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Tassa opinnaytetydssa toimeksiantajana on Hyvinkaan Palloseura ry. Opinnaytetydprojek-
tin tavoitteena on laajentaa kokonaisuudessaan Hyvinkdan Palloseuran valmentajien val-
mennusosaamista psyykkisen valmennuksen osalta ja antaa pelaajille tytkaluja itsensa
kehittdmiseen psyykkisen valmennuksen avulla. Tamé&n tuotoksen tavoitteena on saada
myds Hyvinkaan Palloseuran pelaajille monipuolisempaa valmennusta hytdynnettdessa
psyykkisen valmennuksen osa-aluetta pelaajakehityksessa. Tydn tavoitteena on myos
tuoda esille psyykkisen valmennuksen tarkeytta urheiluvalmennuksessa seké sen vaikutta-
vuutta urheilijoiden suorituskykyyn ja tavoitteisiin pyrkimisessa.

Opinnaytetydprojekti kaynnistyi marraskuussa 2020 kehittamistarpeen seka aihe-ehdotuk-
sen ideoinnilla. Tuotoksen tarpeellisuuden seka toimeksiantajan kanssa sovittujen tuotok-
sen tavoitteiden my6ta yhteistyd vahvistettiin tammikuussa 2021. Kevaan 2021 aikana teo-
riapohjaa tyostettiin ja opasta aloitettiin lopullisesti kokoamaan Hyvinkaan Palloseuran
bréandimanuaalin ohjeita noudattaen. Projektin lopussa valmis tuotos lahetettiin viela koko-
naisuudessaan toimeksiantajalle arvioitavaksi.

Oppaassa on kaksi osaa, teoriaosa seka arkipaivaisessa valmennuksessa kaytannoénhar-
joitteisiin keskittyva osa. Psyykkisista taidoista opas kasittelee motivaatiota, sosiaalisia
suhteita, keskittymista, seka tunteita ja niiden saatelyd. Psyykkisen valmennuksen suunnit-
teluun liittyen oppaassa on esitelty nelitasomalli, joka ohjaa valmentajaa toteuttamaan
psyykkista valmennusta urheilijoille eri-ikaiset ja eri tasoiset urheilijat huomioiden. Psyykki-
sen valmennuksen tekniikoista oppaan sisalléssa on teoriapohjaa itseluottamuksen raken-
tamisesta, itsepuheesta, tavoitteenasettelusta, rentoutumisesta, mielikuvaharjoittelusta,
keskittymisesta ja huippusuorituksiin seka flow-tilaan tahtaamisesta. Kaytannoén harjoittei-
den avulla on pyritty tuomaan esille konkreettisia psyykkisen valmennuksen valmennuskei-
noja, joista jokaisesta on luotu oppaaseen vahintaan yksi harjoite. Oppaan teoriapohjan
laadinnassa hyddynnettiin tietokirjallisuuteen seka luotettavaan tutkimustietoon pohjautuvia
lahteita.

Opinnaytetyon tuotos valmistui huhtikuussa 2021. Opas vastasi toimeksiantajan toiveita ja
se lisataan osaksi Hyvinkaan Palloseuran valmennuslinjaa vuoden 2021 aikana. Oppaan
on tarkoitus toimia osana toimeksiantajan valmentajakoulutuksia, joten psyykkisen valmen-
nuksen materiaalista hyotyvat kaikki Hyvinkdan Palloseuran valmentajat. Oppaan myota
valmentajat saavat lisaa teoriatietoa seka tyokaluja psyykkisen valmennuksen toteuttami-
seen ja pelaajat saavat mahdollisuuden kehittda itsedan psyykkisen valmennuksen harjoit-
teita hyddyntéen.
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Psyykkinen valmennus, psyykkiset tekijat, joukkueurheilu
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1 Johdanto

Urheilupsykologia on tieteenala, jonka avulla tutkitaan ihmisen kayttaytymista urheilu- ja
likuntaymparistossa. Urheilupsykologian tulisi helpottaa niin likkumaan ryhtymisté kuin
urheilun huipulla suorittamistakin. Perustietdmys urheilupsykologiasta auttaa hahmotta-
maan kokonaisuutta ja selkeyttamaan urheiluun liittyvien toimijoiden roolia, kuten valmen-

tajan ja urheilijan rooleja urheilijan uralla. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 12-13.)

Urheilunpsykologia etsii tietoa siitéa, milla tavoin psykologiset tekijat ja urheilijan psyykkiset
ominaisuudet vaikuttavat urheilijan hyvinvointiin ja urheilusuorituksiin. Valmentajan tehta-
vana on tukea valmennettaviensa fyysista ja psyykkista hyvinvointia. (Arajarvi & Lehtoviita
2015, 35.) Matikan ja Roos-Salmen (2012, 3) mukaan urheilupsykologian kasitteisto tulisi
vakiinnuttaa yhta suureksi ja luonnolliseksi osaksi urheilukenttéa kuin fyysinen urheiluval-

mennus.

Tutkimustoiminta, joka perustuu urheiluun ja liikuntaan, on tavoitteellista ja siina pyritaan
[6ytamaan vastauksia siihen, mihin alueisiin harjoittelua tulisi kohdistaa, jotta pystytaan
parantamaan urheilusuoritusta. Kokonaissuoritukseen vaikuttavat monet eri tekijat, joten
parhaat tulokset saadaan toteuttamalla monitieteellisia ja poikkitieteellisia tutkimuksia. Ur-
heilupsykologista tietdmysta voidaan hyédyntaa monenlaisissa tehtavissa, joista tavalli-
simpia ovat esimerkiksi ryhmé&- seké yksilovalmennus. Keskeisimpana urheilupsykologian
tavoitteena on keskittyd ihmiseen kokonaisvaltaisesti ja tukea h&nen persoonallista kasvu-
aan ja kehitysta. Monet organisaatiot, urheilijat ja likunnan harrastajat kayttavat urheilu-
psykologista tietoa hyvéakseen. (Matikka 2012, 23-25.)

Psyykkiseksi valmennukseksi kutsutaan psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien tietoista
kehittdmista. Psyykkisilla ominaisuuksilla tarkoitetaan urheilijan yksil6llisia luonteenpiir-
teitd, kun taas psyykkisilla taidoilla tarkoitetaan taitoja, jotka ovat harjoiteltavissa, kuten
esimerkiksi rentoutumisen tai mielikuvaharjoittelun taito. Psyykkisella valmennuksella pyri-
taan vaikuttamaan psyykkisten taitojen kehittymiseen ja harjoittelun laatuun, jotka ovat
oleellisia urheilijan tavoitteisiin pyrkimisen kannalta. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335-336.)
Psyykkisessa valmennuksessa kéytetaan apuna psyykkisen valmennuksen eri tekniikoita,
jotka vaativat systemaattista ja johdonmukaista harjoittelua. Samoin kuin fyysisia taitoja,

psyykkisia taitoja on harjoiteltava sdéanndéllisesti ja usein. (Weinberg & Gould 2019, 262.)

1.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Hyvinkdan Palloseura ry, joka on vuonna 1947 pe-

rustettu jalkapalloseura. Toimeksiantajan puolesta tyon ohjaajana on Timo Lehtihalmes,



joka toimii Hyvink&&n Palloseurassa valmennusp&allikkona ja vastaa esimerkiksi Pallo-
seuran valmennuslinjasta, seka pelaajakehityksesta. Hyvink&an Palloseura on pelaaja-
maaransa puolesta mitattuna yksi Suomen suurimmista jalkapalloseuroista yli 1000 jase-
nellaén. Hyvinkaan Palloseuran toiminta painottuu nimensakin puolesta kokonaisuudes-
saan Hyvinkaalle ja se tarjoaa jasenistolleen jalkapalloon liittyvaa kilpa- ja harrastetoimin-
taa euroliigasta edustustasolle asti. Jalkapallokulttuurin kasvattaminen ja positiivinen lii-
kuttaminen laadukkaan toiminnan avulla ovat palloseuran keskeisimpia tavoitteita. (Hyvin-

kadan Palloseuran seurakasikirja 2020.)

Joukkueiden toimintaa johdetaan systemaattisesti ja sen toiminnasta vastaa osaava, hy-
vin toimiva organisaatio, jonka toiminnan ytimena on yksittdisen pelaajakehityksen lisaksi
ihmisena kasvaminen ja toisten kunnioittaminen. Hyvinkaan Palloseura on myds yksi
Olympiakomitean myontamista Tahtiseuroista. (Hyvinkdan Palloseuran seurakasikirja
2020.) Tahtiseura-ohjelma on Olympiakomitean, lajiliittojen ja aluejarjestéjen luoma laa-
tuohjelma. Tahtimerkki mydnnetéén seuroille, joissa toimitaan modernisti, inhimillisesti ja
ketterasti. Tahtimerkki on jasenilleen ja heidan lahipiirilleen lupaus laadukkaasta seuratoi-
minnasta. (Olympiakomitea 2020.) Olympiakomitean (2020) mukaan ”Suomalainen ur-

heilu loistaa tahtiseurassa’”.

1.2 Opinnaytetyon tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on toteuttaa tyéelaman kehittamisty® eli toiminnallinen opin-
naytetyd, jonka lopputuotoksena valmistuu kaksiosainen psyykkisen valmennuksen opas.
Opas sisdltaa teoriaosuuden seka kaytannodnharjoitteista koostuvan osuuden. Teoriaosuu-
dessa on kasitelty psyykkiseen valmennukseen liittyvaa kasitteistdd, psyykkisia taitoja ja
esitelty psyykkisen valmennuksen menetelmia. Oppaan toisen osan kaytanndnharjoitteet
pohjautuvat teoriaosassa esitettyihin psyykkisen valmennuksen tekniikoihin ja niiden har-

joittamiseen paivittaisessa valmennustydssa.

Tyon tarkoituksena on lisata Hyvink&an Palloseuran valmentajien psyykkisen valmennuk-
sen osaamista, seka seuran pelaajien itsensa kehittamista psyykkisen valmennuksen tek-
niikoita hyddyntéen. Valmis tuotos lisatdan osaksi Hyvinkaan palloseuran valmennuslinjaa
ja sitd hyddynnetaan seuran materiaalina valmennuskoulutuksissa ja kaytannén valmen-

nustyossa.

Psyykkisten taitojen harjoittaminen jaa usein vahaiseksi tiedon puutteen, vaaristyneiden
kasitysten tai ajanpuutteen takia. (Weinberg & Gould 2019, 264.) Tyon tarkeytta korostaa

siis my@s se, ettei seuralla entuudestaan ole psyykkiseen valmennukseen kohdentuvaa



materiaalia, joten tuotoksen tarve on suuri ja silla on iso arvo toimeksiantajalle. Tyon ta-
voitteena on lisatéa psyykkisen valmennuksen ymmarrysta ja tarpeellisuuden ymmarta-

mista urheilijoiden jokapaivaisessa valmennuksessa seka valmennuksen kehittamisessa

yhta tarkeana osana fyysisen valmennuksen ohella.



2 Urheilupsykologia

Urheilupsykologia on suhteellisen nuori tieteenala, jossa psykologian lisdksi kaytetaan
kasvatus-, liikunta- ja yhteiskuntatiedetta apuna ja hytdynnetdan kokemustietoa liikunnan
harrastajien ja urheilijoiden kanssa toimimisesta. Urheilupsykologia on tavoitteellista, sekéa
kaytannonlaheista toimintaa, joka tahtaa suorituskyvyn parantamiseen tai hyvinvoinnin li-
saéntymiseen. Urheilun saralla urheilupsykologiaan liittyvat tavoitteet ovat usein kytkok-
sissé urheilijan tai urheilujoukkueen menestymiseen ja kuntoilijan tai liikkujan osalta ela-
méanlaadun paranemiseen. Tieteellisessa tarkastelussa urheilu- ja liikuntapsykologia mé&a-
ritelladn psykologiatieteen erityisalaksi. (Matikka 2012, 23.)

Urheilupsykologian ajateltiin ennen olevan ainoastaan huippu-urheilijoiden psyykkaamista
kohti huippusuoritusta, mutta nykyaan yha enemman todetaan urheilupsykologian vaikut-
tavan meihin jokaiseen kuntoilijoina, liikkuvina kansalaisina, harrastetoimintaan osallistu-
jina, valmentajina tai esimerkiksi vanhempina. Urheilupsykologia on my6s ihmisten koh-
taamista urheilu- ja liikuntaymparistdssa: “jokainen kohtaaminen on psyykkista valmen-
nusta” (Matikka & Roos-Salmi 2012, 3).

Urheilupsykologian syntyyn vaikutti halu ymmartaa ja parantaa urheilijoiden suorituksia.
Urheilupsykologia laajentui liikuntapsykologiaksi, joka taas tarkoittaa ihmisten kayttaytymi-
sen tutkimista liikunta- ja urheiluymparistoissa. Liikuntapsykologian avulla pyritdan autta-
maan huippu-urheilijoita, lapsia, nuoria, kaikkia ihmisia likkumaan riittavasti ja auttamaan
heitd huippusuorituksiin tai ylipaansa hyvinvointiin ja tyytyvaisyyteen liikkunnan avulla. Lii-
kuntapsykologian pyrkimyksen& on psykologisin keinoin vaikuttaa liikkunta-aktiivisuuteen
tai urheilusuoritusten edistamiseen. Nykyaan urheilupsykologiaa maariteltdessa otetaan
huomioon urheilijan psyykkisen ja hyvinvoinnin kokonaisvaltainen edistaminen urheilusuo-
ritusten parantamisen lisaksi. Valmennuksen psykologia ja urheilupsykologia termeja kay-
tetaan synonyymeina. Valmennuksen psykologia on kokonaisvaltainen prosessi, joka si-
saltaa erilaisia menetelmid, jotka tukevat valmentajien ja urheilijoiden psyykkista hyvin-
vointia, persoonallisuuden kehittymistd ja menetelmid, jotka harjoittavat psyykkisia taitoja,
kuten stressinsietokykya ja psyykkisten ongelmien hoitoa. Jokaisessa valmennustilan-
teessa, kaikilla suoritustasoilla, on mukana psyykkista valmennusta fyysisen valmennuk-

sen lisaksi. (Lintunen, Rovio, Haarala, Orava, Westerlund & Ruiz 2012, 30-31.)

Psyykkinen valmennus pyritdan nakem&an mahdollisimman laajasti, joten tarkastelussa
huomioidaan eri-ikdiset ja eri taitotasolla olevien valmennus ja valmennustilanteet. Psyyk-
kinen valmennus tulisi olla osana jokapaivaista valmennusta. Urheilupsykologian eri kei-
noihin lukeutuu esimerkiksi vuorovaikutus-, tunne- ja ryhmataitojen opetus valmentajille,

pelaajille ja urheilujarjestdissa toimiville henkildille. (Lintunen ym. 2012, 31-33.)



3 Psyykkiset taidot

Kun fyysisesti ja taidollisesti samantasoiset urheilijat asettuvat vastakkain, usein ratkai-
seva tekija on psyykkinen suorituskyky. Esimerkiksi urheiluvalmentajat haluavat kehittaa
valmennettaviensa motivaatiota, keskittymiskykya ja itseluottamusta. Psyykkisen suoritus-
kyvyn kehittdminen lisaa huomattavasti urheilijan mahdollisuuksia parantaa suorituskyky-
aan ja suoritusvarmuutta, jonka avulla pyritdén luomaan huippusuorituksia ja kykyéa selviy-
tya vastoinkaymisisté itseluottamusta yllapitaen. Suorituskyvyn nahdééan urheilupsykologi-
assa perustuvan psykologisiin prosesseihin, jotka sisaltavat psyykkiset taidot ja tekniikat.
Urheilupsykologiassa on kuitenkin vaikeaa erottaa, mitké ovat psyykkisia taitoja ja mitka
psyykkisen valmennuksen tekniikoita ja niiden maarittelyssé on eroavaisuuksia. (Arajarvi
& Thesleff 2020, 32; Matikka 2012, 45-46.)

Matikan (2012, 46.) mukaan psyykkisia taitoja ovat esimerkiksi motivaatio, tunteiden saa-
tely, ajattelun ohjaus, keskittyminen, sosiaalisten suhteiden ja tilanteiden hallinta ja tietoi-
suustaidot. Psyykkisen valmennuksen tekniikoiden avulla voidaan parantaa urheilijoiden
psyykkisia taitoja ja yhden tekniikan vaikutus ulottuu samaan aikaan useampaan psyykki-
seen taitoon, kuten esimerkiksi tavoitteiden asettamisen tekniikka tukee psyykkisista tai-
doista motivaatiota, tunteiden saatelya, ajattelun ohjausta, keskittymista ja sosiaalisten
suhteiden seka tilanteiden hallintaa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 32; Matikka 2012, 45-46.)

3.1 Jalkapalloilijoiden psyykkiset taidot

Jalkapalloilijat tarvitsevat henkistéd kovuutta. Henkinen kovuus antaa mahdollisuuden sel-
vité erilaisista vaatimuksista paremmin kuin vastustaja esimerkiksi otteluissa ja harjoitte-
lussa. Henkisen kovuuden avulla pelaajat voivat olla vastustajia johdonmukaisempia,
paattavaisempia, keskittyneempid, luottavaisempia ja toimimaan paremmin paineen alla.
(Thelwell, Weston & Greenless 2005, 328-329.) Thelwell ym. (2005, 329.) ovat tutkimuk-
sessaan esitelleet listan, joka koostuu jalkapalloilijoiden itse maarittelemista tarkeiden

psyykkisten ominaisuuksien tekijoistd, joita huippujalkapalloilija tarvitsee:

a) hyva itseluottamus

b) kyky reagoida tilanteisiin positiivisesti

c) olla rauhallinen paineen alla

d) jattdd huomioimatta hairibtekijat ja pysya keskittyneena
e) halu osallistua peliin ja haluta palloa koko ajan

f) tietd&d miten selvitd ongelmatilanteesta

g) tunteiden hallitseminen koko pelin ajan

h) kyky olemuksellaan vaikuttaa vastustajiin



i) kyky nauttia peliin liittyvasta henkisesta paineesta

Jalkapallossa psyykkisia menetelmid kaytettdessa tulisi ensin tietdd pelaajan vaatimukset
kentélla, ja taman jalkeen valita sopivat suorituskykyd parantavat menetelmat. Psyykkisen
valmennuksen tekniikoista rentoutumistekniikat, itsepuhe ja mielikuvaharjoittelu ovat to-
dettu hyddyllisiksi jalkapallon keskikenttapelaajille toteutetussa tutkimuksessa. (Thelwell,
Greenless & Weston 2006, 254-260.) Johnsonin (2001, 13.) tutkimuksessa tutkittiin nais-
jalkapalloilijoiden matalaa ja kovaa laukausta, silla se on jalkapallossa eniten tuloksia
maalinteossa tuottava laukaus. Naisjalkapalloilijoille toteutetussa tutkimuksessa tarkoituk-
sena oli parantaa jalkapalloilijoiden potkutekniikkaa kayttamalla itsepuheessa laukauk-
seen liittyvid avainsanoja. Itsepuhe on tehokas keino parantaa suoritusta ja tutkimus
0soitti, ettd se paransi myos jalkapalloilijoiden haluttua potkutekniikkaa. Itsepuheesta voi
olla hyotya myds taitaville jalkapalloilijoille, mutta etenkin nuorille pelaajille. (Pullinen 2008,
20.)

3.2 Motivaatio

Nykykasityksessa motivaatio madritelladn ennemminkin prosessina, kuin yhtendisena ka-
sitteend. Motivaatiolla on sekd maara- ettd laatu-ulottuvuus. Maaraulottuvuudella tarkoite-
taan sitd, kuinka voimakkaasti ihminen haluaa toteuttaa jotakin ja kuinka hyvin han siita
suoriutuu ja laatu-ulottuvuudella tarkoitetaan sité kuinka kestavaa ja positiivista motivaatio
on. Laadun puolesta keskeisintd on valmennettavan ja valmentajan valinen toimiva val-
mennussuhde. (Arajarvi & Thesleff 2020, 294.)

Kayttaytymisemme kokonaisuudessa motivaatiolla on kaksi eri tehtédvaa. Motivaatio saa
ihmisen toimimaan tietylla innolla ja tavalla, seka suuntaa kayttaytymista. Motivaatio vai-
kuttaa osaltaan my6s ihmisen toiminnan voimakkuuteen, pysyvyyteen ja tehtavien valin-
taan, jotka vaikuttavat suorituksen laatuun. Motivaatio on prosessi, jossa yhdistyvat sosi-
aalinen ymparistd seka ihmisen henkilokohtainen persoonallisuus ja nama maarittavat

sen, millaiseksi motivaatio muodostuu. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48.)

3.2.1 Sisainen motivaatio

Motivaatiota on olemassa siséista ja ulkoista. Sisdisella motivaatiolla tarkoitetaan toimin-
taa, jossa urheilija osallistuu toimintaan ensisijaisesti itsensé vuoksi ja toiminnan motii-
veina ovat myodnteiset tunnekokemukset, kuten harjoittelun tuottama ilo. Urheilijan itse-
maaraamisen eli autonomian kokemus ja psyykkinen hyvinvointi ovat huipussaan, kun ur-

heilija on sisdisesti motivoitunut. Sisdisen motivaation kehittymisen kannalta viihtyminen,



kyvykkyyden- ja autonomian tunteminen ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne ovat en-
sisijaisen merkittavia. (Arajarvi & Thesleff 2020, 294-296; Liukkonen & Jaakkola 2012, 48-
54.)

Viihtyminen harjoitus- ja kilpailutoiminnassa on tarkea tekija sisdisen motivaation synnyt-
tamisessa ja silla on myo6s positiivinen vaikutus drop-out ilmidn ehkaisyssa, eli urheilusta
luopumisen ehkaisyssa. Drop-out ilmié merkitsee usein sita, etta lapselle tai nuorelle muo-
dostuu urheiluun liittyvia kielteisia ilmidita, jotka heikentavat motivaatiota jatkaa urheilulajin
harrastamista. Mitda enemman urheilijan motivaatio koostuu sisdisesta motivaatiosta, sitéa
paremmin han sitoutuu tekemaan valintoja, jotka suosivat urheilu-uran kehittymista. Val-
mentajan nakdkulmasta on tarkeaa tiedostaa keinot, joiden avulla pystytdéan tukemaan
valmennettavien harjoitteluun kohdistuvaa sisédistd motivaatiota. Koettu patevyys, autono-
mia ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus ovat sisdisen motivaation kolme kulmakive&. Koettu
patevyys on urheilijan luottamista omiin kykyihinsa. Patevyyden kokemukset ovat isossa
roolissa erityisesti nuorilla urheilijoilla, ja tam&n vuoksi valmentajien tulisi pohtia keinoja,
joiden avulla valmentaja voi vaikuttaa positiivisesti myds joukkueen heikoimpien urheilijoi-
den patevyyden kokemusten saavuttamiseen. Koettu patevyys on yhteydessa itsearvos-
tukseen ja silla tarkoitetaan minakasityksemme arvioivaa elementtia, joka rakentuu kyvyk-
kyyden kokemuksiimme. Kyvykkyyden kokemuksia ovat esimerkiksi sosiaalinen kyvyk-
kyys, tunnekyvykkyys, alyllinen kyvykkyys ja fyysinen kyvykkyys. Kyvykkyyden osa-alueet
voidaan jakaa viela eriytyneempiin osiin, esimerkiksi fyysinen kyvykkyys voi olla kehon
osiin liittyvaa tyytyvaisyytta. Itsearvostuksen muodostuminen patevyyshierarkiassa on esi-
tetty kuviossa 1. (Arajarvi & Thesleff 2020, 294-296; Liukkonen & Jaakkola 2012, 48-54.)
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Kuvio 1. Itsearvostuksen muodostuminen patevyyshierarkiassa (mukaillen Liukkonen &
Jaakkola 2012)




Koettu autonomia on sita, kuinka paljon urheilija kokee saavansa tehda omia valintojaan
liittyen esimerkiksi omaa valmennusta koskeviin paatoksiin tai ratkaisuihin. Motivoitumisen
kannalta autonomian kokemukset ovat erittain tarkeita varsinkin huippu-urheilijoilla ja nuo-
rilla urheilijoilla. Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan yksilén tunnetta kuulua
ryhmaan, koko joukkueeseen ja varsinkin ryhmaan, jonka kanssa yksilo harjoittelee paivit-
tain tai viikoittain. Urheilujoukkueen sisélla saattaa olla kilpailuasetelmia, jotka saattavat
vaikuttaa negatiivisesti ryhnman yhteishenkeen ja tata kautta heikompiin urheilusuorituk-
siin. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 53-54.)

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 nautin-
toon. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51; Arajarvi & Thesleff 2020, 296.)

Motivaatiota on myos kuvattu motivaatiojatkumon avulla, jossa voidaan toimintaan osallis-
tumisen syiden perusteella méaritella, missé kohtaa jatkumoa urheilija on. Jatkumon toi-
sessa paassa urheilijalla ei ole syitd osallistua ja toisessa padssa motivaatio on sisaista,
eli se tuottaa iloa ja on itsessdan mielenkiintoista tai palkitsevaa. Motivaatio-jatkumo on
kuvattu kuviossa 2. Jatkumon &é&ripaiden valissa on erilaisia ulkoisia syita osallistua toi-
mintaan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 295-296.)
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Kuvio 2. Motivaatio-jatkumo (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)



Ulkoinen motivaatio voidaan jakaa kolmeen kategoriaan, sen perusteella kuinka vapaasti
valittua eli itseméaaraytynytta toiminta on. Kaikkein ulkoisimpia motivaatiotekijoita ovat
raha, arvostus, mitalit tai esimerkiksi syyllistavien kommenttien valttdminen. Voimakkaasti
kontrolloitu motivaatio voi my6s ajan my6téa osittain sisaistya niin, ettei ulkoista palkkiota
enaa tarvita. Tallaisessa tilanteessa osallistuminen kumpuaa niin sanotusta sisaisesta pa-
kosta osallistua, jotta valtetaan esimerkiksi syyllisyyden kokemuksen tunteminen tai jotta
urheilija kokisi olevansa arvokas. Urheilija voi esimerkiksi pitkaan jatkuneen vaativan val-
mennuksen takia kokea syyllisyytta silloin, jos harjoitus on jaanyt valiin. Toiminta saate-
taan talloin kokea itse valituksi, vaikka todellisuudessa valinnanmahdollisuutta ei ole. Vaa-
tivuus on sisaistynyt osaksi urheilijan omaa kayttaytymisen saatelya ja osallistuminen
kumpuaa enemmaén pakosta kuin omasta halukkuudesta osallistua. (Arajarvi & Thesleff
2020, 296.)

Motivaatio voi edelleen kuitenkin siséistya niin, ettd toiminnasta tulee enimmakseen sisai-
sesti sdadeltya, mutta sen edellytys on, etta urheilija tai yksilo kokee yhteis66n kuulu-
vuutta seka riittdvaa kyvykkyytta suhteessa toimintaan. Motivaatio sisaistyy, kun yksilo
omaksuu osaksi itseddn toimintaan liittyvia arvoja, tapoja, asenteita ja uskomuksia ja tal-
I6in osallistumisesta tulee itselle tarkeaa ja itse valittua, mutta se palvelee edelleen ul-
koista pddmaaraa. Itselleen tarkean tavoitteen saavuttaakseen urheilija altistaa itsensa
kovalle ja epamiellyttavalle harjoittelulle. Motivaatiotutkimuksissa oletuksena on, etta itse-
maaraytynyt, eli sisdinen ja omaksuttu motivaatio ovat laadukasta. Itsemaaraytynyt moti-
vaatio on yhdistetty positiivisesti ponnisteluun, yrittdmiseen, sitoutumiseen ja hyvinvaointiin.
Lahjakkuus ei kehity kohti huippua ilman iloa harjoitteluun, joka on kasvualusta kovan ty6n

tekemiselle, jonka avulla huipulle paastaan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 296.)

Motivaatio voi sisdistyd, ulkoistua tai jopa vahitellen loppua kokonaan. Kun motivaatiota
tarkastellaan, tulisi keskittyd ennemmin yksil6lliseen motivaatioprofiiliin kuin maarittelyyn,
jossa ulkoinen ja sisdinen motivaatio olisivat toisensa poissulkevia. Joukkueurheilijoita tut-
kiessa on saatu selville, ettd urheilijat, joiden motivaatio on sekd voimakkaan kontrolloitua,
ettd voimakkaan itsemaaraytynyttd, harjoittelevat eniten ja kokevat eniten iloa tekemises-
taan ja kokevat eniten fyysista kyvykkyytta. Ulkoisesti kontrolloitu motivaatio ei siis ole hai-
tallista, jos osallistuminen on itselle tarkeaa, itse valittua ja kuitenkin ilon tunteita tuotta-
vaa. Myos kontrolloitu motivaatio on ajoittain tarke&a, jotta urheilija jaksaa harjoitella inten-
siivisesti. (Arajarvi & Thesleff 2020, 296-297.)



3.2.3 Motivaatioilmasto

Liikunnassa ja urheilussa motivaatioilmastolla tarkoitetaan psykologista ymparistod moti-
vaation kehittymisen nékodkulmasta ja silla on merkitysta erityisesti urheilijan oppimisessa.
Motivaatioilmasto voi olla joko miné- tai tehtavasuuntautunutta. Tehtavasuuntautuneessa
motivaatioilmastossa keskitytaan urheilijan omien taitojen kehittdmiseen ja urheilijaa kan-
nustetaan tekemaan parhaansa kaikissa suoritustilanteissa. Mindsuuntautuneessa moti-
vaatioilmastossa on tyypillista suoritusten vertailu muiden urheilijoiden suorituksiin tai tu-
loksiin ja néin urheilijan patevyyden kokemukset ovat vahaiset, silla erilaiset ulkoiset teki-
jat vaikuttavat lopputulokseen. Valmentajilla on suuri merkitys positiivisen oppimisen ja
motivaatioilmaston luomisessa. (Jaakkola 2009, 354-355.)

Valmentaja voi toiminnallaan sdadella motivaatioilmastoa ja edesauttaa sisdisen motivaa-
tion syntymista. Kaikki valmentajan pedagogiset ratkaisut vaikuttavat siihen, millaiseksi ur-
heilijat motivaatioilmaston kokevat. Motivaation sailymisen ja positiivisten kokemusten
kannalta suositellaan tehtédvasuuntautunutta motivaatioilmastoa, joka on tarkeda kaikessa
valmennustoiminnassa lapsista aikuisiin urheilijoihin saakka. Tehtavasuuntautuneen moti-
vaatioilmaston avulla varmistetaan jokaisen osallistujan tyytyvaisyys harjoitteluun. Val-
mentajan pedagogiset ratkaisut, kuten tehtavien toteutustavat, ryhmittelyperusteet, arvi-
ointitavat, auktoriteetti ja ajankayttd ovat keinoja vaikuttaa halutun motivaatioympériston
muodostumiseen. (lahteisiin Nikander 2009, 355; Liukkonen & Jaakkola 2012, 57-58.)

Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa tehtavat ovat vaihtelevia ja monipuolisia,
jolloin tuetaan urheilijoiden patevyyden kokemuksia. Harjoitteet tulisi eriyttaa erilaisiin teh-
taviin urheilijoiden eri taitotasot huomioiden. Valmentaja voi antaa myds mahdollisuuden
urheilijoiden itse asettaa tavoitteita oman taitotason mukaisesti, silla se liséa urheilijoiden
autonomian kokemuksia. Harjoitteiden haastavuus tulee huomioida urheilijoiden henkil6-

kohtaiseen taitotasoon peilaten. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 59.)

Sosiaalisen vertailun valttamisen ja motivaation yllapitamisen kannalta on tarkedd muo-
dostaa harjoituksissa ryhmi&, jotka siséltavat taidollisesti eritasoisia pelaajia. Jos harjoit-
teissa muodostetaan ryhmié kykyjen mukaan, syntyy liiallista sosiaalista vertailua siité,
kuka on parhaassa ja kuka huonoimmassa ryhmassa. Toisten pelaajien auttaminen ja
ryhman kiinteyden kehittyminen korostuvat yhteistoiminnallisissa ryhmissa. Liséksi val-

mennuksessa pelaajien yhteisty6ta tulisi korostaa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 61.)

Tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston arvioinnissa tulisi huomioida jokaisen pelaajan
omissa taidoissa kehittyminen, yrittdminen, henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttaminen
ja valmennusryhman pelaajien valinen yhteisty6. Arviointiin perustuu myés se, kuinka vir-

heisiin suhtaudutaan. Tehtavasuuntautuneessa ilmastossa virheet ovat sallittuja ja ne ovat
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osa oppimisprosessia. Arvioinnissa tulee keskittya yrittdmiseen ja keskiéssa on pelaajan
oman parhaan saavuttaminen. Itsearviointi ja arvioinnin johdonmukaisuus ovat arvioinnin
keskitssa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 316-320; Liukkonen & Jaakkola 2012, 61.)

Valmentajan auktoriteetti on suuressa osassa urheilijoiden motivaatiota. Tehtavasuuntau-
tunutta motivaatioilmastoa luodessaan valmentaja on kannustava ja demokraattinen. Val-
mentaja siirtda osittain vastuuta pelaajille ottaessaan heidat huomioon paattksentekopro-
sesseissa esimerkiksi harjoitteisiin tai yhteisiin pelisdantéihin liittyen. Kun kyse ei ole aino-
astaan valmentajajohtoisesta paatoksenteosta, urheilijat myds sitoutuvat toimintaan ja ko-
kevat patevyyden kokemuksia. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 59.)

Arajarven ja Thesleffin (2020, 320) mukaan ajankayttn suunnittelussa valmentajan tulee
huomioida pelaajien eri kehittymistahti ja tarjota jokaiselle yksil6llisesti tarpeeksi aikaa tai-
tojen kehittymiselle. Ajankaytto ja suorituskertojen maéara on tehtavasuuntautuneessa mo-
tivaatioilmastossa joustavaa. Valmentajalle jokainen pelaaja on tarkea, taitotasosta huoli-
matta ja se otetaan huomioon myos pelaajakohtaisessa ajankaytossa. (Liukkonen & Jaak-
kola 2012, 61.)

3.3 Sosiaaliset suhteet ja tilanteet

Nykyurheilu ja huippu-urheilu sisdltdvat monia seikkoja, joita kukaan ei pysty eika osaa
yksin hallita. Menestyksesséa on usein kyse kokonaisvaltaisesta valmennustiedon ja urhei-
lijan oman kokemushistorian soveltamisesta. Vuorovaikutteisuus itsen ja kokonaisvaltai-
sen valmennustietamyksen kanssa luovat pohjan kehitykselle ja tavoitteiden saavuttami-
selle. Urheilutoimijan psyykkisessa tyokentassa yhdistyvat seuraavat tekijat: valmennuk-
sen sisallolliset tekijat, yhteistyotaidot ja lisaksi joukkueurheilussa ryhméatoimintaan liittyva
psyykkinen ulottuvuus. Valmennustydn haastavuuteen vaikuttaa se, kuinka valmentaja
hallitsee persoonallisen minén ja ammatillisen minan. Nuoret kokevat tarkeédna mahdolli-
suutena keskustella valmentajan kanssa etenkin murrosiassa ja tasta syysta valmentajaa
usein pidetdankin nuorten urheilijoiden odotuksissa enemman kaverina kuin esimerkiksi
opettajana. Valmentajan ja urheilijan roolit koostuvat useista vastuista ja velvollisuuksista,
joiden kautta luodaan parhaimmillaan hyvaa yhteisty6td, motivoivaa me-henkea ja onnis-
tumista tukevaa toimintaa. (Honkanen 2012, 105.) Honkanen (2012, 106) on kuvaillut ur-
heilijan vastuita seuraavasti:

- Sosiaalisissa suhteissasi joukkueen jaseniin ja muihin toimijoihin, ymmarrd oma

roolisi ja vastuusi.

- Siséista henkilokohtaiset tavoitteesi suhteessa joukkueen tavoitteisiin.

- Vuorovaikutuksessa ole vastuullinen.

- Toimi yhteisty6tahtoisesti toisia kunnioittaen ja huomioiden.

- Anna joukkueen kayttoon vahvuutesi ja salli myds toisten tehda samoin.
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Honkanen (2012, 106) on kuvaillut my6s valmentajan roolia ja vastuita seuraavasti:

- Opi tiedostamaan oma johtamisesi ja miten sen teet.

- Opi tuntemaan vahvuutesi ja kehityskohteesi.

- Kuuntele taustajoukkojen, kuten apuvalmentajien, vanhempien ja urheilijoiden na-
kemyksia.

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

- Huomioi joukkueesi jasenten erilaisuus ja opi hyddyntamaan sita joukkueesi eri-
tyisvahvuutena.

- Ole avoin urheilijoilta, tiimilta ja psyykkisen valmennuksen asiantuntijoilta saamal-

lesi tuelle.

3.3.1 Valmentajan vastuu

Joukkueurheilussa valmentaja on vastuussa seka sosiaalisten suhteiden toimivuudesta
etta menestyksen saavuttamisesta joukkueelle. Johtajuus on kiteytetty neljaan paéatavoit-
teeseen. Tavoitejohtajuudella tarkoitetaan valmentajan kykya selkeyttda ja asettaa joukku-
een tavoitteet ja visio niin, etté joukkueen jasenet sitoutuvat omien arvojensa kautta yhtei-
sen tavoitteen saavuttamiseen. Psyykkisessa johtajuudessa valmentajan tulee kyeta koh-
dentamaan tarkkaavuus paineen keskella huippusuoritusten saavuttamiseen. Valmenta-
jan tulee hallita joukkueen kokonaisuus ja huomata muutokset joukkueen sisélla. (Honka-
nen 2012, 111-114.)

Tunnejohtajuus pitaa sisallaédn valmentajan toimivan ja tehokkaan vuorovaikutuksen seka
kyvyn siirtya johtaja-asetelmasta sujuvasti esimerkiksi motivoijaksi, kannustajaksi tai toi-
von luojaksi. Fyysinen johtajuus koostuu valmentajan toiminnasta joukkueen arvojen ja
eettisten pelisdantdjen mukaisesti. Valmentaja on roolimalli tunteiden ja tilanteiden hallin-
nassa ja valmentajan tehtdvanéa on ohjata joukkueen ja yksittaisten urheilijoiden suorituk-
sia konkreettisin ohjein ja pelillisin neuvoin. Hyva valmentaja hallitsee siis niin henkildjoh-
tamisen kuin voittamiseen tarvittavat menetelmat ja tyévalineet, jossa valmentajan per-

soonallinen miné ja ammatillinen min& kulkevat k&si kadesséa. (Honkanen 2012, 111-114.))

Kasitteleméattomat tunteet voivat vieda yksilon tai joukkueen mennessaén ja joukkuetoi-
minnassa tahan liittyy se riski, etté joillekin sallitaan tai joiltakin odotetaan enemman tun-
neilmaisua kuin toisilta. Joukkueen menestymiseksi pitkajanteisyys, psyykkisten ja sosiaa-
listen tekijoiden hyddyntaminen on ensiarvoisen tarkeda. Urheilijat voivat yhdessa val-

mentajan kanssa laatia psyykkisen kilpailusuunnitelman, joka toimii tydkaluna urheilijan
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valmistautumisessa ja kilpailutilanteessa psyykkisen hallinnan toteuttamista varten. Kilpai-
lusuunnitelman pohjalta opitaan tuntemaan kunkin pelaajan erityistarpeet, vahvuudet ja
kehityskohteet. Joukkueelle voidaan naiden suunnitelmien pohjalta luoda myds yhteisia
rutiineja ja toimintamalleja, joiden avulla joukkueen suorituskykya kilpailutilanteissa voi-
daan parantaa. (Honkanen 2012, 111-114.)

3.3.2 Palautteen antaminen ja vastaanottaminen

Kun kehitetaan suorituskykya, huomioidaan usein palautteen antaminen ja vastaanottami-
nen, jotka ovat vuorovaikutuksen tavallisia muotoja. Palautteen antaminen siitd, kuinka
suoritus sujuu suhteessa asetettuihin tavoitteisiin, on todettu hyddylliseksi ja palautteen
suoritusta nostava vaikutus on korkeampi silloin kun suoritukselle on asetettu jokin selkea
tavoite. Palautteen antaminen, sek& vastaanottaminen vaativat molemmat vuorovaikutus-
taitoja. Siihen miten palaute vaikuttaa suoritukseen, vaikuttaa se, miten palaute havaitaan,
hyvaksytaan ja kuinka halukas palautteen vastaanottaja on reagoimaan palautteeseen.
(Arajarvi & Thesleff 2020, 158-159.)

Vaikka koko suoritus ei olisi ollut halutun kaltainen, voidaan silti keskitty& palautteessa sii-
hen mik& suorituksessa onnistui, silla tdmé& ohjaa harjoittelevaa henkil6a ajattelemaan
sita, mik& johtaa onnistumiseen. Positiivinen ja onnistunut palaute on useimmille helpom-
paa vastaanottaa kuin palaute, jossa kerrotaan esimerkiksi virheesta. Virheesta kerrotta-
essa joudutaan saatelemaan palautteen savya ja tarkkailemaan tilannetta, jotta oppimisen
tila sailyisi myds negatiivisen palautteen my6ta. Kriittisté palautetta annettaessa tulisi
suunnitella keskustelutilanne etukateen, pitdd myonteiset ja korjaavat palautteet erillaan,
ajoittaa palautteen antaminen oikeaan hetkeen, keskittya korjaamaan toimintaa eika per-
soonaa, kertoa miten korjausehdotus hyddyttaa tavoitteiden saavuttamisessa, ilmaista
selkedsti mita tapahtuu, jos toiminta ei edelleenkaan muutu, maaritella tarkoin millaista
muutosta haetaan ja ilmaista luottamus siihen, etta urheilija onnistuu toivotun muutoksen
korjaamisessa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 159-170.)

Palautteenannossa suositellaan aloittamaan hyvasta yrittdmisesta ja siitd mika onnistui.
Palautteen saajalla tulee olla palautteenannon jalkeen mielikuva siitd, mit4 han seuraa-
vaksi tekee ja positiivinen itseensé uskova tunnetila, jolla tuetaan oppimista. Palautteen
tulee kaikin mahdollisin tavoin tukea palautteen saajaa yksildllisella tasolla, myds psyykki-
sesti. Yksilollinen palautteenanto on sitéa helpompaa mitd paremmin ohjaavassa roolissa
oleva tuntee ohjattavansa urheilijana ja myds ihmisena. Taitavaa ohjaamista on se, etta
osaa tunnistaa yksilén kokemuksen ja mukauttaa palautetta tukien yksilén oppimista ja ta-
voitetta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 159-170.)
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3.3.3 Erimielisyydet jaristiriidat

Hyvin toimivassa joukkueessa erimielisyydet ja ristiriitatilanteet kasitella&n avoimesti ja jo-
kaisella joukkueen jasenellda on luottamus siihen, etté joukkueen muut jasenet kestavat
erilaiset tunnetilat, joita ristiriitatilanteisiin voi liittyd. Haasteita avoimuuden yllapitamiselle
kuitenkin tulee erityisesti kilpailu- ja stressitilanteissa sek& epaonnistumisissa yksilo- tai
joukkuetasolla. Mita paremmin urheilija pystyy yllapitamaan joukkueen tavoitteet paineen
ja stressin keskelld, sitd enemman han kykenee sopeuttamaan ristiriitoihin liittyvia kasitte-
lytapoja 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 joh-
donmukaisuus, seka objektiivinen arviointi. Ensimmaisena ristiriitatilanteessa tulisi tunnis-
taa mika ristiriita on kdynnissa, ja mitka ovat molempien osapuolten tarpeet, jonka jalkeen
naihin pyritdan etsimaan yhdessa erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja. Tuotettujen ratkaisuvaih-
toehtojen jalkeen tulisi arvioida vaihtoehtoja ja karsia niita, jotka eivat kay molemmille osa-
puolille. Lopussa valitaan paras ratkaisu ongelmaan ja toteutetaan ratkaisu sopimalla yksi-
tyiskohtaisesti, kuinka se tapahtuu ja taman jalkeen seurataan tuloksia ja analysoidaan
miten kunkin osapuolen tarpeet sovitussa ratkaisussa toimivat. (Arajarvi & Thesleff 2020,
166-168; Honkanen 2012, 110.)

3.4 Keskittyminen

Keskittyminen on lasnaoloa tassa ja nyt, sekd huomion suuntaamista siihen mité ihminen
tekee (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 206). Hyvan keskittymiskyvyn maaritelma on, etté pys-
tyy suuntaamaan tarkkaavaisuutensa ja huomionsa olennaisiin asioihin ja pitamaan tarvit-
tavan ajan keskittymiskyvyn ylla. Keskittymiskyvyn yllapitamiseen vaadittu aika riippuu
palloilulajeissa esimerkiksi pelipaikasta ja jalkapalloilija tarvitsee kykya vaihdella keskitty-
misensa tapaa suunnatessaan huomiota pelin vaatimalla tavalla omaan ja vastustajan
joukkueeseen, pelitilanteisiin tai omaan suoritukseensa. Urheilijoilla téarkeé taito on huo-
mata milloin keskittyminen on herpaantunut ja palauttaa se mahdollisimman nopeasti.
(Arajarvi & Lehtoviita 2015, 348; Forssell 2014, 148-149.)

Arajarven ja Lehtoviidan (2015, 348) mukaan keskittyminen voi myos hairiintya ja se voi
johtua sisaisista tekijoista, kuten hairitsevista ajatuksista tai tuntemuksista, mutta hairiinty-
minen voi olla my6s ulkoisten tekijoiden, kuten sdan, yleison tai valineiden aikaansaan-
nos. Forssell (2014, 151) on ottanut esiin monien tekijoiden ja olosuhteiden vaikutusta

keskittymiseen ja tdma on havainnollistettu kuviossa 5.
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Kuvio 3. Keskittymiseen vaikuttavat tekijat (mukaillen Forssell 2014)

3.4.1 Keskittymiskyvyn kehittdminen

Keskittymiskykyé voidaan harjoittaa ja kehittdd. Keskittymiskyvyn kehittdmisessé tavoit-
teena on saadella keskittymiskykya tietoisesti. Tietoinen saately edesauttaa keskittymisen
muutoksen havainnointia ajoissa, jolloin suoritus saadaan mahdollisimman nopeasti en-
nalleen. (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 207.) Arajarvi & Lehtoviita (2015, 350) ovat maaritel-
leet keskittymiskyvyn harjoitettaviin osataitoihin, joita ovat:
1. Taito tunnistaa omaan keskittymiseen liittyvat piirteet ja oivaltaa keskittymisen
merkitys
2. Taito suunnata tarkkaavaisuus olennaisiin asioihin ja sailyttéda keskittymiskyky oi-
keissa asioissa riittavan pitkaan
Taito vaihtaa huomion kohdetta ja/tai tapaa tehokkaasti ja tarkoituksenmukaisesti
Taito sulkea hairiotekijat sivuun
Taito huomata keskittymisen herpaantuminen ja palauttaa keskittyminen mahdolli-
simman nopeasti

3.5 Tunteet ja niiden saately

Tunteet ja niiden saately liittyvat ihmisyyteemme, vuorovaikutukseemme, suoriutumiseen
ja hyvinvointiin. Myonteiset ja kielteiset tunteet voimme kokea voimavaroina, vahvuuksina
ja tydkaluina kohti tavoitteiden saavuttamista. Tunneprosessit tehostavat arsykkeiden
huomiointia ja havaitsemista sekad vahvistavat paatoksentekoa ja muistitoimintoja. Tunteet
edistavat suorituskykya kaikilla suoritusaloilla kuten urheilussa. Onnistuneeseen tunteiden
hyodyntamiseen vaaditaan kuitenkin sopivaa intensiteettid, tunnesisaltéa, ajoitusta ja saa-
telya. Inmiset ovat tunteiden kanssa tekemisissa jatkuvasti joko tiedostamattaan tai tie-

dostetusti. Tutkijat ovat maaritelleet tunteisiin liittyvaa sanastoa ja olennaisimmat tunteisiin
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liittyvat kasitteet ovat tunne, tunnetila ja mieliala. Edella mainitut k&sitteet ilmenevat lyhy-
emmalla aikajanalla ja pidemmalla aikajanalla ilmenevia kasitteitéd ovat temperamentti- ja
tunne-elaman piirteet. Mieliala méaaritelladn tunnetta ja tunnetilaa pidempikestoisemmaksi
kokemukseksi ja se on usein hajanaisempaa. Tunnetila on yksil6llinen tunnekokemus ja
tunteiden tuoma olotila, kuten tunne jonkin tapahtuman tai tilanteen seurauksena. Johon-
kin tiettyyn arsykkeeseen tai asiaan liittyva fysiologinen ja psykologinen reaktio on tunne.
Tunne on my6s edelld mainituista kasitteista nopeimmin herdava. (Arajarvi & Thesleff
2020, 232-233.)

Temperamentilla tarkoitetaan ihmiselle tyypillisia biologisia taipumuksia ja alttiuksia rea-
goida arsykkeisiin. Temperamentti ei ole yksilon tietoista toimintaa, eika se ole yhteydessa
esimerkiksi alykkyyteen. Temperamentti on suhteellisen pysyva lapi elaméan ja ihmisten
valiset erot temperamenttia koskien esiintyvat mm. siind, kuinka herkéasti otamme riskeja,
miten reagoimme vieraisiin ihmisiin, kuinka voimakkaasti reagoimme nalkéan tai vasymyk-
seen ja temperamentin rooli n&kyy erityisesti myds stressin kokemisessa. Synnynnaisten
temperamenttierojen takia ihmisilla on lapi elaméan erilaiset valmiudet sdadella vireystilaa
tai sietaa kilpailu- ja esiintymistilanteiden aiheuttamaa stressia. (Arajarvi & Thesleff 2020,
57-58.)

Tunnetaitojen harjoittelulla voidaan edistaa suorituskykya ja hyvinvointia. Harjoittelun pe-
rusta on hyvaksya tunnekokemus sellaisenaan kuin se on. Tunnekokemuksen hyvaksyn-
nan jalkeen voidaan tunnistaa ja nimeté tunteita seka yrittad ymmartaa toisten ihmisten ja
omien tunteiden syita, tulkintoja ja seurauksia. Tunnetaitoihin kuuluu myés kyky vaikuttaa
tietoisesti omaan tunnetilaan ja kyky osata ilmaista niita tarkoituksenmukaisesti. Edella
mainitut taidot ja niiden merkitys korostuvat, kun halutaan saavuttaa tietoisesti optimaali-
nen suoritustila tai kayttaytya tietylla halutulla tavalla. Suorituskykyéa ja hyvinvointia yllapi-

tavia ja rakentavia tunnetaitoja on kuvattu kuviossa 2. (Arajarvi & Thesleff 2020, 244-245.)
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Kuvio 4. Tunnetaitoja (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)

Tunteiden saatelylla vaikutetaan mita tunteita koetaan, milloin niita koetaan, milta ne tun-
tuvat ja miten niité ilmaistaan. Tutkijat ovat mé&aritelleet viisi eri perustunnetta, jotka ovat
viha, pelko, suru, inho ja mielihyvé/onnellisuus. Tunteiden séétely on tiedostamatonta ja
tiedostettua. Tunteiden sdatelyyn on olemassa monenlaisia keinoja, kuten esimerkiksi tun-
teiden salliminen, sietokyky ja hillitseminen. Tunteet ja niiden sdately vaikuttavat merkitta-
vasti myos suorituskykyyn seka hyvinvointiin. On syytd muistaa tunteiden saatelyn ja tun-
teiden kieltdmisen valinen ero. Ikavalta tuntuvia tunteita ei tulisi kieltaa, silla se johtaa sii-
hen, etta tunteet palaavat joka kerta takaisin ja tasta syysta negatiivisten tunteiden aiheut-
tama olotila vain pitkittyy. (Arajarvi & Thesleff 2020, 239-240.)

Kun tavoitteena on suoritusvarmuuden tai suorituskyvyn kehittdminen, tunteiden saately
on usein paikallaan ja auttaa paasemaéan kohti tavoitetta. Tunteiden saéately tarkoittaa esi-
merkiksi suoritukselle haitallisiin tunteisiin tietoista vaikuttamista oikealla hetkelld, jotta ha-
luttu suoritus mahdollistetaan. Tunteiden hyvaksyminen ja tiedostettu tunteiden saétely
ovat molemmat keinoja, kun tuetaan hyvinvointia tai hetkellistd suorituskykya tavoitteiden
mukaisesti. Tunteet vaikuttavat monin tavoin suorituskykyyn, silla tunteet vaikuttavat moti-
vaatioon, joka vaikuttaa siihen, kuinka laadukasta ja kuinka paljon aikaa urheilija tai yksil
jaksaa panostaa suorituskyvyn kehittamiseen. Tunteiden aikaansaamien, kehossa koettu-
jen muutosten vaikutuksia onnistuneeseen ja epaonnistuneeseen suoritukseen on urhei-
lun kentalla tutkittu erityisesti. Esimerkiksi vireystilaa nostavan tunteen on huomattu vai-
kuttavan tehostavasti voimantuottoon seka parantuneeseen aerobiseen suorituskykyyn.
Voimakkaat tunteet voivat olla hyodyksi suorituskyvylle, jos yksilo talléin suuntaa suorituk-

seen enemman fyysisia ja psyykkisia voimavaroja. Vireystilan nousun on huomattu myos
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heikentavan hienomotorista suoriutumista tarkkuutta vaativissa suorituksissa muun mu-
assa koordinaatiovaikeuksien my6té. Ihmisen tunne-eldmalla on suuri merkitys suoritusky-
vyn ja hyvinvoinnin peruspilareille, fyysiselle ja psyykkiselle terveydelle. Keskittymisen,
muistitoimintojen ja ajattelun muutoksista ilmenee yleisimmin tunteiden vaikutus suoritus-
kykyyn. (Arajarvi & Thesleff 2020, 240-241.)
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4 Psyykkisen valmennuksen suunnittelu

Psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien harjoittaminen erilaisten menetelmien ja harjoittei-
den 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 leikki& ja harjoittelua. Itseluottamuksen vahvista-
minen, tavoitekuviin tutustuminen ja sisdisen puheen harjoittelu sopivat hyvin jo alle viisi-
vuotiaille. Itsesaatelyn ja motivaation tekniikat tulisi aloittaa vasta nuoruusiassa 15. ik&-
vuodesta alkaen, silla nd&ma menetelmét vaativat kehittyneempéaé aivojen kypsyystasoa.
(Roos-Salmi 2012, 135.)

Psyykkisen valmennuksen suunnittelussa tulee ottaa huomioon lasten ja nuorten kehitty-
misen ja kypsymisen ikdkaudet, kuten fyysisessakin valmennuksessa. Psyykkisten taito-
jen hallitseminen on todettu toimivaksi myds motivaation kasvattajana ja yllapitajana har-
rasteliikunnan osalta. Mita tietoisemmin valmentaja toteuttaa psyykkista valmennusta, sita
nopeammin urheilijat kehittyvat kohti maaritettyja tavoitteita. Valmentajalta psykologisten
tekijéiden huomiointi ei vaadi asiantuntemusta, joka olisi hankittava ainoastaan urheilu-
psykologian koulutuksista vaan usein kiinnostus, uteliaisuus seka maalaisjarki ja karsivalli-
syys vievat pitkalle psyykkisen valmennuksen osalta. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335-337,
Roos-Salmi 2012, 135.)

4.1 Nelitasomalli

Nelitasomalli on valmentajan kehittymisprosessia kuvaava malli, joka siséaltaa psykologis-
ten tekijéiden huomioimisen ja psyykkisen valmentamisen toteuttamisen urheilijoille. Val-
mentajan lajivalmennuksen rinnalle malli kannustaa toteuttamaan psyykkisten ominai-
suuksien ja taitojen kehittymiseen suunniteltuja harjoitteita. Mallin syntyyn on vaikuttanut
eri lajivalmentajien ja urheilijoiden seuranta niin fyysisten kuin psyykkistenkin taitojen luo-
misesta kohti huippu-urheilussa vaadittavia fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien ja tai-
tojen saavuttamista. Malli selkeyttdd mita minkakin ikaisille ja tasoisille urheilijoille tulisi
psyykkisen valmennuksen osalta opettaa. Nelitasomallissa psyykkisen valmennuksen to-
teuttaminen jaetaan neljaan eri osaan, jotka ovat valmiuksien luominen, perustaitojen
opettaminen, huipputaitavuuden kehittdminen ja automatisoituneen taitavuuden ilmenemi-

nen. Nelitasomalli on kuvattu taulukossa 1. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 343-344.)
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Taulukko 1. Nelitasomalli (mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2015)

Taso Toteutus ja tavoitteet
1 - psyykkinen valmennus ja harjoittelu siséltyvat lajivalmennukseen
. - luodaan edellytyksia
valmiudet

- suunnitellaan sopiva vaatimustaso
- luodaan mahdollisuuksia oivalluksille ja oppimiselle

2 - harjoittelun tietoinen kohdistaminen

- toteutus paaosin kaikille yndessa

- tavoitteena omien ominaisuuksien ja taitojen tunnistaminen
- tavoitteena merkityksien ymmarrys

- teemat ja termit tutuiksi

- menetelmien ja harjoitteiden kokeilua ja opettelua

perustaidot

3 - yksiléllisyys
. . - lajinomaisuus
huipputaidot - systemaattisuus

- poikkeustilanteisiin varautuminen

4
automatisoitu- - itsenainen tydskentely
neet taidot - soveltaminen ja luovuus

Lapsuus- ja valintavaiheen urheilussa voidaan ajatella, etta urheilijat etenevat mallin taso-
jen mukaisesti niin, etta lapsuusvaiheen urheilussa tarkeinta on psyykkisten ominaisuuk-
sien ja taitojen valmiuksien saavuttaminen. Valintavaiheeseen siirryttdessa aletaan harjoit-
telemaan psyykkisen taitavuuden osa-aluetta ja yksilollisesti ja lajista riippuen, valintavai-
heen urheilijat voivat edeta jo psyykkisten huipputaitojen harjoitteluun. Nelitasomallin taso
yksi koostuu psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien valmiuksien kehittdmisesté ja esi-
merkkina tastd on muun muassa se, etta lapsi viihtyy harjoituksissa ja haluaa siksi harjoi-
tella myds kotona omatoimisesti tai etta urheilija uskoo kykyihinsa ja tama edeltaa tulevai-
suudessa itseluottamuksen kokemusta urheilu-uralla. My6s valmentajan kuunteleminen
niin ettéa ohjeet ymmarretaén, kuuluu lapsuusajan valmiuksiin. Valmiustasolla valmentaja
harjoittaa kaikkia valmennuksen osataitoja ja samalla tuottaa mahdollisimman laadukasta
toimintaa seka osaa rakentaa valmennustilanteista sellaisia, etta niihin sisaltyy mahdolli-
suuksia oppia ja oivaltaa myos psyykkisia valmiustaitoja. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 343-
344.)

Perustaitojen harjoittamiseen siirryttdessd, on tarkead, ettd urheilijat ovat saavuttaneet ta-
sossa yksi mainittuja valmiuksia. Perustaitojen harjoittelun edellytyksena on mydos se, etta
urheilijan ajattelutaidot ovat kypsyneet, jotta han voi vahitellen lisata itseohjautuvuutta ja

vastavuoroista kommunikaatiota valmentajan kanssa. Selked muutos tasossa kaksi on
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valmentajan ja urheilijan asettamat tavoitteet psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen kehit-
tamiseksi. Edelleen psyykkisten taitojen kehittdminen tapahtuu lajiharjoittelun sisalla,
mutta tarvittaessa sita voidaan harjoittaa jo erillisind harjoitussessioina. Perustaitojen ta-
son saavutettuaan, valmentaja osaa ohjata urheilijoita ymmartamaan psyykkisten taitojen

merkityksen suorituksen laatuun. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 344-345.)

Psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien kehittdminen huippuunsa tapahtuu yleisimmin va-
lintavaiheen jalkeen, mutta on yksil6llisia tilanteita, joissa urheilija on melko nuori ja urhei-
lee huipputasolla, jolloin psyykkisen taitavuuden vaatimukset ovat korkeat. Huipputaitoja
ja automatisoituneita taitoja kuvaavat yksilollisyys, systemaattisuus, lajinomaisuus, auto-
maatio ja poikkeustilanteisiin varautuminen. Téassa vaiheessa psyykkinen valmennus on
systemaattista, johdettua ja luonnollinen osa harjoittelua. Molemmat, sek& valmentaja etta
urheilija osaavat kehittéda lajinomaisesti psyykkisia ominaisuuksia ja taitoja. Kauan harjoi-
tellut taidot muuttuvat automatisoiduiksi ja tata kautta valmentaja ja urheilija ovat varautu-
neet toimimaan myds mahdollisissa poikkeustilanteissa. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 346-
347.)
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5 Psyykkisen valmentautumisen tekniikat

Lahes jokaisen valmennuksen osa-alueen kehittamisessa keskeista on valmennuksen
psykologian merkitys ja sen ymmartaminen. Urheilupsykologian kaytannon tyokaluja ovat
psyykkisen valmennuksen tekniikat, joita ovat esimerkiksi rentoutuminen, mielikuvaharjoit-
telu, tavoitteiden asettaminen, keskittyminen, optimaalinen suoriutuminen, kilpailutilantei-
den hallinta ja itseluottamus seka itsepuhe. Jokainen psyykkisen valmennuksen tekniikka
vaikuttaa useaan osa-alueeseen ja taidot kehittyvatkin yhteistyssé ja vuorovaikutuk-
sessa, kuten esimerkiksi tavoitteenasettelu vaikuttaa positiivisesti itseluottamukseen, joka
taas vahvistaa motivaatiota ja keskittymiskykya. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335-337;
Roos-Salmi 2012, 135.)

5.1 Itseluottamus jaitsepuhe

Itseluottamus muodostuu monista osa-alueista, joista hyva valmistautuminen on avain-
asemassa. Itseluottamus on vaikeaa saavuttaa, vaikka se on helppo ymmartaa. Kaytan-
ndssa itseluottamus tarkoittaa varmuuden tunnetta tekemiseen, uskoa omiin kykyihin ja
luottoa omien yritysten tuottamaan tulokseen. Itseluottamus voi nayttaytya monin eri kei-
noin, kuten kaytdksen, oman puheen tai kehonkielen kautta. Itseluottamusta voidaan ke-
hittaa ja sitd harjoittaessa on lahdettava liikkeelle henkilon minakasityksesta, eli kuinka ur-
heilija tai henkilo kokee itsensa. Urheilijat saattavat tyypillisesti liittdd minakasityksensa
pelkastaan urheiluun, jolloin itseluottamus muodostuu liian riippuvaiseksi yhdesté asiasta,
urheilusta. Itseluottamukseen vaikuttavat muutkin kuin psykologiset tekijat, kuten fyysiset,
sosiaaliset ja oman alan asiantuntijuuteen liittyvat tekijat, jotka on kuvattu kuviossa 3. Ym-
paristd, seka sosiaaliset tekijat merkitsevat valtavasti urheilijan tai henkilon itseluottamuk-
seen. (Tossavainen & Peltonen 2020, 170-171.)
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Kuvio 5. Itseluottamuksen kokonaisuus (mukaillen Tossavainen & Peltonen 2020)

5.1.1 Itseluottamuksen rakentaminen

Aikaisemmat onnistumisen kokemukset ovat tarkeita itseluottamusta rakennettaessa ja
itseluottamus onkin yksi osa psyykkisten ominaisuuksien rakentamisessa. Kun vahviste-
taan omaa tai jonkun toisen itseluottamusta, tulee keskittya siihen, ettd huomio kiinnite-
taan ensisijaisesti siihen missé ja miten onnistutaan. Kun halutaan onnistua enemman, tu-
lee huomioida my6s pienet onnistumiset ja niiden huomioiminen onkin erittéain viisasta niin
omassa kuin valmennettavan toiminnassa. Kun ihminen saa palautetta siitd missa on on-
nistunut ja mitd han on tehnyt oikeaan suuntaan, han toistaa tatéa ja oppiminen pysyy opti-
maalisena. My6s mieliala oppimista ja suoriutumista kohtaan pysyy myonteisend, mutta
on huomioitava myds se, etta jatkuvasti saamalla samanlaisia kehuja, annetut kehut me-
nettavat merkityksensa, joten olennaista on muistaa myds korjaava palaute harjoituksissa.
Taitavaa itseluottamuksen valmentamista ja johtamista on vaihdella milla tavoin ja millai-
siin asioihin omassa tai valmennettavien tekemisessa kiinnittdd huomiota. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 446; Tossavainen & Peltonen 2020, 171.)

Mallintaminen on tutkitusti tehokas keino vaikuttaa omaan onnistumiseen ja sita kautta it-
seluottamuksen kohentumiseen. Katsomalla mallisuorituksia esimerkiksi toisten suorituk-
sista tai videoimalla omia parhaita suorituksiaan usko omaan pystyvyyteen kasvaa. Malli-
suoritusten hyddyntamisessa tulee kayttaa samaa taitotasoa, ikdryhmaa ja mieluiten myos
saman sukupuolen edustajaa, jotta yksilé pystyy kuvittelemaan voivansa suoriutua vas-
taavasta suorituksesta. Keskittyneisyys ja motivoituneisuus ovat myds hyvan itseluotta-
muksen aikaansaannosta. Hyvan itseluottamuksen omaavat keskittyvat enemman siihen
mihin voivat vaikuttaa ja pystyvat kontrolloimaan kaytdstaan, kun taas itsetunnoltaan hei-
kompi saattaa usein perustaa ajatuksensa kielteisiin ajattelumalleihin omasta ja muiden
suorituksista, joka taas lisaa kritiikkia ja itsesyytoksia. (Tossavainen & Peltonen 2020,
170-171; Arajarvi & Thesleff 2020, 445-454.)

5.1.2 Virheiden ja epdonnistumisen sietokyky

On paljon yksildllisia tekijoita, jotka vaikuttavat virheiden sietokykyyn, mutta naitakin taitoja
voidaan harjoitella. Ep&onnistumisten ja virheiden sietdmisen perustana on ilmapiiri ja yksi
vaikuttavimmista keinoista saada ihminen oppimaan virheiden sietoa, paineensaatelya ja
osaamisen maksimaalista kayttoonottoa on virheiden salliminen suoritusymparistossa. Ih-
minen uskaltaa motivoituneesti yrittda enemman ja vaikeampia asioita silloin, kun virheet
ovat mahdollisuuksia oppia uutta eikd merkkeja huonoudesta. Valmennettavan kokemus
siitd, ettd on hyvaksytty myos virheen tekemisen jalkeen, syntyy siitd, miten valmentaja

suhtautuu epaonnistumiseen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 452.)
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5.1.3 Itsepuhe ja uskomukset

Itsepuhe ja uskomukset ovat itseluottamukseen merkittéavasti vaikuttavia tekijoita. Itsepu-
heen ja uskomusten tietoinen kayttdéonotto ovat tehokkaita itseluottamuksen kehittdmisen
tyokaluja. Itsepuhe on nimensa mukaisesti juttelua itselle, joka aikuisena esiintyy paaosin
ajatusten kautta. Itsepuheesta on eritelty erilaisia tyyppeja ja tutkijat ovatkin ehdottaneet,
ettd tuloksen kannalta merkittéavaa voi olla se millaista itsepuhetta kaytetddn missakin ti-
lanteissa. Yksilon taitotasolla voi myds olla merkitysta siihen, millainen itsepuhe toimii par-

haiten. Taulukossa 2 on esitetty eri itsepuheen tyyppeja ja sita missa ja miten niité suosi-

tellaan kaytettavan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 456-457.)

Taulukko 2. Itsepuheen tyypit ja kayttdtarkoitus (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)

Itsepuheen tyyppi

Esimerkkeja

Kayttotarkoitus

Positiivinen / Motivaation
kautta vaikuttava itsepuhe

nostattava
luottamusta lisaava

tunteiden ja ahdis-
tuksen saately
Ohjaava itsepuhe

suoritukseen liitty-
vat ohjeet

Negatiivinen itsepuhe
huoli
luovuttaminen
vasymys

Spontaani itsepuhe

Tavoitteen ohjaama itse-
puhe

Neutraali itsepuhe

Kielteisesti muotoiltu itse-
puhe

My®onteisesti muotoiltu itse-
puhe

“Jatka vain, loppuun

asti!”

“Hyvin menee, osaan
taman!”

“Rauhoitu, rauhassa

vaan, kaikki hyvin.”

“Suuntaa katse!”
“Muista tekniikka!”
“Jatka keskittymista!”

“Miten voin olla nain
tyhma, menetin ase-
mani.”

“lhan kohta en enaa
jaksa, pyorryn kohta.”

“Mita oikein tein?”

“Etene suoraan, paat-
tavaisesti!”

“Pitda muistaa ostaa
kaupasta 6ljy ja vihan-
nekset.”

“Ala nosta kasia niin
ylos!”
“Ala hermostu nyt!”

“Kadet alemmas”
“Pysyn tyynena.”

24

Yrittdmisen, energian ja myonteisen ajattelun yl-
lapitaminen ja lisddminen;

my®s suorituksen ohjaamisessa, kun taitotaso
on jo korkea

Huomion kiinnittdminen tekniikkaan, oppiminen,
suorituksen ja toiminnan ohjaus

Voi joskus toimia herattamalla uuteen yrityk-
seen tms., mutta useimmiten haittaa suoriutu-
mista ja pahentaa ahdistusta.

Akkiseltaan, ei suunnitellusti iimaantuva, suori-
tukseen liittyv&, usein negatiivinen itsepuhe

Ongelmanratkaisu, suorituksen eteneminen ja
sen tietoinen ohjaaminen, vireystilan ja kayttay-
tymisen saately

Neutraalit, suorittamiseen ja tavoitteisiin liitty-
mattémat ajatukset

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

Oman toiminnan ohjaus ja tunteiden saately
kohdistamalla huomio haluttuun toimintaan



5.1.4 Itsepuheen eri tyypit ja niiden kayttotarkoitus

Motivaation ja luottamuksen kautta vaikuttavan positiivisen itsepuheen on todettu liittyvan
korkeaan suorituskykyyn ja onnistumiseen. Kun urheilija haluaa luoda itselleen lisaa us-
koa, psyykkista tahtoa ja voimaa seka energiaa, on positiivinen itsepuhe erityisen teho-
kasta. Positiivinen itsepuhe on tehokasta myds korkeaa motoriikkaa ja pitkaaikaisissa,
psyykkista kestavyytta vaativissa harjoitteissa. Kun kilpailu- tai muissa vastaavissa suori-
tustilanteissa osaaminen on huippuluokkaa, saavutetaan psyykkiseen ja fyysiseen kesta-
vyyteen vaikuttavalla itsepuheella enemman toivottuja tuloksia kuin tekniikkaan liittyvalla
itsepuheella. (Arajarvi & Thesleff 2020, 457.)

Kun suoritukset ovat automatisoituneet, saattaa tekniikkaan liittyva puhe jopa hairita suori-
tuksia. Ohjaava itsepuhe vaikuttaa urheilijaan parhaiten, kun tavoitteena on yllapitaa kehit-
tymist&, tekniikan kehittyminen tai huomion suuntaaminen haluttuihin asioihin. Oppimisen
alkuvaiheessa ohjaava itsepuhe nopeuttaa oppimisprosessia. (Arajarvi & Thesleff 2020,
457.)

Negatiivinen itsepuhe maaritellaéan kriittiseksi itseé alentavaksi tai halventavaksi ajatte-
luksi, joka aiheuttaa ahdistusta ja vaikeuttaa etenemistd, mutta on huomioitava, ettei ne-
gatiivinen itsepuhe aina ole pelkastaan haitallista, silld joillakin se voi sisaltdéd motivaati-
oon vaikuttavia elementteja. (Arajarvi & Thesleff 2020, 457-458.)

Itsepuhe voi myds olla spontaania tai tavoitetta tukevaa tietoista puhetta. Spontaani itse-
puhe liitetdan usein negatiiviseksi ja se ilmenee yllattden mieleen, kun taas tavoitetta tu-
keva itsepuhe kohdistuu tehtavaan tarkoituksenaan ratkaista ongelmia tai muutoin edistaa
tavoitteita. ltsepuheen on todettu olevan myds kielteisesti tai myonteisesti ilmaistua. Itse-
puhe itselleen ja muille tulisi olla ohjeistavaa puhetta kohti toivottua toimintaa, sen sijaan,
ettd ohjeistetaan valttdmaan tai jattamaan jotakin tekematta. (Arajarvi & Thesleff 2020,
458.)

5.2 Tavoitteenasettelu

Tavoite on maaritelty toiminnan padamaaraksi, joksikin patevyyden tasoksi, joka halutaan
saavuttaa. Tavoitteenasettelu on prosessi, joka alkaa pohtimalla, mita halutaan oppia tai
saavuttaa. Taman jalkeen paatetaan tavoitteet ja kirjataan ne, jonka jalkeen laaditaan toi-
mintasuunnitelma tavoitteen saavuttamiseksi. Tavoitteenasettelun prosessiin liittyy myos
tavoitteiden arviointi jatkuvasti, tarvittaessa tavoitteiden muokkaaminen ja palkitseminen.
Tavoitteet voivat liittyd omien taitojen kehittymiseen, jota sanotaan tehtavasuuntautunei-
suudeksi tai toisten pdaihittdmiseen, jota kutsutaan mindsuuntautuneisuudeksi. Suoritusky-

vyn psykologiassa tavoitteet jaetaan kolmeen eri kategoriaan, jotka ovat lopputulostavoite,
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suoritustavoite ja prosessitavoite. Lopputulostavoitteella tarkoitetaan suoritustilanteen tai
kilpailun haluttua lopputulosta ja lopputulostavoitteeseen liittyy vertailu toiseen. Tyypillinen
lopputulostavoite voi olla esimerkiksi finaaliin padseminen tai suomenmestaruuden voitta-
minen. Suoritustavoitteeseen liittyy itsevertailu ja tavoite on saavutettavissa riippumatta
muiden suorituksista, esimerkiksi tavoitteena voi olla juosta 1,5 kilometria kuuteen minuut-
tiin. Prosessitavoitteella mitataan sitd, miten tehdaan, eli suorituksen aikaisia laatutavoit-
teita. Ne voivat esimerkiksi olla strategiaan, tekniseen yksityiskohtaan tai tuntemuksiin liit-
tyvia tavoitteita, kuten juoksijalla prosessitavoitteena voisi olla rajahtava lahtd. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 330-331.) Taulukossa 3 esitetaan yhteenvetona askelmerkit tehokkaaseen
tavoitteenasetteluun. Taulukossa esitetyt askeleet voivat olla tapaamisia esimerkiksi val-
mentajan ja urheilijan kesken. Taulukon malli pohjautuu urheiluvalmentajille suunnattuun
ohjelmaan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 349-350.)

Taulukko 3. Tavoitteenasettelun prosessi (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)

Vaihe Vaiheen tavoitteet Harjoitteet
1. askel Kartoitetaan, mita taitoja tai ominaisuuksia Analyysi tarkeista tai-
Valmistautu- lajissa tarvitaan ja arvioidaan nykyiset ky- doista ja oman osaami-
minen ja vyt ja taidot seka kehittdmistarpeet sen arviointi
suunnittelu Pohditaan suoriutumista monipuolisesti Monipuoliset tavoit-
teeni
2. askel Kaydaan lapi taitavan tavoitteenasettelun Eri tasoisia tavoitteita
Ohjeistus / ohjenuoria, ja annetaan aikaa pohtia omia Paivéatavoitteet
opetus tavoitteita Mielikuva tavoitteesta
Harjoitellaan tavoitteenasettamisen taitoa
paivittaisesséa toiminnassa eri harjottein
3. askel Eri aikavalien tavoitteiden asettaminen ja Tavoiteportaat ja toi-
Rajaaminen toimintasuunnitelmien laatiminen mintasuunnitelmat
Asetetaan myds ryhmaélle tavoitteet tarvitta- Ryhmén tavoitteet
essa
Valitaan tyon alle aluksi 1-2 tavoitetta ker-
rallaan ja tehdaan niiden kehittdmiseen
huolelliset toimintasuunnitelmat
4. askel Innostaminen ja kannustaminen Onnistumisenuskon
Seuranta Tarjotaan palautetta tavoitteista vahvistaminen
Huolehditaan péivittaisen tavoitteenasette- Paivatavoitteet
lun toteutumisesta Mielikuva tavoitteista
Sitoutumisen ja pystyvyyden tunteen vah- Eri tasoisia tavoitteita
vistaminen Tavoitteet merkityksel-
Tavoitteenasettelu aina my6s merkityksel- liseen hetkeen
listen tilanteiden yhteydessa
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5. askel - Arvioidaan tavoitteiden edistamista

Arviointi - Ajankohdat tavoitteiden arvioinnille suunni-
telmiin jo etukateen

- Tehdaan selvéksi alusta saakka, etta ta-
voitteiden muokkaaminen on normaali osa
prosessia

- Palkitsemisen kriteerit on avoimesti ker-

rottu

Tavoitteenasetteluun liittyvaa tutkimusta on tehty laajasti tydmaailmassa, urheilussa, orga-
nisaatioissa ja koulumaailmassakin. Tavoitteenasettelu on yksi suosituimmista ja laajem-
min tutkituista menetelmista, jonka avulla vahvistetaan suorituskykyd, motivaatiota ja tuot-
tavuutta. Tutkimuksissa 90 prosentissa tavoitteen yhteys suorituskykyyn on ollut positiivi-
nen tai osittain positiivinen. Tavoitteenasettelu vaikuttaa positiivisesti urheilumaailmassa
sisdiseen motivaatioon ja sitoutumiseen. Tavoitteenasettelu on tehokas menetelma fyysi-
sen aktiivisuuden edistamisessa ja erityisesti silloin, kun tavoitteenasettamiseen yhdistyy
toiminnan suunnittelu, palkitseminen ja palaute. (Arajarvi & Thesleff 2020, 331.)

5.2.1 Ryhmé- ja yksilotavoitteet

Tavoitteita tulee asettaa seka ryhmalle etté yksilolle ja ryhmissa tulee asettaa niin yksilo-
kuin ryhmatavoitteitakin. Ryhma- ja yksilotavoitteet tulisi asettaa niin, etta ne tukevat toisi-
aan eika niin ettd ne tuottavat ristiriitoja toisiaan kohtaan. Ryhmé- ja pienryhmétavoittei-
den kohteena on ryhman yhteinen toiminta, kuten eri pelipaikkojen yhteisty6. Yksilotavoit-
teet kohdistuvat yksilon suoritukseen, kuten esimerkiksi nopeuden, pitkien syoéttdjen tai oi-
kea-aikaisuuden kehittdmiseen. On ehdotettu, ettd ryhman tavoitteenasetteluun sisaltyy
kolme tekijaa, jotka ovat tavoite itsessaén, toimintatavat ja tehtavat, joita tarvitaan tavoit-
teen toteutumiseksi ja sellainen joukkueen tai ryhman valinen vuorovaikutus, joka vie kohti
tavoitteita. Samalla tavalla, kun yksilon tavoitteet edistavat yksilon suoriutumista, ryhmaéta-
voitteet edistavat ryhman suorituskykya ja ryhmatavoitteet ovat tehokkaita myos yksilon
suoriutumisen kannalta. Ryhmaén tai joukkueen tavoitteiden on taytettava yksilon tarpeet ja
oltava jokaiselle yksil6lle tarkeitd, silla muutoin yksilon omat tavoitteet ja tarpeet menevat
ryhmaén tavoitteiden edelle. (Arajarvi & Thesleff 2020, 219-220.) Arajarvi & Thesleff (2020,
220) ovat kuvailleet valmentajan tukea ryhman tavoitteenasettelussa seuraavasti:

- Laaditaan pitkantahtaimen tavoitteet ensin

- Laaditaan selkea toimintasuunnitelma kohti pitkantahtaimen tavoitteita

- Otetaan ja sitoutetaan kaikki joukkueen jasenet mukaan suunnittelemaan ja laati-

maan joukkueen tavoitteita
- Seurataan joukkueen etenemista kohti tavoitteita

- Palkitaan joukkuetta etenemisesta kohti tavoitteita
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Joukkueen jasenten viihtyvyyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat hyva ja avoin ilmapiiri. Tun-
netavoitteet voivat olla esimerkiksi ryhman jasenten valiseen vuorovaikutukseen, ristiriitati-
lanteiden ratkomiseen, kannustamiseen tai tuen tarjoamiseen liittyvida. Kun ilmapiiriin ja
tehtavassa suoriutumiseen liittyvia tavoitteita laaditaan, ryhma yltaa todennakoisimmin

parhaimpaan suoritukseen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 221.)

5.2.2 Tavoitteenasettelun ohjenuorat

Arajarven ja Thesleffin (2020, 334.) mukaan tavoitteenasettelu on taito ja se vaatii aikaa,
tietoista ponnistelua ja toistoja, kuten muutkin psyykkiset taidot. Arajarvi & Thesleff (2020,
334.) ovat méaaritelleet taitavan tavoitteenasettelun ohjenuorat, jotka on esitetty kuviossa
6.

—

Arviointi,
palaute,

palkitsemi-
\ nen 4

—

Haastava, |
mutta

Qahsu’nen |

Tavoitteenasettelun
Sitoutumi- ohjenuorat

Monipuoli-

\S uus

Harjoitteiu- 1
&

suoriutumis
-tavoitteet 3
—

sen vahvis-

\la minen |

Toiminta- | Tavoitteita |
suunnitelmi en

\en teko | Qa\aéle\lle |

Kuvio 6. Tavoitteenasettelun ohjenuorat (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)

Helposti mitattavat tavoitteet parantavat suoritusta tehokkaammin ja tavoitteissa tulisikin
tahdata mahdollisimman tarkkaan ja selkeé&sti maariteltyyn kuvaukseen siitd mihin tahda-
taan. Tehokkaita tavoitteita ovat esimerkiksi numeraaliset tavoitteet, onnistumisprosentti,
suorituksen pistem&ara, juostu matka, suorituksen painokilot, suoritusaika tai jokin muu
tarkka taktinen, tekninen, psyykkinen tai muu suoriutumiseen liittyva toiminto. Tutkimusten

mukaan hyodyllisimpia ovat my0s tavoitteet, jotka ovat positiivisia ja tehtavasuuntautu-
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neita, eli omaan tekemiseen, toimintaan ja suoriutumiseen liittyvia tavoitteita. Haastavam-
mat tavoitteet parantavat suorituskykya tehokkaammin, helppoihin tavoitteisiin verrattuna.
Yksilolla tulee kuitenkin olla kyky saavuttaa asetetut tavoitteet, silla mahdottomat tavoit-
teet lisdavat painetta ja uhkaavat pystyvyyden tunnetta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 334-
335.)

Tavoitteiden tulisi olla myds monipuolisia. Tutkijoiden mukaan, tulisi keskittyd suoritus- ja
prosessitavoitteisiin, lopputulostavoitteiden sijasta. Lopputulostavoitteet ovat motivoivia
siind vaiheessa, kun on tarkeéa jaksaa tehda toita osaamisen kartuttamiseksi, mutta lop-
putulostavoitteet eivat kerro mita pitéaa tehda ja miten suoriutua. Prosessitavoitteet ovat
erityisen tehokkaita siksi, etta niiden avulla suunnataan huomio olennaisiin asioihin ja tue-
taan itseluottamusta ja suoritusjannityksen saatelyd. Yhtéa lopputulostavoitetta kohden tu-
lisi olla monia suoritus- ja prosessitavoitteita. Oman hyvinvoinnin ja osaamisen kehittami-
sen tavoitteita hyddyntéen tulisi aina tarkastella monipuolisista ndkokulmista. Tavoitteita
voidaan asettaa esimerkiksi taktiseen, fyysiseen, tekniseen, sosiaaliseen tai psyykkiseen
suoriutumiseen. Monipuolinen tavoitteenasettelu mahdollistaa myds sen, ettéa onnistumi-
sen kokemuksia voidaan havaita paljon ja usein. Jos lopputulos ei ole toivottu, voidaan
monipuolisen tavoitteenasettelun avulla tarkastella suoriutumista monesta eri nakokul-
masta, joka taas vahentaa pettymyksen tunteita ja vahvistaa pystyvyyden kokemusta ja
motivaation sailymisté. (Arajarvi & Thesleff 2020, 336-337.)

Tavoitteet tulisi asettaa seka arkeen etté suoriutumiseen merkittavassa tilanteessa. Paivit-
taisten harjoitustavoitteiden asettaminen on yksi keskeinen tekija, joka erottaa parhaiten
menestyneet huonommin menestyneista urheilijoista. Tutkijat suosittelevat, ettd paiva- ja
harjoitustavoitteiden asettamisesta tulisi tehda rutiini, joka toteutetaan joka paiva, silla tut-
kimus on osoittanut, etta harjoitussuoriutuminen on yhteydessa kilpailussa suoriutumi-
seen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 339.)

Tavoitteenasetteluun liittyy usein myds pohtiminen, kuinka asetettuun tavoitteeseen paas-
téaan eli toimintasuunnitelman tekeminen. Tavoitteiden asettelussa tulisi pohtia ja kirjata
mit& tehdaan, kuinka paljon tehddan ja kuinka usein. Tavoitteiden tulisi olla myds yksilolli-
sia, silla inmisilla on eroavaisuuksia siin&, minkélaisia vaikutuksia tavoitteiden asettami-
sella on kayttaytymiseen ja suoriutumiseen. Realististen suoritus- ja prosessitavoitteiden
merkitysta tulisi erityisesti korostaa sellaisilla ihmisill&, jotka helposti vertailevat omaa suo-
riutumistaan voimakkaasti muihin. Eroamme myds sen suhteen, etta kenen asettamat ta-
voitteet auttavat meitd suoriutumaan parhaiten. Mikali urheilijalla on voimakas sisdisen

kontrollin kokemus, eli osaaminen koetaan oman ty6én tulokseksi, niin itse asetetut harjoi-
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tustavoitteet vahvistavat sitoutumista suorittamiseen. Valmentajan asettamat tavoitteet tu-
kevat suoritusta paremmin, jos urheilijalla on voimakas ulkoisen kontrollin kokemus ja
osaaminen on synnynnaista. Urheilijan on joka tapauksessa tarkeaa tietdd, miksi tavoit-
teet on asetettu. Mindpystyvyys vaikuttaa siihen, kuinka voimakas tavoitteen ja suoriutu-
misen valinen yhteys on. Tavoitteita asetettaessa tulee ottaa huomioon yksilén motivaa-
tiorakenne, voimavarat ja persoonallisuus. Tavoitteen tulee olla urheilijalle itselleen tarkea,

eli omien arvojen mukainen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 343-346.)

Tavoitteiden asettamisessa ja niitd kohti kulkemisessa tuki on tarke&a, vaikka tavoitteet
tulisikin paattaa itse. Tavoitteen asettelun yhteydessa tuella tarkoitetaan esimerkiksi ysta-
vallisyyttd, rohkaisua kysymyksiin, mielipiteiden kuuntelua ja kysyvan ohjauskulttuurin
omaksumista. Valmentajan tai muun ohjaavassa tilanteessa olevan tulee tunnistaa mah-
dollisia epérealistisia tavoitteita, kuitenkaan urheilijaa lannistamatta. Tavoitteenasettelussa
tavoitteita tulee arvioida, silla se vaikuttaa urheilijan motivaation sailymiseen. Pitkantahtai-
men tavoitteille, kuten kauden, vuoden tai useamman vuoden tavoitteille olisi tarkeaa
suunnitella etukéteen arviointiajankohta. Paivan tai harjoituksen paatteeksi harjoitus- ja
paivatavoitteiden arviointi on kehittymisen kannalta olennaista. Ohjaavassa asemassa
olevan on tarke&aa antaa palautetta tavoitteina olevista asioista, silla talla tuetaan urheilijan
huomion suuntaamista ja keskittymistd. Kun tavoitetta arvioidaan, se mahdollistaa myos
sen, etta tavoitteita voidaan muokata tai muuttaa. Tavoitteiden muokkaaminen tai muutta-
minen kokonaan ovat normaaleja osia tavoitteenasettelun prosessissa. Tavoitteiden uu-
delleenmaarittely on yksi keskeisimmista selviytymiskeinoista ja tarkeé taito hyvinvoinnin
sekd elamaan sopeutumisen kannalta tarke&a. Esimerkiksi loukkaantumistilanteessa
aiemmin asetettujen tavoitteiden saavuttaminen ei endé onnistu, mutta tavoitteiden uudel-
leenmaarittelyn ja suunnittelun kautta toiveikkuus voi vahvistua. (Arajarvi & Thesleff 2020,
347-348.)

5.3 Rentoutuminen

Katajan (2003, 23.) mukaan rentoutuminen kohdistuu seka mieleen etta fyysisiin toimintoi-
hin ja se on elimistdn toiminnan rauhoittamista. Rentoutuminen on vaihtelua vireysta-
soissa ja sen avulla sdadellaan autonomisen hermoston toimintaa, joka on tarkeda urhei-
lussa. Rentoutumisen taito antaa mahdollisuuden ohjata omaa mielta ja sita kautta vaikut-
taa esimerkiksi keskittymiskykyyn, stressinhallintaan, palautumiseen ja voimavarojen vah-
vistamiseen. Rentoutumista on yleista seka paikallista. Rentoutuminen on yleista silloin,
kun koko keho on rentoutuneessa tilassa, kun taas paikallisella rentoutumisella tarkoite-

taan sitd, etta jokin tietty lihasryhma tai lihas ovat rentoutuneina. (Kataja 2012, 181-183.)
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Liukkosen, Jaakkolan & Katajan (2006, 147) mukaan lyhyissa urheilusuorituksissa rentou-
den merkitys nékyy nopeuden parantumisena ja pidempikestoisissa suorituksissa talou-

dellisuuden lisdantymisena.

5.3.1 Rentousharjoittelu

Lajisuorituksen rentoustason parantaminen on keskeista rentouden harjoittamisessa.
Rentoutusmenetelmia on monenlaisia, kuten esimerkiksi aktiivinen rentoutus, mielikuva-
rentous, hengitysrentous ja autogeeninen rentous. (Liukkonen, Kataja & Jaakkola 2006,
147.) Autogeenisen rentoutuksen avulla harjoitellaan painavuuden ja lampimyyden tun-
netta (Liukkonen ym. 2006, 136).

Rentousmenetelmien valinta on yksildllistd. 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 hyddyllista harjoitella mielen rauhoittumista. (Liukko-
nen ym. 2006, 135-136.) Rentouden harjoittelussa voidaan hyddyntaa lyhytkestoisempia
tai pidempia harjoituksia, joilla on omat kayttétarkoitukset ja hyodyt. Kataja (2012, 181-
182) on mé&aritellyt rentouden eri tasot, jotka on havainnollistettu taulukossa 4.

Taulukko 4. Rentouden tasot ja niiden kayttotarkoitus (mukaillen Kataja 2012)

Rentoutus Kayttotarkoitus
Lyhyt rentoutuminen Ennen aktiivista mielikuvaharjoittelua, mielen rauhoitus, aja-
(1-4min) tusten suuntaaminen haluttuun kohteeseen
Rauhoittuminen Ennen mentaaliharjoittelua
(5-8min)

Pidempi rentoutusharjoi- | Antaa syvan levon, auttaa palautumisessa, voi kayttaa hy-
tus (15-25min) vaksi myos unen saamisessa
Syvat rentoutumisharjoi- | Voidaan vahvistaa tai poisoppia pelkoja tai tehostaa oppi-
tukset ja hypnoosi mista
(15-35min)
Aktiiviset harjoitukset Harjoitellaan tunnistamaan rennon ja jannittyneen lihaksen

eroja

Rentousharjoittelun tehokkuutta tulisi tarkkailla esimerkiksi rentousharjoittelupéivakirjan
avulla, jotta saavutettaisiin haluttu rentouden vaikutus. Rentousharjoittelun alussa ren-
tousohjelmat auttavat urheilijaa, mutta ajan kuluessa tulisi siirtya kuitenkin itse toteutettui-

hin rentousharjoituksiin. (Liukkonen ym. 2006, 148.)
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5.4 Mielikuvat

Mielikuvaharijoittelulla tarkoitetaan harjoituksia, joita suoritetaan mielen avulla ja ne liittyvat
suorituksiin joko menneisyydessé, nykyisyydessa tai tulevaisuudessa. Harjoittelu voi koh-
distua joko koko suoritusprosessiin, osasuoritukseen tai urheilijan tunnetiloihin. Mielikuvat
voivat olla siséisia tai ulkoisia. Sisainen mielikuvaharjoittelu on sita, ettéa urheilija kokee it-
sensa suorittamassa oman kehonsa sisdpuolelta kdsin harjoitus- tai kilpailusuoritusta ja
ulkoinen sitd, etta urheilija kokee suorittavansa sitd oman kehonsa ulkopuolelta. Ulkoinen
perspektiivi on aloittavalle mielikuvaharjoittelijalle parempi, silla se on helpompaa kuin si-
sainen elaytyminen. Ulkoisia mielikuvia kaytetaan paasaantdisesti myads silloin, kun urhei-

lijan halutaan sisaistavan tekniset tai taktiset yksityiskohdat. (Kataja 2012, 199-200.)

Kun mielikuvataidot ovat kehittyneet, on tarkeaa tehda harjoittelua myds harjoitus- ja kil-
pailutilanteissa, silla talldin mielikuvat linkittyvat oikeisiin olosuhteisiin ja edistavat keskitty-
mista tulevassa suorituksessa. Mielikuvaharjoituksia tulisi tehda paljon onnistuneiden suo-
ritusten jalkeen, koska se vahvistaa muistijalkid onnistuneesta suorituksesta. (Kataja
2012, 200.) Ideomotoriseksi harjoitteluksi kutsutaan mielikuvaharjoittelua, jossa kuvitel-
laan toteutettava liilkesuoritus mielessé ja samalla tehdaan mikroliikkeitd, eli pienia liiketta
muistuttavia liikkeita. Riittdvan keskittyneessa tilassa tehty ideomotorinen harjoittelu voi-
mistaa lilkesuorituksen automatisoitumista, liikkeen oppimisen nopeutumista ja liikevar-
muus kasvaa. ldeomotorista harjoittelua voidaan kayttad esimerkiksi jalkapallossa pelitak-
tiikkan sisaistamiseen, nuorilla suoritustekniikoiden oppimiseen ja optimaalisen kilpailumie-

lialan saavuttamiseen. (Kataja 2012, 201.)

5.5 Huippusuoritukset ja flow-tila

Huippusuorituksella tarkoitetaan toimintaa, jossa esimerkiksi urheilija ylittda oman suori-
tuksensa laadun ja hyddyntad mahdollisuutensa taysin. Huippusuorituksen aikana urheili-
jan tuntemuksia ovat usein fyysinen ja psyykkinen rentous, nykyhetkeen keskittyminen, ilo
ja nautinto, luottavaisuus, korkea energiataso, optimistisuus ja vahva lasnaolon ja kontrol-
lin tunne. (Matikka 2012, 236.)

Huippusuoritukset liittyvat urheilussa suoritustilanteisiin, kuten otteluihin ja kilpailuihin.
Huippusuoritus vaatii fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia taitoja, mutta psyyke ohjaa kuiten-
kin kaikkea ihmisen tekemista ja huipulla ratkaisevassa asemassa on kilpailijoiden psyyk-
kiset taidot. Urheilupsykologiassa on esitetty kaksi eri tulokulmaa huippusuorituksen mah-
dollistamiseksi, joista toinen keskittyy pitkénlinjan suunnitelmalliseen harjoitteluun ja toi-
nen suoritushetkeen keskittymiseen. Nama kaksi lahestymistapaa tulisi yhdistaa, jotta

saadaan huippusuoritukset todennakoisimmiksi. (Matikka 2012, 233.)
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5.5.1 Kilpailutilanteiden hallinta

Urheilijalle oman osaamisen tuominen esiin oikealla hetkell&, voi olla haastavaa. Merkityk-
sellisissa tilanteissa valmentajalla on tarkeé rooli valmentaa urheilijaa optimaaliseen suo-
riutumiseen. Optimaalisen suoriutumisen laht6kohtana on vahva itsetunto, joka sallii h&-
vidmisen, voittamisen, epaonnistumisen ja onnistumisen kokemukset. Optimaaliseen suo-
ritukseen valmentamisen tarkednad osana on myds valmentajan tasapuolinen yksil6llinen

kiinnostus jokaista urheilijaa kohtaan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 479.)

Psyykkisten taitojen kehittdminen on yksi kilpailutilanteiden hallintaan vaikuttava tekija.
Pitkalla tahtaimella toteutettu tavoitteenasettelu, sinnikas harjoittelu ja tyénteko ovat on-
nistumiseen johtavia elementteja. Urheilijan tulee harjoittaa ajattelua seka tunteiden saéa-
telyd, silla ne johtavat keskittymiskyvyn ja vireystilansaatelyn mahdollisuuteen kilpailutilan-
teissa. Suoritusvarmuuden luomisessa rutiinit ja varautuminen poikkeustilanteisiin ovat
avainasemassa. Urheilijan suoriutumisesta kilpailutilanteessa tulee tehda analyysej4, joi-
den avulla jokaisesta suorituksesta opitaan jotakin ja kehittyminen on jatkuvaa. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 479-480.)

5.5.2 Flow-tila

Flow-tilan tarkein maaritelma on urheilijan taidon ja haastavuuden tasapaino. Flow-tilassa
urheilijat ovat erittdin keskittyneitd tehtadvaansa ja kaikki muut asiat ymparilta unohtuvat.
Flow-tilassa selkeiden tavoitteiden my6ta urheilija tietéda tarkalleen mitéa suorituksessa pi-
taa tehda ja selkeys helpottaa myds huomion suuntaamista ja keskittymiskykya. Urheilija
on tietoinen toiminnastaan, mutta ei itsestaan. Toimintaa ei tarvitse erikseen ajatella vaan
se tapahtuu automaattisesti. Flow-tilassa ajantajun on todettu katoavan, joillain se kiihtyy
jajoillain ajankulku tuntuu hidastuvan. Flow-tilan on todettu tuovan urheilijalle tunteen, etta
kaikki tapahtuu automaattisesti ilman ajatuksenvirtaa. Flow-tila voidaan saavuttaa, kun
molemmat, taidot ja haastavuus ovat korkealla. Matalan taidon ja matalien tavoitteiden yh-
distiminen voi johtaa valinpitAmattdmyyteen, kun taas hyvien taitojen ja matalien tavoittei-
den yhdistaminen voi tuottaa tylsistymisen ja néin flow-tilaa tuskin saadaan saavutettua.
(Weinberg & Gould 2019, 143-144.)

Weinbergin & Gouldin (2019, 143) mukaan Flow-tilan saavuttamisessa tarkeimpia ele-
mentteja ovat motivaatio, optimaalisen vireystason saavuttaminen ennen suoritusta, kes-
kittymiskyvyn yllapitdminen, valmistautuminen suoritukseen, fyysinen valmius, optimaali-
set ymparistéolosuhteet, itseluottamus ja henkinen keskittyminen, seka joukkuehenki ja

tyytyvaisyys omaan tekemiseen.
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6 Tyon taustajatavoite

Idea opinnaytety0hon lahti omasta ajatuksestani tuottaa psyykkisen valmennuksen opas
Hyvinkdan Palloseuralle. Seura on itselleni tuttu oman pelaajaurani kautta ja tein opinto-
jeni ensimmaisen ty6harjoittelun osittain Hyvinkéén Palloseurassa. TyOharjoittelu toi lisaa
kiinnostusta seuraa kohtaan ja koin, ettéd halusin tuottaa seuralle jotakin uutuusarvoista ja
hyddyllista, jolla olisi merkitysta seuran valmennuksen kehityksessa.

Tyon tavoitteena on laajentaa kokonaisuudessaan Hyvinkaan Palloseuran valmentajien
valmennusosaamista psyykkisen valmennuksen osalta ja antaa pelaajille tydkaluja itsensa
kehittamiseen psyykkisen valmennuksen avulla. Tavoitteena on saada myds Hyvinkaan
Palloseuran pelaajille monipuolisempaa valmennusta, kun psyykkisen valmennuksen osa-
aluetta hyddynnetééan pelaajakehityksessa. Seuralla ei ennen opinnaytetydn toteutusta ole
ollut psyykkiseen valmennukseen kohdentuvaa materiaalia. Ty0n tavoitteena on my6s
tuoda esille psyykkisen valmennuksen tarkeytta urheilijoille toteutetussa valmennuksessa
seka sen vaikuttavuutta urheilijoiden suorituskykyyn ja tavoitteisiin pyrkimisessa.

Tyon konkreettisen lopputuotoksen tavoitteena on olla kattava ja helppolukuinen kaksi-
osainen psyykkisen valmennuksen opas. Ensimmainen osa pitaa sisdllaan teoriaosuuden
psyykkisista taidoista, psyykkisen valmennuksen suunnittelusta ja psyykkisen valmennuk-
sen menetelmista seka niiden vaikuttavuudesta urheilijan harjoitteluun. Oppaan toinen
osa koostuu konkreettisista kaytdnndnharjoituksista, joita seuran valmentajat voivat hy6-
dyntaa valmennustyfssaan ja pelaajat itsensa kehittdmisessa. Opas suunnitellaan toi-
meksiantajan kanssa yhteistydssa, jotta oppaan siséltd ja ulkoasu vastaavat juuri heidan

tarpeitaan.

Opinnaytetyon tekijan tavoitteena on oppia laatimaan laaja teoreettinen viitekehys tutkitta-
vasta asiasta luotettavaa kirjallisuutta ja verkkolahteitéa hyddyntéaen, seka luoda toimeksi-
antajan toiveiden pohjalta toteutettu selkeé ja johdonmukainen tuotos, joka palvelee toi-
meksiantajaa ja heidan tarpeitaan mahdollisimman hyvin. Taman opinnaytetydprosessin
tavoitteena on myos lisatd opinnaytetyon tekijan ammattitaitoa psyykkisen valmennuksen

osalta.
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7 TyOn vaiheet

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallisessa opinnaytetydssé tuote-
taan jokin tuotos, esimerkiksi opas, esite tai prosessikuvaus. Toiminnallinen opinnaytetyo
etenee loogisesti aiheenvalinnasta aiheen rajauksen kautta suunnitteluun ja siita arvioin-
tiin. Toiminnallinen opinnaytety0 sisaltaa tietoperustan, toimijat, menetelmaét, aineistot ja
lopputuotoksen. (Salonen 2012, 5-6.) Opinnaytetydn tietoperustan luomisessa kaytettiin
teoriapohjaista menetelmaé ja hyddynsin aiemmin aihepiiristé kerattya tietoa kirjallisuuden

ja tehtyjen tutkimusten avulla.

Tyoni eteni konstruktivistista mallia mukaillen, joka on yhdistelma lineaarisesta- ja spiraali-
mallista. Konstruktivistinen malli on havainnollistettu kuviossa 5. Tydn ensimmainen vaihe
koostuu kehittdmistarpeen, toimintaympariston ja mukana olevien toimijoiden ideoinnista

ja sitoutumisen varmistamisesta tulossa olevaan tyoskentelyyn. (Salonen 2013, 17.)

ESIVAIHE | | TYOSTAMINEN

- » toimijar toimijar
J— SUUNNITTELUVAIHE TKI dmiit TKI
| ALOITUSVAIHE :_‘F;(T"" (llTll:htnkIlOl) materiaalit & aincistot materiaalit & aincistot VALMIS TUOTOS
* roimijat - ketkid mukana 5 '::j,“;m'_" *csitrely
it | i
materiaalit & aincistot *julkaiseminen

*dokumentointi

. T e sowtT
*TARVE OSIIN 'VIIMEISTELYVAIHE TARKISTUSVAIHE * KAYTTOOIKEUDET
* PAIKKA/YMPARISTO *VASTUUT toimijat toimijat

*SITOUTUMINEN «"KUMPPANIT” =

TOIMIJAT

TKI- dmic TKI

materiaalit & aincistot

materiaalit & aincistot

Kuvio 7. Konstruktivistinen malli (mukaillen Salonen 2013)

Opinnaytetyoprosessi aloitettiin marraskuussa 2020. Opinnaytetydprosessin ensimmainen
vaihe oli tydn aiheen pohdinta ja sen riittava rajaus. Aihetta [&hdin tydstamé&an opiskelun
tuomien mielenkiinnonkohteiden pohjalta. Koin, etta halusin my6s haastaa itseani, joten
valitsin aiheeksi psyykkisen valmennuksen, josta olen kiinnostunut, mutta ammatillinen

osaaminen aihealueesta ennen ty6ta oli vahaista.
Varmistuneen aihe-ehdotuksen mydta otin marraskuussa 2020 yhteyttd mahdolliseen toi-

meksiantajaan Hyvinkaan Palloseuraan ja tiedustelin heidan tarvettaan seka kiinnostus-

taan tuotosta kohtaan. Toimeksiantaja oli kilnnostunut yhteistydsta ja sen tuomasta mah-
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dollisuudesta kehittdd Hyvink&&n Palloseuran valmennustoimintaa. Hyvinkdan Palloseu-
ran valmennuslinjaan ei ole aiemmin sisaltynyt psyykkiseen valmennukseen pohjautuvaa
materiaalia, joten tuotos on tarpeellinen seka ajankohtainen heille. Koen, etta valmenta-
jien toteuttama psyykkinen valmennus tuo lisdarvoa koko seuran valmennuslinjaan ja ta-

han halusin opinnaytetydllani vaikuttaa.

Joulukuussa 2020 keskustelimme yhdessa toimeksiantajan kontaktihenkilén kanssa ai-
heen rajauksesta, joka palvelisi omia opintojani ja toimeksiantajaa parhaiten. Naiden kes-
kustelujen pohjalta paasimme yhteisymmarrykseen tyon tavoitteiden ja lopputuotoksen
osalta, joten pidimme vield tammikuussa 2021 palaverin, jossa vahvistettiin yhteistyd toi-
meksiantosopimuksen allekirjoittamisella. Tammikuun palaverissa haastattelin Hyvink&an
Palloseuran valmennuspaallikkda vield tarkemmin heidén toiveistaan oppaan teoriasisal-

6n osalta.

Salosen (2013, 17.) mukaan konstruktivistisen mallin seuraava vaihe koostuu suunnittelu-
seka esivaiheesta, jossa suunnitteluvaihe koostuu kirjallisesta kehittdmissuunnitelmasta,
joka taman opinnaytetydn kohdalla on opinnaytetyon tydsuunnitelma. Ennen opinnayte-
tyon tydsuunnitelman tekemisté tein vield itselleni SWOT-analyysin, joka on havainnollis-
tettu taulukossa 5. SWOT-analyysi koostuu englannin kielen sanoista strengths,
weakness, opportunities ja threats, jotka tarkoittavat suomeksi vahvuuksia, heikkouksia,
mahdollisuuksia ja uhkia (Opetushallitus 2010, 23). SWOT-analyysi on yksinkertainen ne-
likenttdanalyysi, jota on kaytetty myds yritystoiminnan analysointiin ja sen avulla voidaan
helposti arvioida omaa toimintaa (Suomen riskienhallintayhdistys 2021). Kaytin SWOT-
analyysia apuna opinnaytetyoni suunnitteluvaiheessa ja sen avulla havainnollistin oman
projektini vahvuudet, heikkoudet seka opinnaytetydn mahdollisuudet ja tunnistin mahdolli-

set projektiin liittyvat uhat.

Taulukko 5. Swot-analyysi (Mukaillen Opetushallitus 2010)

Vahvuudet (Strength)

Tuttu toimeksiantaja = luotettavuus
Itse& kiinnostava aihe = mielenkiinto séi-
lyy lapi projektin

Motivaatio

Tarpeeksi joustava aikataulu
Ajankohtainen ja tarkea aihe, myés toi-

meksiantajalle

36

Heikkoudet (Weakness)

Riittdva aiheen rajaus?
Opinnaytetydprosessin mythainen aloi-
tusajankohta

Aiheen véhainen teoriatieto itsellani en-

nen projektin aloitusta



Mahdollisuudet (Opportunities) Uhat (Threats)

Kehittda Hyvinkaan Palloseuran valmen- - Oppaan tekninen toteutus ja toteutuk-
nuslinjaa seen parhaimman tietokoneohjelman va-
Kehittdd omaa ammattitaitoa linta

Tutkinnosta valmistuminen . Mahdolliset koronapandemian vaikutuk-
Tuoda yleisesti esille aiheen tarkeytta ur- set tyon valmistumiseen

heilijan valmennuksessa

Opinnaytetydn tydsuunnitelmaa lahdin tyéstamaan 2020 joulukuun lopulla. Opinnaytetydn
suunnitelmasta ilmenee konkreettisesti tyon tavoitteet, vaiheet, toimijat ja menetelmat.
Tydsuunnitelma sisalsi myos alustavan kirjallisuuskatsauksen ja alustavan opinnaytetyon
siséllysluettelon, joten perehdyin jo tAssa vaiheessa tarkasti aiheesta tehtyyn kirjallisuu-
teen, etsin tietoa ja lahteita tyon teoriapohjan luomiseen seka loin selkeén ja johdonmu-
kaisen sisallysluettelon tutkimani aineiston perusteella. Siséllysluettelo muokkaantui huo-
mattavasti tytn edetessa verrattuna suunnitelmassa tehtyyn sisallysluetteloon. Tydsuunni-
telman valmistuessa helmikuussa 2021 lahetin sen toimeksiantajalle luettavaksi ja kom-
mentoitavaksi. Tassa vaiheessa sain toimeksiantajalta ensimmaiset palautteet tyén run-
gosta ja sisallosta. Toimeksiantaja oli tyytyvainen tydsuunnitelmaan ja korosti viela tyon
tuottamaa arvoa heidan seuralleen. Opinnaytetyon arviointia toteutettiin l1api prosessin toi-

meksiantajan kontaktihenkilén ja ohjaavan opettajan palautteen avulla.

Salosen (2013, 18) mukaan seuraava etappi tydn vaiheissa on tydstévaihe, jota kuvataan
pitkaksi ja vaativaksi vaiheeksi, johon kuuluu myds se, miten tyéta tehdaan ja miten tyd
lopulta dokumentoidaan. (Salonen 2013, 18.) Opinnaytetydni tydstdvaihe koostui itsenai-
sesta tydskentelystd, eli lopullisen opinnaytetytraportin kirjallisen teoriaosuuden kirjoitta-
misesta ja teoriaosuuden jarkevasta jasentelysta. Tydstbvaiheessa tein vertailua erilai-
sista oppaan tekoon soveltuvista ohjelmista, joista parhaaksi mahdolliseksi valikoitui Mic-
rosoft 365-ohjelmistopakettiin kuuluva PowerPoint -ohjelma. Olin myds yhteydessa toi-
meksiantajaan oppaan ulkoasun tiimoilta ja heidan toiveinaan oli noudattaa Hyvinkaan
Palloseuran brandimanuaalin ohjeistusta seuralle tuotetussa materiaalissa. Manuaalin ja
tuotetun teoriapohjan nakdkulmasta I&hdin suunnittelemaan oppaan rakennetta ja ulko-

asua.

Viimeistelyvaiheessa viimeistelldédn seka tuotettu opas ja toiminnallisen opinnaytetyon ra-
portti. Viimeistelyvaiheessa vastuu on opiskelijalla, mutta vaiheessa voi olla mukana esi-
merkiksi opinnaytety6n toimeksiantaja. (Salonen 2013, 18.) Viimeistelyvaiheessa tein yh-

teistyota opinndytetydn ohjaajan seké toimeksiantajan kanssa. Huhtikuussa 2021 pi-
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dimme ohjaajani kanssa opinnaytetydpalaverin ja lahetin lopullisen tuotoksen toimeksian-

tajalle kommentoitavaksi. Ohjaavan opettajan ja toimeksiantajan yhteyshenkilon palauttei-

den pohjalta tein lopulliset parannukset tydéhon. Opinnaytetydprosessin vaiheet on kuvattu

kuviossa 8.

Marraskuu 2020

+ Aiheen pohdinta
* Yhteydenotto
toimeksiantajaan

« Projektin aloitus

Joulukuu 2020

Opinnaytetyon

suunnitteluvaihe

Huhtikuu 2021

l

Tammikuu 2020-Helmikuu 2021

Toimeksiantajalle
lopullinen versio
tuotoksesta
Toimeksiantajan

palaute

Valmennuspaallikon

haastattelu

Opinnaytetyopalaveri

ohjaajan kanssa

Kuvio 8. Opinnaytety6prosessin vaiheet
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8 TyoOn tuotos

Oppaassa on kaksi osaa, teoriaosa seké arkipaivaisessa valmennuksessa kaytdnnénhar-
joitteisiin keskittyva osa. Oppaan teoriaosuus on luotu opinnaytetydraportin pohjalta ja se
koostuu johdannosta, urheilupsykologiasta, psyykkisista taidoista, psyykkisen valmennuk-
sen suunnittelusta ja psyykkisen valmentamisen eri tekniikoiden esittelysta ja vaikuttavuu-
desta. Psyykkisisté taidoista opas kasittelee spesifisti jalkapalloilijoiden psyykkisia taitoja,
motivaatiota, keskittymista, sosiaalisia suhteita ja tilanteita, seka tunteita ja niiden saate-
lya. Jalkapallon ollessa joukkuelaji, pelaajat kohtaavat sosiaalisia tilanteita ja erilaista tun-
teiden kirjoa jatkuvasti harjoitteluympéristossaén, joten tasta syysta halusin paneutua teo-
riaosuudessa mytds enemman sosiaaliseen kanssakaymiseen ja tunteiden kasittelyyn.
Oppaassa on otettu huomioon myds valmentajan vastuu sosiaalisissa suhteissa, palaut-
teenannossa sekd mahdollisten joukkueen sisdisten ristiriitojen tai erimielisyyksien selvit-

taminen.

Psyykkisen valmennuksen suunnitteluun littyen oppaassa on esitelty nelitasomalli, joka
ohjaa valmentajaa toteuttamaan psyykkista valmennusta urheilijoille eri-ikéiset ja tasoiset
urheilijat huomioiden. Psyykkisen valmennuksen tekniikoista oppaan sisalléssa on teo-
riapohjaa itseluottamuksen rakentamisesta, itsepuheesta, tavoitteenasettelusta, rentoutu-
misesta, mielikuvaharjoittelusta ja huippusuorituksiin seka flow-tilaan tahtddmisesta. Teo-
riapohja on luotu psyykkisen valmennuksen perustietoihin pohjautuen, mutta sen on tar-
koitus syventéaa jalkapallovalmentajien tietoutta psyykkisesté valmennuksesta seka sen
erilaisista kayttdtavoista fyysisen valmennuksen ohella. Oppaan kaytdnnénharjoitteet ovat
tarkoitettu valmentajien kaytettavaksi valmennettaviensa kanssa, mutta valmennettavat
voivat toteuttaa harjoitteita myds itsenaisesti. Harjoitteiden avulla on pyritty tuomaan esille
konkreettisia psyykkisen valmennuksen valmennuskeinoja ja jokaisesta psyykkisen val-

mennuksen tekniikasta on luotu oppaaseen vahintaan yksi harjoite.

Opas on tehty Microsoft 365 -ohjelmistopakettiin kuuluvalla PowerPoint esitysgrafiikkaoh-
jelmalla. Oppaassa on kaytetty toimeksiantajan visuaalista muotokieltd brandimanuaalin
ohjeita noudattaen. Oppaan etusivulla on Hyvinkaan Palloseuran symboli ja oppaan jokai-
sen sivun alareunassa on kaytetty seuratunnusta. Oppaan otsikoissa on kaytetty paattee-
tonta, humanistista Fira-Sans fonttia Extra-Bold leikkauksella ja internetin kaytt6a varten
tehtya energista sinista varid (RGB: R=25, G=70, B=141). Leipéatekstissé on kaytetty Re-
gular-leikkausta seka taysmustaa fontin varia. Asensin fontit GoogleFontsista, silla sitd ei
oman tietokoneeni vaihtoehdoista I6ytynyt. Hyvinkaan Palloseuran brandimanuaalin

(2020, 10.) mukaan paatteetodn fontti tuo riittdvasti eleettomyytta ja uskottavuutta tekstiin,
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eika se ole liilan ilmaisuvoimainen, joten sité voidaan kayttaa viestinnassa pitkaén. Rivivali

otsikossa ja leipateksteissé on 1,5, kuten opinnéytetydn raportissa.

Hyvinkaan Palloseuran slogan "Voima.Tahto.Sydan.”, joka ndkyy seuratunnuksessa,
edustaa palloseuran tulevaisuuden tavoitteita, visioita ja uudistuvuutta. Voima ja tahto tii-
vistyvat Hyvinkaan Palloseuran sydamella tekemiseen. Seuratunnuksessa on haettu yk-
sinkertaisuutta ja jarjestysta. Hyvinkaan palloseuran visuaalinen ilme on muutettu viininpu-
naisesta sini-musta-valkoiseksi varikokonaisuudeksi. Siniselld vérilla seura tuo esiin raik-
kautta, urheilullisuutta ja sahakkyyttd, jota tuetaan mustalla arvokkuutta ja kunnioitusta he-
rattavalla varilla. Hyvinkaan Palloseuran symboli "passi” on tarkkaan valittu lisensioidusta
kuvapankista, josta siita on raataldity oma versio palloseuralle. Symboli tuo persoonalli-
suutta ja siind tiivistyy seuran arvomaailma, missio ja visio. Sarveikkaan hahmon avulla
luodaan kuvaa vaikeasti taltutettavasta vastustajasta, joka ei anna armoa. Paatteeton Hy-
vinkadan Palloseuran viestintdan valittu fontti tuo uskottavuutta, tasapainoa ja luotetta-

vuutta lukijalleen. (Hyvink&dan Palloseuran brandiohjeistus 2020.)
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9 Pohdinta

Taman toiminnallisen opinnaytetyon lopputuotoksena syntyi kaksiosainen psyykkisen val-
mennuksen opas Hyvinkaan Palloseuran kaikkien ikaluokkien jalkapallovalmentajille. Op-
paan ensimmainen osa perustuu psyykkisen valmennuksen teoriaan ja oppaan toisessa
osassa esitellaan kaytannonharjoituksia psyykkisen valmennuksen eri tekniikoihin pohjau-
tuen. Teoriaosuudessa kasitellaan urheilupsykologiaa, psyykkisia taitoja, psyykkisen val-
mennuksen suunnittelua ja psyykkisen valmennuksen eri tekniikoita, joita valmentajat voi-
vat hyédyntaa valmennuksensa tukena. Oppaassa on otettu huomioon myds valmentajien
osuus esimerkiksi sosiaalisten suhteiden hallinnassa joukkueurheilussa. Oppaan teo-
riapohjan laadinnassa hyodynnettiin tietokirjallisuuteen seké luotettavaan tutkimustietoon
pohjautuvia lahteita. Kaytdnnodnharjoitukset perustuvat teoriaosuudessa kasiteltyjen
psyykkisen valmennuksen tekniikoiden harjoitteluun. Oppaan sisallon suunnittelussa ja ar-

vioinnissa hyoédynnettiin toimeksiantajan valmennuspaallikon nakemyksia.

Opas on toteutettu toimeksiantajan vaatimuksia ja ulkoasultaan Hyvink&én Palloseuran

brandimanuaalia noudattaen. Oppaan sisaltd on laaja, paljon teoriaa sisaltava, mutta sel-
kea ja helppolukuinen kokonaisuus. Oppaan teoriaosuuden pohjalta jokainen valmentaja
saa lisaa ymmarrysta psyykkisesta valmennuksesta seka psyykkisen valmennuksen kay-

tannodnharjoitteita valmentamisensa tueksi.

Opas on tarkoitettu koko Hyvink&an Palloseuran valmennuslinjan kayttoon, joten oppaan
sisaltoa ei ole rajattu tarkoin tietylle ikaryhmalle, mutta oppaan teoriapohjassa on kuitenkin
esitelty eri-ikdisten psyykkiseen valmennukseen liittyvat elementit nelitasomallin mukai-
sesti. Nelitasomalli kuvaa sité, mitd minké&kin ikéisille ja tasoisille urheilijoille psyykkisen
valmennuksen osalta tulisi opettaa (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 343). Oppaasta I6ytyvan
nelitasomallin on tarkoitus olla tydkaluna Hyvink&an Palloseuran valmentajien eri ikdkausi-
joukkueiden ja eri taitotasojen omaavien pelaajien psyykkisen valmennuksen suunnitte-

lussa.

Crespo, Reid ja Quinn (2006) ovat maaritelleet psyykkisten taitojen ja tekniikoiden kasit-

teellisen jaon, jossa psyykkisiin taitoihin kuuluvat motivaatio, tunteiden sééately, keskittymi-
nen seka sosiaalisten suhteiden ja tilanteiden hallinta. Psyykkiset tekniikat on luokiteltu ta-
voitteiden asettamiseen, rentoutumiseen, mielikuvien kaytt6on, keskittymiseen, itseluotta-
mukseen ja itsepuheeseen, kilpailutilanteiden hallintaan sek& huippusuorituksiin. (Matikka
2012, 45.) Oppaassa on sovellettu Crespon ym. (2006) psyykkisten taitojen ja psyykkisen

valmennuksen tekniikoiden jaottelua, seka esitelty tarkeimpiin psyykkisen valmennuksen
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tekniikoihin perustuvia harjoitteita, joiden avulla psyykkisia taitoja pelaajat seka valmenta-
jat voivat kehittdd. Keskittyminen siséltyy Crespon ym. (2006) kasitteellisesséa jaossa seka
psyykkisiin taitoihin, etté psyykkisen valmennuksen tekniikoihin, joten sisallytin oppaan

teoriaosuudessa keskittymisen psyykkisiin taitoihin, mutta lisdsin oppaan kaytannén osuu-

teen harjoitteita keskittymiskyvyn kehittdmiseen.

Psyykkinen valmennus perustuu todellisuudessa ihmisten véliseen vuorovaikutukseen ja
oman toiminnan seka ajatusmallien harjoittamiseen, eli harjoittelu on pohjimmiltaan help-
poa ja tavallista (Arajarvi & Thesleff 2020, 110). Oppaan teoriaosuudessa on otettu esille
joukkueen jasenten valinen vuorovaikutus ja valmentajan rooli joukkueen keskindisessa
vuorovaikutuksessa. Oppaan kdytannénharjoitteet ovat yksinkertaisia ja helppoja toteut-
taa. Tietyissa harjoitteissa on korostettu vuorovaikutuksellisuutta valmentajan kanssa
seka joukkueen kesken. Harjoituksia voi soveltaa tekemalla niité yksin tai esimerkiksi har-
joituksissa koko joukkueen ollessa lasna.

Weinberg ja Gould (2019, 264.) ovat ottaneet esille yleisimpia syita liian vahaiseen psyyk-
kiseen valmentamiseen, joista yksi on psyykkiseen valmennukseen liittyvat vaarinkasityk-
set seka tiedon puute. Opinnaytety6lla olen halunnut osaltani vaikuttaa valmentajien us-
kallukseen harjoittaa psyykkista valmennusta ja tuoda lisdé luotettavaa informaatiota
psyykkisestd valmennuksesta, jotta pelaajat eivat ainakaan vaarinkasitysten tai tiedon
puutteen johdosta jaisi paitsi tarkedsta valmennuksellisesta, pelaajauraa edistavasta me-
netelmasta. Hyvinkaan Palloseuralla ei entuudestaan ole psyykkiseen valmennukseen
pohjautuvaa materiaalia, joten ty6 laajentaa seuran valmennusosaamista ja sita kautta pe-
laajat saavat osakseen entistékin laadukkaampaa ja monipuolisempaa valmennusta. Ta-
man hetken maailmantilanteen, eli COVID-19-pandemian myo6ta psyykkinen valmennus
on entistakin ajankohtaisempaa ja tarkea osa valmennusta, silla esimerkiksi tavoitteen-
asettelulla voidaan yllapitaa harrastukseen kohdistuvaa motivaatiota, vaikka harrasta-
maan ei viela paasisikdan normaalisti. Myds rentoutuminen ja tunteiden saately voivat olla

avainasemassa urheilijan polulla tdm&n maailmanlaajuisen pandemian aikana.

9.1 Arviointi

Onnistuin tavoitteessani toteuttaa Hyvinkdan Palloseuralle uutuusarvoa heidén valmen-
nuslinjaansa. Oppaasta muodostui kattava kokonaisuus psyykkisesta valmennuksesta ja
siihen sisaltyvista psyykkisen valmennuksen toteutustavoista, joita valmentajat voivat hyo-
dyntaa valmennustydssaan. Tuotos valmistui ajallaan ja se vastaa niin teoriapohjaltaan
kuin ulkoasultaankin toimeksiantajan toiveita. Tavoitteeni saada Hyvinkaan Palloseuran

pelaajille monipuolisempaa valmennusta psyykkisen valmennuksen avulla ja pelaajille li-
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saa itsensa kehittamisen tyokaluja psyykkisen valmennuksen avulla ovat riippuvaisia op-
paan hyédyntamisen kayttdasteesta pelaajakehityksessa, joten taman tavoitteen toteutu-
minen voidaan arvioida vasta tulevaisuudessa. Opas lisataan seuran valmennuslinjaan
niin kaytantdon kuin valmennuskoulutuksiinkin, joten uskon, etta psyykkisen valmennuk-
sen opas laajentaa kokonaisuudessaan Hyvinkaan Palloseuran valmentajien valmen-

nusosaamista.

Koen, ettd oma ammatillinen osaamiseni laajentui ja syventyi huomattavasti opinnaytetyo-
prosessin aikana. Paasin opinnaytetydn avulla my6s tutustumaan kilpa- ja huippu-urheilun
nakokulmasta toteutettuun projektiin, josta ei omien kunto- ja terveysliikunnan suuntaa-
vien opintojen my6ta ollut juurikaan aiempaa kokemusta. Paasin opinnaytetydprosessissa
hyddyntamaan omaa kiinnostustani psyykkista valmennusta kohtaan ja toteuttamaan
konkreettisesti hyodyllista materiaalia tytelaméalahtdisesti. Myds oppaan tekeminen oli
ammatillisesta nakdkulmasta katsottuna hyodyllista, silla oppaan tuottaminen lisasi tieto-
teknistdosaamistani. Opinnaytetydprojektin avulla opin suunnittelemaan ja toteuttamaan
laajan, aikaa vievan projektin, joka on hyodyllinen taito tulevaisuuden tyéelamassa. Opin-
naytetyoprojekti haastoi myds omaa itseohjautuvuuttani ja nain ollen se kehitti itsenaista
tydskentelyani ja opin arvioimaan kriittisesti tuottamaani tekstia ja materiaalia.

Oppaan laadintaan olisin voinut kayttdd enemman aikaa ja resursseja, silla tulin siihen tu-
lokseen, ettd oppaan ulkoasua olisi saanut pienilla muokkauksilla vielakin selkeammaksi
ja sisaltéd helppolukuisemmaksi. Olen silti tyytyvainen oppaan selkeaan rakenteeseen ja

kattavaan sisaltoon, joka on laadittu luotettavien teorialdhteiden pohjalta.

Arviointia on toteutettu l&pi prosessin toimeksiantajan seké ohjaavan opettajan palauttei-
den avulla. Oppaan teoriapohjaa arvioitiin toimeksiantajan taholta sahkdisesti. Toimeksi-
antajan arvioinnissa korostui oppaan selkea rakenne, helppolukuisuus ja kattavuus, seka

tydn tuoma arvo heidan seuralleen.

9.2 Luotettavuus

Kaytin tydssani suomenkielistéd ja englanninkielista [Ahdekirjallisuutta seka tutkittuun tie-
toon perustuvia artikkeleita. Teoriapohjassa eniten hyddyntamani teos on vuodelta 2020,
joten teoria pohjautuu paaosin nykyaikaiseen tutkimustietoon, mutta joukossa on myos
vanhemmista teoksista hankittua tietoa. Koin, etté ajankohtaisten lahteiden l6ytaminen oli

jokseenkin haastavaa.

Haastavuutta opinnaytetydn teoriapohjan laatimiseen toi eri l[&hteiden erilaiset lahestymis-

tavat seka tutkijoiden erimielisyydet aihepiirien osa-alueille toteutetusta jaottelusta, kuten
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se, miten psyykkiset taidot ja psyykkisen valmennuksen menetelmaét tulisi jaotella. Opin-
naytetyon teoriapohjan laadinnassa olisin voinut kayttaa viela enemman vuoropuhelua
lahteiden valilla ja tehda viela enemman lahdevertailua, jotta olisin saanut tydstani entista-
kin laadukkaamman. Myds kansainvdlisten lahteiden laajempi kaytto olisi tuonut lisdarvoa

tyon teoriapohjalle.

9.3 Jatkokehitys

Pohdin jatkokehitysideoita psyykkisen valmennuksen oppaalle ja tulimme toimeksiantajan
kanssa siihen tulokseen, ettéd jatkokehityksend oppaan kaytanndn osuuteen voisi luoda
pelaajille osoitetut kyselyt. Kyselyt koostuisivat kauden alkukyselysté, kauden keskivai-
heen kyselysta ja kauden loppukyselysta, jotta valmentajat saisivat pelaajien kautta viela
enemman hyodyllista tietoa kehittdessdén omaa seka joukkueensa toimintaa. Seuralla on
entuudestaan ollut vastaavanlaisia kyselyitd, mutta aiemmat kyselyt ovat keskittyneet
enimmakseen vanhempien ja tavoitteellisesti harjoittelevien pelaajien tavoitteisiin, vah-
vuuksiin seka pelipaikkakohtaisiin elementteihin. Tulevaisuudessa kyselyt voisi rakentaa
loogisesti huomioiden esimerkiksi seuran ikdjakauma seka pelaajien psyykkiset taidot.

Toimeksiantajan kanssa on keskusteltu myés yhteistyon jatkosta psyykkisen valmennuk-
sen koulutuksen merkeissa. Syksylla 2021 olisi tarkoitus aloittaa Hyvink&an Palloseuran
valmentajille psyykkisen valmennuksen koulutus, jossa itse toimisin koulutuksen vetajana.

Koulutus on tarkoitus jarjestdad Hyvinkaan Palloseuran eri ikdvaiheiden valmentajille.
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1. Johdanto

Urheilupsykologia on tieteenala, jonka avulla tutkitaan ihmisen
kayttaytymistd urheilu - ja liikuntaymparistossa. Urheilupsykologian
tulisi helpottaa niin liikkkumaan ryhtymistd kuin urheilun huipulla
suorittamistakin. Perustietamys urheilupsykologiasta auttaa
hahmottamaan kokonaisuutta ja selkeyttamaan urheiluun liittyvien
toimijoiden roolia, kuten valmentajan ja urheilijan rooleja urheilijan

uralla.

Urheilupsykologia etsii tietoa siitd, milld tavoin psykologiset tekijat
ja urheilijan psyykkiset ominaisuudet vaikuttavat urheilijan
hyvinvointiin ja urheilusuorituksiin. Valmentajan tehtdvana on tukea
valmennettaviensa fyysista ja psyykkista hyvinvointia.
Urheilupsykologian kasitteistd tulisi vakiinnuttaa yhta suureksi ja
luonnolliseksi osaksi urheilukenttaa kuin fyysinen

urheiluvalmennus.

Psyykkiseksi valmennukseksi kutsutaan psyykkisten taitojen ja
ominaisuuksien tietoista kehittamista. Psyykkisilla ominaisuuksilla
tarkoitetaan urheilijan yksilollisia luonteenpiirteitd, kun taas
psyykkisilld taidoilla tarkoitetaan taitoja, jotka ovat harjoiteltavissa,

kuten esimerkiksi rentoutumisen tai mielikuvaharjoittelun taito.

Psyykkisella valmennuksella pyritadn vaikuttamaan psyykkisten
taitojen kehittymiseen ja harjoittelun laatuun, jotka ovat oleellisia
urheilijan tavoitteisiin pyrkimisen kannalta. Psyykkisessa
valmennuksessa kdytetdan apuna psyykkisen valmennuksen eri
tekniikoita, jotka vaativat systemaattista ja johdonmukaista
harjoittelua. Samoin kuin fyysisia taitoja, psyykkisia taitoja on
harjoiteltava sdannallisesti ja usein.
Taman psyykkisen valmennuksen oppaan tarkoituksena on lisata
Hyvinkaan Palloseuran valmentajien psyykkisen valmennuksen
osaamista, sekd seuran pelaajien itsensa kehittamista psyykkisen
valmennuksen tekniikoita hyodyntden. Oppaan tavoitteena on lisata
psyykkisen valmennuksen ymmarrysta ja tarpeellisuuden
ymmartamista urheilijoiden jokapdivéisessa valmennuksessa seka
valmennuksen kehittdmisessa, yhtd tarkeana osana fyysisen

valmennuksen ohella.
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2. Urheilupsykologia

Urheilupsykologian avulla tutkitaan ihmisen kayttaytymista
urheilu - ja liikuntaympdristossa. 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
yhd enemman todetaan urheilupsykologian vaikuttavan meihin
jokaiseen kuntoilijoina, liikkuvina kansalaisina, harrastetoimintaan
osallistujina, valmentajina tai esimerkiksi vanhempina.
Urheilupsykologian kasitteisto tulisi vakiinnuttaa yhta suureksi ja
luonnolliseksi osaksi urheilukenttda kuin fyysinen

urheiluvalmennus.

Urheilupsykologia on tavoitteellista, sekd kdytannonlaheista
toimintaa, joka tahtdd suorituskyvyn parantamiseen tai
hyvinvoinnin lisddntymiseen. Keskeisimpana urheilupsykologian
tavoitteena on keskittyd ihmiseen kokonaisvaltaisesti ja tukea

persoonallista kasvua ja kehitystd. Nykyaan urheilupsykologiaa

médriteltdessd ote Jokaisessa valmennustilanteessa, kaikilla
suoritustasoilla, on mukana psyykkista valmennusta fyysisen

valmennuksen lisaksi.

Psyykkinen valmennus tulisi olla osana jokapdivaista valmennusta.
Urheilupsykologian eri keinoihin lukeutuu esimerkiksi
vuorovaikutus -, tunne- ja ryhmétaitojen opetus valmentajille,
pelaajille ja urheilujarjestdissa toimiville henkildille taan huomioon
urheilijan psyykkisen hyvinvoinnin kokonaisvaltainen edistaminen
urheilusuoritusten parantamisen lisdksi. Valmennuksen psykologia

on kokonaisvaltainen prosessi, joka sisaltaa erilaisia menetelmia,

jotka tukevat valmentajien ja urheilijoiden psyykkista hyvinvointia,
persoonallisuuden kehittymista ja menetelmid, jotka harjoittavat

psyykkisid 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,

peladjille ja urheilujarjestdissa toimiville henkildille
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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, mitkd ovat psyykkisid taitoja ja mitka psyykkisen

valmennuksen taktiikoita ja niiden maarittelyssd on eroavaisuuksia.

Kun fyysisesti ja taidollisesti samantasoiset urheilijat asettuvat
vastakkain, usein ratkaiseva tekija on psyykkinen suorituskyky.
Esimerkiksi urheiluvalmentajat haluavat kehittda valmennettaviensa

motivaatiota, keskittymiskykya ja itseluottamusta. Psyykkisen

suorituskyvyn kehittdminen lisdd huomattavasti urheilijan
mahdollisuuksia parantaa suorituskykyaan ja suoritusvarmuutta,
jonka avulla pyritdan luomaan huippusuorituksia ja kykya selviytya
vastoinkdymisista itseluottamusta ylldpitden. Suorituskyvyn nahdaan
urheilupsykologiassa perustuvan psykologisiin prosesseihin, jotka

sisaltavat psyykkiset taidot ja tekniikat.

Jalkapallossa psyykkisia menetelmia kaytettdessa tulisi ensin tietad

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
hyédyllisiksi. Itsepuhe on tehokas keino parantaa suoritusta ja tutkimus
osoitti, ettd se paransi myos jalkapalloilijoiden haluttua potkutekniikkaa.
Itsepuheesta voi olla hyotya myds taitaville jalkapalloilijoille, mutta etenkin
nuorille pelagjille.

3.2  Motivaatio

Nykykasityksessd motivaatio madritelladn ennemminkin prosessina, kuin

yhtendisena kasitteend. Motivaatiolla on sekd maara - ettd laatu -ulottuvuus

aulottuvuus = kuinka voimakkaasti ihminen haluaa toteuttaa
jotakin ja kuinka hyvin hén siitd suoriutuu

Laatu- ulottuvuus = kuinka kestavad ja positiivista motivaatio on.
Laadun puolesta keskeisintd on valmennettavan ja valmentajan
vélinen valmennussuhde.
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3.1 Jalkapalloilijoiden psyykkiset taidot

Jalkapalloilijat tarvitsevat henkistd kovuutta. Henkinen kovuus antaa
mahdollisuuden selvitd 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 hairidtekijat ja pysya
keskittyneena

Halu osallistua peliin ja haluta palloa koko ajan

Tietad miten selvitd ongelmatilanteesta

Tunteiden hallitseminen koko pelin ajan
Kyky olemuksellaan vaikuttaa vastustaj

Nauttiminen peliin liittyvasta henkisestd paineesta

WOIMA, TAHTO. SYDAN

Motivaatiolla on kaksi eri tehtdvaa. Motivaatio saa ihmisen
toimimaan tietylld innolla ja tavalla, sekd suuntaa kdyttdytymista.
Motivaatio vaikuttaa osaltaan myds pelaajan toiminnan
voimakkuuteen, pysyvyyteen ja tehtévien valintaan, jotka
vaikuttavat suorituksen laatuun. Motivaatio on prosessi, jossa
yhdistyvat sosiaalinen ymparisto sekd ihmisen henkilokohtainen
persoonallisuus ja ndma maarittévat sen, millaiseksi motivaatio

muodostuu.
3.2.1 Sisdinen motivaatio

Motivaatiota on olemassa sisdistd ja ulkoista. Sisdiselld
motivaatiolla tarkoitetaan toimintaa, jossa urheilija osallistuu
toimintaan ensisijaisesti itsensa vuoksi ja toiminnan motiiveina
ovat myonteiset tunnekokemukset, kuten harjoittelun tuottamailo.
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 merkittdvia. Viilhtyminen harjoitus
ja kilpailutoiminnassa on tarkea tekija sisdisen motivaation
synnyttamisessa ja silld on my6s positiivinen vaikutus  drop-out
ilmion ehkdisyssd, eli urheilusta luopumisen ehkaisyssa. Mita
enemman urheilijan motivaatio koostuu sisdisesta motivaatiosta,
sitd paremmin han sitoutuu tekemaan valintoja, jotka suosivat

urheilu -uran kehittymista.

Drop-out ilmid = merkitsee usein sitd, ettd lapselle tai nuorelle

muodostuu urheiluun liittyvia kielteisia ilmioita, jotka

heikentdvat motivaatiota jatkaa urheilulajin harrastamista.

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

kolme kulmakivea.

Kuvio 1. ltsearvostuksen muodostuminen (mukaillen Liukkonen &
Jaakkola 2012)

322 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 myds kuvattu motivaatiojatkumon avulla, jossa
voidaan toimintaan osallistumisen syiden perusteella madritella
kuinka ulkoista tai sisdistd yksilon motivaatio on. Jatkumon
toisessa paassa ihmiselld tai urheilijalla ei ole syitd osallistua ja

toisessa padssa motivaatio on sisdista.

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

huippu-urheilijoilla ja nuorilla urheilijoilla.

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus = Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella
tarkoitetaan yksilon tunnetta kuulua ryhmaan, koko joukkueeseen ja
varsinkin ryhmaan, jonka kanssa yksilé harjoittelee pdivittain tai
viikoittain. Urheilujoukkueen sisalla saattaa olla kilpailuasetelmia,
jotka saattavat vaikuttaa negatiivisesti ryhman yhteishenkeen ja tata

kautta heikompiin urheilusuorituksiin.

Koettu pdtevyys = Urheilijan luottaminen omiin kykyihinsa.

Patevyyden kokemukset ovat isossa roolissa erityisesti
junioriurheilijoilla. Koettu pdtevyys on yhteydessa itsearvostukseen,
joka rakentuu kyvykkyyden kokemuksista. Kyvykkyyden kokemuksia
ovat esimerkiksi sosiaalinen kyvykkyys, tunnekyvykkyys, dlyllinen
kyvykkyys ja fyysinen kyvykkyys. Itsearvostuksen muodostuminen on

kuvattu kuviossa 1.
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Motivaatio -jatkumo on kuvattu kuviossa 2. Jatkumon &aripaiden valissa on

erilaisia ulkoisia syitd osallistua toimintaan.

Ei motivaatiota Ulkoinen motivaatio Sisdinen motivaatio

Tama on hauskaa
Ulkoinen o )

En halia osalisha

Pakio tehds,
|0t olen arvokas

Tama on isellent
tarkead

Raha, arvosius,
mitalt

Itsem3iraamisen taso

Tavnwta on ulkowsest kontrofoitus Toomints on itse vatitua

Kuvio 2. Motivaatio -jatkumo (mukaillen Arajérvi & 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 vélttaminen.
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Voimakkaasti kontrolloitu motivaatio voi myds ajan myota osittain
sisdistya niin, ettei ulkoista palkkiota end tarvita. Tallaisessa tilanteessa
osallistuminen kumpuaa niin sanotusta sisaisesta pakosta osallistua, jotta
véltetdan esimerkiksi syyllisyyden kokemuksen tunteminen tai jotta
urheilija kokisi olevansa arvokas. Urheilija voi esimerkiksi pitkdan
jatkuneen vaativan valmennuksen takia kokea syyllisyytta silloin, jos
harjoitus on jadnyt valiin. Toiminta saatetaan talloin kokea itse valituksi,
vaikka todellisuudessa valinnanmahdollisuutta ei ole. Vaativuus on
sisdistynyt osaksi urheilijan omaa kdyttaytymisen saatelya ja
osallistuminen kumpuaa enemman pakosta kuin omasta halukkuudesta
osallistua.

Motivaatio voi edelleen kuitenkin sisdistya niin, ettd toiminnasta tulee
enimmakseen sisdisesti saadeltya, mutta sen edellytys on, ettd urheilija tai
yksilo kokee yhteis66n kuuluvuutta seka riittavaa kyvykkyyttd suhteessa
toimintaan. Motivaatio sisdistyy, kun yksilé omaksuu osaksi itsedan
toimintaan liittyvia arvoja, tapoja, asenteita ja uskomuksia ja tallin
osallistumisesta tulee itselle tarked ja itse valittua, mutta se palvelee
edelleen ulkoista pdamaaraa. Itselleen tarkeén tavoitteen saavuttaakseen
urheilija altistaa itsensa kovalle ja epdmiellyttavalle harjoittelulle.
Motivaatiotutkimuksissa oletuksena on, ettd itsemaaraytynyt, eli sisdinen
ja omaksuttu motivaatio ovat laadukasta. ltsemddrdytynyt motivaatio on
yhdistetty positiivisesti ponnisteluun, yrittdmiseen, sitoutumiseen ja
hyvinvointiin. Lahjakkuus ei kehity kohti huippua ilman iloa harjoitteluun,
joka on kasvualusta kovan tyon tekemiselle, jonka avulla huipulle
paastaan.

323 Motivaatioilmasto

Liilkunnassa ja urheilussa motivaatioilmastolla tarkoitetaan psykologista
ymparist6a motivaation kehittymisen nakdkulmasta ja silld on
merkitystad erityisesti urheilijan oppimisessa. Motivaatioilmasto voiolla
joko mina - tai tehtdvasuuntautunutta. Tehtdvasuuntautuneessa
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 sdadelld motivaatioilmastoa ja edesauttaa
sisadisen motivaation syntymistd. Kaikki valmentajan pedagogiset
ratkaisut vaikuttavat siihen, millaiseksi urheilijat motivaatioilmaston
kokevat. Motivaation sdilymisen ja positiivisten kokemusten kannalta
suositellaan tehtavasuuntautunutta motivaatioilmastoa, joka on tarkeaa
kaikessa valmennustoiminnassa lapsista aikuisiin urheilijoihin saakka.
Tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston avulla varmistetaan jokaisen

osallistujan tyytyvaisyys harjoitteluun.

10

Motivaatio voi sisdistyd, 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,
ettd urheilijat, joiden motivaatio on sekd voimakkaan kontrolloitua, etta
voimakkaan itsemadraytynytta, harjoittelevat eniten ja kokevat eniten iloa
tekemisestaan ja kokevat eniten fyysista kyvykkyytta. Ulkoisesti kontrolloitu
motivaatio ei siis ole haitallista, jos osallistuminen on itselle tarkeas, itse
valittua ja kuitenkin ilon tunteita tuottavaa. My6s kontrolloitu motivaatio on
ajoittain tarkead, jotta urheilija jaksaa harjoitella intensiivisesti.

“Laadukkaan motivaation
kannalta keskeistd on toimijan
kRokemus siitd, ettd osallistuminen
on aidosti itse valittua.”
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tehtévien toteutustavat

Valmentajan keinot ryhmittelyperusteet

motivaatioilmaston
luomiseen

arviointitavat

auktoriteetti

ajankaytto

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

taitotasoon peilaten
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Sosiaalisen vertailun valttamisen ja motivaation ylldpitamisen kannalta
on tarkead 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.

Tehtavdsuuntautuneen motivaatioilmaston arvioinnissa tulisi huomioida
jokaisen pelaajan omissa taidoissa kehittyminen, yrittdminen,
henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttaminen ja valmennusryhman
pelaajien valinen yhteistyd. Arviointiin perustuu myds se, kuinka virheisiin
suhtaudutaan. Tehtdvdsuuntautuneessa ilmastossa virheet ovat sallittuja
janeovat osa oppimisprosessia. Arvioinnissa tulee keskittya yrittamiseen
ja keskiossa on pelaajan oman parhaan saavuttaminen. Itsearviointi ja

arvioinnin johdonmukaisuus ovat arvioinnin keskiossa.

33  Sosiaaliset suhteet ja tilanteet

Nykyurheilu ja huippu -urheilu sisaltavat monia seikkoja, joita kukaan
ei pysty eikd 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 sisall6lliset tekijat, yhteistyotaidot ja lisaksi
joukkueurheilussa ryhmétoimintaan liittyva psyykkinen ulottuvuus.
Valmennustydn haastavuuteen vaikuttaa se, kuinka valmentaja
hallitsee persoonallisen mindn ja ammatillisen minan. Nuoret kokevat
tarkeana mahdollisuutena keskustella valmentajan kanssa, etenkin
murrosidssa 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
yhteisty6ta, motivoivaa me -henkea ja onnistumista tukevaa

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

toimintaan ja kokevat patevyyden kokemuksia.

Ajankdyton suunnittelussa valmentajan tulee huomioida pelaajien eri
kehittymistahti ja tarjota jokaiselle yksild llisesti tarpeeksi aikaa
taitojen kehittymiselle. Ajankaytto ja suorituskertojen maara on
tehtdvasuuntautuneessa motivaatioilmastossa joustavaa.
Valmentajalle jokainen pelaaja on térked, taitotasosta huolimatta ja

se otetaan huomioon my&s pelaajakohtaisessa ajankaytossa.
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Urheilijan vastuu

Valmentajan vastuu

Opi tiedostamaan oma

Sosiaalisis: * ¢ dostamaal
ihi johtamisesi ja miten sen teet.

joukkueen
toimijoihin, ynm

roolisi ja vastuusi. Opi tuntemaan vahvuutesi ja

kehityskohteesi.
Sisdista henkilokohtaiset
tavoitteesi suhteessa joukkueen

PR Kuuntele taustajoukkojen,
tavoitteisiin.

kuten apuvalmentajien,
vanhempien ja urheilijoiden
Vuorovaikutuksessa ole nakemyksid.
vastuullinen.

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

Toimi yhteistydtahtoisesti toisia
kunnioittaen ja huomioiden.

Anna joukkueen kaytt6on
vahvuutesi ja salli myos toisten
tehdd samoin.
Huomioi joukkueesi jasenten
erilaisuus ja opi hyddyntamaan
sitd joukkueesi
erityisvahvuutena.
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3.3.1Valmentajan vastuu

Joukkueurheilussa valmentaja on vastuussa seka sosiaalisten

suhteiden toimivuudesta ettd menestyksen saavuttamisesta

joukkueelle. Valmentaja on roolimalli tunteiden ja tilanteiden 1.

hallinnassa ja valmentajan tehtdvana on ohjata joukkueen ja
yksittdisten urheilijoiden suorituksia konkreettisin ohjein ja pelillisin
neuvoin. Hyva valmentaja hallitsee siis niin henkildjohtamisen kuin

voittamiseen tarvittavat menetelmat ja tyovalineet, jossa valmentajan

N

persoonallinen mina jaammatillinen mina kulkevat kdsi kadessa

Urheilijat voivat yhdessd valmentajan kanssa laatia psyykkisen
kilpailusuunnitelman, joka toimii ty6kaluna urheilijan

valmistautumisessa ja kilpailutilanteessa psyykkisen hallinnan

w

toteuttamista varten. Kilpailusuunnitelman pohjalta opitaan
tuntemaan kunkin pelaajan erityistarpeet, vahvuudet ja
kehityskohteet. Joukkueelle voidaan ndiden suunnitelmien pohjalta
luoda my6s yhteisid rutiineja ja toimintamalleja, joiden avulla

joukkueen suorituskykya kilpailutilanteissa voidaan parantaa.

&

Tavoitejohtajuus = Tavoitejohtajuudella tarkoitetaan valmentajan
kykya selkeyttda ja asettaa joukkueen tavoitteet ja visio niin, ettd
joukkueen jasenet sitoutuvat omien arvojensa kautta yhteisen

tavoitteen saavuttamiseen.

. Psyykkinen johtajuus = Psyykkisessa johtajuudessa valmentajan

tulee kyetd kohdentamaan tarkkaavuus paineen keskelld
huippusuoritusten saavuttamiseen. Valmentajan tulee hallita

joukkueen kokonaisuus ja huomata muutokset joukkueen sisalla.

. Tunnejohtajuus = Tunnejohtajuus pitdd sisalldan valmentajan

toimivan ja tehokkaan vuorovaikutuksen seka kyvyn siirtya johtaja -
asetelmasta sujuvasti esimerkiksi motivoijaksi, kannustajaksi tai

toivon luojaksi.

. Fyysinen johtajuus = Fyysinen johtajuus koostuu valmentajan

toiminnasta joukkueen arvojen ja eettisten pelisdantdjen

mukaisesti.
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3.3.2 Palautteen vastaanottaminen ja antaminen

Kun kehitetdan suorituskykya, huomioidaan usein palautteen
antaminen ja vastaanottaminen, jotka ovat vuorovaikutuksen
tavallisia muotoja. Palautteen antaminen siitd, kuinka suoritus sujuu
suhteessa asetettuihin tavoitteisiin on todettu hyddylliseksi ja
palautteen suoritusta nostava vaikutus on korkeampi silloin kun
suoritukselle on asetettu jokin selked 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 mikd onnistui. Palautteen saajalla tulee olla palautteenannon
jalkeen mielikuva siitd, mitd han seuraavaksi tekee ja positiivinen
itseensa uskova tunnetila, jolla tuetaan oppimista. Palautteen tulee
kaikin mahdollisin tavoin tukea palautteen saajaa yksilollisella
tasolla, my6s psyykkisesti. Yksildllinen palautteenanto on sitd
helpompaa mitd paremmin ohjaavassa roolissa oleva tuntee
ohjattavansa urheilijana ja myds ihmisend.  Taitavaa ohjaamista on
se, ettd osaa tunnistaa yksilon kokemuksen ja mukauttaa palautetta

tukien yksilon oppimista ja tavoitetta.

14
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Positiivinen ja onnistunut palaute on useimmille helpompaa
vastaanottaa kuin palaute, jossa kerrotaan esimerkiksi virheesta.
Virheestd kerrottaessa joudutaan saatelemaan palautteen savya ja
tarkkailemaan tilannetta, jotta oppimisen tila sailyisi myds

negatiivisen palautteen myota.

Kriittisen palautteen

jenuorat:

v pitad myonteiset ja korjaavat palautteet erillaan

v ajoittaa palautteen antaminen oikeaan hetkeen

v keskittya korjaamaan toimintaa, ei persoonaa

v kertoa miten korjausehdotus hy6dyttaa tavoitteiden saavuttamisess|
v ilmaista selkedsti mita tapahtuu jos toiminta ei edelleenkaan muutu
v maaritelld tarkoin millaista muutosta haetaan

v ilmaista luottamus siihen, ettd urheilija onnistuu toivotun muutoksd
korjaamisessa

HYPS
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3.3.3 Erimielisyydet ja ristiriidat

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

tunnetilat, joita ristiriitatilanteisiin voi liittya.

Haasteita avoimuuden ylldpitamiselle kuitenkin tulee erityisesti
kilpailu - ja stressitilanteissa sekd epdonnistumisissa yksilé - tai
joukkuetasolla. Mita paremmin urheilija pystyy yllapitamaan
joukkueen tavoitteet paineen ja stressin keskelld, sitd 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 ndihin pyritadn etsimadan yhdessa

erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja.
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Onnistuminen.
iseluottamus virhe
Ympansto oo
(aanet, valo, sade Arvostely
Ine.)
/ Vastustaja,
Vésymys, aihainen erotuomar,
ISR
verensoker yleisd, media
/ S Valmentaja (1)
Omat ajatukset
(muistot, tulevaisuuden kuvat)
Laheiset,
ystavat
Henkiset estoet Hairtotekgat Loystyminen”
otteluun
valmistautuessa
tal sen alkana
Kuvio 3. Keskittymiseen vaikuttavat tekijat (mukaillen Forssell 2014)
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3.4 Keskittyminen

Keskittyminen on ldsndoloa tassa ja nyt, sekd huomion suuntaamista
siihen mitd ihminen tekee. Hyvan keskittymiskyvyn maaritelma on, etta
pystyy suuntaamaan tarkkaavaisuutensa ja huomionsa olennaisiin

asioihin ja pitdmaan tarvittavan ajan keskittymiskyvyn ylla.

Keskittymiskyvyn ylldpitdmiseen 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 myds hairiintya ja se voi johtua sisdisista tekijoista,
kuten hairitsevista ajatuksista tai tuntemuksista, mutta hairiintyminen
voi olla my6s ulkoisten tekijoiden, kuten sdan, yleison tai valineiden
aikaansaannos. Monien tekijoiden ja olosuhteiden vaikutusta

keskittymiseen on havainnollistettu kuviossa 3.

HYPS
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3.4.1 Keskittymiskyvyn kehittaminen

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

ajoissa, jolloin suoritus saadaan mahdollisimman nopeasti ennalleen.

Keskittymiskyvyn harjoitettavat osataidot:

¥ 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

¥ Taito sulkea hairiotekijat sivuun

¥ Taito huomata keskittymisen herpaantuminen ja palauttaa keskittym

mahdollisimman nopeasti

VOIMA. TAHTO. S¥DAN
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3.5 Tunteet ja niiden saately

Tutkijat ovat maaritelleet viisi eri perustunnetta, jotka ovat viha,
pelko, suru, inho ja mielihyvd/onnellisuus. Tunteiden saately on
tiedostamatonta ja tiedostettua. Tunteiden sadtelyyn on olemassa
monenlaisia keinoja, kuten esimerkiksi tunteiden salliminen,
sietokyky ja hillitseminen. Tunteet ja niiden saately vaikuttavat

merkittavasti my6s suorituskykyyn sekd hyvinvointiin.

Harjoittelun perusta on hyvaksya tunnekokemus sellaisenaan kuin
se on. Tunnetaitoihin kuuluu myds kyky vaikuttaa tietoisesti omaan
tunnetilaan ja kyky osata ilmaista niitd tarkoituksenmukaisesti.
Edelld mainitut taidot ja niiden merkitys korostuvat, kun halutaan
saavuttaa tietoisesti optimaalinen suoritustila tai kayttaytya tietyllda
halutulla tavalla. Suorituskykya yllapitavia ja rakentavia

tunnetaitoja on kuvattu kuviossa 4.

Kun tavoitteena on suoritusvarmuuden tai suorituskyvyn
kehittdminen, tunteiden sdately on usein paikallaan ja auttaa
paasemaan kohti tavoitetta. Tunteiden saately tarkoittaa esimerkiksi
suoritukselle haitallisiin tunteisiin tietoista vaikuttamista oikealla

hetkelld, jotta haluttu suoritus mahdollistetaan.

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

yksilo jaksaa panostaa suorituskyvyn kehittamiseen.

"Tunteet tulevat, ovat ja
menevat.”

Tietoinen vaikuttaminen
jailmaiseminen

Ymmarrys syistd ja
tulkinnoista

Tunnistaminenja
nimeaminen

Tunteiden hyvaksyminen

Kuvio 4. Tunnetaitoja (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)
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Tunteiden aikaansaamien, kehossa koettujen muutosten vaikutuksia
onnistuneeseen ja epdonnistuneeseen suoritukseen on urheilun
kentalla tutkittu erityisesti. Esimerkiksi vireystilaa nostavan tunteen on
huomattu vaikuttavan tehostavasti voimantuottoon seka
parantuneeseen aerobiseen suorituskykyyn.  Voimakkaat tunteet voivat
olla hyddyksi suorituskyvylle, jos yksil talléin suuntaa suoritukseen
enemman fyysisid ja psyykkisia voimavaroja. Esimerkiksi vireystilan
nousun on huomattu myds heikentdvan hienomotorista suoriutumista
tarkkuutta vaativissa suorituksissa muun muassa
koordinaatiovaikeuksien myota. Urheilijan tunne -eldmalld 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 sisdisen
puheen harjoittelu sopivat hyvin jo alle viisivuotiaille. Itsesaatelyn ja
motivaation tekniikat tulisi aloittaa vasta nuoruusidssa 15. ikdvuodesta
alkaen, silld ndma menetelmat vaativat kehittyneempaa aivojen

kypsyystasoa.

"Kiinnostus, uteliaisuus,
maalaisjarki, karsivallisyys.”

4. Nelitasomalli

Nelitasomalli on valmentajan kehittymisprosessia kuvaava malli, joka
sisaltaa psykologisten tekijoiden huomioimisen ja psyykkisen
valmentamisen toteuttamisen urheilijoille. Valmentajan
lajivalmennuksen rinnalle malli kannustaa toteuttamaan psyykkisten

ominaisuuksien ja taitojen kehittymiseen suunniteltuja harjoitteita.

Malli selkeyttdaa mitd minkakin ikdisille ja tasoisille urheilijoille tulisi
psyykkisen valmennuksen osalta opettaa. Nelitasomallissa psyykkisen
valmennuksen toteuttaminen jaetaan neljaan eri osaan, jotka ovat
valmiuksien luominen, perustaitojen opettaminen, huipputaitavuuden
kehittaminen ja automatisoituneen taitavuuden ilmeneminen.

Nelitasomalli on kuvattu taulukossa 1.
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Psyykkisen valmennuksen suunnittelussa tulee ottaa huomioon lasten
januorten kehittymisen ja kypsymisen ikdkaudet, kuten fyysisessakin

valmennuksessa. Psyykkisten taitojen hallitseminen on todettu

toimivaksi my6s motivaation kasvattajana ja yllapit
harrasteliikunnan osalta. Mitd tietoisemmin valmentaja toteuttaa
psyykkistd valmennusta, sitd nopeammin urheilijat kehittyvat kohti
madritettyja tavoitteita. Valmentajalta psykologisten tekijoiden
huomiointi ei vaadi asiantuntemusta, joka olisi hankittava ainoastaan
urheilupsykologian koulutuksista vaan usein kiinnostus, uteliaisuus
sekd maalaisjarki ja karsivllisyys vievat pitkalle psyykkisen

valmennuksen osalta.

HYPS
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Taso Toteutus ja tavoitteet
1 - psyykkinen valmennus ja harjoittelu sisaltyvat lajivalmennukseen
. luodaan edellytyksia
valmiudet | - suunnitellaan sopiva vaatimustaso
- luodaan mahdollisuuksia oivalluksille ja oppimiselle
2 - harjoittelun tietoinen kohdistaminen
. - toteutus padosin kaikille yndessa
perustaidot | - tavoitteena omien ominaisuuksien ja taitojen tunnistaminen
- tavoitteena merkityksien ymmarrys
- teemat ja termit tutuiksi
- menetelmien ja harjoitteiden kokeilua ja opettelua
3 - yksil6llisyys
. X - lajinomaisuus
huipputaidot - systemaattisuus
- poikkeustilanteisiin varautuminen
4
Automatisoi | - itsendinen tydskentely
tuneettaidot | - soveltaminen ja luovuus

Taulukko 1. Nelitasomalli (mukaillen Arajérvi & Lehtoviita
2015)
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Lapsuusvaiheen urheilussa tarkeintd on psyykkisten ominaisuuksien ja
taitojen valmiuksien saavuttaminen. Valintavaiheeseen siirryttaessa
aletaan harjoittelemaan psyykkisen taitavuuden osa  -aluetta.
Nelitasomallin taso yksi koostuu psyykkisten taitojen ja valmiuksien

kehittamisestd, kuten esimerkiksi siitd, ettd lapsi viihtyy harjoituksissa.

isoituneita

Huipp! jaja taitoja kuvaavat yksil6llisyys,
systemaattisuus, lajinomaisuus, automaatio ja poikkeustilanteisiin
varautuminen. Tassa vaiheessa psyykkinen valmennus on systemaattista,
johdettuaja luonnollinen osa harjoittelua. Molemmat, sekd valmentaja

ettd urheilija osaavat kehittaa lajinomaisesti psyykkisia ominaisuuksia ja

My6s valmentajan kuunteleminen, niin ettd ymmartaa ohjeet, kuuluu taitoja. Kauan harjoitellut taidot muuttuvat automatisoiduiksi ja tata

lapsuusajan valmiuksiin. kautta valmentaja ja urheilija ovat varautuneet toimimaan myos
mahdollisissa poikkeustilanteissa.

Perustaitojen harjoittamiseen siirryttdessad, on tarkeas, etta urheilijat

ovat saavuttaneet edelld mainittuja valmiuksia. Perustaitojen

harjoittelun edellytyksend on my®ds se, ettd urheilijan ajattelutaidot ovat

kypsyneet, jotta han voi véhitellen lisdtd itseohjautuvuutta ja

vastavuoroista kommunikaatiota valmentajan kanssa. Selked muutos

tasossa kaksi on valmentajan ja urheilijan asettamat tavoitteet

psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen kehittdmiseksi. Edelleen

psyykkisten taitojen kehittdminen tapahtuu lajiharjoittelun sisalld, mutta

tarvittaessa sitd voidaan harjoittaa jo erillisind harjoitussessioina.

: HYPS
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5. Psyykkisen valmennuksen
tekniikat

Léahes jokaisen valmennuksen osa -alueen kehittdmisessa keskeista on
valmennuksen psykologian merkitys ja sen ynmartaminen.
Urheilupsykologian kaytannon tydkaluja ovat psyykkisen valmennuksen

"Rentoutuminen,
mielikuvaharjoittelu, tavoitteiden
asettaminen, huippusuoritukset,

Rilpailutilanteiden hallinta,
itseluottamus & itsepuhe.”

tekniikat, joita ovat esimerkiksi rentoutuminen, mielikuvaharjoittelu,
tavoitteiden asettaminen, keskittyminen, optimaalinen suoriutuminen,
kilpailutilanteiden hallinta ja itseluottamus seka itsepuhe. Jokainen
psyykkisen valmennuksen tekniikka vaikuttaa useaan osa  -alueeseen ja
taidot kehittyvatkin yhteistydssa ja vuorovaikutuksessa, kuten
esimerkiksi tavoitteenasettelu vaikuttaa positiivisesti

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.
Itseluottamus muodostuu monista osa -alueista, joista hyva
valmistautuminen on avainasemassa. ltseluottamus voi ndyttéytya

monin eri keinoin, kuten kdytdksen, oman puheen tai kehonkielen

kautta. Itseluottamusta voidaan kehittda ja sita harjoittaessa on
ldhdettava liikkeelle henkildn minakésityksestd, eli kuinka urheilija
kokee itsensa. Urheilijat saattavat tyypillisesti liittaa minakasityksensa
pelkastaan urheiluun, jolloin itseluottamus muodostuu liian

riippuvaiseksi yhdesta asiasta, urheilusta.

Itseluottamukseen vaikuttavat muutkin kuin psykologiset tekijat, kuten
fyysiset, sosiaaliset ja oman alan asiantuntijuuteen liittyvat tekijat,
jotka on kuvattu kuviossa 5. Ymparisto, seka sosiaaliset tekijat

merkitsevat valtavasti urheilijan itseluottamukseen.

5.1.1 Itseluottamuksen rakentaminen

Aikaisemmat onnistumisen kokemukset ovat yksi tarkeimmista
itseluottamuksen rakennusaineista ja itseluottamus onkin tarked 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 siitd missa on onnistunut ja mitd hén on
tehnyt oikeaan suuntaan, han toistaa tata ja oppiminen pysyy
optimaalisena, mutta on huomioitava my0s 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 my6s 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 lisad kritiikkid ja itsesyytoksia.
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Kuvio 5. Itseluottamuksen kokonaisuus (mukaillen
Tossavainen & Peltonen 2020
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Mallintaminen = tutkitusti tehokas keino vaikuttaa omaan
onnistumiseen ja sitd kautta itseluottamuksen kohentumiseen.

Katsomalla mallisuorituksia esimerkiksi toisten suorituksista tai

videoimalla omia parhaita suorituksiaan usko omaan pystyvyyteen

kasvaa. Mallisuoritusten hyodyntamisessa tulee kdyttad 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 epdonnistumisten sietokyky

On paljon yksilSllisia tel

otka vaikuttavat virheiden sietokykyyn,
mutta naitakin taitoja voidaan harjoitella. Epdonnistumisten ja
virheiden sietdmisen perustana on ilmapiiri ja yksi vaikuttavimmista
keinoista saada ihminen oppimaan virheiden sietoa, paineensdatelyd ja
osaamisen maksimaalista kdyttdonottoa on virheiden salliminen
suoritusympadristossa. 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

siitd, miten valmentaja kayttdytyy aidosti kiinnostuneesti si

5.1.3 Itsepuhe ja uskomukset

Itsepuhe ja uskomukset ovat itseluottamukseen merkittavasti
vaikuttavia tekijoita. Itsepuheen ja uskomusten tietoinen kdyttéonotto
ovat tehokkaita itseluottamuksen kehittdmisen tydkaluja. Itsepuhe on
nimensd mukaisesti juttelua itselle, joka aikuisena esiintyy paaosin
ajatusten kautta. Itsepuheesta on eritelty erilaisia tyyppeja ja tutkijat
ovatkin ehdottaneet, ettd tuloksen kannalta merkittavaa voi olla se

millaista itsepuhetta kdytetdan missakin tilanteissa.

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

missd ja miten niitd suositellaan kaytettavan

epaonnistumisesta voidaan hyotya.

Itsepuheen tyyppi

Positiivinen / Motivaation kautta vaikuttava itsepuhe|
nostattava
luottamusta lisadva
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
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Esimerkkeja
“Jatka vain, loppuun asti!”
“Hyvin menee, osaan taman!”

“Rauhoitu, rauhassa vaan, kaikki hyvin.”

“Suuntaa katse!”

“Muista tekniikka!”

“Jatka keskittymista!”

“Miten voin olla ndin tyhma, menetin asemani.”

“lhan kohta en enaa jaksa, pyorryn kohta.”

“Mité oikein tein?”

“Etene suoraan, pa

“Pitd4 muistaa ostaa kaupasta 6ljy ja
vihannekset.”

“Ala nosta kasia niin ylos!”

“Ala hermostu nyt!”

“Kadet alemmas”

“Pysyn tyynena.”

Taulukko 2. Itsepuheen tyypit, esimerkit ja kdyttotarkoitus 26

(mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)
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Kayttotarkoitus

Yrittdmisen, energian ja myonteisen ajattelun
ylldpitdminen ja lisadminen;

myds suorituksen ohjaamisessa, kun taitotaso |
jo korkea

Huomion kiinnittdminen tekniikkaan, oppiminer

suorituksen jatoiminnan ohjaus

Voi joskus toimia herattamalla uuteen yritykseer
tms., mutta useimmiten haittaa suoriutumista ji
pahentaa ahdistusta.

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

Neutraalit, suorittamiseen ja tavoitteisiin
liittymatto mat ajatukset

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

Oman toiminnan ohjaus ja tunteiden sadtely
kohdistamalla huomio haluttuun toimintaan
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5.2 Tavoitteenasettelu

Tavoite on madritelty toiminnan paamaaraksi, joksikin patevyyden
tasoksi, joka halutaan saavuttaa. Tavoitteenasettelu, on prosessi, joka

alkaa pohtimalla, mitd halutaan oppia tai saavuttaa.

~

Tavoitteenasettelun prosessiin liittyy myds tavoitteiden arviointi,
tarvittaessa tavoitteiden muokkaaminen ja palkitseminen.
Tavoitteenasettelu on yksi suosituimmista ja laajemmin tutkituista

menetelmistd, jonka avulla vahvistetaan suorituskykyd, motivaatiota ja

w

tuottavuutta.

Tavoitteenasettelun prosessi:

1
Valmistautuminen
ja suunnittelu

2. Ohjeistus /
opetus.

_ Cn‘

Kuvio 6. Tavoitteenasettelun prosessi (mukaillen Arajarvi & Thesleff
2020)
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4. Seuranta - Innostaminen ja kannustaminen. Tarjotaan palautetta
tavoitteista. Huolehditaan pdivittdisen tavoitteenasettelun
toteutumisesta. Sitoutumisen ja pystyvyyden tunteen vahvistaminen.
Tavoitteenasettelu aina myds merkityksellisten tilanteiden

yhteydessa

o

Arviointi - Arvioidaan tavoitteiden edistdmistd. Ajankohdat
tavoitteiden arvioinnille suunnitelmiin jo etukdteen. Tehdaan
selvaksi alusta saakka, ettd tavoitteiden muokkaaminen on normaali

osa prosessia. Palkitsemisen kriteerit on avoimesti kerrottu.

"Pelkka tavoite ilman
strategiaa siihen pddsemiseRsi
heikentdd suoriutumista. Pohdi
mitd tehddadn, kuinka paljon ja

kuinka usein.”

28
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. valmistautuminen ja suunnittelu

- Kartoitetaan, mitd taitoja tai
ominaisuuksia lajissa tarvitaan ja arvioidaan nykyiset kyvyt ja taidot

sekad kehittdmistarpeet. Pohditaan suoriutumista monipuolisesti.

. Ohjeistus / opetus > Kéydaan ldpi taitavan tavoitteenasettelun

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

harjottein .

. Rajaaminen -> Eri aikavdlien tavoitteiden asettaminen ja

toimintasuunnitelmien laatiminen. Asetetaan myds ryhmalle
tavoitteet tarvittaessa. Valitaan tydn alle aluksi1 -2 tavoitetta
kerrallaan ja tehdaan niiden kehittamiseen huolelliset

toimintasuunnitelmat.

VOIMA, TAHTO. SYDAN,

2 S

Tavoitteenasettelun
ohjenuorat

Kuvio 7. Tavoitteenasettelun ohjenuorat
(mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)
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5.2.1 Ryhméa- ja yksilotavoitteet

Tavoitteita tulee asettaa seka ryhmalle ettd yksilolle ja ryhmissa tulee

asettaa niin yksilo - kuin ryhmétavoitteitakin. Ryhma - ja yksilotavoitteet

tulisi asettaa niin, ettd ne tukevat toisiaan. Ryhma - ja
pienryhmaétavoitteiden kohteena on ryhmén yhteinen toiminta, kuten
eri pelipaikkojen yhteisty6. Yksilotavoitteet kohdistuvat yksilon
suoritukseen, kuten esimerkiksi nopeuden, pitkien sy6ttojen tai oikea
aikaisuuden kehittamiseen.

On ehdotettu, ettd ryhman tavoitteenasetteluun sisaltyy  kolme tekijaa,
jotka ovat tavoite itsessaan, toimintatavat ja tehtavat, joita tarvitaan
tavoitteen toteutumiseksi ja sellainen joukkueen tai ryhman vélinen
vuorovaikutus, joka vie kohti tavoitteita. Samalla tavalla, kun yksilon
tavoitteet edistavat yksilon suoriutumista, ryhmatavoitteet edistavat
ryhman suorituskykya ja ryhmatavoitteet ovat tehokkaita myds yksilon
suoriutumisen kannalta. Ryhman tai joukkueen tavoitteiden on
taytettdva yksilon tarpeet ja oltava jokaiselle yksilo e tarkeita, silld
muutoin yksilon omat tavoitteet ja tarpeet menevat ryhman

tavoitteiden edelle.

5.3 Rentoutuminen

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

jokin tietty lihasryhma tai lihas ovat rentoutuneina.

5.3.1 Rentousharjoittelu

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

harjoitellaan painavuuden ja ldmpimyyden tunnetta.

Laaditaan pitkdntahtdimen tavoitteet
ensin
Laaditaan selked toimintasuunnitelma

kohti pitkdntahtdimen tavoitteita

Otetaan ja sitoutetaan kaikki
Valmentajan tuki ryhmén joukkueen jésenet mukaan

tavoitteenasetteluun suunnittelemaan ja laatimaan
joukkueen tavoitteita

Seurataan joukkueen etenemista kohti
tavoitteita

Palkitaan joukkuetta etenemisesta

kohti tavoitteita

29
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Rentousmenetelmien valinta on yksildllista. Usein aloittelijoiden tulisi
aloittaa aktiivisista menetelmistd, joiden avulla opetellaan
tunnistamaan jannittyneen ja rennon lihaksen ero jataman jalkeen
siirtya mielikuvapohjaisiin suggestio -menetelmiin. Valmistautuessaan
peleihin tai harjoituksiin, pelaajien on hyddyllista harjoitella mielen

rauhoittumista.
Rentouden harjoittelussa voidaan hyddyntaa lyhytkestoisempia tai

pidempia harjoituksia, joilla on omat kayttotarkoitukset ja hyddyt. Eri

rentoutusten kayttotarkoitukset ja hyddyt on esitelty taulukossa 3.

30
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Voo varhwimib i pomoppes el g G lehos oy oo

sty

Hawrjoo iteelllascany tusninistasmassan re ninon ja @nnithynesen Thaksen

Rentousharjoittelun tehokkuutta tulisi tarkkailla
esimerkiksi rentousharjoittelupdivakirjan avulla, jotta
saavutettaisiin haluttu rentouden vaikutus.
Rentousharjoittelun alussa rentousohjelmat auttavat
urheilijaa, mutta ajan kuluessa tulisi siirtyd kuitenkin

itse toteutettuihin rentousharjoituksiin.

e

Taulukko 3. Rentouden tasot ja niiden kayttotarkoitus (mukaillen Kataja 2012)
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5.4 Mielikuvat

Mielikuvaharjoittelulla tarkoitetaan harjoituksia, joita suoritetaan
mielen avulla ja ne liittyvat suorituksiin joko menneisyydessd,
nykyisyydessa tai tulevaisuudessa. Harjoittelu voi kohdistua joko koko
suoritusprosessiin, osasuoritukseen tai urheilijan tunnetiloihin.

Mielikuvat voivat olla sisdisia tai ulkoisia

Sisdinen mielikuvaharjoittelu zrheilija kokee itsensa suorittamassa

oman kehonsa sisdpuolelta kasin harjoitutai kilpailusuoritusta

Ulkoinen mielikuvaharjoittelr urheilija kokee suorittavansa sita oman
kehonsa ulkopuolelta. Ulkoinen perspektiivi on aloittavalle
mielikuvaharjoittelijalle parempi, silld se on helpompaa kuin sisdinen
eldytyminen. Ulkoisia mielikuvia kdytetaan pa: esti myos silloin,

kun urheilijan halutaan sisaistdvan tekniset tai taktiset yksityiskohdat.

Kun mielikuvataidot ovat kehittyneet, on tirkeaa tehda harjoittelua

myds harjoitus - ja kilpailutilanteissa, silld talloin mielikuvat linkittyvat

oikeisiin olosuhteisiin ja edistavat keskittymistd tulevassa

suorituksessa.

32
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Mielikuvaharjoituksia tulisi tehda paljon onnistuneiden suoritusten
jalkeen, koska se vahvistaa muistijalkid onnistuneesta

suorituksesta.

Ideomotorinerharjoittelu =mielikuvaharjoittelua, jossa kuvitellaan
toteutettava liikesuoritus mielessa ja samalla tendaan mikroliikkeitd, eli
pienia liikettda muistuttavia liikkeit:

Ideomotorinerharjoittelu voimistaa liikesuorituksen automatisoitumista,
liikkeen oppimisen nopeutumista ja liilkevarmuus kasvadeomotorista
harjoittelua voidaan kayttaa esimerkiksi jalkapallossa pelitaktiikan
sisdistdmiseen, nuorilla suoritustekniikoiden oppimiseen ja optimaalisen

kilpailumielialan saavuttamiseen.
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5.5 Huippusuoritukset jaflow-tila

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

lasndolon 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

yhdistad, jotta saadaan huippusuoritukset todennakdisimmiksi.

"Flow ja huippusuoritus ovat eri
asioita, mutta ne voivat
edesauttaa toistensa
syntymista.”

5.5.2 Flow-tila

Flow-tilan tarkein maaritelma on urheilijan taidon ja haastavuuden
tasapaino. Flow-tilan saavuttamisessa tarkeimpia elementteja ovat
motivaatio, optimaalisen vireystason saavuttaminen ennen
suoritusta, keskittymiskyvyn yllapitaminen, valmistautuminen
suoritukseen, fyysinen valmius, optimaaliset ympdristoolosuhteet,
itseluottamus ja henkinen keskittyminen, seka joukkuehenki ja

tyytyvaisyys omaan tekemiseen

Flow-tila voidaan saavuttaa, kun molemmat, taidot ja haastavuus ovat

korkealla. Matalan taidon ja matalien tavoitteiden yhdistaminen voi
johtaa valinpitdmattomyyteen, kun taas hyvien taitojen ja matalien
tavoitteiden yhdistaminen voi tuottaa tylsistymiseen ja ndin

tuskin saadaan saavutettua.

flow-tilaa

5.5.1 Kilpailutilanteiden hallinta

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

jokaista urheilijaa kohtaan.

Psyykkisten taitojen kehittaminen on yksi kilpailutilanteiden
hallintaan vaikuttava tekija. Pitkalld tahtaimelld toteutettu
tavoitteenasettelu, sinnikds harjoittelu ja tyénteko ovat
onnistumiseen johtavia elementteja. Urheilijan tulee harjoittaa
ajattelua sekd tunteiden sdatelya, silld 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.
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Flowtilan tunnusmerkkeja:

v Urheilija on keskittynyt tehtdvaansa ja kaikki muut asiat ymparilta
unohtuvat

v Selkeiden tavoitteiden myota urheilija tietda tarkalleen mita
suorituksessa pitaa tehda ja selkeys helpottaa myos huomion
suuntaamista ja keskittymiskykya

v Urheilija on tietoinen toiminnastaan, mutta ei itsestaan

v Toimintaa ei tarvitse erikseen ajatella vaan se tapahtuu automaattisest

v Urheilija keskittyy taysin omaan suoritukseensa

v Ajantaju katoaa, joillain se kiihtyy ja joillain ajankulku tuntuu hidastuvd

v'Tunne, etta kaikki tapahtuu automaattisesti ilman ajatuksenvirtaa

34
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Valmentajat

Harjoite: Tunne itsesi voidaksesi kehittya

Tehtavdsuuntautunut motivaatioilmasto= motivaatioilmastossa
keskitytaan enemman pelaajan omien taitojen kehittamiseen

Mindsuuntautunut motivaatioilmasto= motivaatioilmastossa
keskitytdan enemman vertailuun toisten pelaajien suorituksiin.

Taman tehtdvan tavoitteena on opettaa omasta vuorovaikutuksestasi.
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Sisallys

1. Valmentajat
Harjoite: Tunne itsesi voidaksesi kehittya
2. Pelaajat
1. Motivaatio
1.1 Mistd mind motivoidun
1.2 Motivaatioilmastokysely
2. Itseluottamus
2.1 Itsetunnon vahvistaminen
2.2 Minapystyvyyden kokemuksia itselle ja muille
2.3 Itseluottamuksen tilan tietoinen vaihtaminen
2.4 6-mappi
3. Itsepuhe
3.1 Itsepuheen pohdintaa
3.2 Itsepuheen havainnointi, pysayttaminen ja
muokkaaminen
4. Rentoutuminen
4.1 Syva hengitys
4.2 Energisoiva hengitys
4.3 Aktiivinen rentoutus
5. Mielikuvat
5.1 Mielikuvaharjoituksen perusmalli
5.2 Video & mielikuvaharjoittelu
6. Keskittymiskyky
6.1 Keskittymiskyvyn perusharjoitus
6.2 lhanteellinen suoritukseen keskittyminen
7. Peliin valmistautuminen
7.1 Rituaaliportaat
7.2 Voittajafiilis
Muistilista otteluun valmistautumiseen:
8. Kilpailutilanteiden hallinta
8.1 Kilpailuanalyysi
9. Huippusuoritukset
9.1 Huippusuoritusten tavoittelemisen suunnittelu

Mieti itsedsi valmentajana. Luotko tydsi kautta enemman tehtavda -

vai mindsuuntautunutta ilmapiiria?

1 Korostatko yrittamista ja sinnikkyyttd vai voittamista ja
paremmuutta?
2. Korostatko vertailua pelaajien omiin aiempiin suorituksiin vai

toisten suorituksiin?

3. Jaatko paljon tietoa vai kannustatko?

4, Ovatko virheet mielestdsi vaaria tekoja vai oppimiseen
liittyvia mahdollisuuksia?

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

valintoihin ja tavoitteisiin?

Itsensa arvioiminen ei ole vuorovaikutukseen liittyen helppoa. Pohdi

asiaa seuraavien keinojen avulla:

1. Pohdi, mitd muut kertoisivat sinusta koskien dskeisissa
kysymyksissa mainittuja asioita jos he uskaltaisivat olla kaikin
puolin avoimia?

2. Pohdi, ovatko arviosi realistisia siita mitd muut sanoisivat. Joskus
saatamme arvioida vaarin kumpaan suuntaan vain: joko niin, etta
arvioimme muiden kokemukset turhan hyviksi liittyen omaan
vuorovaikutukseen tai pdinvastoin turhan huonoiksi.

3. Kysy sitten konkreettisesti muilta! Kysy, mita he ajattelevat
esimerkiksi harjoituksissa luomastasi ilmapiirista

4, Videoi esimerkiksi jokin harjoitustilanne ja katso videolta itse milta

toimintasi vaikuttaa.

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

Harjoittelen / Taysin eri mieltd Jokseenkin samaa Enosaa sanoa  Jokseenkin samaa  Tdysin samaa 1.1 Mista mind motivoidun?

pelaan / mieltd mieltd mieltd
harrastan Vastaa kysymyksiin ja tarkastele, mita

vastaukset kertovat itsellesi. Vastauksista

Koska se on 1 2 3 4 5
mielen(ki)intoista voidaan myds keskustella joukkueen tai
-
valmentajan kanssa yhdessa
Koska haluan 1 2 3 4 5
suoriutua
paremmin kuin Selvitetaan motivaatiorakennetta ja sitd,
muut (M) . . -
motivoidutaanko enemman tehtava - (T)
Parantaakseni 1 2 3 4 5 vai minatavoitteista (M).

nykyisia taitojani
(T)
Tehtdvasuuntautuneessa

motivaatioilmastossa keskitytaan

Ollakseni paras 1 2 3 4 5
(M) enemman omien taitojen kehittamiseen
ja mindsuuntautuneessa
Koska nautin siita 1 2 3 4 5 . - A
motivaatioilmastossa on tyypillista
suoritusten vertailu muiden pelaajien
. . suorituksiin.
Kilpaillakseni 1 2 3 4 5
muiden kanssa
(M)
Oppiakseni uusia 1 2 3 4 5
taitoja (T) " R
(Mukaillen Arajarvi &
Thesleff 2020)
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1.2 Motivaatioilmastokysely

i . N Arvioi, miten hyvin seuraavat vdittamat kuvaavat omaa ja
. Pidan harjoituksista

harjoitteluryhmdsi toimintaa harjoituksissa. Ympyroi valitsemasi

. Valmentajalle on paaasia, etta kehitymme vuosi . L N N
vuodelta omissa taidoissamme vaihtoehto. 1= Taysin eri mieltd 5 = Taysin samaa mielta

. Urheilijoille on tarkeda nayttaa olevansa muita
parempia harjoituksissa Kyselyn avulla on tarkoitus saada tietoa siita, kuinka valmennettavat
. Urheilijoilla on merkittavésti paatosvaltaa harjoituksissa kokevat harjoitukset. Palautteen avulla valmentaja voi kehittad omaa

" . .. . harjoitustapaa ja johtamistaan.
. Ryhmamme on yhtendinen toimiessamme harjoituksissa

. Urheilijoilla on mahdollisuus vaikuttaa harjoitusten ysely y ja tulk
toteutukseen . - "
. Harjoituksissa urheilijat puhaltavat yhteen hiileen Kilpailusuuntautuneisuus: Kysymysten 3 ja 10 summa
. Valmentajalle on térkeas, etta jatkamme yrittamista, Tehtdvasuuntautuneisuus: Kysymysten 2 ja8 summa
T Cl e R W CE] Sosiaalinen yhteenkuuluvuus: Kysymysten 5 ja7 summa
9. Otan yleensa itsestani kaiken irti harjoituksissa Autonomia / itsemaaraaminen: Kysymysten 4 ja 6 summa
10. Urheilijoille on tirkedd onnistua harjoituksissa muita joi laadun ulot d
paremmin Viihtyvyys: Kysymysten 1ja 11summa
11. Nautin harjoituksista Aktiivisuus: Kysymysten 9 ja 12 summa

12. Olen yksi aktiivisimmista harjoituksissa

(Mukaillen Liukkonen & Jaakkola 2012)
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Pelaajat - 2. Itseluottamus

Luettele ja kirjaa y16s i i pienié rooleja joita omaat elamassasi 21 Itsetunnon vahvistaminen

esimerkiksi: tytar, jalkapalloilija, opisk joukkueen kapteeni. Valitse

. . . T Voit harjoitteen avulla huomata, ettd yksi rooli ja sielld olevat piirteet
myos sellaisia tekemisia, joihin kaytat vain vahan aikaa, mutta teet

) R ovat vain osasinua. Olet yksildllinen ja kaikki osa  -alueet ovat tarkeitad
kuitenkin silloin talloin.

jollain tapaa.

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

P . Oman lajin parissa usein arvostetaan voimakkaasti tiettyja

taman roolin kohdalla.

ominaisuuksia tai taitoja, mutta heti jos kohtaat urheilijan eri lajin
e S X o - parista, huomaat ettei han maarittele osaamista tai onnistumista
Keskity siihen ettd kirjaat arvostettavia luonteenpiirteitd, vahvuuksia ja o . . .

.. L. » . o . » . samalla tavalla ja han kiinnittaa osaamisessasi eri asioihin huomiota.
ominaisuuksia, jotka liittyvat sinuun jhmisend kyseisessa roolissa.

Kelpaamme kaikki tassd ja nyt. On oleellista huomata itsestaan erilaisia

. " i~ piirteitd arvostava nakemys ja huomata olevansa monipuolinen.
Esimerkkihenkilo:

Tytdr: huolehtivainen, auttavain
Jalkapalloilija: kova treenaamaan, luova, innostava, motivoitunut

Opiskelija : motivoitunut, ahkera, aikaansaava

(Mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020 )
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Kuinka paljon olet toistanut tata suoritusta? 22 Minapystyvyyden kokemuksia itselle ja muille

T e Valitse jokin yksittdinen asia tai tekeminen, jonka kohdalla koet, ettd

todella osaat sen. Esimerkkina voi olla vaikka jalkapalloon liittyva

Oletko alun perin ndhnyt muiden onnistuneita ja taitavia suorituksia N . S . .
suorituksen osa, esimerkiksi tekninen osasuoritus, kuten pallon

tdssa samassa taidossa? i . Tunnet voimakasta pystyvyyttd suoritukseen -seon

pomp

Onko tama asia ollut sinulle alun perin tarpeeksi haastava ja motivoiva? asia joka sinulta luonnistuu. Pohdi ja vastaa vieressd esitettyihin

kysymyksiin.

Oletko kokenut ylpeyttd suoriutuessasi siitd itse, heti tai vahitellen?

Oletko saanut palautetta taidostasi? Enta kannustusta ja viisasta Tehtavan on tarkoitus selvittda mista pystyvyyden kokemus on syntynyt
palautetta, joka on auttanut sinua eteenpain? Oletko kokenut, ettd ja mitka tekijat ovat vaikuttaneet eniten pystyvyyden kehittymiseen

valitussa taidossa.
sinuun uskotaan?

Oletko kannustanut itse itsedsi? Jos, niin miten? ”Saitko Selvi“e mltka tekl]at

Yhdistyyko tekemiseesi tunteita tai kehon tuntemuksia, jotka auttavat

pystyvyyden kehittymiseen ovat

sinua suoriutumaan ja tuntemaan tilanteen onnistuneena? Mita tunteita

ja tuntemuksia koet? vaikuttaneet?”

Onko jokin muu asia vaikuttanut siihen, etta koet pystyvyytta tata asiaa

kohtaan?

(Mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020 )
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Muistele tilannetta, jossa onnistumisen vuoksi tunsit vahvaa 23 ltseluottamuksen tilan tietoinen vaihtaminen
itseluottamusta. Anna tunteen ja muiston nousta mieleen ja oon -milta

vahva itseluottamus tuntuu mielessasi ja kehossasi? Harjoituksella pyritddn tuomaan vahvan ja heikon itseluottamuksen
Muistele sitten tilanne, jossa olet kokenut heikkoa itseluottamusta ja anna tuntemuksia esille. Tuntemusten tunnistamisen jilkeen harjoitteen
taman muiston nousta mieleen ja kehoon. tarkoituksena on oppia vaihtamaan tietoisesti heikon

itseluottamuksen tunteita vahvan itseluottamuksen tunteeseen.

Taman jalkeen harjoittele siten, etta vaihdat tietoisesti ndiden olotilojen
vailla vahvasta itseluottamuksen tunteesta heikkoon ja sen jalkeen taas Voit esimerkiksi nauhoittaa ohjeet puhelimeesi ja sitd kautta

vahvaan. Harjoittele paljon, kunnes onnistut vaihdoissa aina kun haluat. kuunnella ja tehdd harjoituksen itsendisesti tai pyyti jonkun

Oppimista voi helpottaa, jos etsit konkreettisen muiston molemmista . . . . . e
A P L toisen lukemaan harjoituksen sinulle, jotta pystyt keskittymaan

tilanteista, kuten valokuva tai muu konkreettinen asia. Mikda muu voisi . .

. _ . . taysin olennaiseen.

auttaa sinua olotilojen mieleen nostamisessa?

(Mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020)

”Milta vahva itseluottamus
tuntuu mielessdasi ja
kehossasi? Entdpd heikko
itseluottamus?”
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Mieti mielessisi mahdollisia uhkakuvia, jotka saattaisivat héirita tirkead ottelua 2.4 O-mappi

tai suoritusta. Kirjaa itsellesi ylos: e . . . e

Tehtavan tarkoituksena on kartoittaa mielessa pyorivat

1. Uhkakuvat/negatiiviset ajatukset . s . L
uhkakuvat ja selkeyttaad itsehallintaa haasteen hetkella seka

2. voinko tehda asialle jotakin e . o - L. . -
lisata ymmarrysta siihen, mihin voi vaikuttaa ja mihin ei. Tehtava
3. toimintasuunnitelma . " - L .

on nimetty O -mapiksi, silld se kuvastaa tehtavan tarkoitusta. Kun

uhkakuvat ja mahdolliset ongelmat on nimetty ja niille on tehty
Esimerkki 1: .
toimintasuunnitelma, ne voidaan laittaa niin sanottuun "0 -
Epaonnistun ottelussa maalin teossa

Voin tehda

mappiin.”

Harjoituksissa keskityn maalintekoon kannustaen itsedni ja uskomalla itseeni, o . . R L.
Kohderyhma tdhan harjoitukseen on tavoitteellista toimintaa
esimerkiksi positiivisen itsepuheen avulla. Tutkiskelen tuntemuksia joita ) o .

suorittavat urheilijat ja ryhmat.

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

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

javerrata urheilijoiden ajatuksia. Uhkakuvien nimedminen ja
Esimerkki 2: - ) . . . . .
toimintasuunnitelmien tekeminen antaa mahdollisuuksia hyvien
1. Auto hajoaa matkalla vieraspeliin ja olemme paikalla vasta 10 minuuttia ) 3

suoritusten suunnitteluun.

ennen pelin alkua

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

pysty vaikuttamaan ja se tulee hyvaksya esimerkiksi hakel
mielikuvaharjoitteluun ennen pelin alkua. Fyysisen [@mmittelyn voin aloittaa . 3 . e .
tilanteesta kuitenkin joitakin positiivisia tai kannustavi

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

ajatuksia.

& venyttelyiden avulla. Joukkueen kesken keskitymme joukkuehengen

nostatukseen ja tarkkaan roolien jakoon.

(Mukaillen Roos -Salmi 2012) 16
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Pelaajat - 3. Itsepuhe

3.1 Itsepuheen pohdintaa

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

positiivisia vai negatiivisia?

Kuvittele maailman parhaimman valmentajan ohjaavan sinua. Mitd haluaisit
sanovan sinulle?

Mieti ydinsanoja, joita voisit poimia parhaan valmentajan sanoista, jotka
kannustaisivat sinua.

Mitka sanat tai ajatukset liitdt onnistumiseen? Entd epdonnistumiseen? Mieti myos,
mitka sanat tai ajatukset kayvat mielessasi ennen, kesken ja jalkeen onnistumisen?

Loyd sanoja, jotka toistuvat usein mielessasi?

(Mukaillen Roos -Salmi 2012)
"Olennaista on tutustua tarkasti
siihen, millainen itsepuhe tukee
juuri sinun omaa
suoriutumistasi.”
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e i 32  Itsepuheen havainnointi, pysdyttaminen ja

Seuraavan kerran, kun huomaat itsepuheen olevan kielteinen, pysahdy muokkaaminen

hetkeksi. Muistuta itsellesi, etta ajatukset ovat vain ajatuksia. Nain voit . . . e -
Tehtava 1 perustuu negatiivisten ajatusten pysdyttdmiseen. Tehtavan

kohdata ajatuksesi neutraalisti. Siirrd kielteinen ajatus mielikuvituksen . o . .. .
ajatuksena on huomata haitallinen ajatus mahdollisimman nopeasti.

avulla pois paasi sisaltd, esimerkiksi “pilveen”  -padsta ajatuksesta irti. Voit e R .. . .
HIBE P ? ! Taman jalkeen tarkoituksena on harjoitella ajatuksen muokkaamista

kayttaa mita vain mielikuvaa, jonka koet itsellesi mielekkaaksi. . . . . . .
sellaiseksi, ettd se tukee suoritusta. Harjoitukseen on tarkoitus

yhdistaa hyvaksymistydskentely, eli ajatukset ovat vain ajatuksia, eika
2. T keino on kutsua myont ks
Voit huomata ajattelevasi jatkuvasti samoja negatiivisia ajatuksia, joten

ne saa mitaan aikaiseksi, jos osaamme eriyttad ajatukset

toiminnastamme.
saattaa olla hyodyllista tarkastella niihin liittyvia uskomuksia tarkemmin.
Pohdi jokin uskomus itsestasi tai eldméastasi, joka huomioi alkuperaisen - N Lo .

Tehtdvassa 2 tavoitteena on korvata negatiivinen uskomus tai ajatus

negatiivisen ajatuksesi, mutta ohjaa sinua kuitenkin kohti itseluottamusta L . . e R
positiivisella ajatuksella. Ajatusten pysayttaminen ja niista

ja suorituskykya. Esimerkiksi jos mieleesi tulee itsepuhe: "Olen surkea, kun

irrottaminen on ty6kalu, jonka opittua ajatuksia voidaan saadella

en onnistunut laukauksessani”, voit pohtia, etta "kaikki epdonnistuvat N .
! P ! P hetkessa ja sen avulla suorituskyky voidaan sailyttaa.

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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Pelaajat -4. Rentoutuminen

4.1 Syvdhengitys

Sulje silmasi, Hengitd ilmaa niin syvalle keuhkoihin, etta myds pallea

kohoaa. Kuvittele, etta vatsasi taytyy ilmasta. Voit laittaa katesi pallean * Tami tekniikka sopii esimerkiksi valmistautuessa harjoitukseen
kohdalle ja tuntea sen liikkeen hengityksen voimasta. Hengitd rauhallisesti tai yksittdiseen suoritukseen. Ennen suoritusta riittad myds yksi

syvaan 5-6 kertaa ja rauhoitu. syvahengitys, joka pudottaa lihasten jannitystason.

(Mukaillen Kataja 2012)

Asetu makuulle ja rauhoitu. 42 Energisoiva hengitys

Tama harjoitus sopii esimerkiksi rentoutumisen
Kuvittele ja tunne nyt kehosi. Kuvittele itsesi mukavaan ymparistoon, jossa 3 - .

aloitusharjoitukseksi.

haluaisit juuri nyt olla.

Huom! Hengitys kuluu olennaisena osana rentoutumiseen.
Hengita syvaan ja laske viiteen tai neljaan, kumpituntuu itsesta oL o )

Omaa hengitysta voit tunnustella tehtdvassa 4.1 esitellyn
luonnollisemmalta ja pidata hengitysta. Hengita suun kautta ulos laskien )

palleahengityksen avulla.

viiteen. Jatka heti uloshengityksen jdlkeen seuraavaan sisadanhengitykseen.

Voit esimerkiksi nauhoittaa harjoitusten ohjeet puhelimeesi
Kuvittele jokaisella uloshengitykselld, kuinka ylimaaréinen jannitys ja o . . o
ja sitd kautta kuunnella ja tehda harjoitukset itsendisesti tai
negatiiviset ajatukset poistuvat kehostasi. s . . . .
pyytaa jonkun toisen lukemaan harjoitukset sinulle, jotta

pystyt keskittymaan taysin olennaiseen.
Kun uloshengitys alkaa sujua, kuvittele, kuinka jokaisella

sisaanhengitykselld kehoosi tulee lisda energiaa.

(Mukaillen Kataja 2003)
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Kéy selinmakuulle ja sulje silmét 43 Aktiivinen rentoutus

Kuuntele rauhoittavaa ja rentouttavaa musiikkia

Jannitd molemmat katesi nyrkkiin ja pidd molemmissa kasissa jannitys samalla sisaan hengittden. Pid Aktiivisen rentoutuksen avulla opitaan

hengitysta ja tunne jannitys kasissa ja rinnassasi. Uloshengitykselld anna koko vartalon rentout jannittyneen ja aktiivisen lihaksen ero. Tata

Huomaa jannittyneen ja rentoutuneen olon ero. rentoutusmenetelmaa voi kdyttda esimerkiksi
Seuraavaksi jannitd jalkojasi vetdmalld varpaita kohti kasvoja. Tunne jannitys jaloissa ja varpaissa. silloin, kun harjoittelu on aiheuttanut lihaksen
Jannitd ja rentouta. Jalat lepaavat painavina alustaa vasten. paikallisen visymisen, esimerkiksi

Paina varpaita voimakkaasti poispéin kasvoista ja ojenna samalla nilkat. Tunne jannitys pohkeissa ja pitkikestoisen staattisen harjoittelun

jalkaterissd. Pida jannitys ja rentouta. tuloksena.

Hengitd sisdan, purista pakarat yhteen ja jannita vatsaasi voimakkaasti. Pida puristus hetken aikaa.

Pidatd hengitystd, purista ja rentoudu kokonaan. . e . .
R X T . L Voit esimerkiksi nauhoittaa ohjeet
Paina kasivarsiasi voimakkaasti alustaa vasten. Tunne jannitys ja rentoudu. Kadet, jalat ja vartalo

T ——— puhelimeesi ja sitd kautta kuunnella ja tehda

Paina paata voimakkaasti alustaa vasten. Tunne jannitys niskassa. Paina, paina ja rentoudu kokonaa harjoituksen itsenaisesti tai pyytaa jonkun
P34 lepad alustaa vasten raskaana. toisen lukemaan harjoituksen sinulle, jotta
Kiinnita huomio hengitykseesi. Miten hengitit? Rinnalla vai vatsalla? Hengiti vuoronperain rinnalla NSRS CH UVUEFUREVEI NI GEEEI S
vuoroin vatsalla. Kumpi on itsellesi rentouttavampi tapa hengittda? Jatka silld kumpi on itsellesi

luonnollisempi.

Jannita nyt vatsalihaksia, mutta jatka kuitenkin hengittamista rintakehalld. Tunne jannitys vatsassasi j

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

Jatka rentoutumista hengittamalla rauhallisesti. Jokaisella uloshengitykselld tunnet rentouden
lisadntyvan.

Anna rentouden vallata kehosi. Lihakset tuntuvat painavilta ja l@mpimilta. Tunnet miellyttavan
rentoutuneen olotilan. Hengitd syvaan rauhallisesti.

Harjoitus paattyy ja tunnet olosi levanneeksi. Olet tassa hetkessa. Hengitd syvaan ja liikuttele pikkuhil

vartaloasi. Kun tunnet herdnneesi, voit avata silmat.

(Mukaillen Kataja2012 ) 50 VOIMA, TAHTO. SYDAN
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Pelaajat - 5. Mielikuvat

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

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

Eldydy tdhan mielikuvaan kaikilla aisteilla

Kun tunne on voimakkaimmillaan, vahvista se uloshengitykseen

Siirry mielikuvissasi tilanteeseen, jossa alat katsoa elokuvaa, itse

padosanesittdjand

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

Hyppaa itse elokuvaan sisdan ja olet nyt padosanesittaja. Tee kaikki
asiat oikein ja niin varmasti kuin osaat.
Elokuva jatkuu ja huomaat, ettd oletkin jo tulevassa ottelussa.
Huomaat, kuinka kaikki sujuu yhta hyvin kuin aikaisemmassakin
suorituksessa. Hengitd syvaan kahdesti ja palauta ne tunteet, jotka
johtavat onnistuneeseen suoritukseen.

Heratd itsesi, esimerkiksi laskemalla viidesta yhteen...

(Mukaillen Kataja 2012 )
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Rentouta itsesi 3 -5 minuutin ajaksi, jotta keskittymine
huipussaan. Sulje silmasi, hengita syvaan ja sano itsellesi "Jokaisen
uloshengityksen aikana rentoudun ja keskityn yha paremmin.
Kuvittele kuinka jalkojen, kasien, seldn, hartioiden ja paan lihakset
outuvat ja sano itsellesi "Vahitellen koko keho rauhoittuu”
Avaa silmasi ja aloita katselemaan videolta mallisuorituksia (1 -3
minuuttia).
Sulje silmasi ja kdy mallisuoritukset lapi mielikuvissasi. Nae itsesi
tekemdssa suoritusta ulkopuolisen tarkkailijan ndkokulmasta.

-3 minuuttia).

Avaa taas silmasi ja katso videolta mallisuorituksia (1

Sulje silmat ja kdy mallisuoritukset ldpi eldytyen 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 lyhe

minuuttiin.

Palaa tajuntaan laskemalla esimerkiksi luvut viidesta yhteen.

(Mukaillen Kataja 2012)
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- 51 Mielikuvaharjoituksen perusmalli

Toteuta mielikuvaharjoittelu ainakin aluksi rauhallisessa
ymparistdssa. Huomioi, ettd tunnet miellyttdvaksi oman olosi ja

paikan jossa mielikuvaharjoittelua suoritat.

Mielikuvaharjoittelun kehittyessd, on suotavaa tehda
mielikuvaharjoittelua myG6s esimerkiksi harjoitustilanteissa.
Lopullisena tuloksena on, etta mielikuvaharjoittelua pystyttdisiin
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 sitd kautta kuunnella ja tehda itsendisesti
harjoituksen tai pyytaa jonkun toisen lukemaan harjoituksen

sinulle, jotta pystyt keskittymadn tdysin olennaiseen.

VOIMA. TRHTO. SYDAN

52  Video & mielikuvaharjoittelu

Tatd harjoitusta voidaan hy6dyntaa erityisesti suoritustekniikan

sisdistdmiseksi. Vaiheet 2 -5 voit toistaa tarvittaessa useasti.

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

olennaiseen.
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Pelaajat - 6. Keskittymiskyky

Asetu istumaan niin mukavasti kuin itsellesi vain mahdollista. Toimi

harjoitusminuuttien ohjeiden mukaisesti. Tarkkaile vireystilaasi ja

ajatuksiasi ja niissa tapahtuvia muutoksia.

Minuutti = Keskity hengitykseesi, hengitys sisdan-ulos- sisdan -ulos...
Minuutti = Keskity tarkkailemaan jotakin esinetta. Keskity

valitsemaasi esineeseen minuutin ajan.

Minuutti = Anna ajatustesi tulla ja menn4, ald yrita hallita tai arvioida
niitd —ole vain.

Minuutti = Nyt et saa ajatella minuuttiin mitaan! Et saa ajatella edes
sitd, ettd et saa ajatella!

(Mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2012)
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Valitse jokin lajiisi liittyva suoritus, johon haluat erityisesti keskittya.
Voit valita esimerkiksi ensin yksittdisen syoton tai jalkapallon
rintapotkun ja edet 3 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 ylds.

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 6.1 Keskittymiskyvyn perusharjoitus

Harjoituksen tavoitteena on kehittdad huomion suuntaamistaja
sailyttamista sekda huomion kohteen vaihtamisen taitoa. Harjoitusta
voi soveltaa esimerkiksi vahentamalld tai lisadmalla keskittymisaikoja
tai hairiotekijoita. Keskittymisen kohteen voi vaihtaa esimerkiksi

lapsille mieluisaksi.

Valmentajalle: Harjoituksen jalkeen voi kysyd, minka
keskittymisminuutin pelaajat valitsisivat, jos olisi pakko valita yksi
naistd ennen tarkedn ottelun alkua. Talld voidaan havainnollistaa sitd,
miten pelaajan ajattelu ja vireystila todella voidaan muuttaa
minuutissa. Keskustelua voi myds syntya siitd, kuinka yksildllisia

keskittymisen tavat ovat.
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Harjoite 6.2 Ihanteellinen suoritukseen keskittyminen

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

avulla esimerkiksi suoritusvarmuus ja itseluottamus paranevat.

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

kertomaan, etta mihin pelaaja seuraavaksi on ajatellut keskittya.
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Pelaajat - 7. Peliin valmistautuminen

Milloin [@mmittely aloitetaan?
Minkalaisen psyykkisen valmentautumisen otteluun tarvitsen?

Milloin ja mitd tulee sy6d3, jotta jaksan pelata hyvin lapi ottelun?

Milloin pitaa lahtea pelipaikalle?

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

Mitd peliviikolla on hyva huomioida?

Mitd pakkaan mukaani? Ja milloin?

Onko jotakin muuta, mika pitdisi vield huomioida?

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 kdyda valmentajan kanssa lapi ja pohtia, milloin

valmentajan tulee olla paikalla ja mitd haneltd odotetaan.

(Mukaillen Granholm 2012)
7.2 Voittajafiilis

Sulje silmét ja hengittele rauhallisesti. Mieti eldmastasi tilanne, jossa
olet ollut ylpei itsestasi. Miltd se tuntui? Missa se tuntui? Mita tuohon Harjoitteen tavoitteena on nahda itsesi voittajana ja onnistujana.
tilanteeseen liittyi? Nauti onnistumisen tunteesta. Siirry mielessasi Harjoitteen voi tehdad otteluun valmistautuessa, harjoituskaudella tai
tulevaan peliin ja lihde mielikuvissasi pelaamaan tuon samanlaisen kilpailukaudella.
onnistumisen tunteen kanssa. Tee onnistunut, varma ja hyvaa Voit esimerkiksi nauhoittaa ohjeet puhelimeesi ja sitd kautta kuunnella
itseluottamusta huokuva suoritus ja nie itsesi voittajana suorituksen ja tehdad harjoituksen itsendisesti tai pyytdd jonkun toisen lukemaan

jalkeen! harjoituksen sinulle, jotta pystyt keskittymaan tdysin olennaiseen.

(Mukaillen Granholm 2012)
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Muistilista otteluun valmistautumiseen:
v Aseta realistiset tavoitteet
v Ylldpidd positiivista asennetta
v Harjoittele omia stressinhallinta - ja rauhoittumiskeinoja ja tee rentoutusharjoituksia "Valmistautuminen kilpailuun /
¥ Kayta mielikuvaharjoittelua otteluun on Raikkea sitd etukdteen
v Tee aikataulu peliviikolle, pelid edeltaville paiville ja pelipaiville tehtdavdad tyota’ jon ka avulla
v Mieti mitka rutiinit auttavat sinua valmistaudutaan kohtaamaan
v’ Jatd ylim, iset ja turhat asiat keskittymisen ulkopuolelle kilpailutilan ne ”
v Pidavalmentajan kanssa palaveri liittyen tavoitteisiin ja odotuksiin
v Mieti selviytymiskeinoja yllattaviin tilanteisiin
v Muista, ettd yliyrittaminen johtaa usein epdonnistumiseen
v' Nauti my6s peliin valmistautumisesta!
(Mukaillen Granholm 2012)
56
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Pelaajat - 8. Kilpailutilanteiden

hallinta

8.1 Kilpailuanalyysi

Yleiset ominaisuudet

1 Kuinka monta vuotta olet harrastanut jalkapalloa?

Mitd kilpaileminen sinulle merkitsee?

Miten kilpaileminen (esim. sarjapelit) sinulle merkitsee?

Miten kilpaileminen (esim. sarjapelit) eroavat harjoittelemisesta?

Mista kilpailemisessa pidat? Mista et pida?

o v s woN

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

7. Eroavatko suorituksesi peleissa ja harjoituksissa? Miten?

Ennen pelid / kilpailutilannetta
1. Milloin aloitat keskittymisen? Miten sen teet?
2. Millaisia tavoitteita asetat peleihin? Lopputulostavoitteita?
Suoritustavoitteita?
3. Erotteletko peleja?
a) Kauden ensimmainen peli
b) Kauden tarkein peli
c) Kauden huonoin tai paras peli
4. Valmistaudutko eri tavalla ndihin erilaisiin peleihin?

5. Onko peliin valmistautumisessa sinulle jotakin erittdin tarkeda?
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Kilpailuanalyysin avulla tunnistetaan yksil6llisia tapoja, tyyleja, taitoja ja
kéytettyja selviytymiskeinoja kilpailutilanteissa. Valmentajan kanssa
yhdessa analyysin pohtiminen antaa urheilijalle mahdollisuuden
reflektointiin ja tuo nuorelle urheilijalle lisaa vastuuta. Kilpailuanalyysin
tekeminen auttaa urheilijaa suuntaamaan huomionsa kilpailutaitojen

kehittymiseen.

Kilpailuanalyysin toistaminen joka pelin jalkeen on térkeda. Toistamisen
kautta urheilijan tieto lisddntyy ja tdsmentyy. Otteluiden vdliin sijoittuvat
harjoittelujaksot voi hyddyntaa kokeilemalla my6s erilaisia ratkaisuja

esimerkiksi valmistautumisajoissatai -tavoissa.
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Pelin aikana

1

o oF W N

Mitkd ovat tarkeimmat asiat joihin keskityt?

Onko sinulla pelirutiineja? Mitd ne ovat?

Mika on sinulle tarkeaa pelin l@mmittelyvaiheessa?

Mitka tekijét voivat hairita suoritustasi pelin aikana?

Osaatko suunnata keskittymisesi peliin hairion jalkeen?
Miten suhtaudut peliymparisto6n ja miten kasittelet ympariston

hairiotekijoita?

Pelin jalkeen

1

Eal S

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

Mitka ovat tarkeimmat peleistd saamasi opit?

(Mukaillen Hanin & Hanina 2012)
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"Kilpailutaitoja ovat esimerRiksi
oikeanlainen keskittyminen,
vireystilan ylldpitdminen ja

omien ajatusten
kontrolloiminen.”

PS
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Pelaajat - 9. Huippusuoritukset

9.1 Huippusuoritusten tavoittelemisen suunnittelu

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

ylipdansa urheilet ja harrastat jalkapalloa.

Vastaa kysymyksiin 1 -5. (Kaavio seuraavalla sivulla)

Lisaa kysymyksiin itsellesi tarkeitd asioita

Laadi oma suunnitelmasi siitd, mita aiot tehda paastaksesi huippusuorituksiin

"Huippusuorituksella tarkoitetaan
toimintaa, joka ylittaa urheilijan
todenndRoisen suorituksen
laadun.”
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Huippusuoritusten
tavoittaminen

5. Mitd voit tehda

1. Mikd on eldmasi visio? parantaaksesi

(iso kuva)

3. Mitkd asiat ovat . Mitd voi keskittymista itsellesi
ajattelusi ja toimintasi lisaisit elamaasi tarkeisiin asioihin?
keskiossa? mydnteisyytta?

2. Mitka asiat vapauttavat
sinut

Mita haluat Mitd haluat
saavuttaa saavuttaa
eldmadssasi? urheilussa?

Millaisen Mika paikka
eldmén urheilullaon
haluat eldmassasi?
elaa?

Mitka ovat
unelmatavoitteesi?

Millaisia
pitkdntdhtdimen
suunnitelmia

L - sinullaon?
tuntemaan, ettd  tuntemaan, ettd Mita tect Ja mien
olet  selviydyt paineista? ' "~ Miten hankit tietoa
parhaimmillasi? edistymisestdsi?
P . - . Miten arvioit
Mihin kiinnitdt huomiota edistydksesi edistymistasi?

kohti unelmatavoitteitasi?

Kuinka joustavasti
osaat muuttaa
suunnitelmiasi?

Miksi haluat ne

saavuttaa? 0 (Mukaillen Matikka 2012)
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