurheilu ja huippu-urheilu sisaltavat monia seikkoja, joita kukaan
ei pysty eika osaa yksin hallita. Menestyksessa on usein kyse
kokonaisvaltaisesta valmennustiedon ja urheilijan oman
kokemushistorian soveltamisesta. Vuorovaikutteisuus itsen ja
kokonaisvaltaisen valmennustietamyksen kanssa luovat pohjan

kehitykselle ja tavoitteiden saavuttamiselle.

Valmentajan psyykkisessa tyokentdssa yhdistyvat seuraavat tekijat:
valmennuksen sisallolliset tekijat, yhteistyotaidot ja lisaksi
joukkueurheilussa ryhmatoimintaan liittyva psyykkinen ulottuvuus.
Valmennustyon haastavuuteen vaikuttaa se, kuinka valmentaja
hallitsee persoonallisen mindn ja ammatillisen minan. Nuoret kokevat
tarkeana mahdollisuutena keskustella valmentajan kanssa, etenkin
murrosiassa ja tasta syysta valmentajaa usein pidetaankin nuorten
urheilijoiden odotuksissa enemman kaverina kuin esimerkiksi

opettajana.

Valmentajan ja urheilijan roolit koostuvat useista vastuista ja
velvollisuuksista joiden kautta luodaan parhaimmillaan hyvaa
yhteistyota, motivoivaa me-henkea ja onnistumista tukevaa

toimintaa.
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Urheilijan vastuu

Sosiaalisissa suhteissasi
joukkueen jaseniin ja muihin
toimijoihin, ynmarra oma
roolisi ja vastuusi.

Sisaista henkilokohtaiset
tavoitteesi suhteessa joukkueen
tavoitteisiin.

Vuorovaikutuksessa ole
vastuullinen.

Toimi yhteistyotahtoisesti toisia
kunnioittaen ja huomioiden.

Anna joukkueen kayttoon
vahvuutesi ja salli my0s toisten
tehda samoin.

Valmentajan vastuu

Opi tiedostamaan oma
johtamisesi ja miten sen teet.

Opi tuntemaan vahvuutesi ja
kehityskohteesi.

Kuuntele taustajoukkojen,
kuten apuvalmentajien,
vanhempien ja urheilijoiden
nakemyksia.

Luo ennakoitava toimintamalli,
joka ottaa huomioon
joukkueen ja yksittaisten
urheilijoiden kehittymisen,
muutokset, asetetut tavoitteet
ja ristiriidat.

Huomioi joukkueesi jasenten
erilaisuus ja opi hyodyntamaan
sita joukkueesi
erityisvahvuutena.

HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.



3.3.1 Valmentajan vastuu

Joukkueurheilussa valmentaja on vastuussa seka sosiaalisten
suhteiden toimivuudesta etta menestyksen saavuttamisesta
joukkueelle. Valmentaja on roolimalli tunteiden ja tilanteiden
hallinnassa ja valmentajan tehtavana on ohjata joukkueen ja
yksittaisten urheilijoiden suorituksia konkreettisin ohjein ja pelillisin
neuvoin. Hyva valmentaja hallitsee siis niin henkilojohtamisen kuin
voittamiseen tarvittavat menetelmat ja tyovalineet, jossa valmentajan

persoonallinen mina ja ammatillinen mina kulkevat kasi kadessa

Urheilijat voivat yhdessa valmentajan kanssa laatia psyykkisen
kilpailusuunnitelman, joka toimii tyokaluna urheilijan
valmistautumisessa ja kilpailutilanteessa psyykkisen hallinnan
toteuttamista varten. Kilpailusuunnitelman pohjalta opitaan
tuntemaan kunkin pelaajan erityistarpeet, vahvuudet ja
kehityskohteet. Joukkueelle voidaan naiden suunnitelmien pohjalta
luoda myos yhteisia rutiineja ja toimintamalleja, joiden avulla

joukkueen suorituskykya kilpailutilanteissa voidaan parantaa.
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Valmentajan johtajuus on kiteytetty neljaan paatavoitteeseen:

1. Tavoitejohtajuus = Tavoitejohtajuudella tarkoitetaan valmentajan
kykya selkeyttaa ja asettaa joukkueen tavoitteet ja visio niin, etta
joukkueen jasenet sitoutuvat omien arvojensa kautta yhteisen

tavoitteen saavuttamiseen.

2. Psyykkinen johtajuus = Psyykkisessa johtajuudessa valmentajan
tulee kyeta kohdentamaan tarkkaavuus paineen keskella
huippusuoritusten saavuttamiseen. Valmentajan tulee hallita

joukkueen kokonaisuus ja huomata muutokset joukkueen sisalla.

3. Tunnejohtajuus = Tunnejohtajuus pitaa sisallaan valmentajan
toimivan ja tehokkaan vuorovaikutuksen seka kyvyn siirtya johtaja-
asetelmasta sujuvasti esimerkiksi motivoijaksi, kannustajaksi tai

toivon luojaksi.

4. Fyysinen johtajuus = Fyysinen johtajuus koostuu valmentajan
toiminnasta joukkueen arvojen ja eettisten pelisaantojen

mukaisesti.
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3.3.2 Palautteen vastaanottaminen ja antaminen

Kun kehitetaan suorituskykya, huomioidaan usein palautteen
antaminen ja vastaanottaminen, jotka ovat vuorovaikutuksen
tavallisia muotoja. Palautteen antaminen siita, kuinka suoritus sujuu
suhteessa asetettuihin tavoitteisiin on todettu hyodylliseksi ja
palautteen suoritusta nostava vaikutus on korkeampi silloin kun
suoritukselle on asetettu jokin selkea tavoite. Palautteen antaminen,
seka vastaanottaminen vaativat molemmat vuorovaikutustaitoja.
Siihen miten palaute vaikuttaa suoritukseen, vaikuttaa se, miten
palaute havaitaan, hyvaksytaan ja kuinka halukas palautteen

vastaanottaja on reagoimaan palautteeseen.

Palautteenannossa suositellaan aloittamaan hyvasta yrittamisesta ja
siita mika onnistui. Palautteen saajalla tulee olla palautteenannon
jalkeen mielikuva siita, mita han seuraavaksi tekee ja positiivinen
itseensa uskova tunnetila, jolla tuetaan oppimista. Palautteen tulee
kaikin mahdollisin tavoin tukea palautteen saajaa yksilollisella
tasolla, myos psyykkisesti. Yksilollinen palautteenanto on sita
helpompaa mita paremmin ohjaavassa roolissa oleva tuntee
ohjattavansa urheilijana ja myos ihmisena. Taitavaa ohjaamista on
se, ettd osaa tunnistaa yksilon kokemuksen ja mukauttaa palautetta

tukien yksilon oppimista ja tavoitetta.
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Positiivinen ja onnistunut palaute on useimmille helpompaa
vastaanottaa kuin palaute, jossa kerrotaan esimerkiksi virheesta.
Virheesta kerrottaessa joudutaan saatelemaan palautteen savya ja
tarkkailemaan tilannetta, jotta oppimisen tila sailyisi myos

negatiivisen palautteen myota.

Kriittisen palautteen ohjenuorat:

v  pitda myonteiset ja korjaavat palautteet erillaan
v  ajoittaa palautteen antaminen oikeaan hetkeen
v keskittya korjaamaan toimintaa, ei persoonaa

v’ kertoa miten korjausehdotus hyodyttaa tavoitteiden saavuttamisessa
v ilmaista selkeasti mita tapahtuu jos toiminta ei edelleenkdan muutu
v/ maaritella tarkoin millaista muutosta haetaan

v ilmaista luottamus siihen, etta urheilija onnistuu toivotun muutoksen
korjaamisessa

HYPS
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3.3.3 Erimielisyydet ja ristiriidat

Hyvin toimivassa joukkueessa erimielisyydet ja ristiriitatilanteet
kasitelladn avoimesti ja jokaisella joukkueen jasenelld on
luottamus siihen, etta joukkueen muut jasenet kestavat erilaiset

tunnetilat, joita ristiriitatilanteisiin voi liittya.

Haasteita avoimuuden yllapitamiselle kuitenkin tulee erityisesti
kilpailu- ja stressitilanteissa seka epaonnistumisissa yksilo- tai
joukkuetasolla. Mitd paremmin urheilija pystyy yllapitamaan
joukkueen tavoitteet paineen ja stressin keskelld, sitda enemman
han kykenee sopeuttamaan ristiriitoihin liittyvia kasittelytapoja
joukkueen yhteisen edun mukaisesti ja tekemaan henkilokohtaisten

tavoitteiden osalta kompromisseja.

Konflitki tai ristiriitatilanne voi koskea erimielisyyksia esimerkiksi
arvoihin, tarpeisiin tai mielipiteisiin liittyen. Olennaista
konfliktitilanteessa on reiluus ja johdonmukaisuus, seka
objektiivinen arviointi. Ensimmaisena ristiriitatilanteessa tulisi
tunnistaa mika ristiriita on kdynnissa ja mitka ovat molempien
osapuolten tarpeet, jonka jalkeen naihin pyritdan etsimaan yhdessa

erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja.
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3.4 Keskittyminen

Keskittyminen on lasndoloa tassa ja nyt, seka huomion suuntaamista
siihen mita ihminen tekee. Hyvan keskittymiskyvyn maaritelma on, etta
pystyy suuntaamaan tarkkaavaisuutensa ja huomionsa olennaisiin

asioihin ja pitamaan tarvittavan ajan keskittymiskyvyn ylla.

Keskittymiskyvyn yllapitamiseen vaadittu aika riippuu palloilulajeissa
esimerkiksi pelipaikasta. Jalkapalloilija tarvitsee kykya vaihdella
keskittymisensa tapaa suunnatessaan huomiota pelin vaatimalla tavalla
omaan ja vastustajan joukkueeseen, pelitilanteisiin tai omaan

suoritukseensa.

Keskittyminen voi myos hairiintya ja se voi johtua sisdisista tekijoista,
kuten hairitsevista ajatuksista tai tuntemuksista, mutta hairiintyminen
voi olla myos ulkoisten tekijoiden, kuten saan, yleison tai valineiden
aikaansaannos. Monien tekijoiden ja olosuhteiden vaikutusta

keskittymiseen on havainnollistettu kuviossa 3.
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Onnistuminen,

Itseluottamus virhe
Ympéristd Kipu
(aanet, valo, sade Arvostelu
" \
/ Vastustaja,
Vasymys, alhainen erotuomari,
verensokeri keskittymiskyky yleiso, media
/ T Valmentaja (1)
Omat ajatukset
(muistot, tulevaisuuden kuvat)
Laheiset,
ystavat
Henkiset esteet Hairitotekijat “Loystyminen”
otteluun
valmistautuessa
tai sen aikana

Kuvio 3. Keskittymiseen vaikuttavat tekijat (mukaillen Forssell 2014)
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3.4.1 Keskittymiskyvyn kehittaminen

Keskittymiskykya voidaan harjoittaa ja kehittaa. Keskittymiskyvyn
kehittamisessa tavoitteena on saadella keskittymiskykya tietoisesti.
Tietoinen saately edesauttaa keskittymisen muutoksen havainnointia

ajoissa, jolloin suoritus saadaan mahdollisimman nopeasti ennalleen.

Keskittymiskyvyn harjoitettavat osataidot:

v’ Taito tunnistaa omaan keskittymiseen liittyvat piirteet ja oivaltaa
keskittymisen merkitys

v’ Taito suunnata tarkkaavaisuus olennaisiin asioihin ja sailyttaa
keskittymiskyky oikeissa asioissa riittavan pitkaan

v Taito vaihtaa huomion kohdetta ja/tai tapaa tehokkaasti ja
tarkoituksenmukaisesti

v Taito sulkea hairiotekijat sivuun

v/ Taito huomata keskittymisen herpaantuminen ja palauttaa keskittymine

mahdollisimman nopeasti
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3.5 Tunteet ja niiden saately

Tutkijat ovat maaritelleet viisi eri perustunnetta, jotka ovat viha,

pelko, suru, inho ja mielihyva/onnellisuus. Tunteiden sdately on

~
Tietoinen vaikuttaminen

tiedostamatonta ja tiedostettua. Tunteiden saatelyyn on olemassa - ¢ -
ja ilmaiseminen

monenlaisia keinoja, kuten esimerkiksi tunteiden salliminen,

sietokyky ja hillitseminen. Tunteet ja niiden saately vaikuttavat )

Ymmarrys syista ja

merkittavasti myos suorituskykyyn seka hyvinvointiin. tulkinnoista

Harjoittelun perusta on hyvaksya tunnekokemus sellaisenaan kuin Tunnistaminen ja

se on. Tunnetaitoihin kuuluu myos kyky vaikuttaa tietoisesti omaan nimeaminen

tunnetilaan ja kyky osata ilmaista niita tarkoituksenmukaisesti.

Edella mainitut taidot ja niiden merkitys korostuvat, kun halutaan Tunteiden hyvaksyminen

saavuttaa tietoisesti optimaalinen suoritustila tai kayttaytya tietylla

halutulla tavalla. Suorituskykya yllapitavia ja rakentavia

tunnetaitoja on kuvattu kuviossa 4.

Kuvio 4. Tunnetaitoja (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)
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Kun tavoitteena on suoritusvarmuuden tai suorituskyvyn
kehittaminen, tunteiden saately on usein paikallaan ja auttaa
paasemaan kohti tavoitetta. Tunteiden saately tarkoittaa esimerkiksi
suoritukselle haitallisiin tunteisiin tietoista vaikuttamista oikealla

hetkella, jotta haluttu suoritus mahdollistetaan.

Tunteiden hyvaksyminen ja tiedostettu tunteiden saately ovat
molemmat keinoja, kun tuetaan hyvinvointia tai hetkellista
suorituskykya tavoitteiden mukaisesti. Tunteet vaikuttavat monin
tavoin suorituskykyyn, silla tunteet vaikuttavat motivaatioon, joka
vaikuttaa siihen, kuinka laadukasta ja kuinka paljon aikaa urheilija tai

yksilo jaksaa panostaa suorituskyvyn kehittamiseen.

"Tunteet tulevat, ovat ja
menevat.”
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Tunteiden aikaansaamien, kehossa koettujen muutosten vaikutuksia
onnistuneeseen ja epaonnistuneeseen suoritukseen on urheilun
kentalla tutkittu erityisesti. Esimerkiksi vireystilaa nostavan tunteen on
huomattu vaikuttavan tehostavasti voimantuottoon seka
parantuneeseen aerobiseen suorituskykyyn. Voimakkaat tunteet voivat
olla hyodyksi suorituskyvylle, jos yksilo talloin suuntaa suoritukseen
enemman fyysisia ja psyykkisia voimavaroja. Esimerkiksi vireystilan
nousun on huomattu myos heikentavan hienomotorista suoriutumista
tarkkuutta vaativissa suorituksissa muun muassa
koordinaatiovaikeuksien myota. Urheilijan tunne-elamalla on suuri
merkitys suorituskyvyn ja hyvinvoinnin peruspilareille, fyysiselle ja

psyykkiselle terveydelle.
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4. Psyykkisen valmennuksen

suunnittelu

Psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien harjoittaminen erilaisten
menetelmien ja harjoitteiden avulla on yleensa lasten ja nuorten
urheilussa lajivalmentajan vastuulla. Lapsilla on hyvat valmiudet
psyykkisten taitojen oppimiseen ja omaksumiseen. Psyykkisten taitojen
harjoittaminen tulisikin aloittaa jo osana leikkia ja harjoittelua.
Itseluottamuksen vahvistaminen, tavoitekuviin tutustuminen ja sisaisen
puheen harjoittelu sopivat hyvin jo alle viisivuotiaille. Itsesdatelyn ja
motivaation tekniikat tulisi aloittaa vasta nuoruusidssa 15. ikdvuodesta
alkaen, silla nama menetelmat vaativat kehittyneempaa aivojen

kypsyystasoa.

"Kiinnostus, uteliaisuus,
maalaisjarRi, Rarsivallisyys.”

Psyykkisen valmennuksen suunnittelussa tulee ottaa huomioon lasten
ja nuorten kehittymisen ja kypsymisen ikdakaudet, kuten fyysisessakin
valmennuksessa. Psyykkisten taitojen hallitseminen on todettu
toimivaksi myds motivaation kasvattajana ja yllapitajana
harrasteliikunnan osalta. Mita tietoisemmin valmentaja toteuttaa
psyykkista valmennusta, sitd nopeammin urheilijat kehittyvat kohti
maaritettyja tavoitteita. Valmentajalta psykologisten tekijoiden
huomiointi ei vaadi asiantuntemusta, joka olisi hankittava ainoastaan
urheilupsykologian koulutuksista vaan usein kiinnostus, uteliaisuus
seka maalaisjarki ja karsivallisyys vievat pitkalle psyykkisen

valmennuksen osalta.
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Toteutus ja tavoitteet

4.1. Nelitasomalli Taso
. . . . . . . . 1
Nelitasomalli on valmentajan kehittymisprosessia kuvaava malli, joka .
valmiudet
sisdltaa psykologisten tekijoiden huomioimisen ja psyykkisen
valmentamisen toteuttamisen urheilijoille. Valmentajan
lajivalmennuksen rinnalle malli kannustaa toteuttamaan psyykkisten 2

ominaisuuksien ja taitojen kehittymiseen suunniteltuja harjoitteita. perustaidot

Malli selkeyttaa mita minkakin ikaisille ja tasoisille urheilijoille tulisi

psyykkisen valmennuksen osalta opettaa. Nelitasomallissa psyykkisen 3
valmennuksen toteuttaminen jaetaan neljaan eri osaan, jotka ovat huipputaidot
valmiuksien luominen, perustaitojen opettaminen, huipputaitavuuden

kehittaminen ja automatisoituneen taitavuuden ilmeneminen. 4
Nelitasomalli on kuvattu taulukossa 1. Automatisoi-

tuneet taidot

Taulukko 1. Nelitasomalli (mukaillen Arajarvi & Lehtoviita

2015)
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- psyykkinen valmennus ja harjoittelu sisaltyvat lajivalmennukseen
- luodaan edellytyksia

- suunnitellaan sopiva vaatimustaso

- luodaan mahdollisuuksia oivalluksille ja oppimiselle

- harjoittelun tietoinen kohdistaminen

- toteutus paaosin kaikille yhdessa

- tavoitteena omien ominaisuuksien ja taitojen tunnistaminen
- tavoitteena merkityksien ymmarrys

- teemat ja termit tutuiksi

- menetelmien ja harjoitteiden kokeilua ja opettelua

- yksilollisyys

- lajinomaisuus

- systemaattisuus

- poikkeustilanteisiin varautuminen

- itsendinen tyoskentely
- soveltaminen ja luovuus
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Lapsuusvaiheen urheilussa tarkeinta on psyykkisten ominaisuuksien ja
taitojen valmiuksien saavuttaminen. Valintavaiheeseen siirryttaessa
aletaan harjoittelemaan psyykkisen taitavuuden osa-aluetta.
Nelitasomallin taso yksi koostuu psyykkisten taitojen ja valmiuksien
kehittamisesta, kuten esimerkiksi siita, etta lapsi viihtyy harjoituksissa.
Myos valmentajan kuunteleminen, niin etta ymmartaa ohjeet, kuuluu

lapsuusajan valmiuksiin.

Perustaitojen harjoittamiseen siirryttdessa, on tarkeaa, etta urheilijat

ovat saavuttaneet edella mainittuja valmiuksia. Perustaitojen

harjoittelun edellytyksena on myos se, etta urheilijan ajattelutaidot ovat

kypsyneet, jotta han voi vahitellen lisata itseohjautuvuutta ja
vastavuoroista kommunikaatiota valmentajan kanssa. Selkea muutos
tasossa kaksi on valmentajan ja urheilijan asettamat tavoitteet

psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen kehittamiseksi. Edelleen

psyykkisten taitojen kehittaminen tapahtuu lajiharjoittelun sisalla, mutta

tarvittaessa sita voidaan harjoittaa jo erillisina harjoitussessioina.
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Huipputaitoja ja automatisoituneita taitoja kuvaavat yksilollisyys,
systemaattisuus, lajinomaisuus, automaatio ja poikkeustilanteisiin
varautuminen. Tassa vaiheessa psyykkinen valmennus on systemaattista,
johdettua ja luonnollinen osa harjoittelua. Molemmat, seka valmentaja
etta urheilija osaavat kehittaa lajinomaisesti psyykkisia ominaisuuksia ja
taitoja. Kauan harjoitellut taidot muuttuvat automatisoiduiksi ja tata
kautta valmentaja ja urheilija ovat varautuneet toimimaan myos

mahdollisissa poikkeustilanteissa.
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5. Psyykkisen valmennuksen
tekniikat

Lahes jokaisen valmennuksen osa-alueen kehittamisessa keskeista on

valmennuksen psykologian merkitys ja sen ymmartaminen.

Urheilupsykologian kdaytannon tyokaluja ovat psyykkisen valmennuksen

tekniikat, joita ovat esimerkiksi rentoutuminen, mielikuvaharjoittelu, "Rentoutumin en,

t:f\voijctei.den a.settamin.en, k.es.kittyminen, optimaalinen suoriutuminen, mlellk’uvahar]OlttEIU, tavo’tte’den
kilpailutilanteiden hallinta ja itseluottamus seka itsepuhe. Jokainen . . .

psyykkisen valmennuksen tekniikka vaikuttaa useaan osa-alueeseen ja asettam’nenl h U’ppusuorltUkset,
taidot kehittyvatkin yhteistydssa ja vuorovaikutuksessa, kuten k’llpallutllantelden halllnta,
esimerkiksi tavoitteenasettelu vaikuttaa positiivisesti Itseluottam us & ’tsep U h e. ”n

itseluottamukseen, joka taas vahvistaa motivaatiota ja

keskittymiskykya.
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5.1 Itseluottamus ja itsepuhe

Kaytannossa itseluottamus tarkoittaa varmuuden tunnetta tekemiseen,
uskoa omiin kykyihin ja luottoa omien yritysten tuottamaan tulokseen. /

~

. Energinen olo
. Hyva toimintakyky
e Palautunut edellisista

Itseluottamus muodostuu monista osa-alueista, joista hyva

valmistautuminen on avainasemassa. Itseluottamus voi nayttaytya *  Ympanetd : kuormituksista
. Tiimihenki Fyysinen
. . . . e . . . Yhteistyd muiden
monin eri keinoin, kuten kaytoksen, oman puheen tai kehonkielen kanssa

Asiantuntemus

kautta. Itseluottamusta voidaan kehittaa ja sita harjoittaessa on Qosnaalmen

lahdettava liikkeelle henkilon minakasityksesta, eli kuinka urheilija

. Oman alan
asiantuntemus

. Ydinosaamisen
soveltaminen

. Mukautuvuus muihin
asioihin

kokee itsensa. Urheilijat saattavat tyypillisesti liittaa minakasityksensa Psyykkinen

pelkastaan urheiluun, jolloin itseluottamus muodostuu liian

. Itsensa tunteminen

Ajatusmallit

. Onnistumisen
kokemukset

riippuvaiseksi yhdesta asiasta, urheilusta.

[CJitseluottamus

Itseluottamukseen vaikuttavat muutkin kuin psykologiset tekijat, kuten K /
fyysiset, sosiaaliset ja oman alan asiantuntijuuteen liittyvat tekijat,

jotka on kuvattu kuviossa 5. Ymparisto, seka sosiaaliset tekijat

Kuvio 5. Itseluottamuksen kokonaisuus (mukaillen

merkitsevat valtavasti urheilijan itseluottamukseen. )
Tossavainen & Peltonen 2020
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5.1.1 Itseluottamuksen rakentaminen

Aikaisemmat onnistumisen kokemukset ovat yksi tarkeimmista
itseluottamuksen rakennusaineista ja itseluottamus onkin tarkea osa
psyykkisten ominaisuuksien rakentamisessa. Kun vahvistetaan omaa tai
jonkun toisen itseluottamusta, tulee keskittya siihen, etta huomio

kiinnitetaan ensisijaisesti siihen missa ja miten onnistutaan.

Kun ihminen saa palautetta siita missa on onnistunut ja mita han on
tehnyt oikeaan suuntaan, han toistaa tata ja oppiminen pysyy
optimaalisena, mutta on huomioitava myos se, etta jatkuvasti saamalla
samanlaisia kehuja, annetut kehut menettavat merkityksensa. Taitavaa
itseluottamuksen valmentamista ja johtamista on vaihdella milla tavoin
ja millaisiin asioihin omassa tai valmennettavien tekemisessa kiinnittaa

huomiota.

Keskittyneisyys ja motivoituneisuus ovat myos hyvan itseluottamuksen
aikaansaannosta. Hyvan itseluottamuksen omaavat keskittyvat
enemman siihen mihin voivat vaikuttaa ja pystyvat kontrolloimaan
kaytostaan, kun taas itsetunnoltaan heikompi saattaa usein perustaa

ajatuksensa kielteisiin ajattelumalleihin omasta ja muiden

suorituksista, joka taas lisaa kritiikkia ja itsesyytoksia. 24

Mallintaminen = tutkitusti tehokas keino vaikuttaa omaan

onnistumiseen ja sita kautta itseluottamuksen kohentumiseen.

Katsomalla mallisuorituksia esimerkiksi toisten suorituksista tai
videoimalla omia parhaita suorituksiaan usko omaan pystyvyyteen
kasvaa. Mallisuoritusten hyodyntamisessa tulee kayttaa samaa
taitotasoa, ikaryhmaa ja mieluiten myos saman sukupuolen
edustajaa - yksilo pystyy kuvittelemaan voivansa suoriutua

vastaavasta suorituksesta.
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5.1.2 Virheiden ja epaonnistumisten sietokyky

On paljon yksilollisia tekijoita, jotka vaikuttavat virheiden sietokykyyn,
mutta naitakin taitoja voidaan harjoitella. Epdonnistumisten ja
virheiden sietamisen perustana on ilmapiiri ja yksi vaikuttavimmista
keinoista saada ihminen oppimaan virheiden sietoa, paineensaatelya ja
osaamisen maksimaalista kayttéonottoa on virheiden salliminen
suoritusymparistossa. lhminen uskaltaa motivoituneesti yrittaa
enemman ja vaikeampia asioita silloin, kun virheet ovat
mahdollisuuksia oppia uutta eikd merkkeja huonoudesta.
Valmennettavan kokemus siitd, etta on hyvaksytty virheinensa syntyy
siita, miten valmentaja kayttaytyy aidosti kiinnostuneesti siita miten

epaonnistumisesta voidaan hyotya.
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5.1.3 Itsepuhe ja uskomukset

Itsepuhe ja uskomukset ovat itseluottamukseen merkittavasti
vaikuttavia tekijoita. Itsepuheen ja uskomusten tietoinen kayttoonotto
ovat tehokkaita itseluottamuksen kehittamisen tyokaluja. Itsepuhe on
nimensa mukaisesti juttelua itselle, joka aikuisena esiintyy paaosin
ajatusten kautta. Itsepuheesta on eritelty erilaisia tyyppeja ja tutkijat
ovatkin ehdottaneet, etta tuloksen kannalta merkittavaa voi olla se

millaista itsepuhetta kaytetdaan missakin tilanteissa.

Yksilon taitotasolla voi myos olla merkitysta siihen, millainen itsepuhe
toimii parhaiten. Taulukossa 2 on esitetty eri itsepuheen tyyppeja ja sita

missa ja miten niitd suositellaan kaytettavan.
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Itsepuheen tyyppi

Positiivinen / Motivaation kautta vaikuttava itsepuhe
nostattava
luottamusta lisaava

tunteiden ja ahdistuksen saately

Ohjaava itsepuhe

suoritukseen liittyvat ohjeet

Negatiivinen itsepuhe
huoli
luovuttaminen
vasymys

Spontaani itsepuhe

Tavoitteen ohjaama itsepuhe

Neutraali itsepuhe

Kielteisesti muotoiltu itsepuhe

Myonteisesti muotoiltu itsepuhe

Esimerkkeja
“Jatka vain, loppuun asti!”’
“Hyvin menee, osaan taman!”’

“Rauhoitu, rauhassa vaan, kaikki hyvin.”

“Suuntaa katse!”’
“Muista tekniikka!”’

“Jatka keskittymista!l”’

“Miten voin olla ndin tyhma, menetin asemani.”

“Ihan kohta en enaa jaksa, pyorryn kohta.”

“Mita oikein tein?”’

“Etene suoraan, paattavaisestil”’

“Pitdaa muistaa ostaa kaupasta 6ljy ja
vihannekset.”

“Ala nosta késia niin ylés!”’

“Ala hermostu nyt!”

“Kadet alemmas”

“Pysyn tyynend.”

Taulukko 2. Itsepuheen tyypit, esimerkit ja kayttotarkoitus 26

(mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)

Kayttotarkoitus

Yrittamisen, energian ja myonteisen ajattelun
yllapitaminen ja lisaaminen;

myos suorituksen ohjaamisessa, kun taitotaso on
jo korkea

Huomion kiinnittaminen tekniikkaan, oppiminen,

suorituksen ja toiminnan ohjaus

Voi joskus toimia herattamalla uuteen yritykseen
tms., mutta useimmiten haittaa suoriutumista ja

pahentaa ahdistusta.

Akkiseltaan, ei suunnitellusti ilmaantuva,
suoritukseen liittyva, usein negatiivinen itsepuhe
Ongelmanratkaisu, suorituksen eteneminen ja
sen tietoinen ohjaaminen, vireystilan ja
kayttaytymisen saately

Neutraalit, suorittamiseen ja tavoitteisiin
liittymattomat ajatukset

Oman toiminnan ohjaus, joka kuitenkin nostaa
mieleen sen, mita halutaan valtella

Oman toiminnan ohjaus ja tunteiden saately

kohdistamalla huomio haluttuun toimintaan
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5.2 Tavoitteenasettelu

Tavoite on maaritelty toiminnan paamaaraksi, joksikin patevyyden
tasoksi, joka halutaan saavuttaa. Tavoitteenasettelu, on prosessi, joka
alkaa pohtimalla, mita halutaan oppia tai saavuttaa.
Tavoitteenasettelun prosessiin liittyy myos tavoitteiden arviointi,
tarvittaessa tavoitteiden muokkaaminen ja palkitseminen.
Tavoitteenasettelu on yksi suosituimmista ja laajemmin tutkituista
menetelmistd, jonka avulla vahvistetaan suorituskykya, motivaatiota ja

tuottavuutta.

Tavoitteenasettelun prosessi:

1.
Valmistautuminen
ja suunnittelu

2. Ohjeistus /

3. Rajaaminen
opetus

5. Arviointi 4. Seuranta

Kuvio 6. Tavoitteenasettelun prosessi (mukaillen Arajarvi & Thesleff 27
2020)

. valmistautuminen ja suunnittelu - Kartoitetaan, mita taitoja tai

ominaisuuksia lajissa tarvitaan ja arvioidaan nykyiset kyvyt ja taidot

seka kehittamistarpeet. Pohditaan suoriutumista monipuolisesti.

. Ohjeistus / opetus - Kaydaan lapi taitavan tavoitteenasettelun

ohjenuoria, ja annetaan aikaa pohtia omia tavoitteita. Harjoitellaan
tavoitteenasettamisen taitoa paivittdisessa toiminnassa eri

harjottein.

. Rajaaminen - Eri aikavalien tavoitteiden asettaminen ja

toimintasuunnitelmien laatiminen. Asetetaan myds ryhmalle
tavoitteet tarvittaessa. Valitaan tyon alle aluksi 1-2 tavoitetta
kerrallaan ja tehdaan niiden kehittamiseen huolelliset

toimintasuunnitelmat.
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4. Seuranta - Innostaminen ja kannustaminen. Tarjotaan palautetta

tavoitteista. Huolehditaan paivittaisen tavoitteenasettelun A;(,m .
palaute,
palkitsemi-
nen

toteutumisesta. Sitoutumisen ja pystyvyyden tunteen vahvistaminen.

—_—

Tavoitteenasettelu aina myos merkityksellisten tilanteiden

Haastava, |
mutta

Kealistinen /

yhteydessa

5. Arviointi = Arvioidaan tavoitteiden edistamista. Ajankohdat

tavoitteiden arvioinnille suunnitelmiin jo etukateen. Tehdaan :
. . L . . Tavoitteenasettelun
selvaksi alusta saakka, etta tavoitteiden muokkaaminen on normaali

. . . . . . . SR ‘ Ohjenuorat Monipuoli- ‘
osa prosessia. Palkitsemisen kriteerit on avoimesti kerrottu. (‘igr}:;';“r'ﬁ __ \suus

Harjoittelu- 3
&

suoriutumis
-tavoitteet 4

"PelkRka tavoite ilman

strategiaa sithen paasemiseRsi s YO o

heikentad suoriutumista. Pohdi w W

m’ta tehdaan) kUlnka pallon ]a Kuvio 7. Tavoitteenasettelun ohjenuorat
k’Uin ka Usein, ” (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)
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5.2.1 Ryhma- ja yksilotavoitteet

Tavoitteita tulee asettaa seka ryhmalle etta yksilolle ja ryhmissa tulee
asettaa niin yksilo- kuin ryhmatavoitteitakin. Ryhma- ja yksilotavoitteet
tulisi asettaa niin, etta ne tukevat toisiaan. Ryhma- ja
pienryhmatavoitteiden kohteena on ryhman yhteinen toiminta, kuten
eri pelipaikkojen yhteistyo. Yksilotavoitteet kohdistuvat yksilon
suoritukseen, kuten esimerkiksi nopeuden, pitkien syottojen tai oikea-

aikaisuuden kehittamiseen.

On ehdotettu, etta ryhman tavoitteenasetteluun sisaltyy kolme tekijaa,
jotka ovat tavoite itsessaan, toimintatavat ja tehtavat, joita tarvitaan
tavoitteen toteutumiseksi ja sellainen joukkueen tai ryhman valinen
vuorovaikutus, joka vie kohti tavoitteita. Samalla tavalla, kun yksilon
tavoitteet edistavat yksilon suoriutumista, ryhmatavoitteet edistavat
ryhman suorituskykya ja ryhmatavoitteet ovat tehokkaita myos yksilon
suoriutumisen kannalta. Ryhman tai joukkueen tavoitteiden on
taytettava yksilon tarpeet ja oltava jokaiselle yksilolle tarkeita, silla
muutoin yksilon omat tavoitteet ja tarpeet menevat ryhman

tavoitteiden edelle.

29

Valmentajan tuki ryhman

tavoitteenasetteluun

Laaditaan pitkantahtaimen tavoitteet

ensin

Laaditaan selkea toimintasuunnitelma
kohti pitkantahtaimen tavoitteita
Otetaan ja sitoutetaan kaikki
joukkueen jasenet mukaan
suunnittelemaan ja laatimaan
joukkueen tavoitteita

Seurataan joukkueen etenemista kohti
tavoitteita

Palkitaan joukkuetta etenemisesta

kohti tavoitteita
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5.3 Rentoutuminen

Rentoutuminen kohdistuu seka mieleen etta fyysisiin toimintoihin ja se
on elimiston toiminnan rauhoittamista. Rentoutuminen on vaihtelua
vireystasoissa ja sen avulla saadellaan autonomisen hermoston
toimintaa, joka on tarkeaa urheilussa. Rentoutumisen taito antaa
mahdollisuuden ohjata omaa mielta ja sita kautta vaikuttaa esimerkiksi
keskittymiskykyyn, stressinhallintaan, palautumiseen ja voimavarojen
vahvistamiseen. Rentoutumista on yleista seka paikallista.
Rentoutuminen on yleista silloin, kun koko keho on rentoutuneessa
tilassa, kun taas paikallisella rentoutumisella tarkoitetaan sita, etta

jokin tietty lihasryhma tai lihas ovat rentoutuneina.

5.3.1 Rentousharjoittelu

Lajisuorituksen rentoustason parantaminen on keskeista rentouden
harjoittamisessa. Rentoutusmenetelmia on monenlaisia, kuten
esimerkiksi aktiivinen rentoutus, mielikuvarentous, hengitysrentous ja
autogeeninen rentous. Esimerkiksi autogeenisen rentoutuksen avulla

harjoitellaan painavuuden ja lampimyyden tunnetta.

30

Rentousmenetelmien valinta on yksildllista. Usein aloittelijoiden tulisi
aloittaa aktiivisista menetelmista, joiden avulla opetellaan
tunnistamaan jannittyneen ja rennon lihaksen ero ja taman jalkeen
siirtya mielikuvapohjaisiin suggestio -menetelmiin. Valmistautuessaan
peleihin tai harjoituksiin, pelaajien on hyodyllista harjoitella mielen

rauhoittumista.

Rentouden harjoittelussa voidaan hyodyntaa lyhytkestoisempia tai
pidempia harjoituksia, joilla on omat kayttotarkoitukset ja hyodyt. Eri

rentoutusten kayttotarkoitukset ja hyodyt on esitelty taulukossa 3.
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Rentoutus

Kayttotarkoitus

Lyhyt rentoutuminen
(1-4min)
Rauhoittuminen
(5-8min)
Pidempi rentoutusharjoi-
tus (15-25min)
Syvat rentoutumisharjoi-
tukset ja hypnoosi
(15-35min)
Aktiiviset harjoitukset

Ennen aktiivista mielikuvaharjoittelua, mielen rauhoitus, aja-
tusten suuntaaminen haluttuun kohteeseen

Ennen mentaaliharjoittelua

Antaa syvan levon, auttaa palautumisessa, voi kayttaa hy-
véksi myos unen saamisessa
Voidaan vahvistaa tai poisoppia pelkoja tai tehostaa oppi-

mista

Harjoitellaan tunnistamaan rennon ja jannittyneen lihaksen

eroja

Taulukko 3. Rentouden tasot ja niiden kayttotarkoitus (mukaillen Kataja 2012)
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Rentousharjoittelun tehokkuutta tulisi tarkkailla
esimerkiksi rentousharjoittelupaivakirjan avulla, jotta
saavutettaisiin haluttu rentouden vaikutus.
Rentousharjoittelun alussa rentousohjelmat auttavat
urheilijaa, mutta ajan kuluessa tulisi siirtya kuitenkin

itse toteutettuihin rentousharjoituksiin.
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5.4 Mielikuvat

Mielikuvaharjoittelulla tarkoitetaan harjoituksia, joita suoritetaan Mielikuvaharjoituksia tulisi tehdi paljon onnistuneiden suoritusten

mielen avulla ja ne liittyvat suorituksiin joko menneisyydessa, jilkeen, koska se vahvistaa muistijilkia onnistuneesta

nykyisyydessa tai tulevaisuudessa. Harjoittelu voi kohdistua joko koko suorituksesta.

suoritusprosessiin, osasuoritukseen tai urheilijan tunnetiloihin.

Mielikuvat voivat olla sisdisia tai ulkoisia
Ideomotorinen harjoittelu = mielikuvaharjoittelua, jossa kuvitellaan

toteutettava liikesuoritus mielessa ja samalla tehdaan mikroliikkeita, eli

Sisainen mielikuvaharjoittelu = urheilija kokee itsensa suorittamassa pienia liikettd muistuttavia liikkeita.

oman kehonsa sisapuolelta kasin harjoitus- tai kilpailusuoritusta Ideomotorinen harjoittelu voimistaa liikesuorituksen automatisoitumista,

Ulkoinen mielikuvaharjoittelu = urheilija kokee suorittavansa sitd oman Uil eppi e meperim s (heemmiys @evee, o meiss)

kehonsa ulkopuolelta. Ulkoinen perspektiivi on aloittavalle harjoittelua voidaan kayttaa esimerkiksi jalkapallossa pelitaktiikan

sisdistamiseen, nuorilla suoritustekniikoiden oppimiseen ja optimaalisen

mielikuvaharjoittelijalle parempi, silla se on helpompaa kuin sisdinen

elaytyminen. Ulkoisia mielikuvia kaytetaan paasaantoisesti myos silloin, e

kun urheilijan halutaan sisdistavan tekniset tai taktiset yksityiskohdat.

Kun mielikuvataidot ovat kehittyneet, on tarkeaa tehda harjoittelua

my0s harjoitus- ja kilpailutilanteissa, silla talloin mielikuvat linkittyvat

: HYPS
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oikeisiin olosuhteisiin ja edistavat keskittymista tulevassa

suorituksessa.



5.5 Huippusuoritukset ja flow-tila

Huippusuorituksella tarkoitetaan toimintaa, jossa esimerkiksi urheilija
ylittda oman suorituksensa laadun ja hyédyntaa mahdollisuutensa
taysin. Huippusuorituksen aikana urheilijan tuntemuksia ovat usein
fyysinen ja psyykkinen rentous, nykyhetkeen keskittyminen, ilo ja
nautinto, luottavaisuus, korkea energiataso, optimistisuus ja vahva

lasnaolon ja kontrollin tunne.

Huippusuoritukset liittyvat urheilussa suoritustilanteisiin, kuten
otteluihin ja kilpailuihin. Urheilupsykologiassa on esitetty kaksi eri
tulokulmaa huippusuorituksen mahdollistamiseksi, joista toinen
keskittyy pitkanlinjan suunnitelmalliseen harjoitteluun ja toinen
suoritushetkeen keskittymiseen. Nama kaksi lahestymistapaa tulisi

yhdistaa, jotta saadaan huippusuoritukset todennakoisimmiksi.

“Flow ja huippusuoritus ovat eri
asioita, mutta ne voivat
edesauttaa toistensa

syntymista.”
33

5.5.1 Kilpailutilanteiden hallinta

Urheilijalle oman osaamisen tuominen esiin oikealla hetkelld, voi olla
haastavaa. Merkityksellisissa tilanteissa valmentajalla on tarkea rooli
valmentaa urheilijaa optimaaliseen suoriutumiseen. Optimaalisen
suoriutumisen lahtokohtana on vahva itsetunto, joka sallii
haviamisen, voittamisen, epaonnistumisen ja onnistumisen
kokemukset. Optimaaliseen suoritukseen valmentamisen tarkeana
osana on myos valmentajan tasapuolinen yksilollinen kiinnostus

jokaista urheilijaa kohtaan.

Psyykkisten taitojen kehittaminen on yksi kilpailutilanteiden
hallintaan vaikuttava tekija. Pitkalla tahtaimella toteutettu
tavoitteenasettelu, sinnikas harjoittelu ja tyonteko ovat
onnistumiseen johtavia elementteja. Urheilijan tulee harjoittaa
ajattelua seka tunteiden saatelya, silla ne johtavat keskittymiskyvyn ja
vireystilansaatelyn mahdollisuuteen kilpailutilanteissa.
Suoritusvarmuuden luomisessa rutiinit ja varautuminen
poikkeustilanteisiin ovat avainasemassa. Urheilijan suoriutumisesta

kilpailutilanteessa tulee tehda analyyseja, joiden avulla jokaisesta

suorituksesta opitaan jotakin ja kehittyminen on jatkuvaa.

HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.



5.5.2 Flow-tila

Flow-tilan tarkein maaritelma on urheilijan taidon ja haastavuuden

. . . i Flow-tilan tunnusmerkkeja:
tasapaino. Flow-tilan saavuttamisessa tarkeimpia elementteja ovat W annd J

motivaatio, optimaalisen vireystason saavuttaminen ennen v Urheilija on keskittynyt tehtavaansa ja kaikki muut asiat ymparilta

suoritusta, keskittymiskyvyn yllapitaminen, valmistautuminen unohtuvat

suoritukseen, fyysinen valmius, optimaaliset ymparistoolosuhteet, v Selkeiden tavoitteiden my6ta urheilija tietaa tarkalleen mita

itseluottamus ja henkinen keskittyminen, seki joukkuehenki ja SIS (L 0k o selieys (el otz s o e

. suuntaamista ja keskittymiskykya
tyytyvaisyys omaan tekemiseen.
v Urheilija on tietoinen toiminnastaan, mutta ei itsestaan

v Toimintaa ei tarvitse erikseen ajatella vaan se tapahtuu automaattisesti

Flow-tila voidaan saavuttaa, kun molemmat, taidot ja haastavuus ovat ¥ Urheilija keskittyy tdysin omaan suoritukseensa

. . . S . v Aj ju k kiihtyy ja joillain ajankulk hi
korkealla. Matalan taidon ja matalien tavoitteiden yhdistaminen voi jantaju katoaa, joillain se kiihtyy ja joillain ajankulku tuntuu hidastuvan

v/ Tunne, etta kaikki tapahtuu automaattisesti ilman ajatuksenvirtaa

johtaa valinpitamattomyyteen, kun taas hyvien taitojen ja matalien
tavoitteiden yhdistaminen voi tuottaa tylsistymiseen ja nain flow-tilaa

tuskin saadaan saavutettua.
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Valmentajat

Harjoite: Tunne itsesi voidaksesi kehittya

Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto= motivaatioilmastossa It e ol Kutuk liitt hel Pohdi
keskitytaan enemman pelaajan omien taitojen kehittamiseen Sensa arvioiminen ei ole vuorovaikutukseen littyen hetppoa. Fohdi
asiaa seuraavien keinojen avulla:
Mindsuuntautunut motivaatioilmasto= motivaatioilmastossa
keskitytaan enemman vertailuun toisten pelaajien suorituksiin. A .. . S
1. Pohdi, mita muut kertoisivat sinusta koskien askeisissa
Taman tehtavan tavoitteena on opettaa omasta vuorovaikutuksestasi. kysymyksissa mainittuja asioita jos he uskaltaisivat olla kaikin

puolin avoimia?

2. Pohdi, ovatko arviosi realistisia siita mita muut sanoisivat. Joskus

Mieti itsedsi valmentajana. Luotko tydsi kautta enemman tehtava- o o o B .
saatamme arvioida vaarin kumpaan suuntaan vain: joko niin, etta

vai minasuuntautunutta ilmapiiria? o ] o
arvioimme muiden kokemukset turhan hyviksi liittyen omaan

vuorovaikutukseen tai painvastoin turhan huonoiksi.

1. Korostatko yrittamista ja sinnikkyytta vai voittamista ja ] S o ]
3. Kysy sitten konkreettisesti muilta! Kysy, mita he ajattelevat
paremmuutta? T R
) . L . ) B ) esimerkiksi harjoituksissa luomastasi ilmapiirista
2. Korostatko vertailua pelaajien omiin aiempiin suorituksiin vai

4, Videoi esimerkiksi jokin harjoitustilanne ja katso videolta itse milta

toisten suorituksiin? o o
toimintasi vaikuttaa.

3. Jaatko paljon tietoa vai kannustatko?

4, Ovatko virheet mielestasi vaaria tekoja vai oppimiseen (Mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)
liittyvia mahdollisuuksia?

5. Annatko pelaajille mahdollisuuden kokeilla, olla luovia ja
asettaa omia tavoitteita? Vai tarkkailetko toimintaa jatkuvasti
ja ohjaat toimintaa sinun mielestasi oikeisiin tyotapoihin,

valintoihin ja tavoitteisiin?

(Mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020) HYPS
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Pelaajat - 1. Motivaatio

Jokseenkin samaa

Harjoittelen /

Taysin eri mielta

pelaan / mielt
harrastan
Koska se on 1 2
mielenkiintoista
(T)
Koska haluan 1 2
suoriutua
paremmin kuin
muut (M)
Parantaakseni 1 2
nykyisia taitojani
(T
Ollakseni paras 1 2
(M)
Koska nautin siita 1 2
(T)
Kilpaillakseni 1 2
muiden kanssa
(M)
Oppiakseni uusia 1 2
taitoja (T)

En osaa sanoa

Jokseenkin samaa

mielta
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IEVALEEINEE!

mielta

1.1 Mista mina motivoidun?

Vastaa kysymyksiin ja tarkastele, mita
vastaukset kertovat itsellesi. Vastauksista
voidaan myos keskustella joukkueen tai

valmentajan kanssa yhdessa

Selvitetaan motivaatiorakennetta ja sita,
motivoidutaanko enemman tehtava- (T)

vai minatavoitteista (M).

Tehtavasuuntautuneessa
motivaatioilmastossa keskitytaan
enemman omien taitojen kehittamiseen
ja mindasuuntautuneessa
motivaatioilmastossa on tyypillista
suoritusten vertailu muiden pelaajien

suorituksiin.

(Mukaillen Arajarvi &
Thesleff 2020)
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. Pidan harjoituksista

. Valmentajalle on paaasia, etta kehitymme vuosi
vuodelta omissa taidoissamme

. Urheilijoille on tarkeaa nayttaa olevansa muita
parempia harjoituksissa

. Urheilijoilla on merkittavasti paatosvaltaa harjoituksissa
. Ryhmamme on yhtenainen toimiessamme harjoituksissa

. Urheilijoilla on mahdollisuus vaikuttaa harjoitusten
toteutukseen

. Harjoituksissa urheilijat puhaltavat yhteen hiileen

. Valmentajalle on tarkeaa, etta jatkamme yrittamista,
vaikka olisimme tehneet virheita

. Otan yleensa itsestani kaiken irti harjoituksissa

10. Urheilijoille on tarkeda onnistua harjoituksissa muita
paremmin

11. Nautin harjoituksista

12. Olen yksi aktiivisimmista harjoituksissa

(Mukaillen Liukkonen & Jaakkola 2012)

1.2 Motivaatioilmastokysely

harjoitustapaa ja johtamistaan.

Kilpailusuuntautuneisuus:
Tehtdavasuuntautuneisuus:
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus:

Autonomia / itsemaaraaminen:

Viihtyvyys:

Aktiivisuus:
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Motivaatioilmaston ulottuvuudet:

Harjoitusten laadun ulottuvuudet:

Arvioi, miten hyvin seuraavat vaittamat kuvaavat omaa ja
harjoitteluryhmasi toimintaa harjoituksissa. Ympyroi valitsemasi

vaihtoehto. 1 = Taysin eri mielta 5 = Taysin samaa mielta

Kyselyn avulla on tarkoitus saada tietoa siita, kuinka valmennettavat

kokevat harjoitukset. Palautteen avulla valmentaja voi kehittda omaa

Kyselyvastausten yhteenveto ja tulkinnat

Kysymysten 3 ja 10 summa
Kysymysten 2 ja 8 summa
Kysymysten 5 ja 7 summa

Kysymysten 4 ja 6 summa

Kysymysten 1ja 11 summa

Kysymysten 9 ja 12 summa

HYPS
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Pelaajat - 2. Itseluottamus

Luettele ja kirjaa ylos itsellesi pienia rooleja joita omaat elamassasi,
esimerkiksi: tytar, jalkapalloilija, opiskelija, joukkueen kapteeni. Valitse
myos sellaisia tekemisia, joihin kaytat vain vahan aikaa, mutta teet

kuitenkin silloin talloin.

Pohdi ja kirjaa ylos kunkin roolin kohdalta vahvuuksia, joita omaat juuri

taman roolin kohdalla.

Keskity siihen etta kirjaat arvostettavia luonteenpiirteita, vahvuuksia ja

ominaisuuksia, jotka liittyvat sinuun ihmisena kyseisessa roolissa.

Esimerkkihenkilo:

Tytar: huolehtivainen, auttavainen

Jalkapalloilija: kova treenaamaan, luova, innostava, motivoitunut

Opiskelija: motivoitunut, ahkera, aikaansaava

(Mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)

2.1 ltsetunnon vahvistaminen

Voit harjoitteen avulla huomata, etta yksi rooli ja siella olevat piirteet
ovat vain osa sinua. Olet yksilollinen ja kaikki osa-alueet ovat tarkeita

jollain tapaa.

Oman lajin parissa usein arvostetaan voimakkaasti tiettyja
ominaisuuksia tai taitoja, mutta heti jos kohtaat urheilijan eri lajin
parista, huomaat ettei han maarittele osaamista tai onnistumista

samalla tavalla ja han kiinnittaa osaamisessasi eri asioihin huomiota.

Kelpaamme kaikki tassa ja nyt. On oleellista huomata itsestaan erilaisia

piirteita arvostava nakemys ja huomata olevansa monipuolinen.

HYPS
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Kuinka paljon olet toistanut tata suoritusta?

Kuinka usein olet kokenut onnistuneesi tassa asiassa?

Oletko alun perin nahnyt muiden onnistuneita ja taitavia suorituksia
tassa samassa taidossa?

Onko tama asia ollut sinulle alun perin tarpeeksi haastava ja motivoiva?
Oletko kokenut ylpeytta suoriutuessasi siita itse, heti tai vahitellen?
Oletko saanut palautetta taidostasi? Enta kannustusta ja viisasta
palautetta, joka on auttanut sinua eteenpain? Oletko kokenut, etta
sinuun uskotaan?

Oletko kannustanut itse itseasi? Jos, niin miten?

Yhdistyyko tekemiseesi tunteita tai kehon tuntemuksia, jotka auttavat

sinua suoriutumaan ja tuntemaan tilanteen onnistuneena? Mita tunteita
ja tuntemuksia koet?
Onko jokin muu asia vaikuttanut siihen, etta koet pystyvyytta tata asiaa

kohtaan?

(Mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)
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2.2 Minapystyvyyden kokemuksia itselle ja muille

Valitse jokin yksittainen asia tai tekeminen, jonka kohdalla koet, etta
todella osaat sen. Esimerkkina voi olla vaikka jalkapalloon liittyva
suorituksen osa, esimerkiksi tekninen osasuoritus, kuten pallon
pomputtaminen. Tunnet voimakasta pystyvyytta suoritukseen - se on
asia joka sinulta luonnistuu. Pohdi ja vastaa vieressa esitettyihin

kysymyksiin.

Tehtavan on tarkoitus selvittaa mista pystyvyyden kokemus on syntynyt
ja mitka tekijat ovat vaikuttaneet eniten pystyvyyden kehittymiseen

valitussa taidossa.

"Saitko selville mitka tekijat
pystyvyyden Rehittymiseen ovat

vaikRuttaneet?”

HYPS
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Muistele tilannetta, jossa onnistumisen vuoksi tunsit vahvaa
itseluottamusta. Anna tunteen ja muiston nousta mieleen ja kehoon -milta
vahva itseluottamus tuntuu mielessasi ja kehossasi?

Muistele sitten tilanne, jossa olet kokenut heikkoa itseluottamusta ja anna

taman muiston nousta mieleen ja kehoon.

Taman jalkeen harjoittele siten, etta vaihdat tietoisesti naiden olotilojen

vailla vahvasta itseluottamuksen tunteesta heikkoon ja sen jalkeen taas
vahvaan. Harjoittele paljon, kunnes onnistut vaihdoissa aina kun haluat.
Oppimista voi helpottaa, jos etsit konkreettisen muiston molemmista
tilanteista, kuten valokuva tai muu konkreettinen asia. Mika muu voisi

auttaa sinua olotilojen mieleen nostamisessa?

(Mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)

2.3 ltseluottamuksen tilan tietoinen vaihtaminen

Harjoituksella pyritaan tuomaan vahvan ja heikon itseluottamuksen
tuntemuksia esille. Tuntemusten tunnistamisen jalkeen harjoitteen
tarkoituksena on oppia vaihtamaan tietoisesti heikon

itseluottamuksen tunteita vahvan itseluottamuksen tunteeseen.

Voit esimerkiksi nauhoittaa ohjeet puhelimeesi ja sita kautta
kuunnella ja tehda harjoituksen itsenaisesti tai pyytaa jonkun
toisen lukemaan harjoituksen sinulle, jotta pystyt keskittymaan

taysin olennaiseen.

“Milta vahva itseluottamus
tuntuu mielessasi ja
kehossasi? Entdpa heikko
itseluottamus?”

45

HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.



Mieti mielessasi mahdollisia uhkakuvia, jotka saattaisivat hairita tarkeaa ottelua 2.4 O-mappi

tai suoritusta. Kirjaa itsellesi ylos: L . . . L
Tehtavan tarkoituksena on kartoittaa mielessa pyorivat

1. Uhkakuvat/negatiiviset ajatukset . L ) . .
uhkakuvat ja selkeyttaa itsehallintaa haasteen hetkella seka

2. voinko tehda asialle jotakin o . o o o L L
lisata ymmarrysta siihen, mihin voi vaikuttaa ja mihin ei. Tehtava

3. toimintasuunnitelma . .. . - .
on nimetty O-mapiksi, silla se kuvastaa tehtavan tarkoitusta. Kun

uhkakuvat ja mahdolliset ongelmat on nimetty ja niille on tehty

Esimerkki 1: L. . . . . ..
toimintasuunnitelma, ne voidaan laittaa niin sanottuun "O-

Epaonnistun ottelussa maalin teossa

) mappiin.”
Voin tehda

Harjoituksissa keskityn maalintekoon kannustaen itseani ja uskomalla itseeni, o . . . L
Kohderyhma tahan harjoitukseen on tavoitteellista toimintaa

esimerkiksi positiivisen itsepuheen avulla. Tutkiskelen tuntemuksia joita . . .
suorittavat urheilijat ja ryhmat.

maalinteon epaonnistumiseen liittyy ja pohdin, mista ne voivat johtua ja mita

asialle voisin tehda. oL L o
Tehtava voidaan purkaa myos pienryhmittain joukkueen kesken

: : ja verrata urheilijoiden ajatuksia. Uhkakuvien nimedaminen ja
Esimerkki 2: L . . . . . .
toimintasuunnitelmien tekeminen antaa mahdollisuuksia hyvien

Auto hajoaa matkalla vieraspeliin ja olemme paikalla vasta 10 minuuttia

) suoritusten suunnitteluun.
ennen pelin alkua

En voi mitaan juuri nyt L . . L
: e . - : : Huomioi, etta joskus saattaa tulla eteen tilanteita joihin ei itse
Teen omat valmistautumisrutiinit kuitenkin mahdollisimman hyvin. Keskityn

la

pysty vaikuttamaan ja se tulee hyvaksya esimerkiksi h

mielikuvaharjoitteluun ennen pelin alkua. Fyysisen l[ammittelyn voin aloittaa . . o L ‘
tilanteesta kuitenkin joitakin positiivisia tai kannustgvia

jo autossa mahdollisuuksien mukaan, esim. lihasaktivoinnin ja rentoutuksien . .
ajatuksia.

& venyttelyiden avulla. Joukkueen kesken keskitymme joukkuehengen

nostatukseen ja tarkkaan roolien jakoon.

(Mukaillen Roos-Salmi 2012) H ' I S
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Pelaajat - 3. Itsepuhe

3.1 ltsepuheen pohdintaa

Mitka ovat suosikkisanojasi, joita toistat mielessasi usein? Ovatko nuo sanat
positiivisia vai negatiivisia?

Kuvittele maailman parhaimman valmentajan ohjaavan sinua. Mita haluaisit hanen
sanovan sinulle?

Mieti ydinsanoja, joita voisit poimia parhaan valmentajan sanoista, jotka

kannustaisivat sinua.

Mitka sanat tai ajatukset liitat onnistumiseen? Enta epaonnistumiseen? Mieti myos,

mitka sanat tai ajatukset kayvat mielessasi ennen, kesken ja jalkeen onnistumisen?

Loydatko sanoja, jotka toistuvat usein mielessasi?

(Mukaillen Roos-Salmi 2012)
"Olennaista on tutustua tarkasti
siihen, millainen itsepuhe tukee
juuri sinun omaa
suoriutumistasi.”

: HYPS
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1. Kokeile paastaa irti negatiivisesta ajatuksesta:
Seuraavan kerran, kun huomaat itsepuheen olevan kielteinen, pysahdy

hetkeksi. Muistuta itsellesi, etta ajatukset ovat vain ajatuksia. Nain voit
kohdata ajatuksesi neutraalisti. Siirra kielteinen ajatus mielikuvituksen
avulla pois paasi sisalta, esimerkiksi "pilveen” —paasta ajatuksesta irti. Voit

kayttaa mita vain mielikuvaa, jonka koet itsellesi mielekkaaksi.

2. Toinen keino on kutsua myonteisia ajatuksia:

Voit huomata ajattelevasi jatkuvasti samoja negatiivisia ajatuksia, joten
saattaa olla hyodyllista tarkastella niihin liittyvia uskomuksia tarkemmin.
Pohdi jokin uskomus itsestasi tai elamastasi, joka huomioi alkuperaisen
negatiivisen ajatuksesi, mutta ohjaa sinua kuitenkin kohti itseluottamusta
ja suorituskykya. Esimerkiksi jos mieleesi tulee itsepuhe: "Olen surkea, kun

en onnistunut laukauksessani”, voit pohtia, etta "kaikki epaonnistuvat

joskus ja ne mahdollistavat oppimisen”. Toista tata itsellesi ja pohdi,

millainen itsepuhe auttaisi sinua jatkossa vahvistamaan onnistumista.

(Mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)
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3.2 Itsepuheen havainnointi, pysayttaminen ja
muokkaaminen

Tehtdva 1 perustuu negatiivisten ajatusten pysdyttamiseen. Tehtavan
ajatuksena on huomata haitallinen ajatus mahdollisimman nopeasti.
Taman jalkeen tarkoituksena on harjoitella ajatuksen muokkaamista
sellaiseksi, etta se tukee suoritusta. Harjoitukseen on tarkoitus
yhdistaa hyvaksymistyoskentely, eli ajatukset ovat vain ajatuksia, eika
ne saa mitaan aikaiseksi, jos osaamme eriyttaa ajatukset

toiminnastamme.

Tehtavassa 2 tavoitteena on korvata negatiivinen uskomus tai ajatus
positiivisella ajatuksella. Ajatusten pysayttaminen ja niista
irrottaminen on tyokalu, jonka opittua ajatuksia voidaan saadella

hetkessa ja sen avulla suorituskyky voidaan sailyttaa.

HYPS
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Pelaajat -4. Rentoutuminen

Sulje silmasi, Hengita ilmaa niin syvalle keuhkoihin, etta myos pallea

kohoaa. Kuvittele, ettd vatsasi taytyy ilmasta. Voit laittaa katesi pallean
kohdalle ja tuntea sen liikkeen hengityksen voimasta. Hengita rauhallisesti

syvaan 5-6 kertaa ja rauhoitu.

(Mukaillen Kataja 2012)

Asetu makuulle ja rauhoitu.

Kuvittele ja tunne nyt kehosi. Kuvittele itsesi mukavaan ymparistoon, jossa

haluaisit juuri nyt olla.
Hengita syvaan ja laske viiteen tai neljaan, kumpi tuntuu itsesta
luonnollisemmalta ja pidata hengitysta. Hengita suun kautta ulos laskien

viiteen. Jatka heti uloshengityksen jalkeen seuraavaan sisaanhengitykseen.

Kuvittele jokaisella uloshengityksella, kuinka ylimaarainen jannitys ja

negatiiviset ajatukset poistuvat kehostasi.

Kun uloshengitys alkaa sujua, kuvittele, kuinka jokaisella

sisaanhengityksella kehoosi tulee lisaa energiaa.

(Mukaillen Kataja 2003)
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4.1 Syvahengitys

* Tama tekniikka sopii esimerkiksi valmistautuessa harjoitukseen

tai yksittaiseen suoritukseen. Ennen suoritusta riittaa myos yksi

syvahengitys, joka pudottaa lihasten jannitystason.

4.2 Energisoiva hengitys

Tama harjoitus sopii esimerkiksi rentoutumisen

aloitusharjoitukseksi.

Huom! Hengitys kuluu olennaisena osana rentoutumiseen.
Omaa hengitysta voit tunnustella tehtavassa 4.1 esitellyn

palleahengityksen avulla.

Voit esimerkiksi nauhoittaa harjoitusten ohjeet puhelimeesi

ja sita kautta kuunnella ja tehda harjoitukset itsenadisesti tai

pyytaa jonkun toisen lukemaan harjoitukset sinulle, jotta

HYPS
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pystyt keskittymaan taysin olennaiseen.



Kay selinmakuulle ja sulje silmat

Kuuntele rauhoittavaa ja rentouttavaa musiikkia

Jannita molemmat katesi nyrkkiin ja pida molemmissa kasissa jannitys samalla sisdaan hengittaen. Pidata
hengitysta ja tunne jannitys kasissa ja rinnassasi. Uloshengityksella anna koko vartalon rentoutua.
Huomaa jannittyneen ja rentoutuneen olon ero.

Seuraavaksi jannita jalkojasi vetamalla varpaita kohti kasvoja. Tunne jannitys jaloissa ja varpaissa.
Jannita ja rentouta. Jalat lepaavat painavina alustaa vasten.

Paina varpaita voimakkaasti poispain kasvoista ja ojenna samalla nilkat. Tunne jannitys pohkeissa ja
jalkaterissa. Pida jannitys ja rentouta.

Hengita sisaan, purista pakarat yhteen ja jannita vatsaasi voimakkaasti. Pida puristus hetken aikaa.
Pidata hengitysta, purista ja rentoudu kokonaan.

Paina kasivarsiasi voimakkaasti alustaa vasten. Tunne jannitys ja rentoudu. Kadet, jalat ja vartalo
tuntuvat mukavan rennoilta

Paina paata voimakkaasti alustaa vasten. Tunne jannitys niskassa. Paina, paina ja rentoudu kokonaan.
Paa lepaa alustaa vasten raskaana.

Kiinnita huomio hengitykseesi. Miten hengitat? Rinnalla vai vatsalla? Hengita vuoronperaan rinnalla ja
vuoroin vatsalla. Kumpi on itsellesi rentouttavampi tapa hengittaa? Jatka silla kumpi on itsellesi

luonnollisempi.

Jannita nyt vatsalihaksia, mutta jatka kuitenkin hengittamista rintakehalla. Tunne jannitys vatsassasi ja

rentoudu kokonaan. Hengita hitaasti ja rauhallisesti, tunne, kuinka energia nousee lihaksiin.

Jatka rentoutumista hengittamalla rauhallisesti. Jokaisella uloshengityksella tunnet rentouden
lisaantyvan.

Anna rentouden vallata kehosi. Lihakset tuntuvat painavilta ja [@ampimilta. Tunnet miellyttavan
rentoutuneen olotilan. Hengita syvaan rauhallisesti.

Harjoitus paattyy ja tunnet olosi levanneeksi. Olet tassa hetkessa. Hengita syvaan ja liikuttele pikkuhiljaa

vartaloasi. Kun tunnet heranneesi, voit avata silmat.

(Mukaillen Kataja 2012) 50

43 Aktiivinen rentoutus

Aktiivisen rentoutuksen avulla opitaan
jannittyneen ja aktiivisen lihaksen ero. Tata
rentoutusmenetelmaa voi kayttaa esimerkiksi
silloin, kun harjoittelu on aiheuttanut lihaksen
paikallisen vasymisen, esimerkiksi
pitkakestoisen staattisen harjoittelun

tuloksena.

Voit esimerkiksi nauhoittaa ohjeet
puhelimeesi ja sita kautta kuunnella ja tehda
harjoituksen itsendisesti tai pyytaa jonkun
toisen lukemaan harjoituksen sinulle, jotta

pystyt keskittymaan taysin olennaiseen.

HYP

VOIMA. TAHTO. SYDAN.



Pelaajat - 5. Mielikuvat

Rentouta itsesi noin viiden minuutin ajan niin, etta kaikki
ulkopuoliset hairiotekijat jaavat taka-alalle

Etsi mielikuvistasi jokin aikaisemmin koettu aika ja paikka, jossa olet
kokenut itsesi rauhalliseksi, turvalliseksi ja miellyttavaksi

Elaydy tahan mielikuvaan kaikilla aisteilla

Kun tunne on voimakkaimmillaan, vahvista se uloshengitykseen
Siirry mielikuvissasi tilanteeseen, jossa alat katsoa elokuvaa, itse
padosanesittajana

Padosanesittaja nayttelee tilanteen, jossa olet onnistunut. Hengita
syvaan ja nauti nakemastasi ja sen tuomasta olotilasta.

Hyppaa itse elokuvaan sisaan ja olet nyt padosanesittaja. Tee kaikki
asiat oikein ja niin varmasti kuin osaat.

Elokuva jatkuu ja huomaat, etta oletkin jo tulevassa ottelussa.

Huomaat, kuinka kaikki sujuu yhta hyvin kuin aikaisemmassakin

suorituksessa. Hengita syvaan kahdesti ja palauta ne tunteet, jotka

johtavat onnistuneeseen suoritukseen.

10. Herata itsesi, esimerkiksi laskemalla viidesta yhteen...

(Mukaillen Kataja 2012)
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-~ 5.1 Mielikuvaharjoituksen perusmalli

Toteuta mielikuvaharjoittelu ainakin aluksi rauhallisessa
ymparistossa. Huomioi, etta tunnet miellyttavaksi oman olosi ja

paikan jossa mielikuvaharjoittelua suoritat.

Mielikuvaharjoittelun kehittyessa, on suotavaa tehda
mielikuvaharjoittelua myos esimerkiksi harjoitustilanteissa.
Lopullisena tuloksena on, etta mielikuvaharjoittelua pystyttaisiin
toteuttamaan missa tahansa ymparistossa ja usein tehokasta onkin

yhdistaa mielikuvaharjoittelua normaaliin harjoitteluun.

Kokeile mielikuvaharjoituksen perusmallia noudattamalla vieressa
esitettyja kohtia 1-10. Voit esimerkiksi nauhoittaa ohjeet
puhelimeesi ja sita kautta kuunnella ja tehda itsenaisesti
harjoituksen tai pyytaa jonkun toisen lukemaan harjoituksen

sinulle, jotta pystyt keskittymaan taysin olennaiseen.

HYPS
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Rentouta itsesi 3-5 minuutin ajaksi, jotta keskittyminen on 52 Video & mielikuvaharjoittelu
huipussaan. Sulje silmasi, hengita syvaan ja sano itsellesi "Jokaisen
uloshengityksen aikana rentoudun ja keskityn yha paremmin. Tatd harjoitusta voidaan hyodyntaa erityisesti suoritustekniikan

Kuvittele kuinka jalkojen, kasien, selan, hartioiden ja paan lihakset sisistamiseksi. Vaiheet 2-5 voit toistaa tarvittaessa useasti.

rentoutuvat ja sano itsellesi "Vahitellen koko keho rauhoittuu”
Avaa silmasi ja aloita katselemaan videolta mallisuorituksia (1-3 Voit esimerkiksi nauhoittaa ohjeet puhelimeesi ja sita kautta
minuuttia). kuunnella ja tehda harjoituksen itsendisesti tai pyytaa jonkun toisen

Sulje silmasi ja kay mallisuoritukset lapi mielikuvissasi. Nae itsesi lukemaan harjoituksen sinulle, jotta pystyt keskittymaan taysin

tekemassa suoritusta ulkopuolisen tarkkailijan nakokulmasta. olennaiseen.

Avaa taas silmasi ja katso videolta mallisuorituksia (1-3 minuuttia).

Sulje silmat ja kay mallisuoritukset lapi elaytyen suorituksiin kaikin
aistein. Keskity kehon tuntemuksiin ja lihasten oikea-aikaiseen
toimintaan. Anna kehon liikkua mielikuvien mukaisesti.

Anna kehon ja mielen palautua ja nauti tekemistasi hyvista
suorituksista. Jos mielikuvaharjoitus toteutetaan fyysisen harjoittelun
yhteydessa, siirry taman jalkeen fyysiseen harjoitukseen. Jos fyysinen
harjoittelu tehdaan, niin alkurentoutuksen voi lyhentaa 1-3
minuuttiin.

Palaa tajuntaan laskemalla esimerkiksi luvut viidesta yhteen.

(Mukaillen Kataja 2012)

. HYPS

VOIMA. TAHTO. SYDAN.



Pelaajat - 6. Keskittymiskyky

Asetu istumaan niin mukavasti kuin itsellesi vain mahdollista. Toimi Harjoite 6.1 Keskittymiskyvyn perusharjoitus

harjoitusminuuttien ohjeiden mukaisesti. Tarkkaile vireystilaasi ja .. . - . L
Harjoituksen tavoitteena on kehittaa huomion suuntaamista ja

ajatuksiasi ja niissa tapahtuvia muutoksia. el e e .. . . . . . .
sailyttamista seka huomion kohteen vaihtamisen taitoa. Harjoitusta
voi soveltaa esimerkiksi vahentamalla tai lisaamalla keskittymisaikoja

Minuutti = Keskity hengitykseesi, hengitys sisaan-ulos-sisaan-ulos... e eies eeaeeie . . .. . .
y sy sity tai hairiotekijoita. Keskittymisen kohteen voi vaihtaa esimerkiksi

Minuutti = Keskity tarkkailemaan jotakin esinetta. Keskity lapsille mieluisaksi

valitsemaasi esineeseen minuutin ajan.
Minuutti = Anna ajatustesi tulla ja menna, ala yrita hallita tai arvioida . .. . T,
) ) y Valmentajalle: Harjoituksen jalkeen voi kysya, minka

flilta —ote vain keskittymisminuutin pelaajat valitsisivat, jos olisi pakko valita yksi

Minuutti = Nyt et saa ajatella minuuttiin mitaan! Et saa ajatella edes

naista ennen tarkean ottelun alkua. Talla voidaan havainnollistaa sita,
sitd, etta et saa ajatella!

miten pelaajan ajattelu ja vireystila todella voidaan muuttaa

. . .. minuutissa. Keskustelua voi myos syntya siita, kuinka yksilollisia
(Mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2012) ihuuti ustelua vol myos syntya siita, Kuinka yksilollisi

keskittymisen tavat ovat.
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Valitse jokin Lajiisi liittyva suoritus, johon haluat erityisesti keskittya.
Voit valita esimerkiksi ensin yksittdaisen syoton tai jalkapallon

rintapotkun ja edeta siita hyokkayspeliasetelman rakentamiseen.

Toista harjoitusta monta kertaa perakkain. Tarkkaile mihin asioihin
keskityt harjoituksen missakin vaiheessa ja miten se vaikuttaa
harjoituksen laatuun. Kirjaa itse tai pyyda valmentajaa kirjaamaan

huomiot ylos.

Jos kyseessa on taito, joka on opetteluvaiheessa, niin keskity
ensimmaiseksi niihin asioihin, jotka ovat suoritukselle valttamattomia
sen mahdollistamiseksi ja turvalliseksi suorittamiseksi.

Jos kyseessa on taito, joka on jo pitkalti automatisoitunut ja koet
osaavasi sen, aloita keskittymalla kokonaissuoritukseen ja huomioi,

mitka tavat pitavat suorituksen teknisesti puhtaana ja muutenkin

onnistuneena. Tallaisia tapoja voivat olla esimerkiksi tietynlaiset

ajatukset, mielikuvat tai itsepuhe.

(Mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2012)
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Harjoite 6.2 Ihanteellinen suoritukseen keskittyminen

Harjoituksen tavoitteena on parantaa keskittymista tietyssa liikkeessa
tai lilkekokonaisuudessa. Harjoitus aktivoi havainnoimaan omaa
suoritusta ja siihen liittyvaa keskittymista. Harjoituksen lopullinen
tavoite on loytda omanlainen suoritukseen keskittymisen tapa, jonka

avulla esimerkiksi suoritusvarmuus ja itseluottamus paranevat.

Harjoitus voidaan toteuttaa valmentajan kanssa yhdessa. Valmentaja
voi tehostaa oppimista kysymalla milta suoritus tuntui tai pyytaa
pelaajaa kuvailemaan, milta suoritus hanen mielestaan naytti ja

kertomaan, etta mihin pelaaja seuraavaksi on ajatellut keskittya.

HYPS
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Pelaajat - 7. Peliin valmistautuminen

Milloin lammittely aloitetaan?
Minkalaisen psyykkisen valmentautumisen otteluun tarvitsen?

Milloin ja mita tulee syoda, jotta jaksan pelata hyvin lapi ottelun?

Milloin pitaa lahtea pelipaikalle?

Millainen on pelipaivan muu aikataulu? (lepo, ruokailut,
matkustus...)

Mita peliviikolla on hyva huomioida?

Mita pakkaan mukaani? Ja milloin?

Onko jotakin muuta, mika pitaisi viela huomioida?
(Mukaillen Granholm 2012)
Sulje silmat ja hengittele rauhallisesti. Mieti elamastasi tilanne, jossa

olet ollut ylpea itsestasi. Milta se tuntui? Missa se tuntui? Mita tuohon

tilanteeseen liittyi? Nauti onnistumisen tunteesta. Siirry mielessasi

tulevaan peliin ja lahde mielikuvissasi pelaamaan tuon samanlaisen

onnistumisen tunteen kanssa. Tee onnistunut, varma ja hyvaa
itseluottamusta huokuva suoritus ja nae itsesi voittajana suorituksen

jalkeen!

(Mukaillen Granholm 2012)

7.1 Rituaaliportaat

Harjoitteen tarkoituksena on otteluun valmistautuminen, rutiinien

tarkastelu ja aikataulun tekeminen ottelua varten.

Laita ottelusta mahdollisimman tarkka aikataulu itsellesi ylos ja lahde

hahmottelemaan aikataulua apukysymysten avulla.

Suunnitelman voi kayda valmentajan kanssa lapi ja pohtia, milloin

valmentajan tulee olla paikalla ja mita hanelta odotetaan.
7.2 Voittajafiilis

Harjoitteen tavoitteena on nahda itsesi voittajana ja onnistujana.
Harjoitteen voi tehda otteluun valmistautuessa, harjoituskaudella tai
kilpailukaudella.

Voit esimerkiksi nauhoittaa ohjeet puhelimeesi ja sita kautta kuunnella
ja tehda harjoituksen itsenaisesti tai pyytaa jonkun toisen lukemaan

harjoituksen sinulle, jotta pystyt keskittymaan taysin olennaiseen.
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Muistilista otteluun valmistautumiseen:

Aseta realistiset tavoitteet

Yllapida positiivista asennetta

Harjoittele omia stressinhallinta- ja rauhoittumiskeinoja ja tee rentoutusharjoituksia
Kayta mielikuvaharjoittelua

Tee aikataulu peliviikolle, pelia edeltavalle paivalle ja pelipaivalle

Mieti mitka rutiinit auttavat sinua

Jata ylimaaraiset ja turhat asiat keskittymisen ulkopuolelle

Pida valmentajan kanssa palaveri liittyen tavoitteisiin ja odotuksiin

Mieti selviytymiskeinoja yllattaviin tilanteisiin

Muista, etta yliyrittdminen johtaa usein epaonnistumiseen

AN N N N N Y N N N NN

Nauti myos peliin valmistautumisesta!

(Mukaillen Granholm 2012)
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"Valmistautuminen Rilpailuun /
otteluun on Raikkea sita etukateen
tehtavaa tyota, jonka avulla
valmistaudutaan Rohtaamaan
Rilpailutilanne.”
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Pelaajat - 8. Kilpailutilanteiden
hallinta

8.1 Kilpailuanalyysi

Yleiset ominaisuudet

1.

2
3
4,
5
6

Kuinka monta vuotta olet harrastanut jalkapalloa?

Mita kilpaileminen sinulle merkitsee?

Miten kilpaileminen (esim. sarjapelit) sinulle merkitsee?

Miten kilpaileminen (esim. sarjapelit) eroavat harjoittelemisesta?
Mista kilpailemisessa pidat? Mista et pida?

Millaiset peliolosuhteet ovat sinulle parhaimmat? Enta millaiset
peliolosuhteet eivat ole sinulle hyvat?

Eroavatko suorituksesi peleissa ja harjoituksissa? Miten?

Ennen pelia / kilpailutilannetta

1.
2.

Milloin aloitat keskittymisen? Miten sen teet?
Millaisia tavoitteita asetat peleihin? Lopputulostavoitteita?
Suoritustavoitteita?
Erotteletko peleja?
a) Kauden ensimmainen peli
b) Kauden tarkein peli
c) Kauden huonoin tai paras peli
Valmistaudutko eri tavalla naihin erilaisiin peleihin?

Onko peliin valmistautumisessa sinulle jotakin erittdin tarkeaa?
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Pelin aikana

1.

o vk W N

Mitka ovat tarkeimmat asiat joihin keskityt?

Onko sinulla pelirutiineja? Mita ne ovat?

Mika on sinulle tarkeaa pelin lammittelyvaiheessa?

Mitka tekijat voivat hairita suoritustasi pelin aikana?

Osaatko suunnata keskittymisesi peliin hairion jalkeen?

Miten suhtaudut peliymparistoon ja miten kasittelet ympariston

hairidtekijoita?

Pelin jalkeen

1.

powon

Miten tavallisesti analysoit suorituksesi?
Miten analysoit alisuoriutumisen ja erinomaisen suoriutumisen?
Miten pelit vaikuttavat harjoituksiisi?

Mitka ovat tarkeimmat peleista saamasi opit?

(Mukaillen Hanin & Hanina 2012)
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Kilpailuanalyysin avulla tunnistetaan yksilollisia tapoja, tyyleja, taitoja ja

kaytettyja selviytymiskeinoja kilpailutilanteissa. Valmentajan kanssa

yhdessa analyysin pohtiminen antaa urheilijalle mahdollisuuden ”K’lpalluta’toja ovat eSlmerklkS’

reflektointiin ja tuo nuorelle urheilijalle lisaa vastuuta. Kilpailuanalyysin I? l . k’ k’ tt .

tekeminen auttaa urheilijaa suuntaamaan huomionsa kilpailutaitojen O'. ean .C”nen es I y.m’ne.n'

Kehittymiseen. vireystilan yllapitaminen ja
omien ajatusten

kontrolloiminen.”

Kilpailuanalyysin toistaminen joka pelin jalkeen on tarkeda. Toistamisen
kautta urheilijan tieto lisaantyy ja tasmentyy. Otteluiden valiin sijoittuvat
harjoittelujaksot voi hyodyntaa kokeilemalla myos erilaisia ratkaisuja

esimerkiksi valmistautumisajoissa tai —tavoissa.

HYPS
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Pelaajat - 9. Huippusuoritukset

9.1 Huippusuoritusten tavoittelemisen suunnittelu

Mieti tavoitteitasi, parhaita saavutuksiasi, kokemuksiasi ja unelmiasi. Mieti miksi

ylipadnsa urheilet ja harrastat jalkapalloa.
Vastaa kysymyksiin 1-5. (Kaavio seuraavalla sivulla)
Lisaa kysymyksiin itsellesi tarkeita asioita

Laadi oma suunnitelmasi siitd, mita aiot tehda paastaksesi huippusuorituksiin

"HuippusuorituRsella tarkoitetaan
toimintaa, joRa ylittaa urheilijan
todennakoisen suorituksen
laadun.”
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1. Mika on elamasi visio?
(iso kuva)

Mita haluat Mita haluat
saavuttaa saavuttaa
elamassasi? urheilussa?

tuntemaan, etta

olet

parhaimmillasi?

Millaisen Mika paikka
elaman urheilulla on
haluat elamassasi?
elaa?

Mitka ovat Miksi haluat ne
unelmatavoitteesi?  saavuttaa?

2. Mitka asiat vapauttavat

tuntemaan, etta
selviydyt paineista?

Huippusuoritusten
tavoittaminen

3. Mitka asiat ovat 4. Mita voit tehda, jotta

lisaisit elamaasi

ajattelusi ja toimintasi
keskiossa? myonteisyytta?

Millaisia
pitkantahtaimen

_— suunnitelmia

i ?
Mita teet ja miten sinulla on

toimit? T~ s
Miten hankit tietoa
edistymisestasi?

e e . . ) Miten arvioit
Mihin kiinnitat huomiota edistyaksesi edistymistisi?

kohti unelmatavoitteitasi?

Kuinka joustavasti
osaat muuttaa
suunnitelmiasi?

(Mukaillen Matikka 2012)
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5. Mita voit tehda
parantaaksesi
keskittymista itsellesi
tarkeisiin asioihin?
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VOIMA. TAHTO. SYDAN.



61

Lahteet:

Arajarvi, P. & Thesleff, P. 2020. Suorituskyvyn psykologia. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Arajarvi, P. & Lehtoviita, T. 2012. Keskittyminen. Teoksessa Matikka, L. & Roos-Salmi, M. (toim.).

Urheilupsykologian perusteet, s. 206-216. Liikuntatieteellinen Seura ry. Tampere.

Granholm, P. 2012. Kilpailuun valmistautuminen. Teoksessa Matikka, L. & Roos-Salmi, M. (toim.).

Urheilupsykologian perusteet, s. 217-222. Liikuntatieteellinen Seura ry. Tampere.

Hanin, ). & Hanina, M. 2012. Kilpailutilanteiden hallinta. Teoksessa Matikka, L. & Roos-Salmi, M. (toim.).

Urheilupsykologian perusteet, s. 223-231. Liikuntatieteellinen Seura ry. Tampere.

Kataja, ). 2003. Rentoutuminen ja voimavarat. Edita Prima Oy. Helsinki.

Kataja, J. 2012. Rentoutuminen. Teoksessa Matikka, L. & Roos-Salmi, M. (toim.). Urheilupsykologian

perusteet, s. 181-198. Liikuntatieteellinen Seura ry. Tampere.

Kataja, J. 2012. Mielikuvien kayttd. Teoksessa Matikka, L. & Roos-Salmi, M. (toim.). Urheilupsykologian

perusteet, s. 199-205. Liikuntatieteellinen Seura ry. Tampere.

Liukkonen, J. & Jaakkola, T. 2012. Urheilijan motivaatio. Teoksessa Matikka, L. & Roos-Salmi, M. (toim.).

Urheilupsykologian perusteet, s. 48-67. Liikuntatieteellinen Seura ry. Tampere.

Matikka, L. 2012. Huippusuoritukset, huippukokemukset ja flow. Teoksessa Matikka, L. & Roos-Salmi, M.

(toim.). Urheilupsykologian perusteet, s. 232-246. Liikuntatieteellinen Seura ry. Tampere.

Roos-Salmi, M. 2012. Itseluottamus. Teoksessa Matikka, L. & Roos-Salmi, M. (toim.). Urheilupsykologian

perusteet, s. 149-163. Liikuntatieteellinen Seura ry. Tampere.

Roos-Salmi, M. 2012. Itsepuhe. Teoksessa Matikka, L. & Roos-Salmi, M. (toim.). Urheilupsykologian

perusteet, s. 164-169. Liikuntatieteellinen Seura ry. Tampere.



