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1 Johdanto

Suomalaisesta naisvoimistelusta kehittynyt joukkuevoimistelu on kansainvalistynyt huippu-urheilu
laji, jossa taito ja elamys yhdistyvat (Voimisteluliitto). Joukkuevoimistelusta puhutaan usein varhai-
sen erikoistumisen lajina, jolloin erikoistuminen tapahtuu lapsuusvaiheessa. Psyykkisten ja sosiaa-
listen ominaisuuksien harjoittaminen heti lapsena, on pitka prosessi eika se tapahdu yhdessa

yossa (Kirjavainen, 2012, 273).

Joukkueessa toimiminen ja jasenena oleminen seka keskittymiskyvyn ja jannityksen hallitseminen
ovat keskeisimpia taitoja, joita tulisi harjoittaa lapsuusvaiheessa (Kirjavainen, 2012, 278). Kilpaile-
minen joukkuevoimistelussa aloitetaan jo lapsuusvaiheessa, jolloin erityisesti edelld mainittu janni-
tyksen hallitsemisen harjoittelu nousee esille. Kun kyseessa on joukkuelaji sosiaalisten ominai-

suuksien harjoittaminen tarkeaa, jotta voimistelijat osaavat toimia joukkueessa ja ottaa muut jouk-

kueen jasenet huomioon (Kirjavainen, 2012, 278).

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Rantaperkion Isku ry:n voimistelujaosto. Tdman opinnayte-
tydn kehittamistydna on tarkoitus luoda voimistelujaoston joukkuevoimisteluvalmentajille psyykki-
sen valmennuksen opas. Tavoitteena on luoda sahkdinen materiaali oppaasta, jossa on tietoa,
vinkkeja seka konkreettisia harjoitteita, jotka auttavat toimeksiantaja seuran joukkuevoimisteluval-
mentajia valmennusarjessa. Sahkdinen materiaali luodaan voimisteluvalmentajien toiveesta ja se
on suunniteltu heidan tarpeidensa mukaisesti. Sen tuottamisessa osallistetaan valmentajia muun
muassa kyselylla, jolla kartoitetaan aihealueet oppaaseen. Materiaalista |16ytyy erilaisia harjoitteita

eri aihealueisiin, joita valmentajat voivat hyddyntaa omille urheilijoilleen.

Voimisteluliitto julkaisi lasten voimistelun linjauksen, joka astui voimaan tammikuussa 2024. Lin-
jauksen tavoitteena ja tarkoituksena on ohjata toimintaa kohti lapsilahtdisempaa valmennuskulttuu-
ria. Lasten voimistelussa tavoitteena on mahdollistaa lapsille turvallinen harjoitusilmapiiri seka tilai-

suus harrastaa mahdollisimman pitkdan omanlaisella voimistelijan polulla. (Voimisteluliitto.)

Lasten ja nuorten psyykkinen valmennus on merkittdva ja ajankohtainen aihe. Valmentajien osaa-
misen lisdaminen psyykkisestad valmennuksesta, mahdollistaa nuorille urheilijoille turvallisen, mie-
lekkadan seka kokonaisvaltaisen valmennuskokemuksen. Kehitysvaiheessa olevat lapset ja nuoret
tarvitsevat tukea, jolloin valmentajien ammattitaidon merkitys monilla valmennuksen osa-alueilla

nousee esille. Tdman sahkoisen materiaalin tarkoituksena on lisata lasten ja nuorten valmentajien

tietoa psyykkisesta valmennuksesta ja sen merkityksesta.



2 Psyykkinen valmennus

Psyykkisen valmennuksen tarkeys nousee erityisesti esille, kun urheilijoiden erot pienenevat hui-
pulle tdhdattdessa. Sen tavoitteena on antaa urheilijoille tapoja, joilla kehittdd muun muassa tuntei-
den hallintaa, itseensa uskomista, optimaaliseen suorituskykyyn paasemista, itsensa tuntemusta
seka muiden vahvuuksien kehittamista. (Forssell, 2012, 13.) Valmentajan toiminnalla ja vuorovai-
kutuksella on suuri vaikutus psykologiseen ilmastoon, joka voi olla ominaisuuksien kannalta positii-

vinen eli urheilijaa tukeva tai negatiivinen eli urheilijaa haittaava. (Liukkonen, 2016, 218).
2.1 Itsetuntemus ja itseluottamus

Itsetuntemus eli itsensa tunteminen ei ole itsestdanselvyys, vaan se vaatii pysahtymistd, itseensa
menemista ja pohtimista seka mahdollisesti muiden henkildiden tukea (Tossavainen & Peltonen,
2021, 141). Itsensa hyvaksyminen on yksi avain vahvaan itsetuntemukseen, joka voidaan ajatella
kaksivaiheisena. Itsensa tunteminen ja omien vahvuuksien, kehityskohteiden, motivaatiotekijdiden
ja muiden ominaisuuksien tiedostaminen on ensimmainen askel itsensa hyvaksymisessa. (Tossa-
vainen & Peltonen, 2021, 146.) Toinen askel on henkildkohtainen reaktio tapahtuneeseen, joka
vaikuttaa aina lopputulokseen. Defenssi ei useimmiten johda toiminnan kehittamiseen silla ky-
seessa on puolustusmekanismi. Aktiivisen hyvaksymisen valitseminen auttaa muun muassa ym-

martamiseen seka toiminnan kehittdamiseen. (Tossavainen & Peltonen, 2021, 146-147.)

Itseluottamus eli usko siihen kuinka hyva olen tekemaan erilaisia asioita auttaa urheilijaa monella
eri tavalla kuten esimerkiksi keskittymisessa, tavoitteiden asettelussa seka suoriutumisessa (Fors-
sell, 2012, 117-119). Itsetunto eli itsensa arvostaminen ja kunnioittaminen, kulkevat osittain kasika-
dessa itseluottamuksen kanssa. Vahva itsetunto auttaa vastoinkaymisissa itseluottamusta, kun
taas vahva itseluottamus nakyy itsetunnossa muun muassa itsearvostuksen ja kyvykkyyden tun-
teina. (Forssell, 2012, 119.) Valmentaijilla on suuri merkitys lasten itsetuntoon ja itseluottamukseen.
He vaikuttavat lasten kokemukseen omasta ihmisarvostaan, jolloin valmentajien toimintaa liittyy
vastuuta (Arajarvi & Lehtoviita, 2015, 362). ltseluottamuksen harjoittaminen osana arkiharjoittelua
on hyva keino sen vahvistamiseen, silla kukaan ei voi ojentaa urheilijalle itseluottamusta (Arajarvi
& Lehtoviita, 2015, 363).

2.2 Kilpailuihin valmistautuminen

Pitkan ja lyhyen aikavalin valmistautuminen ovat karkea kahtiajako valmistautumiselle. Kokonais-
valtainen laadukas ja jatkuva harjoittelu seka yksildlliset tavoitteet, kasvattavat kontrollin tunnetta ja
uskoa, lisdavat luottavaisuutta ja innostusta urheilijassa suhteessa omaan tekemiseen ja tulevien

kilpailuiden tavoitteita kohtaan. Nama ovat pitkan aikavalin valmistautumisen tavoitteita. (Arajarvi &



Lehtoviita, 2015, 366.) Optimaalisen suorituksen tekeminen ja siihen paaseminen on tarkeimpia
lyhyen aikavalin tavoitteita. Suunnittelu ja toiminnan tiedostaminen kuten kilpailupdivan kulku, kil-
pailupdivaa edeltavat harjoitukset ja kilpailusuoritus seka psyykkinen harjoittelu, auttaa optimaali-
sen suoritustunteen 16ytdmisessa ja siihen paasemisessa. (Arajarvi & Lehtoviita, 2015, 367.) Hen-
kildkohtainen optimaalinen suoritustunne pystytaan rakentamaan myds kilpailurutiinien avulla, li-
saksi ne auttavat urheilijaa kokemaan varmuuden seka hallinnan tunnetta (Arajarvi & Lehtoviita,
2015, 367).

2.21 Optimaaliseen suoriutumiseen valmentaminen

Optimaaliseen suoriutumiseen valmentamisen olisi hyva olla jatkuvaa seka toteutua alkumetreilta
asti, silla se vaatii urheilijoilta jatkuvaa oppimista taidoista, joiden avulla oma osaaminen saadaan
naytettya. Ei kuitenkaan pida unohtaa fyysisten tai muiden taitojen harjoittamista. (Arajarvi & Thes-
leff, 2020, 479.)

Optimaaliseen suoritukseen padsemista kuvaa selkeasti "merkityksellisessa tilanteessa suoriutumi-
sen talomalli: suoriutumisen osataidot” (Arajarvi & Thesleff, 2020, 480). Talon perustana toimii vuo-
rovaikutus seka vahva identiteetti ja itsetunto. Annetaan mahdollisuus seka hyvaksytaan haviami-
nen ja voitto, onnistuminen ja epaonnistuminen. Seinien rakentaminen psyykkisia taitoja kehitta-
malla onnistuu vasta perustan ollessa kunnossa. Naihin taitoihin kuuluu sinnikas harjoittelu, tavoit-
teen asettelu, ajattelun ja tunteiden saately, poikkeustilanteisiin varautuminen ja rutiinit seka suori-
tustilanteen ja paineen psyykkinen hallinta. Kun runko on kasassa, katto muodostuu suoritusana-
lyyseista. Kaikkien palasten loksahtaessa paikalleen, urheilija voi saavuttaa optimaalisia suorituk-
sia. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 479.)

2.2.2 Jannityksen saately

Jannityksen saatelyssa olennaista on osata tunteiden, stressin, vireystilan hallintaa seka harjoittaa
itseluottamusta (Arajarvi & Thesleff, 2020, 481). Suoritukselle haitallinen jannitys kuvataan ”janni-
tyksen kasvaminen ahdistukseksi” akselilla suoritusahdistuksena (Arajarvi & Thesleff, 2020, 482).
Suoritusvarmuuden ja itsevarmuuden tunteet auttavat urheilijaa kokemaan positiivista jannitysta,
jolloin jannitys ei kdanny negatiiviseksi ja haitalliseksi. Tata voi harjoittaa itseluottamuksen seka

kilpailemisen taidon kehittamisellad (Arajarvi & Lehtoviita, 2015, 367).

Jannityksen hyvaksyminen auttaa saamaan kaikki voimavaramme kayttéon, kun se pysyy optimaa-
lisena. Tiedostamme usein jannityksen vasta, kun se menee yli tai ali optimaalisen maaran. Vaa-
ranlainen tulkitseminen vaikuttaa negatiivisesti, jolloin jannitys kasvaa liilan suureksi. (Forssell,
2012, 260.)



2.3 Joukkueilmapiirin luominen

Jokainen urheilija on yksil®, jolla on omat kyvyt, taidot ja taustat, joita joukkue yrittda hyddyntaa.
Kuitenkaan nailla ei tehokasta tiimity6ta rakenneta, vaan sen eteen tarvitsee tehda paljon ty6ta
(Weinberg & Gould, 2011, 159). Valmentajilla on usein kasitys joukkueesta. Kuitenkin joukkueilma-
piiri muodostuu ja kehittyy urheilijoiden nakemyksista ja arvioista joukkueen jasenten valisista suh-
teista (Weinberg & Gould 2011, 167).

Joukkueenilmapiiriin vaikuttaa moni tekija. Sosiaalinen tuki auttaa palautumisessa niin henkisesti
kuin fyysisesti. Se kehittda vuorovaikutustaitoja seka se tarjoaa tietoa ja varmuutta. Laheisyydesta
on hy6tya, kun se ei ole pelkastaan fyysista. Se kuitenkin auttaa edistamaan vuorovaikutusta.
(Weinberg & Gould, 2011, 167.) Muista joukkueista erottuminen tuo yhtenaisyyden tunnetta, esi-
merkiksi joukkueen edustusvaatteet voivat olla hyvinkin varikkaat, joiden avulla voidaan erottua
muista (Weinberg & Gould, 2011, 169). Mikali oikeudenmukaisesti toimitaan on silla positiivisia vai-
kutuksia joukkueenilmapiiriin, jos puolestaan toimitaan painvastoin vaikuttaa se negatiivisesti toi-
mintaan. Oikeudenmukaisella kohtelemisella on myds vaikutusta luottamukseen, joka on tarkeim-
pid osia joukkueenilmapiirissa. Valmentajalla on suuri merkitys samankaltaisuuden kehittamisessa,
jotta kaikilla joukkueen urheilijoilla on yhteiset tavoitteet, odotukset yksildllisesta kayttaytymisesta

seka samankaltainen asenne. (Weinberg & Gould, 2011, 170.)

Kun jokainen urheilija otetaan huomioon henkildkohtaisineen tarpeineen ja kokee olevansa arvos-
tettu sekd saavansa kannustusta, voidaan sanoa ettéd ryhma on turvallinen, turvalliseksi kehittymi-
nen ei kuitenkaan tapahdu hetkesséa vaan se vie oman aikansa. (Lintunen, Forsblom & Pulkkinen,
2015, 157-158.)

2.3.1 Ryhmakoheesio ja sen edistaminen

Ryhmakoheesio on dynaaminen prosessi, joka koostuu tehtavakoheesiosta ja sosiaalisesta kohee-
siosta. Tehtava koheesiossa tarkastellaan yhdessa toimimista ja tekemista, jotta tavoitteet voidaan
saavuttaa joukkueena, kun taas sosiaalisessa koheesiossa nousee esille ihmissuhteet joukkueen
jasenten valilla. (Weinberg & Gould, 2011, 199.)

Valmentajat voivat edistda ryhmakoheesiota, kunhan kommunikaatio on toimivaa ja avointa. Avoi-
messa ilmapiirissa jokaisen on helppo nostaa esille omia ajatuksia seka tunteita oli ne sitten positii-
visia tai negatiivisia. (Weinberg & Gould, 2011, 194-195.) Tarpeeksi haastavien ryhmatavoitteiden
asettaminen ja niiden maarittely urheilijoille selkeasti, voi vaikuttaa positiivisesti yksiléon ja ryh-
maan seka lisata koheesiota. Joukkueen identiteetin kehittdminen saadaan esimerkiksi yhteisella
edustusvaatetuksella ja jarjestamalla joukkueelle yhteista tekemista. (Weinberg & Gould, 2011,

196.) Saanndllisilla tiimikokouksilla pystytaan pitamaan avoimesta ilmapiirista kiinni, tapaamisissa



kaikki voivat ilmaista tunteensa seka voidaan keskustella erilaisista aiheista (Weinberg & Gould,
2011, 197).



3 Empiirinen osa

3.1 Lahtotilanteen kuvaus ja suunnittelun esittely

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Rantaperkion Isku Ry:n voimistelujaosto. Rantaperkién Isku
tarjoaa joukkuevoimistelua kaiken ikaisille lapsista aikuisiin ja sen toiminta sijoittuu paaosin Etela-
Tampereen alueelle. (Rantaperkidn Isku) Kohderyhmanani toimii seuran joukkuevoimisteluvalmen-
tajat, joiden toiveesta opas luodaan. Seuran joukkueista yli puolet ovat lapsia tai nuoria, jonka
vuoksi opas on kohdistettu naiden joukkueiden valmentaijille. Joukkuevoimistelun lisaksi seuralla

on myds harrasteliikuntaa lapsille ja aikuisille seka lentopalloa. (Rantaperkion Isku)

Psyykkisen valmennuksen oppaan luominen aloitettiin seuran joukkuevoimisteluvalmentajien kes-
kustelussa nousseen ajatuksen pohjalta. Tuotos tehdaan valmentajien toiveiden pohjalta, jolloin se
tulee vastaamaan heidan tarpeisiinsa ja on helposti hyédynnettavissa. Psyykkisen valmennuksen
opas luodaan auttamaan valmentajia arjessa muun muassa kilpailuihin valmistautumisen ja janni-
tyksen hallitsemisen kanssa, itsetuntemuksen seka joukkuehengen edistamisessa. Materiaalin ta-
voitteena on antaa konkreettisia vinkkeja, joilla harjoittaa lasten ja nuorten psyykkisia ominaisuuk-

sia seka tuoda lisaa tietoisuutta psyykkisesta valmennuksesta valmentajille.

Tuotoksen laadulliset kriteerit ovat selkeasti ymmarrettava seka valmentajille hyoédyllinen opas.
Materiaali sisaltaa erilaisia vinkkeja seka esimerkki tehtavia. Naita kriteereita testaan tuotoksen va-

liarvioinnilla.
3.2 Tuotoksen tuottamisen kuvaus

Tuotoksen tekeminen aloitettiin sahkodisella kyselylla, joka lahetettiin seuran joukkuevoimisteluval-
mentajille. Kyselyssa useissa vastauksissa nousi esille samanlaisia toiveita, joiden perusteella ai-
heet valittiin. Taman jalkeen lahdin hakemaan tietoa seka teorioita kyseisista aiheista. Ajatuksena
oli hakea mahdollisimman paljon tietoa kirjoista niin suomalaisista kuin ulkomaalaisista lahteista,

lahdekritiikki huomioiden.

Toivottujen aiheiden seka teorian pohjalta aloitin oppaan suunnittelemisen seka toteutuksen. En-
simmaisen version pyrin tekemaan niin, etta se olisi heti lopullinen tuotos. Toimin itse joukkuevoi-
misteluvalmentajana, joten pystyin asettumaan kohderyhman saappaisiin. Pyrin tekemaan helposti
ymmarrettadvan seka visuaalisesti selkedn oppaan. Ensimmaisen version valmistuttua annoin sen
luettavaksi kolmelle valmentajalle. Tarkoituksena saada palautetta seka kehitysehdotuksia, joiden
avulla parantaa tuotosta. Jotta pystyn takaamaan oppaan helposti ymmarrettavyyden, paadyin an-

tamaan tuotoksen arvioitavaksi myos kolmelle henkildlle, joilla ei ole valmennuskokemusta.



Arvioinnista saaneiden palautteiden perusteella, tein pienia muutoksia tuotokseen, jonka jalkeen

lopullinen tuotos oli valmis. (Kuva 1.)

lopullinen tuo-
) L tos
ensimmai arviointi
teorian et- sen ver-
aiheiden sinta sion teko

kysely valinta

Kuva 1. Psyykkisen valmennuksen oppaan luominen

Palvelun kehittdmismallia voi tarkastella yleisen palvelumuotoiluprosessin kautta. Prosessi noudat-
telee luovan ongelmanratkaisun periaatteita. (Tuulaniemi, 2011, osa 3.) Sahkdinen materiaali, jol-
laista valmentajilla ei vield ollut, luctiin tarpeeseen. Prosessi koostuu maarittelysta, tutkimuksesta,
suunnittelusta, tuotannosta ja arvioinnista. Maarittelyssa organisaatio maarittelee tarpeensa seka
tavoitteensa kehittamistydlle. Tutkimus kohdassa rakennetaan yhteinen ymmarrys organisaation
tarpeista ja toiveista seka sen kehittamiskohteesta. Suunnittelun tavoitteena on kehittaa erilaisia
ratkaisuehdotuksia kehittdmiskohteen ongelmaan. Palvelutuotannossa konsepti annetaan asiak-
kaille kehitettavaksi ja testattavaksi. Prosessin viimeisena osana on arviointi, jossa mitataan kehi-

tysprosessin onnistumista. (Tuulaniemi, 2011, osa 3.)
3.3 Psyykkisen valmennuksen opas

Psyykkisen valmennuksen opas luotiin siksi, ettd toimeksiantaja seuran voimisteluvalmentajien
keskuudessa nousi keskustelua psyykkisesta valmennuksesta ja sen tiedon vahaisyydesta. Opas
on luotu tukemaan valmentajien valmennusarkea, heidan aihetoiveiden pohjalta. Oppaasta teh-
daan sahkdinen pdf-tiedosto, joka on mahdollista myo6s tulostaa paperiversioksi. Seuran valmenta-
jilla on drive-kansio, josta materiaalin 16ytaa helposti ja tarvittaessa. Opas on jaettu kolmeen eri
kappaleeseen: itsetuntemus ja itseluottamus, joukkuehenki seka kilpailuihin valmistautuminen. Jo-
kainen kappale siséltaa tietoa pohjautuen teorioihin seka konkreettisia harjoitteita, joita valmentajat

voivat hyddyntaa valmennusarjessa.

Psyykkisen valmennuksen oppaassa hyédynsin teoriassa kayttdmieni kirjalahteiden harijoitteita,
joita muokkasin hieman. Oppaan viimeiselta sivulta 16ytyy Iahteet kirjoihin, jolloin voimisteluvalmen-

tajat voivat halutessaan tutustua niihin vield paremmin.



Itsetuntemus ja itseluottamus kappaleessa kaydaan lapi mitd nama kasitteet seka itsetunto tarkoit-
taa, jolloin kasitteiden ero selkeytyy. Kappaleessa nostetaan esille itsetuntemuksen ja itseluotta-
muksen kehittymista seka kuinka naita voidaan edistda valmentajan toimesta. Konkreettisia esi-
merkki harjoitteita on kappaleen lopussa, jotka ovat paaosin pohtimis- ja keskustelutehtavia voimis-

telijoille. (kuva 2.)

HARJOITE 1. Itsetuntemuksen lisaaminen

Harjoituksan taveoitteana on auttaa urheilijaa tutustumazan itseensa eli lisidamaan itsetuntamusta
kysymysten avulla. Nuorille suunnatussa harjoitteessa urheilijat pohtivat ensin kirjallisesti

kysymyksid, jonka jalkeen niista voidaan keskustella joke rynmadssd tai parin kanssa.

Esimerkki kysymyksia:

Millainen persoona olet?

Millainen urheilijaflajisi edustaja olet?

Miksi harrastat juuri tata lajia?

Millainen harjoittelija ja kilpailija clet?

Mista ominzisuuksistasi ja taidoistasi olet ylped? (urheilijana, opiskelijana jne.)

Mita kehityskohteita minulla on?

N o v s w N e

Mika minua motivoi? [urheilijana, cpiskelijana jne.)

Lapsille sovelletussa harjoituksessa valmentaja voi jakaa esimerkiksi tahden jokaiselle lapsealle ja
pyytda heita kirjaamaan yhden asian, jossa he ovat hyviad jokaiseen sakaraan. Téhden sisddn

kirjataan oma nimi. Tahteen kirjoitettavat asiat voivat olla opittuja taito)a tailapsen piirteita.

Kuva 2: Harjoite: Itsetuntemuksen lisddminen

Ryhmakoheesio ja sen edistaminen seka avoimen ja turvallisen ilmapiirin luomisen tarkeys ovat
isoimmassa kasittelyssa joukkuehenki kappaleessa. Joukkuehenki on isossa roolissa joukkuevoi-
mistelussa, jonka vuoksi sen edistdminen on erityisen tarkeaa. Tama kappale antaa valmentajille
erilaisia tapoja, joilla he pystyvat edistdmaan joukkuehenkea seka avaa kasitteen ryhmakoheesio.
(kuva 3.)



Mitad valmentaja voi tehda edistadkseen ryhmakoheesiota?

Valmentajat voivat edistaa ryhmakoheasiota, kunhan kemmunikaatio on toimivaz ja avointa.
Avcimen ilmapiirin luominen on tarkeagz, sillein jokaisen on helppo nostaa esille tunteita seka
puhuz niin positiivisista kuin negatiivisista asiosta. Seuraavaksi esitetadan muutamia tapoja, jeilla

vzlmentaja voi edistad ryhmakoheesiota.

bt

Joukkueen identiteetin kehittiminen esimerkiksi yhteisilld edustusvaatteilla

2. Joukkueen yhteinen aika, yhtaisen tekemisen jarjestaminen esimerkiksi joukkueillat

3. Tarpeeksihaastavien joukkueen yhteisten tavoitteiden asettaminen ja niiden avaaminen
urheilijoille selkeasti

4. Saannolliset tiimikckoukset esimerkiksi harjoitusten alussa, niiden avulla pystytaan

pitdimadn aveimasta ilmapiiristd kiinni. Kzaikki saavat iimaista omia tunteitazn seka voidaan

keskustella erilaisista aiheista

Kuva 3: Mita valmentaja voi tehda edistadakseen ryhmakoheesiota

Kilpailuihin valmistautuminen seka erityisesti jannityksen saately oli valmentajien toiveena. Kappa-
leessa nousee esille tunteiden hallinnan seka itseluottamuksen harjoittamisen linkittyminen janni-
tyksen hallintaan. Optimaalisen suoriutumisen talomallin (Arajarvi & Thesleff, 2020, 480) rakennus-
palikoiden tarkeys tuodaan myoés valmentajien tietoisuuteen opinnaytetydn teoriaosuudessa. Kap-
pale sisaltda myds konkreettisia harjoitteita tunteiden (kuva 4.), jannityksen hallinnan seka kilpailui-

hin valmistautumisen harjoittamiseen. (kuva 5.)



HARJOITE 1. Tunnetaidot - tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen

Harjoitteessa pyritaan saamaan urheilijat pohtimaan ja tunnistamaan omia tunteita ja olotiloja

seka niiden merkitysta.

Lasten seka nuorten kanssa voi hyodyntaa esimerkiksi MAHTI-tunnekortteja. Tunnekorttien avulla
lasten on helpompi tunnistaa tunteita. Harjoitusten alussa lapset saavat valita kortin, mika
kuvastaa parhaiten heidan oloaan ja tunteitaan talla hetkelld. Valinnan jalkeen lapset paasevat
kertomaan parille omasta kortistaan, miksi on valinnut juuri sen kortin. Saman harjoitteen voi

tehda myos harjoitusten lopussa tai esimerkiksi ennen kilpailuja tai niiden jalkeen.

Tunnetaitojen kehittyessa nuorien urheilijoiden kanssa valmentaja voi keskeyttaa harjoitukset

muutaman kerran, jolloin urheilijat pohtivat millainen olo heilld on ja mitd muuta mielessa liikkuu.

Nain valmentajat auttavat vahitellen urheilijoita monipuolistamaan tunteiden nimeamista.

Kuva 4: Harjoite: Tunnetaidot

10
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HARJOITE 3. Kilpailuihin valmistautuminen - kilpailuportaat

Harjoituksen tavoitteena on kirjata mahdollisimman tarkat rutiinit Kilpailupaivana, jotka

selkeyttavat toimintaa ja kohdistavat keskittymista.

Ensimmaisena urheilija piirtaa paperille portaat, jonka jalkeen han |ldhtee tayttamaan niita niin,
ettd kaikki fyysiset toimet, jotka auttavat kohti onnistunutta kilpailusuoritusta tulevat portaisiin.
Myos ne toimet kirjataan portaisiin, jotka urheilija on tottunut suorittamaan kilpailupdivana.
Tarkeinta on, ettd urheilijan suunnittelemat rutiinit eivat ole paikkaan tai aikaan sidonnaisia eli

rutiinit tulee voida suorittaa missa tahansa samalla tavalla.
Ensimmainen porras on heraaminen ja viimeinen porras on suorituksen jalkeinen tilanne.

Harjoitetta on mahdollista soveltaa, kun urheilijat ovat paasseet riittavan pitkalle
tunnetaidoissaan. Tassa tilanteessa urheilija maarittelee fyysisten rutiinien rinnalle psyykkiset
ajatukset, jotka ovat ihanteelliset kussakin valmistautumisen vaiheessa.
Esimerkiksi:
- Ensimmainen porras — heraaminen aamulla, innostunut ja odottava — JES! vihdoin on
Kilpailupdivd
- Viimeinen porras - suorituksen jalkeinen tilanne, suihkussa, onnellinen — annoin tdnddan

kaikkeni, voin olla ylped itsestdni

Kuva 5: Harjoite - Kilpailuihin valmistautuminen

3.4 Mihin lasten ja nuorten joukkuevoimisteluvalmentajat tarvitsevat apua psyykkisessa

valmennuksessa?

Teetin kyselyn toimeksiantaja seuran joukkuevoimisteluvalmentajille, kysyen mitka aihealueet heita
kiinnostaisi. Vastauksia tuli yhteensa viisi kappaletta ja niistd nousi seuraavia aiheita esille: jouk-
kuehengen luominen/edistaminen, kilpailuihin valmistautuminen ja kilpailujannityksen hallinta, moti-
vointi, pettymysten Iapikaynti seka urheilijoiden itsetunnon edistdminen ja omien vahvuuksien tun-

nistaminen. (kuva 6.)
Huonon itsetunnon omaavan voimistelijan tsemppaus, ryhmahengen lisdys joukkueen sisélla
Motivointi, joukkuehengen luominen , pettymyksen |apikdayminen

Kilpailuihin valmistautuminen (esim. kilpailupelon/jannittamisen kasittely)

Ryhmahengen luominen, pettymysten kasittely, urheilijoiden itsetunnon edistaminen ja omien vahvuuksien
tunnistaminen

Mua kiinnostaa voimistelijoiden stressin kasittely ja hallinta kisasuoritusta ennen treeneissa tai juuri ennen
suoritusta.
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Kuva 6: Kyselyn vastaukset

Kyselyn teettdmisen jalkeen varmistin viela viestilla uudestaan valmentajilta tarkoittivatko he itse-
tuntoa vai jotain muuta, viestissa avasin heille kasitteita itsetunto, itsetuntemus ja itseluottamus.
Kyselysta selvisi, ettad he tarkoittivat itsetuntemusta seka itseluottamusta, jonka vuoksi oppaassa

keskitytaan eniten naihin aiheisiin.

Aiheiksi valitsin eniten toivotut eli kilpailuihin valmistautuminen ja kilpailujannityksen hallinta, itse-
tuntemuksen ja itseluottamisen edistaminen seka joukkuehengen luominen. Oppaassa annetaan
kaikkiin naihin aiheisiin hieman tietoa, vinkkeja seka tehtavia, joiden avulla valmentajat pystyvat

auttamaan voimistelijoita esimerkiksi kilpailujannityksen hallinnassa. Seuran voimistelujoukkueilla
ei ole valmennustiimeissaan erillistd psyykkista valmentajaa, jonka vuoksi valmentajilla tulee olla

tietotaitoa kuinka kehittaa ja tukea voimistelijoiden psyykkisia ominaisuuksia.
3.5 Miksi lasten ja nuorten psyykkinen valmennus on tarkeaa?

Lasten psyykkiseen ja persoonallisuuden kehittymiseen voi vaikuttaa urheilukokemus, johon aikui-
silla on suuri merkitys. Lasten ja nuorten valmentajien tietotaito psyykkisesta valmennuksesta on

erityisen tarkeaa, silla lapset ovat vield kehitysvaiheessa. (Weinberg & Gould, 2011, 534.)

Joukkuevoimistelun ollessa varhaisen erikoistumisen laji, tulee psyykkisten ominaisuuksien harjoit-
taminen aloittaa heti lapsuusvaiheessa (Kirjavainen, 2012, 273). Voimisteluliiton tekemassa jouk-
kuevoimistelijan urheilijanpolussa kehotetaan joukkueita hankkimaan psyykkinen valmentaja 10-12
vuotiaiden idssa ja ennen tata ikaa kehitetdan psyykkisia ominaisuuksia esimerkiksi ryhmassa toi-
mimisen taitoa joukkueen valmentajan toimesta (Voimisteluliitto). Kuitenkaan kaikki voimistelujouk-
kueet eivat kayta erillistd psyykkista valmentajaa, vaan talléin joukkueen omilla valmentajilla tulisi

olla tietoa psyykkisesta valmennuksesta ja kuinka harjoittaa sita.

Keskittymiskyvyn kehittyminen ja jannityksen hallinta ovat keskeisimpia harjoittamisen kohteita lap-
suusvaiheessa. (Kirjavainen, 2012, 278) Kilpaileminen aloitetaan jo lapsena, jolloin voimistelijat tar-

vitsevat naita edelld mainittuja ominaisuuksia.
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4 Pohdinta

Lasten ja nuorten psyykkinen valmennus on tarkea ja ajankohtainen aihe. Valmentajien tietotaidon
lisddminen aiheiden pohjalta on tarkeaa, jotta nuorille urheilijoille voidaan taata turvallinen ja hyva

urheilukokemus seka kokonaisvaltainen valmennus. Lapset ovat kehittyvassa iassa, jolloin valmen-
tajien ammattitaitoa tarvitaan monilla valmennuksen osa-alueilla ja tuotoksen tarpeellisuus nousee

tassa esille.

Taman opinnaytetydn tuotoksena luotiin psyykkisen valmennuksen opas lasten ja nuorten joukkue-
voimisteluvalmentajille. Tavoitteena oli lisata valmentajien tietoisuutta psyykkisen valmennuksen
aiheista seka antaa konkreettisia harjoitteita hyddynnettavaksi valmennusarjessa. Sahkoéinen ma-
teriaali sisaltaa teoriatietoa valituista aihealueista sekd muutamat esimerkki harjoitteet jokaiseen
alueeseen. Tuotos luotiin voimisteluvalmentajien toiveiden perusteella, palvelemaan juuri heidan
tarpeitaan. Tavoitteenani oli luoda opas, joka on selked ja helposti ymmarrettava seka valmenta-

jien toiveiden mukainen.

Sahkdisen materiaalin luomisessa ja kehittdmisessa on osallistettu Rantaperkion Iskun joukkuevoi-
misteluvalmentajia kyselyilla. Kysely aihealueista taytettiin anonyymina, jolloin kenenkaan valmen-
tajan nimi ei noussut esille missaan vaiheessa tata tuotosta tehtdessa. Opinnaytetydn lahteina olen

kaytattanyt niin kansallisia teoksia kuin kansainvalista teosta.

Psyykkisen valmennuksen opasta voidaan hyddyntaa esimerkiksi valmentajien koulutuksessa.
Opas materiaalina toimii, jonka pohjalta saadaan keskustelua aikaan seka pystytaan lisddmaan
valmentajien tietoisuutta psyykkisen valmennuksen aihealueista. Oppaasta saatavia vinkkeja val-
mentajat pystyvat hyddyntdmaan valmennusarjessa seka kokonaisvaltaisessa valmennuksessa.
Jatkojalostaminen voidaan toteuttaa toisena oppaana, jossa syvennytaan tarkemmin yhteen aihee-

seen kerralla.

Tavoitteenani oli vahvistaa omaa osaamistani psyykkisesta valmennuksesta seka sen harjoittami-
sesta urheilijoilla. Sahkodisen materiaalin luominen onnistui osaltani suunnitellusti, kuitenkin pohdin
paljon olisiko materiaalissa pitédnyt olla enemman teoriatietoa aihealueista. Alkukyselyyn oppaan
aihealueista vastasi vain muutamat valmentajat, joten mikali vastauksia olisi tullut enemman voisi
opas olla sisalléltaan erilainen. Hyddynsin oppaassa paljon kirjalahteista 16ytyvia harjoitteita ja niita
I6ytyy oppaasta hieman muokattuina. Koen, etta olisin voinut haastaa itsedni enemman ja tehda
harjoitteet taysin itse. Valmentajat saavat kuitenkin muutamia vinkkeja ja konkreettisia harjoitteita
oppaasta, joten uskon sen palvelevan heita hyvin. Toivon, ettd valmentajien on helppo tarttua op-

paaseen matalalla kynnykselld valmennusarjessaan. Tama opinnaytetyoprosessi oli



kokonaisuudessaan opettavainen ja antoi minulle lisda nakdkulmia omaan valmennusarkeen, ja

oppaan harjoitteet paasevat varmasti kayttéén omien urheilijoideni harjoituksissa.
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Liitteet

Liite 1. Psyykkisen valmennuksen opas joukkuevoimisteluvalmentajille

PSYYKKINEN VALMENNUS

Itseluottamus, itsetuntemus, joukkuehenki & kilpailuihin valmistautuminen
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ITSETUNTEMUS & ITSELUOTTAMUS

Kasitteet:

Itsetuntemus eliitsensid tunteminen, kuinka hyvin tunnen itseni, tarpeeni, kehityskohteeni,
vahvuuteni, motivaatiotekijat, reaktiotavat

Itsetunto eli kuinka paljon arvostan itsedni ja pidan itsestani ihmisena

Itseluottamus 2li kuinka hyva uskon clevani tekemaan eri asioita esim. omassa urheilulajissa

ITSETUNTEMUS

Itsetuntemus eli itsensa tunteminen ei ole itsestaanselvyys, vaan se on koke elaman mittainen
matka, joka vaatii pysahtymista, pohtimista, itsetarkastelua sekd mahdcllisesti muiden henkiloiden
tukea. Itsensa hyvaksyminen voidaan jakaz kzhteen eri vaiheeseen:

1. Itsensa tunteminen eli tietoisuus ocmista cminaisuuksista seka itsesta

2. Reaktio tapahtuneeseen
Reaktio tapahtuneesaen vaikuttaa aina locpputulcksean, siksi on kannattavampaa valita defenssin
eli puolustusmekanismin puolesta aktiivinen hyvaksyminen, joka auttaa mm. ymmartimiseen seka

toiminnan kehittimiseean.

Defenssi ali puclustusmekanismi suojelee meita, mutta ei useimmiten johda toiminnan
kehittamiseen.

Esimerkki:

*Sinulla on tukipolvi koukussa”

“Ei minulla cle tukipolvi koukussa®

Aktiivinen hyvidksyminen ali ajatus- ja toimintatapa, joka jchtaa mm. ymmartamiseen, toiminnan
kehittamiseen ja yrittamiseen.

Esimerkki:

*Sinulla on tukipolvi koukussa”

“Ehkd minulla on tukipelvi koukussa
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HARJOITE 1. Itsetuntemuksen lisaaminen

Harjoituksen tavoitteana on auttaa urheilijaa tutustumaan itseensd eli lisdamaan itsetuntemusta
kysymysten avulla. Nuorille suunnatussa harjoitteessa urheilijat pohtivat ensin kirjallisesti

kysymyksid, jonka jalkeen niista voidaan keskustella joke rynmassa tai parin kanssa.

Esimerkki kysymyksia:

Millainen perscona olet?

Millainen urheilijaflajisi edustajz olet?

Miksi harrastat juuri tata lajia?

Millainen harjoittelija ja kilpailija olet?

Mista ominzisuuksistasi ja taidoistasi olet ylped? (urheilijana, opiskelijana jne.)

Mita kehityskohteita minulla on?

N oo v s w N M

Mika minua motivoi? [urheilijana, cpiskelijana jne.)

Lapsille sovelletussa harjoituksessa valmentaja voi jakaa esimerkiksi tahden jokaiselle lapselle ja
pyytad heita kirjaamaan yhden asian, jossa he ovat hyvid jokaisean sakaraan. Tahden sisdan

kirjataan oma nimi. Tahteen kirjoitettavat asiat voivat olla opittuja taitoja tai lapsen piirteita.

ITSELUOTTAMUS

Itseluottamus auttaa urheilijaa monella eri tavalla, esimerkiksi keskittymazan, tavoitteiden
asettelussa ja sucriutumisessa. Itseluottamus ja itsetuntemus kulkevat osittain kasikadessa.
Itseluottamuksen apuna vastoinkdaymisissa on vahva itsetunto, kun taas vahva itseluottamus nakyy

itsatunncssa mm. itsearvostuksen ja kyvykkyyden tunteina.

Itseluottamuksen harjoittamisen keinot ei loydy vain onnistuneista kilpailusucrituksista, vaan sen
rakentaminen osaksi arkiharjoittelua on hyva keino san vahvistamisaen. Valmentajat vaikuttavat
lasten kokemukseen omasta ihmisarvostaan, jolloin merkitys on suuriitsetuntea ja

itselucttamusta zjatellen.



Harjoitteen tavoitteena on pysayttaa urheilija pohtimaan harjoituksia kolmen kysymyksen avulla.

MUISTA! Itseluottamusta i voi cjentaa kultzlautasellz suorzan urheilijalle

HARJOITE 2. Itseluottamus - vahvistavat kysymykset

Urheilija vastaa seuraaviin kysymyksiin joka harjoituksen jalkean esimerkiksi harjoitusvihkocn.

1
2,
3.

Missd onnistuin tandan hyvin? (vahintaan kolme asiaa)
Mista vein olla ylped? (vahintaan kaksi asiaa)

Mihin haluan erityisesti keskittyd seuraavissa harjoituksissa? (1-3 asiaa)

Lapsille sovelletussa harjoitteessa samat kysymykset voidaan kayda harjoituksissa esimerkiksi

loppupiirissd yhdessa tai parin kanssa keskustellen.

HARJOITE 3. Itseluottamus - Positiivinen palaute

Harjoitteen tavoitteena on, etta urheilija saz positiivista palautetta niin joukkuelaisilta kuin

valmentajilta.

Paperista tehd3an jokaiselle urheilijalle oma kortti. Taman jalkeen kaikki joukkueen jasenet seka

valmentajat kayvat vuorotellen kirjoittamassa jokaisen urheilijan korttiin positiivista palautetta

kyseisesta henkilostd 1) ihmisend/persocnana ja 2) urheilijana.

Palzutteen annon jalkeen jokainen urheilija paasee lukemaan korttinsa. Lukemisen jalkeen

urheilijat pohtivat seuraavia kysymyksia:

1

2
3.
4

Miltd sinusta tuntuu lukea nama positiiviset palautteet?
Ovatke ne samanlaisia kuin sinun cma kuvasi itsestasi?
Onko sinun helppoa ottaa nama palauttaet vastaan vai onke se vaikeaa?

Onko jokin palaute, mika yllatei?
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JOUKKULHENKI

Joukkueilmapiiri on perusta hyvalle jcukkuehengelle. IImapiiri mucdostuu ja kehittyy urheilijoiden
nakemyksista ja arvioista joukkueen jasenten valisista suhteista. On monia tekijoita, jotka
vaikuttavat ilmapiiriin kuten sosiaalinen tuki, |3heisyys, oikeudenmukaisuus, samankaltaisuus ja
erottuvuus. Kun jokainen urheilija otetaan huomioon henkilckchtaiset tarpeat mukaan lukien ja
kokea olevansa arvostettu seka saavansa kannustusta, voidaan sanca ettd ryhma on turvallinen.

Turvalliseksi kehittyminen ei tapahdu hetkessa, vaan se vie oman aikansa.

Ryhmakcheesio on dynaaminen prosessi, joka jakautuu kahtiz tehtdva seka sosiaaliseen
kcheesiocn. Tehtava koheesiossa tarkastellaan yhdessa toimimista ja tekemista, jotta tavoitteet
voidaan saavuttaa oukkueena. Sosiaalisessa koheesiossa nousee esille ihmissuhteet joukkueen

jasenten valilla.

Mitd valmentaja voi tehda edistaidkseen ryhmakoheesiota?

Valmentajat voivat edistaa ryhmakoheesiota, kunhan kemmunikaatio on teimivaz ja avointa.
Avcimen ilmapiirin luominen on tarkeags, sillein jokaisen on helppo nostaa esille tunteita seka
puhua niin positiivisista kuin negatiivisista asiosta. Seuraavaksi esitetddn muutamia tapoja, jeilla

vzlmentaja voi edistdd ryhmakoheesicta.

1. loukkueen identiteetin kehittaminen esimerkiksi yhteisilld edustusvaatteilla

2. Joukkueen yhteinen aika, yhtaisen tekemisen jarjestaminen esimerkiksi joukkueillat

3. Tarpeeksihaastavien joukkueen yhteisten tavoitteiden asettaminen ja niiden avaaminen
urheilijoille selkeasti

4. Saannolliset tiimikokoukset esimerkiksi harjoitusten alussa, niiden avulla pystytaan
pitdmaadn aveimesta ilmapiiristd kiinni. Kzikki saavat iilmaista omia tunteitaan seka voidaan

keskustella erilaisista aiheista
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KILPAILUIHIN VALMISTAUTUMINEN
& JANNITYKSEN HALLINTA

Pitkan ja Ilyhyen aikavilin valmistautuminen on karkea kahtia jake valmistautumiselle.
Kokeonaisvaltainen laadukas ja jatkuva harjoittelu seka yksilclliset tavoitteet ovat pitkan zikavilin
valmistautumisen tavoitteita. Tavoitteet kasvattavat kontrollin tunnetta ja uskea, lisaavat
luottavaisuutta ja innostusta urheilijassa suhteessa omaan tekemiseen ja tulevien kilpailuiden
tavoitteita kohtaan. Optimaalisen suorituksen tekeminen ja siihen padaseminen on tarkeimpia

lyhyen aikavalin valmistautumisen tavoittaita.

Suunnittelu ja toiminnan tiedestaminen kuten kilpailupdivan kulku, kilpailupaivas edeltavat
harjoitukset ja kilpailusuoritus seka psyykkinan harjoittelu, auttaa optimaalisen suoritustunteen

loytamisessa ja siihen padsemisessa.

Optimaalinen suoriutuminen on termi, joka kuvaa jokaisen urheilijan oman taitoctason mukaista

j@ onnistunutta sucritusta

lannityksen sddtelyssa olennaista on osata tunteiden, stressin, vireystilan hzllintaa saka harjoittaa
itselucttamusta. Tiedostamme jannityksen usein vasta, kun se cn yli tai alle optimaalisen maaran,
vaaranlainen tulkitseminen vaikuttaz negatiivisest, jolloin jannitys kasvaa liian suureksi.
lannityksen hyvaksyminen auttaa saamaan kaikki veimavaramme kayttéon, kun se pysyy

optimaalisena.

HARJOITE 1. Tunnetaidot - tunteiden tunnistaminen ja nimedaminen

Harjoitteessa pyritadan saamaan urheilijat pohtimaan ja tunnistamaan omia tunteita ja olotilojz

seka niiden merkitysta.
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Lasten seka nucrten kanssa voi hyedyntaa esimerkiksi MAHTI-tunnekorttaja. Tunnekorttien avulla
lasten on helpompi tunnistaa tunteita. Harjoitusten alussa lapset saavat valita kortin, mika
kuvastaa parhaiten heidan cloaan ja tunteitaan tilla hetkella. Vzlinnan jdlkeen lapset paasevat
kertomaan parille crasta kortistaan, miksi en valinnut juuri sen kertin. Saman harjoitteen voi

tehdd myes harjoitusten lopussa tzai esimerkiksi ennen kilpailujz tai niiden jalkeen.

Tunnetaitcjen kehittyassa nuorien urheilijeiden kanssa valmentzja voi keskeyttdd harjoitukset
muutaman kerran, jolloin urheilijat pohtivat millainen clo heilla on ja mitd muuta mielessa lilkkuu.

Nain valmentajat auttavat vahitellen urheilijeita menipuclistamaan tunteiden nimeamista.

HARJOITE 2. Jannityksen hallinta - Hengitysharjoitus

Tunteiden j2 tunnetaitojen seka itseluottamuksen harjoittaminan cvat iscssa roolissa, jotta

urheilija pystyy hallitsemaan ja saatelemaan jannityksen tunnetta.

Harjoitteen tavoitteena on rauheittaa hengitys ja sen avulla jannitysreaktio. Harjoitteen

tarkoituksenz on antaa rauheittava ja energisciva vaikutus.

Sisdanhengitykselld laske viiteen, jonka jalkeen pidatad hengitysta ja laske kahteen.
Uloshengitykselld laske kahdeksazn.

Lapsille ja nuorille harjoituksen voi soveltaa niin, ettd sisaanhengitykselld lasketaan kclmeen,
pididtetaan hengitysta kaksi ja uleshengitykselld lasketaan viitean. Pikkuhiljza voi pidentaa kestoa

niin kauan, kunnes paastazan kestoon 5-2-8,

HARJOITE 3. Kilpailuihin valmistautuminen - kilpailuportaat

Harjoituksan tavoitteana on kirjata mahdocllisimman tarkat rutiinit kilpailupaivana, jotka

selkeyttavat toimintaa ja kohdistavat keskittymista.

Ensimmaisend urheilija piirtdd paperille portaat, jonka jalkean han l3htee tayttamaan niita niin,
ettd kaikki fyysiset toimet, jotka auttavat kohti onnistunutta kilpailusuoritusta tulevat portaisiin.

Myos ne teimet kirjataan portaisiin, jotka urheilija on tottunut suorittamaan kilpailupdivana.



Tarkeintz on, etta urheilijan suunnittelemat rutiinit eivat ole paikkaan tai aikaan sidonnaisia eli

rutiinit tulee voida suorittza missa tahansa samalla tavalla.

Ensimmainen porras on heraaminen ja viimeinen porras on suorituksen jalkeinen tilanne.

Harjoitetta on mahdollista soveltaa, kun urheilijat ovat paasseet riittavan pitkille
tunnetaidoissaan. Tassa tilanteessa urheilija maarittelee fyysisten rutiinien rinnalle psyykkiset
ajatukset, jotka ovat ihanteelliset kussakin valmistautumisen vaiheessa.
Esimerkiksi:
- Ensimmadinen porras - heraaminen aamulla, innostunut ja odottava — JES! whdoin on
kilpailupdiva
- Viimeinen porras ~ suorituksen jalkeinen tilanne, suihkussa, cnnellinen - annoin tanaan

kaikken), voin ollo ylped itsestani
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