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Spordipsuhholoogia rakendusvoimalused

Pslihholoogiliste oskuste treeninguks nimetatakse
vaimsete vOI pstuhholoogiliste oskuste sustemaatilist

ja jarjekindlat harjutamist soorituse parandamise,
naudingu suurendamise vOI suurema spordist ja
kehalisest tegevusest saadava rahulolutunde

saavutamiseks.

Miks treenitakse psuhholoogilisi oskusi vahe?
Peamine pOhjus teadmiste puudus.
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Sportliku soorituse parandamise naidisprogramm

Psiihholoogiliste oskuste teening
Oskused/omadused  Tehnikad

» Enesest teadlikolek < Kehaline 166gastumine

e Stressi juhtimine

* Erutuse kontroll

e Tahelepanu kontroll
» Motete kontroll

* Motivatsoon

e Kujutlustehnikad
 Sisekdne

e Eesmarkide pustitamine
« Simulatsioon

* Mudeldamine

» Enesehinnang » Ndustamine

» Enesekindlus » Psihhoteraapia

* Vigastustega toimetulek

e Suhtlemisoskused

« Juhtimisoskused

e Treenimisstiil

f !

Rakendamine

« Kasutamine treeningul
 Psuhholoogilise rutiini valjatdétamine

Spordi analiiisi faas Hindamine
e  Psiihholoogia || * Pslihholoogilised | )
_ _ testid ja
Biomehhaanika kiisimustikud
»  Fsioloogia «— « Intervjuu «—
e Teadmised « Vaatlus
e Enese hindamine
 Videosalvestus
» Statistika
Orienteerumisfaas .
e Sidusus
. Eesmarkide
selgitamine
. Eesmarkide
identifitseerimine Hindamine
*  Motiveerituse | -Soorituse paranemine
hindamine

e Individuaalne
kohastumine

* Mentaalne harjutamine
* Progressi jalgimine

Cox, R. (1998). ,,Sport psychology: concepts and
applications*

» Takistuste valjaselgitamine
e Vaimne ettevalmistus voistlusteks
e VVOistlemine




Orienteerumisfaas

« Eesmarkide selgitamine

Millised on sportlase vajadused?

Milleks oleks tarvis psithholoogilisi oskusi opetada?
e Eesmarkide identifitseerimine

Mida soovitakse saavutada?

Mida peaks sportlane oppima?

Mida Opitud oskused peaksid voimaldada saavutada?
 Motiveerituse hindamine

Kas sportlane moistab psihholoogiliste oskuste
Oppimise vajadust?

Kas sportlane on nous vajalikul hulgal aega ja joudu
Investeerima kuni selle ajani, mil ta suudab neid oskusi

voistlustel efektiivselt kasutada?



Tehnilised eesmargid: “Saavutada téielik kerepddre harjutuse ajal”

Taktikalised eesmargid: “Vdita vdstlus™

Psuhholoogilised eesmargid: “Sailitada fookus keskendudes
voistlusplaanile”

FuUsioloogilised eesmérgid: “Alandada keha rasvasisaldust enne EM 3%
vorra”
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»Enamus sportlasi peab eesmarkide slistemaatilist
pustitust “keskmiselt efektiivseks” (Burton et al/.,
2001).

»Metaanallus: eesmarkide pustitamine parandab
sooritust ~1/3 SD vorra (Kyllo & Landers, 1995).

»Efektiivse eesmarkide pustituse tingimused:

a). ulesande spetsiifilisus (Weinberg, Stitcher,
& Richardson, 1994)

b). Ulesande keerukus (Burton & Naylor, 2002)

C). eesmargi lahedus - distaalne vs
proksimaalne
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Spordi analidsi faas

Spordiala spersiifikast lahtuv sportlase kaitumise
analuus.

. Pstihholoogia
. Biomehhaanika
. Flsioloogia

. Teadmised
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Hindamine

Hinnatakse sportlase psihholoogiliste oskuste taset
kaesoleval ajal. Selleks kasutatakse jargmisi
meetodeid:

 Pstihholoogilised testid ja kisimustikud
e Intervjuu

e Vaatlus

e Enese hindamine

 Videosalvestus

e Statistika



Milliseid oskusi sellel sportlasel oma eesmargi saavutamiseks vaja on?
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Arevus on emotsionaalne seisund, mida

Iseloomustab narvilisus, muretsemine ning
ootusarevus ja mis on seotud kehalise
aktivatsiooni vGi erutusega. Arevusel on kaks
poolt:

1. Arevuse tunnetuslik komponent on

2.

kognitiivne drevus (muretsemine,
ootusarevus),

Arevuse kehaline komponent on somaatiline
drevus (tajutava kehalise aktivatsiooni maar).



Lisaks eristatakse:

1. Seisundidrevus - meeleolu pidevalt muutlik
komponent. Emotsionaalne seisund, mida
Iseloomustab subjektiivne, teadvustatult
tajutud ootusarevuse ja pinge tunne, millega
kaasneb vol millega on seotud autonoomse
narvisusteemi aktivatsioon. Seisundiarevus
vOib igal voistluse hetkel olla erinev
eelmisest hetkest.

e kognitiivne selsundidarevus iseloomustab
Indiviidi muretsemise vOI negatiivsete
motete hulka

e somaatiline seisundidrevus iseloomustab
tajutud fusioloogilise aktivatsiooni maara



2. Plsidrevus - osa indiviidi isiksusest,
kartumuslik kalduvus ehk eelsoodumus, mis
mojutab kairtumist.

Plsiarevusest tuleneb indiviidi
situatsioonitaju. Pusiarevus maarab ara selle,
kuivord ohtlikuna tajub indiviid situatsiooni,
mis tegelikult el pruugi olla fuusiliselt vOi
psuhholoogiliselt ohtlikud. Seejarel
reageerib ta sellele situatsioonile
seisundiarevusega, mis ei ole
proportsionaalses seoses objektiivse ohu
suurusega.



Arevuse méotmine

Kehaliste simptomite mootmine:
stidame l60gisagedus
hingamissagedus
naha elektrijuhtivus (voltmeetriga)
biokeemilised markerid




Arevuse méotmine

Enesehinnanguline mootmine:
CSAI-2R/VSAK-2R (seisundiarevus)

Jargnevalt on toodud hulk vaiteid, mida sportlased kasutavad oma tunnete
kirjeldamiseks enne vaoistlust. Loe iga vaidet ja méargi siis véaitest paremal,
kuidas Sa ennast tunned. Vali tabelist ainult Uks vastuse variant ja tdmba

sellele ring Gmber.



Uldse Mdne Pige Vaga
mitte -vorra m palju
kall
Ma tunnen end enesekindlalt . 1 2 3 4
Ma olen mures, et ei pea pingele vastu. 1 2 3 4
Ma olen endas kindel, sest kujutan ette, et 1 2 3 4
saavutan oma eesmargi.
Ma olen kindel, et vdistlen hasti. 1 2 3 4
Mu suida peksab. 1 2 3 4
Ma muretsen, et vdistlen halvasti. 1 2 3 4
Ma Kkardan, et ei vOistle nii hé&sti kui 1 2 3 4
suudaksin.
Ma tunnen kbhus pinget. 1 2 3 4
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sSooritus

ERUTUSE JA AREVUSE MOJU
SOORITUSELE

Tungl teooria (Spence & Spence, 1966):
Indiviidi erutuse voOi seisundidrevuse kasvades paraneb
ka tema sooritus.

A

arevus



Podratud U hipotees:

Erutuse suurenedes paraneb sooritus kuni optimaalse
tasemeni, kus saavutatakse parim voimalik tulemus,
edasine erutuse kasv pohjustab soorituse
halvenemist.

sooritus

arevus



Katastroofi mudel (Hardy, 1990):

a. Kui kognitiivne seisundiarevus on madal, on somaatiline
seisundiarevus sooritusega seotud pdoratud U kujliselt.
b. Kui kognitiivne seisundiarevus on korge, tletab
somaatiline seisundiarevus teatud punktis lave ning peale
seda sooritus jarsult langeb. See lavi saavutatakse vahetult
peale optimaalse erutuse taset.

A

Madal kognitiivne seisundidrevus

KoOrge kognitiivne seisundiarevus

al N
** a,

. II.I'QIIIIIII
. Yo




Mitmemootmeline arevuse teooria:
kognitiivne seisundidrevus on sooritusega
negatiivselt seotud, kuid somaatiline seisundiarevus

on sooritusega seotud podratud U-kujuliselt.

kognitiivne

A —  somaatiline

sooritus

arevus



IZOF (Individualized Zones of Optimal
Functlomng Hanin, 1980, 1986, 1997). optimaalse
- funktsioneerimise individualiseeritud tsoonide

mudel:
Igatihel oma optimaalne seisundiarevuse tase, mille

juures ta koige paremini sooritab.

Sporéne A Tsoonis Tsoonist
O (parim sooritus) YEUES
Spor:I:ane T. Tsoonist Tsoonis Tsoonist
VEUES (parim sooritus) valjas
Spori(lane S. Tsoonist Tsoonis
N valjas (parim sooritus) :
d

i arevus



AREVUSE SUUND JA INTENSIIVSUS

Jones (1995): arevuse ja soorituse vahelite
seoste moistmiseks on oluline valja selgitada
Indiviidi Interpretetsioon arevuse simptomite
kohta.

Sportlane vOib interpreteerida oma arevuse
sumptomeid kui positiivseid ja sooritust
soodustavaid vOI kui negatiivseid ja sooritust
halvendavaid.




AREVUSE MOJU SOORITUSELE

Seisundiarevuse kasv vOib endaga kaasa
tuua lihaspinge ja valu, mille tagajarjel
halveneb koordinatsioon.

Erutuse ja seisundiatevuse kasv toob
endaga kaasa muutused tahelepanu ja
keskendumise protsessides.



A -
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a.

b.

C.

d

e

f

Erutuse suurenemine kitsendab indiviidi
tahelepanuvalja.

Kul erutus liiga madal, on tahelepanuvali liiga lai ning
sportlane vOib keskenduda ka  mitteolulistele
stiimulitele.

Kui erutus aarmiselt korge, on tahelepanu vali vaga
kitsas ning raske mitmetele stiimulitele
keskenduda.

. Korgenenud arevusega sportlased uurivad vahem

valiskeskkonda.

. Erutus ja seisundiarevus mojutavad tahelepanu

stiili.

. Suurenenud erutus ja seisundidrevus pohjustavad

tahelepanu pooramist ebaolulistele stiimulitele



Erutuse ja seisundiarevuse markide aratundmine:
- kilmad, higised kéaed

- sage urineerimisvajadus

- tugev higistamine

- negatiivne sisekone

- tuhi pilk silmis

- suurenenud lihaspinge

- oonsustunne kohus

- haiguse tunne

- peavalu

- suu kuivus

- pusiv haigus

- une hairitus

- keskendumisvOime vahenemine

- pusivalt parem sooritus mittevoistluslikes situatsioonides
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Psthholoogiliste oskuste teening

Oskused/omadused
* Enesest teadlikolek

e Stressi juhtimine
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Hindamine

Hinnatakse psthholoogiliste oskuste treeningu
efektiivsust.

e Soorituse paranemine
Kas sportlikud tulemused on paranenud?

Kas see paranemine tuleneb psihholoogiliste
oskuste paranemisest?

e Individuaalne kohastumine

Kas sportlane tuleb treenngutel, voistlustel aga
ka isiklikus elus paremini toime?



Pstihholoogiliste oskuste Oppimisele
ja rakendamisele seavad piirid:

» Oppija ootused

» harjutamise intensiivsus ja regulaarsus
» Oppija motiveeritus ja puhendumine

» teadmiste olemasolu

P ajanappus



Labipolemise ja sporditraumade
psuhholoogilised aspektid




ULETREENING. ULEPINGUTUS. LABIPOLEMINE

Uletreening tahendab luhikest treeningutsiklit
kus sportlane treenib maksimaalse voimsuse juures
vOI selle lahedal. Tekib olukord, kus
treeningukoormus on kohanemiseks liiga intensiivne
Jja pikaajaline ning tagajarjeks on sportliku
soorituse halvenemine.
Kasutatakse liiga suurt koormust, taastumiseks
liiga vahe aega.
3 tunnust:

1. Akuutsete koormuse suurendamiste seeria

2.Varasema treeninguga vorreldes oluliselt suurem
koormus

3.Suur treeningute sagedus, mis lahedal
maksimaalsele voimekusele




Uletreeningu ja tippvormi ajastamise erinevus séltub
Individuaalsetest omadustest. Treeningukoormus,
mis Uhe puhul sobiv, voib teisel pohjustada
labipolemist. EiI saa eeldada, et andekam sportlane
saavutaks kindlasti paremaid tulemusi suurema
treeningu intensiivsuse korral. Koormus, mis thel
sportlasel tekitab uletreenimise nahte, voib osutuda
teise sportlase optimaalseks koormuseks.

Uletreenimise tagajarjeks on Ulepingutuse seisundi
tekkimine, kus sportlasel on raskusi treeningukavast
Kinnipidamisega ning tema sportliku soorituse tase el
kldni varasemate tulemusteni.



Pslihholoogiliselt:
kurvameelsus ja norutunne,
arrituvus ja/voi hirmutunne,
Ukskoiksus ja tuimus timbritseva vastu,
uni hairutud.
Depersonalisatsioon.
Kurnatus.
Madal enesehinnang, ebadnnestumise tunne, masendus.

Kehaliselt:
kehakaal langeb;
pulss kiire ja/voi vererohk kdorgenenud ka puhkeseisundis;
esineb lihasvalu;
seedimine on korrast ara,;
sO0giisu alanenud,
pingutusest taastumine votab tavaparasest rohkem aega.



Sportlased nimetavad Uletreenimise pohjustena:
a) lliga suurt stressi ja pinget,
b) lilga palju harjutamist ja kehalist treeningut,
c) fuusilist kurnatust,
d) tudimust liigsest kordamisest,
e) vahest puhkust voi korraliku une puudumist.

_abipolemine - psudhiliste ja kehaliste nahtuste
Kompleks, mida pohjustavad sagedased kuid edutud
pulded suure treeningu- ja voistluskoormusega
toime tulla.

Labipolemise pOhjustena nimetavad sportlased:
a) raskeid treeningutingimusi,
b) aarmuslikku kehalist vasimust,
c) liiga vahest aega voistlusstressist taastumiseks;
d) tidimust,
e) emotsionaalset ja fuusilist kurnatust.
Opitud abitus - seisund, kus indiviid tajub, et tema tegevus ei mdjuta
tlesande v0i soorituse tulemust.




Kokkuvotlikult stressi ja l1abipdlemise Kkdivitajad:

Liiga kOorged enda voI teiste poolt pandud lootused ja
kohustused,

-Uletreening;

*\/OIt iga hinna eest;

*VVanemate poolne sundimine;

*Pikka aega kestnud monotoonsed treeningud;
eSlsteemitu juhendamine treeningutes;

eLiiga suurte koormuste tottu tekkivad kroonilised
vigastused,;

eAjapuudus;

eSagedane kodust araolek;

*\/Oitudest ja kaotustest tulenev teiste arvamus;
*Perfektsionism.



Pusiva 1seloomuga eeldused pstidihilise llepinge
tekkeks:

eParilik eelsoodumus arevuse tundmiseks ehk pusiarevus;
Madal enesehinnang;

*VVaike voimalus saada pohikoosseisu,

Pidev muretsemine voimaliku labikukkumise parast;

*Pidev muretsemine teiste hinnangute ja arvamuste suhtes;
*VVahe margatakse positiivset;

*Pidev rahulolematus tulemuste suhtes soltumata voitudest
vOI kaotustest;

eTajutud vanemate suur soov, et sportimisega kaasneks pidev
edu.



Situatsioonist tingitud eeldused pstiihilise dlepinge
tekkeks:

*\/OIt vOI kaotus — kaotuse puhul tajutakse rohkem stressi kui
voidu puhul;

*VOistluse tahtsus — mida olulisem voistlus, seda suuremat
pinget see tekitab;

eSpordiala iseloom - individuaalaladel tajutakse rohkem

pinget kui voistkondikel aladel.



Labipolemise staadiumid:

1. Depersonalisatsioon. Distantseerub, tunnetab ennast
ebareaalse ja voOrana, muutub emotsionaalselt eemalolevaks,
hoolimatuks ja ukskoikseks.

2. Eneseteostusest loobumine. Tunneb, et rohkem el taha olla
puhendunud eesmarkidele, mida ta eneseteostuseks
pustitas.

3. Isolatsioon. Eraldab ennast teistest voistkonna- vOI
treeningukaaslastest ja otsib vabandusi treeningutesse ning
voistlustele mittetulekuks.

4. Emotsionaalne ja kehaline kurnatus. Emotsionaalsalt ja/voi
kehaliselt murdunud. Aeglaselt arenev labipdlemise protsess
joudnud Iopule, kui on kadunud soov voistelda ja treenida
ning el ole selleks ka energiat.



Kuidas ara tunda?

Sportlane kehaliselt kui vaimselt kurnatud;

el tunne enam huvi nende asjade vastu, mis teda varem
huvitasid,;

tunneb jouetust;

kaotab eneseusalduse.

Kurnatuse tagajarjel kaob huvi teiste inimeste vastu,
mistottu pinged kaaslastega suhtlemisel.

Labipoblenud sportlane naib apaatse ja tundetuna. Tunneb, et
Ulesanded ja eesmargid kaivad ule jou. Sageli tombuvad
enesesse. VOib tunduda, et treener, vanemad v0i kaaslased

nbuavad liiga palju, avaldavad liiga suurt survet.

Soov treeningul pingutada vaheneb.

Labipdlemisest annavad marku ka peavalud, alkoholi ja
monuainete tarvitamine, suurenenud ettevaatlikkus voi
hirmuhoogude esinemine.



Kuidas labipolemist ara hoida/aidata paraneda?

1.Ldhiajaliste voistluse ja treeningu eesmarkide
pustitamine.
Voistkonna pikaajalised, hooajaks-paariks seatud
eesmargid on otstarbekas teha vaiksemateks
alameesmarkideks. Nii kergem jalgida, kui kaugel eesmargi
saavutamisest ollakse ja kontrollida, mis on juba ara

tehtud.

2. Sportlastega suhtlemine.

Leitud, et kui professionaalid omavahel asjalikult analttsivad
ja raagivad oma tunnetest ning motetest teistele, on
labipdlemine vahem tbdendaoline voi kergem. Ebameeldivaid
tundeid koikidel, otstarbekas on raakida, mis “narvidele

kaib.”



3. Voistlusjargsete emotsioonidega tegelemine.

Mitte ainult enne, vaid ka parast voistlust!
- Toetava 0hkkonna loomine
- Sportlase, mitte treeneri tunnetele keskendumine
- Sportlastega, mitte meediaga koos olemine
- Realistliku, mittehinnangulise tagasiside pakkumine
- Koikide sportlastega raakimine
- Peale riietumist veel mingi Uhistegevus
- Heataktlike, kuid noudlike/Zkriitiliste lapsevanemate ja
sOprade eemalhoidmine
- Jargmisel treeningul jargmiseks vastaseks valmistumine



VIGASTUSED JA PSUUHIKA

Psthholoogilised tegurid, mis pohjustavad
labipOlemist, suurendavad vigastuse tekkimise
toenaosust ning mojutavad vigastusest paranemise
efektiivsust.

Kahte tuupi hoiakud, mille jargi tegutsevad
sportlased on vigastustest sagedamini
ohustatud: “tuleb alati endast 110% anda” ja
“vigastatud sportlane on vaartusetu.”



Eristatakse:

1. Obyektiivsed eeldused

1.1. Isiksuse omaduste rolli kohta pole piisavalt
selgeid toendeid. Siiski, kdOrgema pusiarevusega
Inimesed kalduvad tolgendama stundmusi
negatilvsematena ning tajuma rohkem arevust ja
stressi.

Sporditraumade oht on suurem vaga motiveeritud
sportlastel, kes pingutavad oma voimete piiridel.



1.2. Stressoritel roll sporditraumade tekkes.
Olulised elumuutused, lahedaste haigus vOiI kaotus,
elukoha vahetus, igapaevaelu stress suurendavad
sporditraumade tekke ohtu. Igapaevaelu stress
suurendab sporditraumade ohtu just nendel
sportlastel, kellel on vahe sotsiaalset toetust ja
viletsamad toimetulekuoskused.

1.3. Toimetulekuressursid on sportlase oskused ja
reaalsed voimalused stressi tekitavate teguritega
toime tulla. Kui suur osa teguritest on sportlase
enda konrolli all? Millised on voimalused saada
toimetulemiseks abi teistelt inimestelt?



2. Subjektiivsed eeldused

«Arevusseisund

eHirmu tajumine

L ihaspinged
eTahelepanu halvenemine



Stressi Ja sporditrauma vaheliste seoste teooriad:

1. Perifeerse tahelepanu halvenemise teooria:
Ulemaarase stressi tingimustes halveneb voime
pOorata tahelepanu nagemisvalja perifeersetes
osades olevatele stiimulitele.

2. 110% teooria. vigastuste tekke voimalust
suurendab hoiak, et sportlane peab alati andma
endast 110%.

3. Vaartusetuse teooria: sportlasesse suhtutakse
hasti vaid siis, kuil ta on terve.



Sportlase isiksuse Stressi tekitavad Toimetuleku oskused
omadused kogemused ja vBimalused

N

Sportlase reaktsioon stressile:
.. Téhelepanuvboime | €= :
Stresserohke |, Ohu Arevustunne pantt Vigastus
olukord tajumine muutumine —>
Lihaspinge

Luranaming
\ %3 LB LAYZ

~

Psthholoogiliste
oskuste
rakendamine

. v

Stressi ja spordivigastuste mudel (Anderson & Williams, 1988)



Vigastatud sportlase reaktsioon:

Varasem kasitlus (Kubler-Ross, 1969):
1. Eitamine

2.Viha

3.Kauplemine

4.Masendus

5. Aktsepteerimine ja reageerimine

The more I thought about it, the more cancer seemed like a race to me. Only
the destination has changed. They shared grueling aspects, as well as
dependence on time, and progress reports every interval, with checkpoints
and slavish reliance on numbers ... The idea was oddly restrative: winning my
life back would be the bigest victory. (L. Amstrong, 2000)



Vigastatud sportlase reaktsioon:

Uldiselt esineb 3 reaktsiooni:

1. Vigastusega seotud info tootlemine (valu; ulatuse
hindamine; pohjuste otsimine; negatiivsete
tagajargede moistmine).

2. Emotsionaalne reaktsioon ja reaktiivnhe kaitumine
(emotsionaalne erutus; emotsionaalne
ebastabiilsus; isoleerumine; sokk; uskumatus;
eitus; enesehaletsus).

3. Positiivne suhtumine ja toimetulek (positiivne
hoiak; optimism)



Halvale kohanemisele viitavad:

1. Viha ja segadus

2.Ulekaalukas mote (sundmdte), millal saab tagasi

3.Elitamine

4.Korduv liiga kiire tagasipoorumine vaatamata
korduvatele vigastustele

5.Uleméaarane saavutustega hooplemine

6.Sultunne voistkonna ees

/. Tagasitombumine suhetest oluliste inimestega

8.Kiire meeleolu kdikumine

9.Uskumus, et taastuda pole voimalik mingil juhul



Vigastusest paranemise soodustamiseks saab:

1. Votta vigastatud sportlasega thendust.

2. Anda sportlasele ronkem teadmisi vigastuste ja
paranemise kohta (mitte alusetuid lootusit!).
Teadmatus on suurim stressi ja ebakindluse
allikas.

3. Opetada vigastatud sportlasele psiihholoogilisi
toimetulekuoskusi. Otstarbekas Opetada
eesmarkide pustitamist, negatiivsete vOi
hairivate motete katkestamist ja vaidlustamist,
|00gastustehnikate kasutamist, toimetulekut
tagasilookidega.

4. Pakkuda ja soodustada sotsiaalset toetust.



Sportliku vormi ajastamine.
Pstuhilise stressi flusioloogia ja
mentaalne treening



Kasutusel olev terminoloogia:

peak experience (e.d., Ravizza, 1977)

flow (e.g., Jackson & Csikszentmihalyi, 1999)
peak performance (e.g., Privette, 1981)
Kasutatakse labisegi > segadus

Tippkogemus.

intensiivse roomu ja korgeima onnetunde kogemus, millega
kaasnevad rahulduse, olulisuse ja vaimsusega
seotudemotsioonid .

Tulvatunne (flow):

Sisemist rahuldust pakkuv kogemus, mil sportilane tajutb
tasakaalu situatsiooni noudmiste ja oma voimete vahel
neid noudmisi taita.



Tippsoorituse psuhholoogiline profiil
Krane & Williams (2006):

(a)Korge enesekindluse tunne ja edu ootus
(b)Energiline, kuid 16dvestunud seisund
(c)Kontrolli tunne

(d)Absoluutne keskendumine

(e)Terav fookus kaesoleval tlesandel
(f)Positiivne hoiak ja motted sooritusest
(g) Tugev otsustuvus ja kohustumus

Halvem sooritus: enses kahtlemine,
keskendumise puudumine, segajatele
tahelepanu pooramine, keskendumine
tagajarjele voi skoorile, tli- voi alaerutus.



Psthholoogilised oskused ja tippsooritus

Krane & Williams (2006):

Tippsooritusega seotud kognitiivsed ja
kartumuslikud oskused ja strateegiad.:

(a)Eesmarkide pustitamine

(b)Kujutlus

(c)Voistlemise ja taaskeskendumise plaan

(d)Hasti omandatud ja automaatsed
toimetulekuoskused

(e)M0Otete kontrollimise strateegiad

(f)Erutuse juhtimise tehnikad

(g)Arevuse soodustav interpreteerimine

(h)Tahelepanu kontrollimise ja taaskeskendumise
oskused

>> neid saab Oppida!



Keskkond

flusiline, sotsiaalne,
organisatsiooniline, pstihholoogiline

(kognitsioonid,
emotsioonid,
fusioloogilised
parameetrid)

Aluseksolevad tunnused
(isiksus, motivatsiooniline orientatsioon, uskumused)



Voistluseelse ideaalse seisundi
saavutamine

| ZOF - Individual Zones of Optimal Functioning

Optimaalse funktsioneerimise individuaalsete
tsoonide mudel (Hanin, 1997, 2000):

1gal sportlasel unikaalne positiivsete ja
negatiivsete psiuhhobioloogiliste seisundite
kompleks, mis soodustab voi parsib sooritust.

Kriitika:

- kuidas ennustada nii suure individuaalse
variatiivsusega tunnust?

- miks ikkagl arevus soodustab vOiI parsib

sooritust?



Hanin (2000):

Mitte ainult aravus, vaid ka muud
emotsioonid (enesekindlus,
frustratsioon, nauding jne)

Emotsioonid mobiliseerivad ja
organiseerivad energiat.



Emotsioonide profileerimine 1Z0OF mudeli
alusel

Eesmark: identifitseerida:

(a) Individuaalselt olulised emotsioonid

(b) Emotsiooonide komplekt, mis on seotud parima
Jja kehveima sooritusega

(c) Spetsiifiliste emotsioonide intensiivsuse tase,
mida sportlane peab sooritust soodustavaks
vOl halvendavaks

Nimekirjast valitakse 16-20 emotsiooni,
hinnatakse Likert-tuupi skaalal parima ja
halvima soorituse peale moeldes.
Joonistatakse profiil.



poAoliaao

1omb
PAIB[NWIISIIAO

2Ins

Dysfunctional
Positive Emotions

paoxa

JUIPIJUOD
[NJIS3YD
paleanow
onagiaua

yomnb

QAISS133e

Emotions

n
=
-
N
=
g
=
=
£
N
j=B
C

asuur
agpa uo
parell

snorxue

asu?]

paIm

PoSeInoosIp

Dysfunctional
Negative Emotions

ulella20un

2Inodasul

Aysudyuy




- pakoliaao

- jomb

— PeIe|NUWISISAO

Dysfunctional
Positive Emotions

— PaIOXa

JUPIJUOD

||||||||||||||||||||||||| — |NJI29Yd

pajeAnow

Positive

0112812U2

yomb

OAISS2133e

Emotions

w
=
=
=
=]
g8
o
=
£
-
=
=)

asuaul

1ve

23pa uo

Negat

pajeILL

snorxue

Jsud)

10NS

paim

Emot

pageInoosip

1ve

Dysfunctional

urelpraoun

Negat

T T T T T T T 2Inodasul
98765432]0

Aysudu]




Pstuhilise stressi fusioloogilised alused

Erutus on indiviidi fusioloogilise ja psuhholoogilise
aktiivsuse kompleks, mis iseloomustab motivatsiooni
Intensiivsuse dimensioone antud ajahetkel.

Erutus pole automaatselt seotud meeldivate voi
ebameeldivate stindmustega. Erutada voivad
positiivsed voi negatiivsed sindmused.



Stress on seisund, kus esitatakse noudmisi indiviidile,
kes tajub, et peab nbudmistele toimetulemiseks
mingil moel reageerima.

Stress sOltub tajutud voimekusest toime tulla.

Arevus:

1. Keskkonna emotsionaalne hinnang, mis el noua alati
tunnetuslike protsesside aktiivsust;

2. Emotsionaalne reaktsioon, mille kaivitavad
tunnetusprotsessid (teadvustatuse maar voib
erineda).



2 paeva enne
olulist stindmust

Keskkonna noudmised
(fuusiline ja
psihholoogiline)

'

Tasakaal ndudmiste
ja ressursside vahel?

Keskkonna noudimiste
tajumine
(tajutud psthholoogilise
vOI flulsilise “ohu” hulk)

I

Stressi reaktsioon
(CCEUEURENE!
psithholoogiline)
eErutus
eMuretsemine
elihaspinge
eTahelepanu muutumine

'

Kaitumuslikud
tagajarjed
(sooritus voi tulemus)

Millised tagajarjed
tulemusel?



Stressor

Individuaalsed

<

Y erinevused
Kontroll?
Jah Ei
Positiivne tulevikuennustus: Nega’[iivne tulevikuennustus:
(a) Voime toime tulla (a) Va&ime toime tulla
(b) Eesm'argjl saavutamine ) Eesmérgi saavutamine
SUMPTOMEID SUMPTOMEID
tdlgendatakse tolgendatakse
SOODSATAVANA KURNAVANA




Isiksuse seisundid

Pisiv
Informatsiooni
ulekanne

Isiksusejooned
Sa_avutL_Js- Ly Sa_avutL_Js- ) Lah_enen_use ‘
motivatsioon X motivatsioon motivatsioon \
Pingutus
Edu/ TN
Ehaedu tlesande
suunas
I
Piisiarevus Seisundi- Valtimis- |
arevus - motivatsioon
Paevaaeg
Impulsiivsus & Erutus
A K e >

Negatiivhe moju
»  Positiilvne moju

Lhiajaline
mélu




Selye (1950):

Stress on keha mittespetsiifiline vastus ngudmistele.

Emotsionaalne:
Muretsemine ja masendus
Kehalise pinge tous
Psthholoogilise pinge tdus

Fusioloogiline:
Adrenaliini ja noradrenaliini
erituse suurenemine
Seedimissusteemi aktiivsuse
vahenemine

Hingamisteede laienemine
Sudamelddgisageduse tous
Veresoonte ahenemine

Tunnetuslik:

Halb keskendumine
Suurenenud tundlikkus
segajate suhtes
Vahenenud lihimalu maht

Kartumuslik:
Puudumise sagenemine
Unemustri hairumine
Tulemuste halvenemine



Autonoomne narvisusteem:

Parastimpaatiline NS SUmpaatiline NS

Pupilli kontaktsioon Pisarandarmete

Pisaran&armete stimulatsioon
pidurdus

Slljendérmete pidurdus
aktivatsioon Higistamise

Siudametod
kiirendamine

I~I§ronh|de
Bronhide 00gastamine

kontraktsioon Va0
cedefunktsioon
YED) vahendamine

seedefunktsiooni
aktivatsioon ,g\éjkrreer][gil B'gr']

Slidamet00
aeglustumine

eedeelundite eedeelundi
funkt3|oon| funktsiooni
aktivatsioon ahend

Pdie_
kontraktsioon



Uldise adaptatsiooni stindroom

|. Staadium

alarm

Aktiveerib
ajuripatsi-
neerupealisekoore
susteemi, ACHT

Glukokortikoidide
vabanemine.
Stressireaktsioon

Indiviid valmis
voitlema voi
pdgenema

Il. Staadium—|

vastupanu

Haireslsteemid
taisvoimsusel.
Parastimpaatiline AN
nduab ressursside
hoidmist

Toimetuleku-
strateegiad

VOitlemine voi
pogenemine vagem
efektiivne

v

[11. Staadium—_|

kurnatus

Fisioloogilised
susteemid haaratakse
hairele
reageerimiseks,
vastupanu
ebaefektiivne

Immuunsisteemi
ndrgenemine

Stressiga seotud
haiguste tbenaosuse
kasv




Stressi transaktsiooniline mudel

Lazarus & Cohen, 1977; Antonovsky & Kats, 1967;

Cohen 1984

Stress inimese ja keskkonna transaktsioonis:

Inimene hindab, kas tal on ressursse situatsiooni
noudmistega toime tulla voi mitte ja kas see ahvardab tema
heaolu.

Kohanemise
margid
(hea vaimne ja
kehaline tervis)

Toimetulek

vahendav protses




Toimetulekustrateegiate areng

“Sport on tosine asi”

See, kuidas laps hakkkab stressiga toime tulema, soltub
vanematelt, treeneritelt jt. Saadud sonumitest. Murdeeas
suureneb voitmise rohutamine - “soorituse surve” - kuid
toimetulekuoskused pole veel valja kujunenud.

Lastel on palju energiat, kuid vahe kogemusi - reaktsioonid
vaga aarmuslikud.

Murdeeas kujunenud toimetuleku stiil kujundab taisea
toimetuleku stiili. Seetottu oluline hakata kohaseid
toimetulekuviise opetama nii vara kui voimalik.



Toimetulekustrateegiate areng

Tanapaeva organiseeritud sport avaldab sportlaste
enesehinnangule ja emotsionaalsele seisundile
vahetut, pidevat ja pikaajalist moju: tulemuseks
vOib olla valjalangemine, agressiivne ja vaenulik
kartumine.

Taiskasvanute spordis korged noudmised tegutseda
oma voimete piiril, sobituda voistkonda.

Spordi keskkonnas toimetulek tahendab
kognitilivsete -, emotsionaalsete - ja
kartumisoskuste rakendamist.



Toimetuleku strateegiad ja toimetuleku
stiilid

1. Spordi harrastamine

Jooksmine, sorkjooks - spordiga tegelemine ja kehaliste
harjutuste tegemine - on tanu rekreatsioonilisele efektile ja
kehalise fitnessi efektile olulised tegurid hea tervise
sailitamisel.

Sport ja spordi harrastamine kui tks viis igapaevaelu
stressiga toimetulemiseks.

Harrastamine tekitab relaksatsiooni, vihendab arevuse
sumptomeid (k.a. lihaspinget).

Spordi harrastamine kui puhver stressi vastu.

Kuid: spordi kui kehaliste harjutuste positiivse moju voib
Ules kaaluda spordi keskkonnas tekkiv stress ja pinge, mis
tuleneb ebarealistlikest edu ootustest voi aarmiselt
voistluslikust kaitumisest.



2. Relaksatsioon

Relaksatsiooni kasutatakse erutuse taseme alandamiseks ja
stressi vahendamiseks, seda kasutavad nii harrastajad kui
sportlased.

Relaksatsioonitreening on ettevalmistus potentsiaalselt
stressirohkeks olukorraks (nt voistluseks).

Aluseks Wolpe’ retsiprookse pidurduse printsiip:
ebakohaseid reaktsioone (nt stressist pohjustatud pinge)
saab kOrvaldada sellise reaktsiooni tekitamisega, mis oleks
eslalgse vastand. S.t. kui tekitame relaksatsiooni, siis
loogiliselt on see vastuolus pinge seisundiga samal ajal.
Ralaksatsiooniga saab alandada lihaspinget, suurendada
kontrolli oma emotsioonide Ule, alandada hapniku tarbimist
ja vere laktaadi taset. Parandab keskendumist ja suurendab
enesekindlust.



3. Assotsatiivne ja dissotsatiivne toimetulek
Assotsatiivne strateegia - kahelepanu keskendamine
soorituse mottes olulistele teguritele.

Dissotsatiivne strateegia - keskendumine motetele ja
tunnetele, mis aitaksid tahelepanu fusioloogiliselt
seisundilet eemale juhtida.

Pole paris selge, kumb efektiivsem.

Naised rohkem dissotsatiivsed, mehed assotsatiivsed
(Philippe & Seiler, 2005).



4. Probleemile keskenduv ja emotsioonile keskenduv
toimetulek

1. Probleemile keskendunud toimetulek — pulud muuta indiviidi
ja keskkonna suhet. Probleem lahendatakse kuna stressi
tekitav olukord lahendatakse. Nt. enda tegevuse anallusi
tagajarjel valitakse uus tegevusstrateegia vastase
liikumisele reageerimiseks.

2. Emotsioonile keskendunud toimetulek — keskendub
emotsiooni reguleerimisele voi stressirohke
situatsiooni/kogemuse Umberhindamisele. Nt. antakse
stressi tekitanud olukorrale uus hinnang voi viiakse

tahelepanu sellelt eemale.
-emotsionaalsus

-eemaldumine

-eitamine

-unistamine

-positiivse rohutamine



Emotsioonile keskendunud toimetulek

= kohane v0i ebakohane soltuvalt ajastusest ja kontekstist.

Greenlees, Jones, Holder, & Thewell 2006:

“Enesehalvamine” Self-handicapping:
dispositsiooniline, situatiivne
53 judokat

»Korge dispositsioonilise ja korge situatiivse “enesehalvamisega” omistati
ebaedu sagedamini vilistele teguritele vorreldes edu kogenutega ja madala
dispositsioonilise “enesehalvamisega” . Edu pohjuste omistamine ei soltu
“enesehalvamise” stiilist ega tasemest.

»Madala dispositsioonilise “enesehalvamisega” judokate hinnang oma
tajutavale voimekusele langes peale voistlust enam kui korge
dispositsioonilise “enesehalvamisega” sportlastel.

»Seega, liihiajaliselt soodne moju enesehinnangule.



Probleemilahendustehnika

Probleem on elusituatsioon, mis nfuab efektiivset
reaktsiooni, kuid mille jaoks el ole efektiivset vastust
koheselt olemas.

Tajutav erinevus selle vahel, “mis on” ja “mis peaks
olema”.

Praegune ja soovitav olukord, kuid puudub kohene
vOimalus selle erinevuse lletamiseks.

Lahendus on toimetuleku reaktsioon voi reaktsioonide
muster, mis muudab efektiivselt problemaatilist
situatsiooni ja/voi indiviidi enda reaktsiooni sellele nii, et
ta el taju seda enam probleemina nii, et samal ajal oleks
sellest maksimaalselt kasu ja minimaalselt kahju. Nii
vahetult kui pikaajalises perspektiivis.



Probleemilahendus on protsess, mille kaigus lahendus
leitakse.

Lahenduse elluviimine on ainult lahendusvastuse sooritus,
mis sOltub ka oindiviidi opitud oskustest (sooritusoskuste
puudumine; emotsionaalsed takistused,
motivatsiooni/sarrustuse puudulikkus).
Probleemilahendusoskus on ainult osa sotsiaalsest
kompetentsusest.



Probleemilahenduse sammud:

1. Probleemi maaratlemine
mis on probleemi juures koige tahtsam?
nii spetsiifiliselt kui voimalik!
ara motle veel lahenduste peale,a inult maaratle,
millega rahul ei ole!

2. Probleemi voimalike pohjuste otsimine
uuri ka teiste, probleemiga seotud inimeste kaest,
mida nemad arvavad!

3. Alternatiivsete lahenduste genereerimine ajurinnaku
vormis
ara hinda realistlikkust ega ktitiseertl!



Probleemilahenduse sammud:

4. Lahendusvoimaluste hindamine ja valiku tegemine
hinda olemasolevaid ressursse (aeg, raha, inimesed).
milline lahendus annaks pikaajalise tulemuse?
mis on koige realistlikum?
millised riskid on erinevate lahendustega seotud?

5. Tegevuse planeerimine.
milline ndeb olukord valja siis, kui probleemi ei ole?
milliseid samme tuleb ette votta?
kust sa tead, kas neid samme taidetakse?
kui palju ressursse on vaja?
kes votab esmase vastutuse?



Probleemilahenduse sammud:

6. Plaani elluviimise jalgimine
kas naed neid marke, mida ootasid?
kas plaani taitmine laheb ajakava kohaselt?
kui el, siis: kas plaan oli realistlik? kas on piisavalt
ressursse? kas tuleb muuta prioriteete? kas tuleb
muuta plaani?

7. Hindamine
kas probleem on lahenduse saanud?
mida teha tulevikus, et sellist probleemi ei tekiks?
mida ma sellest probleemilahendusest oppisin?

Kirjuta ules!



5. Sotsiaalne toetus

Sotsiaalse toetuse otsimine on nii probleemile suunatud kui
emotsioonile suunatud strateegia.

Treenerid ja treeningukaaslased pakuvad sporti puudutavat
ekspertinformatsiooni, vanemad ja sObrad lisatoetust, mis ei
noua ekspertsust.



Miks on sotsiaalne toetus oluline toimetuleku juures?

A. Sotsiaalne toetus kui puhver:

Sotsiaalne toetus kaitseb stressi negatiivse moju
eest. Teised aitavad probleemi imbersonastada vOi
pakuvad lahendusi. Stressi maar mojutab seda, kui
palju sotsiaalne toetus stressi vahendab.

Rakendus: sOltuvalt treeneri/opetaja teadmistest ja
suhtlemisoskustest saab ta vastavalt olukorra
noudmistele stressi negatiivset moju vahendada. Mida
avatum sportlane/opilane oluliste teiste suhtes on,
seda efektiivsem on see toimetulekustiil.

Oluline on julgustamine - passiivhe motivatsiooni
tostmise viis veenmise labi.

Ulesanne. mis on veenmise juures oluline?



Sisemine uskumuskese (sisemised protsessid,
malestused, kogemused)

vs. valine uskumuskese (veenmine, julgustamine, mis
peegeldab teiste uskumusi indiviidi kohta.

Valist uskumuskeset vaja nt. pikaaegsest kaotuste
seeriast valja tulemiseks.
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Kujutlustehnika







KUJUTLUST

"EHNIKA: UNISTAMINE VOI

VAIMNE ETTEVALMISTUS?

Kujutlustehnika all mGeldakse protsessi, kus
sportlane talletab mallu erinevaid tundeid ja
kogemusi ning meenutab seda olukorras, mil ta
reaalselt el saa neid kogemusi ega tundeid labi

elada.

Tunnete ja kogemuste all moeldakse koikide
meeleorganitega vastu voetut: kujutluspildid,
kehalised aistingud, kujuteldavad helid,
kujuteldavad Iohnad jne.



Naiteks ujuja kujutleb, kuidas ta distantsi labib,
ujulatele iseloomulikku I0hna, vee tunnet, kujutleb
tunnet, mis tekib pingutuse ajal lihastes.

Naeb end kujutluses sukeldumas, kuuleb kujutluses
heli, mida vesi sukeldumisel tekitab ning
pealtvaatajate kaasaelamist.



Seelabi luuakse endale naiteks ettekujutus
voistlemisest, tegelikkuses ennast liigutamata -
toimub sOna otseses mottes vaimne treening.
Tunne, mis sarnaneb reaalsele voistlusele.

Selle tunde loomise korvale lisatakse ajapikku
enesekindluse tunne.

LOopptulemusena reaalsetel voistlustel vee tunne,
vee heli, pealtvaatajate kaasaelamine ja pingutuse
tunne lihastes seostuvad kujutluses loodud
enesekindluse tundega ning aitavad sportlasel
enesekindlust sailitada.



Kujutlusega saab:

soodustada uute vilumuste oppimist,
suurendada enesekindlust,
suurendada kontrolli emotsioonide ile,

vahendada valu ja
vastavalt vajadusele kas tosta vOiI alandada

voistluseelset arevust.




Pstihhoneuromuskulaarne teooria:

liigutuste kujuteldav harjutamine kordab ja
aktiveerib lilgutuste mustrit ajus, kuigi lihaste
aktiivsus on vaiksem kui tegeliku kehalise
treeningu ajal.

Richard Suinn (1972) uuris maesuusatajate
jalalihaseid, kui nad kujutlesid end maest laskumas:
lihaste elektrilise aktiivsuse muster on sarnane
tegeliku maest laskumise aktiivsuse mustrile.
Kaasaegsemad autorid vaidavad, et kujutluse
positiivne moju el tulene mitte lihaste aktiivsusest
Kujutluse ajal, vaid pigem kesknarviststeemi
aktilvsusest.




Sumbolilise 0ppimise teooria:

kujuteldav harjutamine annab sportlasele
vOoimaluse harjutada lilgutuste sumboolseid
elemente, mitte el tekita mingit kindlat lihaste
aktilvsust.

See tahendab, et kujutlus voimaldab sportlasel
luua enda jaoks vaimse plaani, stsenaariumi, mis
aitab tema liigutusi ja tegevust ka hiljem
reaalsuses paremini juhtida.



Kujutlusi on kahte tulpi. Uhel juhul kujutleb
sportlane, kuidas ta paistab korvalt vaadates,
justkui filmilindilt, teine voimalus on kujutleda
kOike oma silmade labi, iseenda perspektiivist.
Senini pole paris selge, kumb viis millisel juhul
tohusam on. Arvatakse, et sportlasel on holpsam
oma kehalisi aistinguid kujutleda labi enda silmade
ja enda keha, kuid naiteks enesekindluse
suurendamiseks voiks kujutleda enda edukat
sooritust korvalt vaadatuna.




Treeningu ajal kujutluse rakendamine ei tahenda,
et tehakse 5 voiI 10 minutiline paus ja koik
tegelevad oma kujutlustega.

Pigem peaks treener suunama mangijaid kogu
treeningu valtel “ette kujutama”, “kujutlema”
lUhikeste hetkede valtel, 3 kuni 10 sekundit nii, et
see oleks normaalne ja rutiinne osa treeningust.



Kujutlus peaks olema voimalikult elav, selleks
tuleks toole panna koik meeled.

Kujutlus el peaks piirduma ainult kujutluspildiga.
Naiteks peaks vorkpallur, kes kujutleb end
servimas, kujutlema, mida ta oma jalgades, kates,
seljas, kaelas servimise ajal tunneb; millises
jarjekorras ta kasi ja jalgu liigutab, kuidas keha
nd0rab, milline tunne mingis kehaosas teatud
netkel on; mis tunne on taldades porandalt lahti
nupates, mis tunne on kates palli hoides ja servides
Jjne. See aitab sportlasel luua positiivse ja
enesekindla tunde hetkeks, mil ta tegelikult peab

servima minema.




Moned sportlased saavad kasu sellest, kui nad
kujutlemise ajal ennast ka tegelikult liigutavad.
Naiteks soovides kujutleda vabaviske sooritamist,
vOib korvpallur sisse votta kehaasendi, millest ta
vabaviset alustab.

Kujutluse kiirus peaks olema sama mis reaalsel
tegevusel.

Monikord soovivad sportlased kujutlust vaga
Kilresti vOiI vastupidi, aeg luubis labi teha, kuid
uldiselt soovitatakse reaalse tegevuse kiirust.
Oluline on ka see, et sportlasel oleks kontroll oma
kujutluse sisu ule, kujutlus peaks olema ikkagi
positiivse sisuga, kus sportlane kujutleb end
Ulesannet edukalt sooritamas, mitte labi porumas.



Kujutluste oppimine koosneb neljast sammust.

1. Teadvustamine, realistlikud ootused ja
pohilised teadmised.

Olles kujutluse pohimotted endale selgeks teinud,
vOiks treener hakata opilastele selle kohta
teadmisi jagama.

Kui kujutluse kasutamise eesmargid ja
mehhanismid sportlastele hamaraks jaavad,
Kahaneb huvi téenaoliselt ruttu.

Peaks selge olema, mis kasu sportlased kujutluste
oomisest ja kujutlustehnikate harjutamisest
vOlvad saada, kuidas see nende tulemusi vOib
parandada ning enesekindlust suurendada.




2.

Kujutlusoskuste hindamine ja arendamine

Jargmise sammuna peaks treener hakkama
mangijate kujutlusoskusi hindama ning arendama.

_ihtsaimaks voimaluseks on juhtida sportlast labi
Kujutlusharjutuse ning seejarel uurida, mida ja
Kuidas ta kujutles. Tahelepanu tuleks podrata

jargmistele asjaoludele:

a)
b)

C)
d)

Kas kujutlus oli elav?

Kas sportlane nagi end kujutluses korvalt vOi
abi enda silmade?

Kas kujutlus oli varviline voi mustvalge?

Kas kujutlus oli sportlase kontrolli all? See

tahendab, kas sportlane suutis kujutlust ise
juhtida, kujutleda oma tegevust voi hakkas tema
kujutluses jooksma negatiivne stsenaarium.



Rainer Martens (1987) soovitab kolme kujutluse
komponendi treenimist:

a) Taju treening. Mida enam sportlane suudab
naha, kuulda, ja tunda, seda paremini suudab ta
seda ka hiljem kujutluses meenutada ja ara
kasutada. Peale edukat mangu voOiI treeningut peaks
sportlane hetkeks tagasi motlema, mida ta tundis
ja tajus ning puddma neid tahelepanekuid ltlitada
oma kujutlusse.

b) Kujutluspiltide elavdamine. Kujutluspilt peaks
olema nii realistlik, et sportlasele tundub, nagu
sooritaks ta toepoolest oma treeningu- vOI
voistluselemente. Ka emotsionaalne seisund peaks
olema kujutluspilti sisse toodud, naiteks kujutleda
voistlusarevusest tingitud oonsustunnet kohus.



3. Kujutluse kasutamine

Kul kujutluste loomine on selge, on aeg hakata
nendest kasu Ioikama. Treener vOib julgustada nii
treeningu kui voistluste eel rahulikult omaette
kujutlusharjutusi tegema ning treeningu ajal
poorama sobilikul hetkel Ghe vOI teise mangija
tahelepanu sellele, mida tuleks mone sekundi
jooksul kujutluses uuesti labi mangida.

Kui sportlased on marganud, et kujutlustest
toepoolest kasu on, hakkavad nad ise spontaanselt
kujutlusi kasutama. Treeningu ajal peaks treener
Jjulgustama kujutlema vigade parandamist,
parasjagu opitavat elementi voi kombinatsiooni,
kaitse vOI rundestrateegiat jne.



4.  Kujutluste hindamine, kohandamine ja
taiustamine

Kul palju kasu on kujutlustehnika oppimisest olnud
ning mida tuleks veel taiustada?

Mida sportlased ise oma kujutlusoskuse
parandamise kohta arvavad? Neid, kes teevad
edusamme, tuleks innustada oma oskusi taiustama
ning nende puhul, kes just suuremat edu el
kogenud, tuleks individuaalselt katsuda selgusele
jouda, mis probleeme valmistab ning kuidas nende
kujutlusoskust oleks voimalik parandada.



Kul treener leiab, et kogu programmist pole erilist
Kasu olnud, pudda selgusele jouda, mis laks viltu.
Kas olid lootused esialgu liiga suured ja reaalsus el
joudnud nendega sammu pidada?

Kas jai sportlastele arusaamatuks, milleks kogu see
kujutluse oppimie vajalik on ning neil puudus
motivatsioon asjaga tosiselt tegeleda?

Monikord sportlastele endile lihtsalt tundub, et
nende kujutlusoskus on kehv, kuigi tegelikkuses on
lihtsalt kasutatud vale strateegiat kujutluste
elustamiseks ja nende kontrolli alla saamiseks.
Ebaonnestumise pohjuseks voivad olla ennekoike
ebarealistlikult kdrged ootused - kujutiuse
kasutamine el kompenseer/ viletsaid kehalisi oskusi
Ja voimeid.




Kus kujutlust kasutada?

Millal?

Trenni eel,
ajal, jarel
Enne voistlust

Voistluse

ajal

Peale
voistlust

Kriitiline hetk

Liigutuse ja soorituse
kordamine
Lihike eelvaade

Voistluse eelvaade

Hetke kujutlemine

Voistluse jarelvaade

Eesmark

Oskuste Oppimine ja

sooritamine

Lodvestavad kujutlused, lihtsate ja
keeruliste oskuste, vOistlus-
strateegia, mineviku edukogemuste,
eesmarkide kordamine

Liigutuste sooritamine, strateegia
planeerimine, liigutuste ja
stindmuste kordamine enne, kui
need aset leiavad

Liigutuse tunde kujutlemine peale
edukat sooritust, malusse
talletamine, vigade markamine vOi
korrigeerimine

Heade ja halbade kllgede
hindamine selleks, et planeerida
edasist treeningut ja premeerida
ennast hea soorituse eest



Edukujutluse redel
Uhestki astmest ei saa ule hupata!
5. Koige olulisem vdistlus
4. Nt. oluline voistlus

3. Nt. kontrollvdistlus treeneri silma all

2. Nt. voistkonnakaaslase voitmine

1. Koige vahetahtsam treeningu olukord



Eduvideo stsenaariumi Kirjutamine

Kui kaua mu sooritus kestab?
> kas terve soorituse kujutlus voi 4-5 kriitilist hetke

Kus see tapselt toimub?
> mitte suvalises kohas vaid kindlas treeningu voi
voistluspaigas, kindlal ajahetkel, kindlate vastastega



Eduvideo stsenaariumi Kirjutamine

1. Millest jutt kaib?
Mis voistlus, millised oskused

Pane olukord ja oma tegevus 0Oiges jarjekorras Kirja

2. Detailide lisamine
Lisa omadussonu (varustuse iseloomustus, varvid, lohnad,
helitugevus, maastik, kehataju...), et muuta pilt
elavamaks, lisada realistlikud emotsioonid. Kasuta oma
sonu ja valjendeid.

3. Stsenaariumi taiustamine
Kirjuta stsenaarium kokku, selgeks, hasti loetavaks looks,
mis meenutaks realistlikku olukorda:
“Mina ... Kul ... Edasi ... ”



Logiraamat:

Millisel redelipulgal olen?
Kui palju kujutlust treenisin?
Kuidas valja tuli?
Mis tuli valja?
Mis el onnestunud?
Treeningu kvaliteet:

Pl 9
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| |
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Ebadonnestumist pohjustab ka ebaregulaarne voi
pinnapealne kujutluste treenimine, vahene
motivatsioon harjutada, mille tagajarjel
otsustab sportlane kiiresti, et kujutlustest pole
mingit kasu ning jatab harjutamise unarusse.

Seeparast vaja kujutluste loomine ja
harjutamine lulitada igapaevase treeningu sisse.

Treener peab kujutuste kasutamist tunnustama,
mangijaid selle eest kiitma ja julgustama edasi
harjutama.



Kujutluste soodustamiseks voiks kasutada
videosalvestusi.

Salvestada nn eduvideod, lihikesed klipid
treeningu- ja mangusituatsioonidest, kus sportlane
on hasti sooritanud.

Taustaks panna sportlase lemmikmuusika.

Naiteks vOiks hokimangija kasutada eduvideot
olukordadega, kus ta tehniliselt hasti mangib.
Sellise video vaatamine holbustab tal edu
kujutluste loomist ning suurendab seelabi
enesekindlust. Bussiga voistlusele soites, ajal, mil
tal pole voimalik videot vaadata, voib ta kuulata
selle video taustaks valitud muusikat, mis tekitab
mOottes seoseid videoga ning aitab elustada
kujutlusi suureparasest tehnilisest ja taktikalisest
mangust.
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L oavestustehnikad




Lodvestustehnikaid kasutatakse iseseisvalt, on ka
mitmete teiste stressi juhtimise tehnikate
rakendamise eelduseks.

Eesmargiks Oppida ara tundma kehas tekkivat
Ulemaarast lihaspinget ja vaimset arevust ning seda
vajaduse korral tahtlikult alandama.

Lodvestustehnikad jagunevad toimemehhanismi poolest
kahte rihma

1. lihasest-psiihikasse

2. psuuhikast-lihasesse

Koikide meetodite aluseks on vaimse ja kehalise
pinge vastastikkune seotus - pinge tousuga kaasneb
automaatselt ka lihaspinge suurenemine ja
vastupidi.



Lihasest-plitihikasse meetodite puhul tekitatakse
lihaste I6dvestus, mille tulemusena alaneb ka vaimne
arevus.

Lodvestumise tahtsaimaks eelduseks on sobiv
hingamine.

Hingamise kontroll - lihntsamaid ja efektiivsemaid
arevuse ja lihaspinge kontrollimise votteid.

Taielik hingamine -diafragmahingamine.

Hingamine suhtes 1:2 - sugav, taielik sissehingmine
Jja seejarel stgavat taielik valjahingamine.



Progresseeruv relaksatsioon ehk jark-jarguline
lodvestumine lahtub eeldusest, et |I60gastunud
kehas el saa olla vaimset arevust.

Koosneb harjutuste seeriast, mis sisaldavad
kindlate lihasgruppide pingutamist, pinge hoidmist
mone sekundi valtel ning l00gastamist. Harjutamise
kaigus lilgutakse jark-jarqgult thelt lihaste grupilt
teisele.

Tehnika eesmark on Oppida téahele panema
lihaspinge olemasolu ja seda, milline tunne viitab
lihaspinge puudumisele ning seelabi teadvustada, et
lihaspinge alanemist ja sellega kaasnevat arevuse
alanemist saab tahtlikult suunata.



Relaksatsioonipaevik

Eesmark: Valmistada audiosalvestus Jacobsoni progressiivse
relaksatsiooni instruktsioonidega.
Oppida kasutama progressiivse relaksatsiooni tehnikat.

Jargnev skeem on modeldud isikliku audiosalvestuse loomiseks.

Enne salvestust tuleb stsenaariumi lugemist korduvalt haalega harjutada,
selleks kasutatakse pehmet haaletooni, mis ei hairiks relaksatsiooni ajal.

“Leba selili.” (paus)

“Pane kded mugavalt kiljele ja jalad kdrvuti mugavasse asendisse.” (paus)

“Hinga rahulikult. Loe sisse hingates ‘Uks’ ja valja hingates ‘kaks’.” (paus)

“Nuud keskendu lihastele oma laubal.” (paus)

“Kortsuta kulmu ja pinguta neid lihaseid. Hoia kulmu kortsus.” (paus 5 s)

“Nuud lase lahti ja l6dvesta taielikult kdik pingul olnud lihased laubal. Tunne,
kuidas pinge voolab valja. Sa ei peaks tundma mingit pinget laubal.” (paus)

“Keskendu lihastele ndos.” (paus)

“N00d pinguta koiki neid lihaseid oma néos, suru hambad kokku ja koorita silmi.
Tunne pinget oma naos.” (paus)

“Lase kdik korraga lahti ja I6dvesta oma nagu. Tunne, kuidas kogu see pinge vélja
voolab.” (paus)

“Vaata mottes lle, kas su naos voi laubal on veel mingit pinget.” (paus)

“Kui sa tunned kusagil pinget, pinguta seda lihast uuesti” (paus)



“Kui sa tunned kusagil pinget, pinguta seda lihast uuesti” (paus)

“Keskendu oma kuklale ja lihastele oma kuklal.” (paus)

“Pinguta kodvasti neid lihaseid.” (paus)

“Lodvesta! Tunne, kuidas pingulolek ja pinge valja voolavad.” (paus)

“N00d tdmba oma parem kasi rusikasse ja pinguta kde koiki lihaseid. Hoia pingutust
kOvasti.” (paus)

“Lodvesta. Lodvesta oma peopesa ja katt. Tunne, kuidas lihased lddvestuvad ja
pinge valja voolab.” (paus)

“Nuud tdmba oma vasak kési rusikasse ja pinguta kée kdiki lihaseid. Hoia pingutust
kdvasti.” (paus)

“Lodvesta. Lodvesta oma peopesa ja katt. Tunne, kuidas lihased l6dvestuvad ja
pinge valja voolab.” (paus)

“Sinu ldlakeha peaks tunduma soe ja I6dvestunud. Kui sa tunned mingit lihaspinget,
mine tagasi ja pinguta ning lédvesta neid lihaseid.” (paus)

“Nuud pinguta puusapiirkonna lihaseid nii kdvasti, kui sa suudad ja hoia pinget.”
(paus)

“Lodvesta koiki neid lihaseid Uhekorraga ja tunne, kuidas pinge valja voolab.” (paus)

“Vaata mottes oma keha tle, et ndha, kas sa tunned mingit pinget.” (paus)

“Pinguta oma parema reie lihaseid ja hoia lihased pinges.” (paus)

“Lodvesta. Lodvesta pinge ja tunne, kuidas lihas 1ddvestub.” (paus)

Pinguta oma vasaku reie lihaseid ja hoia lihased pinges.” (paus)

“Lodvesta. Lodvesta pinge ja tunne, kuidas lihas 10dvestub.” (paus)

“Nuud siruta oma paremad varbad valja ja pinguta saare lihaseid. Hoia seda
pingutust kdvasti.” (paus)

“Lase koik Uhekorraga lahti ja tunne, kuidas lihas I6dvestub, kuidas pinge valja
voolab.” (paus)



“Nuud siruta oma vasakud varbad valja ja pinguta sdare lihaseid. Hoia
seda pingutust kdvasti.” (paus)

“Lase koik Ghekorraga lahti ja tunne, kuidas lihas 16dvestub, kuidas pinge
valja voolab.” (paus)

“Kui sa tunned mingit pingutust voi pinget kusagil oma kehas, mine tagasi
ning pinguta ja lodvesta seda lihasgruppi.” (paus)

“Sinu keha peaks tunduma soe ja I6dvestunud ning ta peaks tunduma
raske ja taielikult I6dvestunud. Keskendu sellele 16dvestunud tundele.” (paus)

“Ava aeglaselt silmad. NuUd oled sa valmis pulssi méotma.”

1. Kui salvestus on valmis, algab jargmine, dppimise etapp. Loe palun koiki
juhiseid enne kui kuulad salvestust. Vaja laheb kella; 16dvestustreeningu
paevikut; audiokassetti ja kassetimangijat/diktofoni; ning vaikset, hamaramat
ruumi.

2. Enne l6dvestustreeningu algust mé6da oma pulsisagedus, lugedes
pulsiloogid 10 s jooksul ja korrutades selle kuuega, maaramaks pulsilodkide
arvu minutis. Margi see tulemus relaksatsioonipdevikusse seansieelse
sagedusena.

3. Peale salvestuse kuulamist ja lddvestustreeningu IGpetamist ning enne
tles tbusmist modda uuesti oma pulssi ja margi see lddvestustreeningu
paevikusse seansijargse sagedusena. Vota paar minutit kate ja jalgade
liigutamiseks, et pisti tdustes pea ringi ei kaiks.

4. Korda l6dvestustreeningut iga paev kahe nadala jooksul, mGotes
pulsisagedust enne ja parast iga seanssi. Treeningute edenedes ei pruugi sul
enam tarvis olla koiki suuri lihasgruppe pingutuse ja I6dvestuse tsikliga labi
kaia. Sul voib olla vaja keskenduda ainult neile lihasgruppidele, mida sul on
raske lodvestada.



11.

Lodvestustreeningu paevik

Seansieelne Seansijargne
pulsisagedus (I66ki/min) pulsisagedus (I66ki/min)
1. PABV e

2. PABY e e,

3 PAEYV e e,

4 PABY

5 PABV o,

§) PABY e e,

/ PABY e,

8 PAEYV s e,

9 PABY e,

10.  paev s



Progressiivne relaksatsioon
15-20 min
Anult lddvestus relaksatsioon
5-7 min
Marksonaga juhitud relaksatsioon
2-3 min
Diferentsiaalne relaksatsioon
60-90 sek
Kiire relaksatsioon
20-30 sek

v

Rakendamise treening

10

Seansid




Pslilihikast-lihasesse meetoditega Opitakse alandama
vaimset pinget, millega kaasneb automaatselt ka
lihaspinge vahenemine.

Meditatsiooni tehnikad - Uhine on enamasti
keskendumine millelegi, mis ei eruta. Selleks voib olla
moni mottes korratav sona voOi ka valine objekt, millele
pilk keskendatakse.

Herbert Benson: relaksatsioonireaktsioon (ca 20
min paevas)

1. Rahulikus paigas, minimaalne véaline  stimulatsioon;

2. Mugav kehaasend, mida kerge sailitada (istudes);

3. Vaimne vahend - keskendutakse Uhele mottele VOl
sOnale (“lodvestu”, “rahu”, “kerge”), mis ei stimuleerl
Jja korratakse seda valjahingamisel;

4. Passiivne holak - motted ja kujutlused sisenevad

teadvusesse, kuid neile ei pddrata tahelepanu,
keskendutakse tagasi vaimsele vahendile.



Autogeenne treening kujutab endast sisuliselt
enesehupnoosi, harjutuste seeriat, mis tekitab
tundeelamusi (soojustunnet ja raskustunnet). Opitakse
looma hipnoosiga kaasnevaid kehalisi nahte: raskus- ja
soojustunnet jasemetes, rutmilist hingamist ja
stidametdod, soojustunnet kdhu piirkonnas ning
jahedust otsmiku piirkonnas.

Autogeense treeningu pohikomponendid:

Relaksatsioon

Tahelepanu pisivus

IIma pingutuseta kasutatavate sOnastuste
Sisu ere ettekujutamine

Oskus rakendada sonastusi ajal, kui
ajurakkude erutuvus on alanenud



Autogeense treeningu staadiumid:
1. Raskustunne jasemetes
2 Soojustunne jasemetes
3. Sudameto60 aktiivsuse reguleerimine
4, Hingamise reguleerimine
5 Soojus kdhubone organites
6 Lauba jahenemine

Tavaliselt 10-40 min paari kuu jooksul oppimiseks.



Sobivuse hlpotees

Lodvestumiseks kasutada (Maynard, Smith, &
Warwick-Evans, 1995):

pstthikast-lihasesse meetodeid kognitiivse arevuse
alandamiseks;

Lihasest-pslihikasse meetodeid somaatilise arevuse
alandamiseks.

NB! Ulemineku mdju! Kognitiivse tehnikaga 30%
kognitiivse seisundiarevuse vahenemist, 15%
somaatilise seisundiarevuse vahenemist (ja
vastupidi).



Sport ja agressiivsus

Agressiivsust on selline kaitumine, mis on suunatud teise
elusolendi kahjustamisele vO0i vigastamisele.

1. See on kaitumine.

2. Peab olema kavatsus.

3. Peab sisaldama kahjustust vOI vigastust.

4. Puudutab elusolendeid



Instrumentaalne agressiivsus on agressiivne kaitumine,
mille eesmargiks on mitteagressiivsete eesmarkide

saavutamine.

Vaenulik ehk reaktiivne agressiivsus on agressiivne
kartumine, mille esmaseks eesmargiks on kahjustada voi

vigastada teist inimest.



Kehtestav kaitumine
Pole kahjustuse kavatsus
Lubatud votted
Ebaharilik energia

kasutamine

Vaenulik Instrumentaalne

agressiivsus agressiivsus
Kahjustuse kavatsus Kahjustuse kavatsus

Eesmark kahjustada Eesmark kahjustada
Viha Viha puudumine

Sagedasem: kaotusseisus; suure punktivahega; mangu l0pu poole;
liigatabeli madalamatel positsioonidel olevates voistkondades;
jalgpallis voorsil mangides; vastase kaitumist agressiivsena
tolgendades; kdrgema valistemperatuuri korral.



Agressiivsuse Instinkti teooria

(Gill, 1986):

agressiivsus on instinktiivne, koguneb indiviidi sees ning
tekib vajadus seda mingil moel vabastada. Vabastamine voib
toimuda mingil aktsepteeritaval voi mitteaktsepteeritaval
moel. Nt sport voiks olla Uks aktsepteeritav viis
agressiivsust vabastada, sdda mitte.



Frustratsiooni—-agressiooni hiupotees
(Dollard, Miller, Doob, Mowrer, & Sears, 1939):

kui takistada inimese eesmargiparast kaitumist, tekib
frustratsioon, mis tekitab agresiivsuse tungi inimese vastu.
Agressiooni labi seda tungi alandatakse.

Kuid: sageli muudab kontaktala sooritamine kaitumise veel
agressiivsemaks.



Sotsiaalse Oppimise teooria
(Bandura, 1973):

Agressiivsus kui opitud sotsiaalne kaitumine.

Kaks mehhanismi, kuidas indiviid omandab agressiivse
kartumise mustrid:

1.  Vaatluslik oppimine

2. Sarrustatud kogemus agressiivsest kaitumisest

Opitakse, et agressiivne kaitumine pole lihtsalt lubatav,
vaid ka kasulik teatud olukordades kasutamiseks sotsiaalse
situatsiooni muutmiseks selles suunas nagu soovitakse.



Revideeritud frustratsiooni-

agressiooni teooria
(Berkowitz , 1965, 1993):

Korvuti eksisteerivad nii oppimine kui loomuparane
agressiivsus. Frustratsioon ohutab indiviidi agressiivsusele,
kuid see, kas agressioon toimub, soltub keskkonna

tequritest.



Agressiivsus spordis:

Kuna agressioon tekib sageli kontaktsetes spordialades
nagu jaahoki voi ameerika jalgpall, on valja pakutud kaks
seletust:
1. Teatud spordialadel peab valitsema mingi
positiivne seos agressiivsuse Jja sooritustulemuse
vahel. St, voistkonnad kasutavad agressiivsust s
elleks, et mange voita.

2. Kuna agressiivsus on spordi loomuparane osa, Siis
voistkonnad, kes el saavuta oma eesmarke (kes
kaotavad) ilmutavad kOrget agressiivsuse taset.



Agressiivsus spordis:

Frustratsioon

Suurenenud
erutus

(valu, viha)

Sotsiaalselt
Opitud mérgid
agressiivsuse

kohasusest

Agressiivne
kaitumine




Agressiivsus spordis: mida teha?

1. Organiseeri tuli osapoolte kokkusaamine heade
sotsiaalsete oskustega kaaslase-vahendajaga, kuid ara
lase osapooltel neil teineteise korval istuda.

2. Korgu faktid: lase igal osapoolel raakida ara oma seletus
juhtunule. Vahendaja kuulab, el sekku.

3. Valjenda tundeid: iga osapool ttleb valja, mida ta
agressiivse stindmuse suhtes tunneb. Vahendaja kordab
tle, et oleks selge, kas saadi Oigesti aru.

4. Puda lahendada: iga osapool Utleb, millisena ta naeks
olukorra lahendust. Vahendaja rohutab Ule need
punktid, milles tiksmeelel ollakse.



Agressiivsus spordis: mida teha?

5. Koosta vajalike muutuste nimekiri: iga osapool nimetab,
mida ta ise saab teha tuli lahendamiseks.

6. ToOta valja tegevusplaan: sonastatakse, mida keegi peab
tegema, tili iga osapool kirjutab alla, et on

tegevusplaani ja probleemi koostdos lahendamisega
nous.

7. Kontrolli plaani taitmist: mone aja parast kusi osapoolte
kaest, kas probleem on veel alles.



Vanimad seisukohad: agressiivsus on instinktiivne, koguneb
Indiviidi sees ning tekib vajadus seda mingil moel
vabastada. Vabastamine vOib toimuda mingil
aktsepteeritaval voi mitteaktsepteeritaval moel. Nt sport
vOiks olla Gks aktsepteeritav viis agressiivsust vabastada,
sOda mitte.

Teilne populaarne agressiooni kasitlus oli frustratsiooni-
agressiooni hipotees (Dollard, Miller, Doob, Mowrer, &
Sears, 1939): kui takistada inimese eesmargiparast
kartumist, tekib frustratsioon, mis tekitab agresiivsuse
tungi inimese vastu. Agressiooni labi seda tungi
alandatakse.



Treeneri t00 lapsevanematega




Nouanded vanematele selleks, et nende kaitumist lapse
arengule soodsas suunas juhtida:

Lapsevanem VvOiks last spordi tegemise juures
Innustada, kuid hoiduda surve avaldamisest. Lapsele voib
anda otsustusoOiguse, kas ta tahab spordiga tegeleda vOi
mitte.

Lapsevanemal oleks vaja moista, miks laps sporti
teeb, mida ta sellest saab. Selle teadmisega on vanemal
kergem last tema eesmarkide saavutamises toetada.

Lapsevanem peaks seadma ka piirangud
treenimisele, jalgima, millal laps on vasinud ja millal
puhanud ning valmis sporti tegema.

Koos treeneri, vanema ja lapsega tuleks seada
realistlikud eesmargid, mille kdik kolm osapoolt omaks
vOtavad.



Pstihholoogiline valmisolek noortespordiga tegelemiseks

Uldine trend nooremalt alustamisele ja noorelt
spetsialiseerumisele.

Valmisolek iseloomustab lapse kipsust ja kogemusi,
mida oppimiseks vaja.

Laps el ole miniatuurne taiskasvanu:
kehaline klpsus
tunnetuslik klpsus

sotsiaalne klpsus

emotsionaalne klpsus

Valmisolekut kasitletakse tulu-kulu perspektiivist



Psthholoogiline valmisolek noortespordiga tegelemiseks

Motivatsiooniline valmisolek:

1. Mil maaral on laps motiveeritud spordiga
tegelema selle parast, et see talle sisemist
rahulolu pakub.

2. Mil maaral rahuldab arengust tulenevat
sotsiaalset vajadust oma oskusi teistega
vorrelda. Aktiivne huvi 7-8-aastasena.



Psthholoogiline valmisolek noortespordiga tegelemiseks

Tunnetuslik valmisolek:

1. Mil maaral suudab abstraktselt moelda:
voistkonnaalade tunnetuslikud noudmised:

rollide ja vastutuse moistmine, suhete iseloom,
rollivotmine, strateegiline motlemine, vastase
tegevusele reageerimine. Teise perspektiivi
moistmine 8-10-aastasena

2. Mil maaral moistab tulemuse pohjuseid
(pingutus, voimekus, vastase voimekus, Ukesande

keerukus, onn). Eristamine kujuneb 10-12-
aastasena.



Psthholoogiline valmisolek noortespordiga tegelemiseks
Seega:

Enam rohku lobusale tegevusele, ponevusele,
oskuste arendamisele lapseeas. Vahem rohku
strateegilistele elementidele ja
voistlustulemusele.

Coakley (1986): voistlemist alustada mitte varem
kul 8-aastaselt.



Noortespordi moju nii positiivnhe kui negatiivne,
viimane sOltub enesetajust, murest teiste arvamuse
parast ja eesmargi tajumisest.

Enesetaju: kas laps tajub, et tal on kriitilise
tahtsusega voimed

< laps vaartustab edukas olemist;
< edu definitsioon
Mure teiste arvamuse parast:
mure suhete kvaliteedi parast
Eesmargi tajumine:

tajutav oht enda jaoks vaartuslike eesmarkide
saavutamisele;

kuivord oluliseks peab eelseisvat mangu



Noortespordi moju

Positiivhe moju:
Nauding spordist suurem siis, Kui:

tajutakse lapsevanema rahuolu enda
sooritusega;

taiskasvanutega koos tegutsemist;
vahem ema negatiivset sekkumist;
korgemat tajutud vOimekust;
Ulesandeorientatsiooni;

vahest vanemate poolset survet

NB! Naudinguga pole seotud kaotuste-voitude suhe ega
objektiivne voimekuse tase.



Noortespordi moju

Lapsevanemad mojutavad:
lapse enesetaju

annavad informatsiooni voimete kohta, eriti 8-11
eluaastani

lapse motivatsiooni

mojutades lapse kompetentsuse taju ja edu
ootust tulevikus

Babkes & Weiss (1999): need 9-11 aastased jalgpallurid, kes
tajusid oma vanemate usku nende vOimetesse ja said rohkem
positiivset julgustust, pidasid ennast ise kompetentsemaks ja
olid enam sisemiselt motiveeritud. Ennast kompetentsemaks
pidanud poisid arvasid, et nende isad on rohkem haaratud
nende sporditegemisse ja avaldavad neile vdhem survet. Need,

kelle isad avaldasid rohkem survet, olid vahem sisemiselt
motiveeritud.



Noortespordi moju

Treenerid mojutavad:
lapse enesetaju
lapse psuhhosotsiaalset arengut
lapse emotsionaalseid reaktsioone

madala enesehinnanguga lastele enam kasu
treeneri positiivsest tagasisidest;

motivatsioon suurem, kui treener annab rohkem
vigadega seotud tehnilist instruktsiooni ja vahem
uldist tagasisidet ning vahem karistusi;

enam verbaalset tagasisidet peale edukat
sooritust vahendab tajutud kompetentsust.

palju kriitikat vigade peale tostab tajutud
kompetentsust.

Seega: oluline sage kiitmine ja tehniline instrueerimine,
mitte lihtsalt julgustamine ja instrueerimine!



—

A. Kultuuriline keskkond
1. Soorolli stereotttibid

2. Kultuurilised stereottitibid
3. Perekonna demograafia

E. Lapse ...

1. sotsialiseerija uskumuste,
ootuste, hoiakute ja
kéitumise

2. Soorollide

3. Tegevuse stereotulipide ja
tlesande nbudmiste

taju

B. Sotsialiseerija
uskumused ja
kaitumised

C. Lapse stabiilsed
omadused

1. Lapse ja 6dede/vendade
voimekus

2. Lapse sugu
3. Sunnijarjekord

G. Lapse. eesm_érgid_f'a
uldine mina-pilt.

T 1. Mina-pilt — isiklik ja

sotsiaalne iden{iteet
2. Luhiajalised eesmargid
3. Pikaajalised eesmargid
4. ldeaalne mina

5. Mina-kontseptsioon oma
vOimetest

taju

|. Edu ootus

H. Lapse emotsionaalsed

reaktsioonid ja
malestused

el

%

D. Varasemad
saavutusega seotud
kogemused

F. Lapse kogemuse
interpretatsioon

A

K. Saavut-
usega seotud
otsused ja
sooritus

J. Kultuuriline \
1. Huvi-naudingu
2. Meisterlikkuse

3. Kasulikkuse

4. Suhteline hind

keskkond |
vaartus
vaartus

vaartus
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A. Vanemate ja C. Vanemate uldised E. Perekonna sotsio-
pereléonng uskumused %n_otsmnqall!jne |
omaduse : —_ iima ja tldine |

L Haridus 1. Soorolli stereottiubid N lastekasvatamise |

k 2. T6hususe uskumused stiil |

2. Sissetulek 3. Uldised ja spetsiiilised i

46 véartuse : - |

3 TO(_)kOht F. Vanema rollimudeline i

4. Abielustaatus kaitumine |

5. Laste arv > i

6. T60 olemasolu

7. sugu H. Valjund

» | G. Vanema_}a )se- v o lapsele
spetsifiline
Kaitumine 1. Uskumused
D. Vanema lapse- T . 2. Vaartused
spetsiifilised 1. Opetamise strateegiad 3. Eesmiraid
uskumused 2. Karjaarindustamine - =esmarg!

1. Sugu saavutustele " innustamine A

' 2. Lapse vdimete taju e ma : i
2. Varasemad kogemused || PSEVO J 4. Vahegdltei mtangulgﬁjade, |
x 3. Lapse erinevate oskuste [ voimaluste pakkumine !

3. Vdimed vaartuse taju %BB%?S% l%skuste |

4. Stinnijarjekord ide taj i

o) . 4. Lapse huvide taju 5. Spetsiifiliste vaartuste :

5. Vendade/6dede omadused | | 5, Spetsiifilils_ed N treenimine |
tisaliseerimise R ]

A SO 15t 6. Lapse kaitumise ja I

] eesmargid IOtulemust~e vaheliste |

! seoste pohjuslik :

] - omistamine |

i 7. Muu suhtlemine D-st i

8. Emotsionaalne toon 1-7




Noorte tippsportlaste kujunemise faasid:

1

2.

Sisenemine ehk algusfaas. rroovio mitmeid alasid.

Spetsialiseerub hiljem. Keskendumine I6bul ja arengul, julgustamine lahedaste
poolt. Vanemad vaartustavad kdva tood ja asjade hastitegemist, kuid ei
réhuta voitmise vajadust

Investeerimise faas. Talenti margatakse,

algab spetsialiseerumine. Eksperttreeneri kéae all pikaajalised eesmargid

ja programm. Tahelepanu tehnilised meisterlikkusel, tehnikal ja oskuste
arendamise dnnestumisel. Vanemad pakuvad suurel maaral logistilist, ajalist,
emotsionaalset ja finantsilist toetust.

TippSOOI" Jtuse faas. Tunnustatakse tippsportlasena, harjutab mitu

tundi paevas meistertreeneri kde all. Eesmargiks jouda treeningu- ja
tehniliste oskuste individuaalsele suureparasele tipptasemele.
Maoistetakse igalihe rolli. Vanemad vahem seotud, kuid olulised sotsiaalse
toetuse allikad.

Tipptaseme séilitamise faas. sportlast tunnustatakse erandina,

keskendutakse saavutatud taseme sailitamisele. Arvestatavad ndudmised
sportlasele.



Sportiva lapse vanema vastutus ja kaitumiskoodeks

Lapsevanema vastutus

1. Julgusta oma last spordiga tegelema, kuid ara avalda talle
survet. Luba lapsel otsustada, millal ta seda teeb ja millal
ta lopetab.

2. Moista, mida su laps spordist tahab saada ning paku
toetavat ohkkonda nende eesmarkide saavutamiseks.

3. Sea lapse spordiga tegelemisele piirid. Sul on tarvis
otsustada, millal laps on kehaliselt ja emotsionaalselt
valmis sporti tegema ning tagada, et spordi tegemise
tingimused oleksid turvalised.

4. Tee kindlaks, et treeneril on kvalifikatsioon sinu last
sporditegemisel suunata.

5. Hoia silmapiiril voitmise valjavaateid ja aita lapsel sama
teha.



Lapsevanema vastutus

6. Aita lapsel seada realistlikke eesmarke.

/. Aita lapsel moista neid vaartuslikke 0ppetunde, mida sport
saab anda.

8. Aita lapsel saada hakkama vastutusega treeningukaaslaste
ja treeneri ees.

9. Distsiplineeri oma last, kui seda on vaja.

10. Anna laps treeningute ja voistluste ajal treenerile Ule, ara
sekku ega Opeta last korvalt.

11. Anna treenerile informatsiooni lapse allergiate voi muude
terviseprobleemide kohta. Hoolitse selle eest, et laps
vOtaks treeningutele ja voistlustele koik vajalikud ravimid
kaasa.



Lapsevanema kaitumiskoodeks

1.
2.
3. Ara halvusta treenerit, spordiametnikke v6i ménda teist

o A

© 0 ~NO

Jaa voistluste ajal pealtvaatajate alasse.
Ara Opeta treenerit, kuidas treenida.

lapsevanemat.
Ara puta last voistluse ajal opetada.

. Ara tarvita vdistluse ajal alkoholi ega tule vdistlusele

liigselt alkoholi tarbinuna.

Ela oma lapse voistkonnale kaasa.

Naita lapsele valja oma huvi, entusiasmi ja toetust.
Kontrolli oma emotsioone.

Aita, kui treenerid voOi spordiametnikud seda paluvad.

10 Tana treenereid, spordiametnikke ja vabatahtlikke, kes

voistluse korraldasid.

American Sport Education Program (1994)



Lapsevanema meelespea

Mida teha:

1.
2.
3.

o O

Julgusta oma last spordiga tegelema.

ROhuta osalemist ja pingutamist, mitte voitmist.
Toeta oma last siis kui ta mangib ainult sellega,

et sa oled kohal.

Utle lapsele seda, kui kdvasti ta pingutas voi midagi
muud positiivset.

Jata treenimine ja juhendamine treeneri uUlesandeks.
Kusi lapse kaest, milline sinu kditumine talle meeldiks,
mida ta tahaks, et ta vOiks tunda sinu toetust.

Kas on midagi, mida su laps tahaks, et sa teeks?
Naita ise valja kontrolli ja roomu kui lapsega oues vOI
pargis mangid.



Lapsevanema meelespea

Mida mitte teha:

1.
2.
3.

o1 A

Ara karju lapse peale vigade v&i eksimuste korral.
Ara karju kohtunike ega vastasmangijate peale mangu ajal.
Ara kritiseeri kohtunikke, vastaseid ega alavaarista
treenerit, kui lapsega treeningust voi vOistlusest raagid.
Ara pane kogu réhku véitmisele.

Ara tee lapsele tlepingutatud naovaljendusi ega Zeste
treeningu vOi mangu ajal.

Kui mangid lapsega koos kodus vOi pargis, ara proovi
seda poodrata treeninguks. Lase parem lapsel mangust

nii palju roomu tunda kui voimalik, nii et ta oleks
motiveeritud minema uuesti treeningule ja voistlusele.
Sel moel jaab laps pikemaks ajaks spordi juurde ning
Opib oskusi ja parandab voimeid aja jooksul.
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