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PSYYKKISEN VALMENNUKSEN TYOKIRJA VALMENTAJAN TYON TUEKSI

Olemme koonneet tahan tyodkirjaan Valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen tason 1
psyykkisen valmennuksen harjoitteita seka valmentajille etta urheilijoille. Tyokirjan
tavoitteena on madaltaa kynnysta lahtea kokeilemaan psyykkisen
valmentautumisen harjoitteita osana lajivalmennustapahtumaa. Tehtadvat on valittu
niin, etta aloittelevakin valmentaja voi lahtea pohtimaan kysymyksia ja arvioimaan
omaa toimintaansa psyykkisena valmentajana tyokirjan avulla. Urheilijoille
suunnatut tehtavat vaikeutuvat hieman loppua kohden, mutta paadajatuksena on,
etta tehtavia voidaan harjoitella valmentajan tuella jo harrastetasosta lahtien.

TYOKIRJAN TEEMAT VOK-KOULUTUKSEN 1-TASOLLA

1. Psyykkiset ominaisuudet ja taidot
2. Lapsen psyykkinen valmennus
3. Itseluottamus

TYOKIRJAN RAKENNE

Tyokirjan teemat on koottu kuuden alaotsikon alle. Alkuverryttelyna valmentajalle
on koottu kyseiseen teemaan liittyvia pohdintakysymyksid. Sen jaljeen seka
valmentajille etta urheilijoille on koottu teemaan sopivia kdytédnndn tehtavid.
Valmentaja voi monistaa tyokirjasta tehtavia urheilijoille suoraan testattavaksi tai
soveltaa niita omaan lajiin seka urheilijoiden ika- ja taitotasoon sopiviksi. Lopuksi
valmentajille on tehty muistilista, jonka avulla valmentaja voi arvioida ja tarkistaa
omaa toimintaansa psyykkisena valmentajana. Muistiinpanoihin kannattaa kirjata
kokemuksia siita, miten tehtavat sujuivat urheilijoiden kanssa ja miten tehtavia voisi
kehittaa eteenpain. Teoriaosuus aiheesta |6ytyy valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen
nettisivuilta kyseista linkkipolkua seuraamalla.




1. PSYYKKISET OMINAISUUDET JA TAIDOT

POHDITTAVAA VALMENTAIJILLE:

- Minkalaisia ominaisuuksia ja taitoja urheilulajissasi vaaditaan?

- Mitka naista ominaisuuksista ja taidoista ovat psyykkisia?

- Mitka edellisista ominaisuuksista ja taidoista ovat urheilijasi vahvuuksia ja
mitka kehityskohteita?

TEHTAVIA VALMENTAIJILLE:

HARJOITUS 1. Ominaisuuksien ja taitojen kehittaminen

Kirjaa 1-2 psyykkista ominaisuutta tai taitoa, joita haluat tukea ja kehittaa
yksittaisessa valmennustilanteessa.

Miten voit kdaytannossa toimia, jotta edelliset psyykkiset ominaisuudet ja taidot
kehittyvat yksittdisessa harjoituksessa?

HARJOITUS 2. Innostuksen ja itseluottamuksen kehittaminen

Ohjaa urheilijat pulinapiiriin. Pyyda urheilijoita miettimaan, mika taman paivan
harjoituksessa oli kaikista kivointa. Lisaksi pyyda jokaista urheilijaa miettimaan yksi
asia, jossa han onnistui tanaan erityisen hyvin. Lopuksi jokainen urheilija saa kertoa
muille onnistumisen kokemuksestaan.




HARJOITUS 3. Rentoutuminen

e Pyyda urheilijoita pukeutumaan verryttelyasuun, jotta heille ei tule

harjoituksen aikana kylma.

e Urheilijat asettuvat selinmakuulle jalat ja kdadet alaspain.

e Pyyda sulkemaan silmat kevyesti.

* Auta urheilijoita rentouttamaan keho ja tuntemaan jannittyneen ja rennon

lihaksen ero seuraavalla tavalla:

Pyyda urheilijoita hengittamaan sisaan ja pidattamaan hengitysta
samalla kun he jannittavat voimakkaasti ohjeen mukaista kehon osaa.

3-6 sekunnin kuluttua pyyda urheilijoita rentouttamaan kyseinen kehon
osa hengittaen samalla voimakkaasti ulos.

Koko keho kaydaan lapi esimerkiksi jannittaen ensin oikeaa katta, sitten
vasenta kattd, vatsaa, selkaa, oikeaa jalkaa ja lopuksi vasenta jalkaa.

Ennen kuin seuraavaa kehon osaa jannitetaan, anna urheilijoiden
hengittaa rauhallista ja tasaista hengitysta muutaman hengityksen ajan.

Lopuksi anna urheilijoille lupa nauttia rentoutuneesta olosta muutaman
minuutin ajan.

Viimeiseksi ohjeista piristymisvaihe, jossa urheilijat alkavat keskittya
sisdanhengitykseen, joista jokaisella yksi kehonosa toisensa jalkeen
piristyvat samassa jarjestyksessa kuin rentoutuivat. Viimeisena
tunnistetaan pirtea ja iloinen mieli seka toimintavalmis keho.

HUOMIO! Rentoutusharjoituksen voi toteuttaa myos pienille lapsille. Anna talldin

ohjeet niin, etta ne sisaltavat pienillekin lapsille tuttuja mielikuvia. Mielikuvat

auttavat lapsia ymmartamaan, mita rentoutuneella olotilalla tarkoitetaan. Pyyda

esimerkiksi lapsia leikkimaan keitettya spagettia tai esittamaan markia

tiskiratteja.

e Rentoutuksen jalkeen keskustellaan siita, milta harjoitus tuntui, miten

rentoutumisesta voi hyétya ja miten harjoittelu johtaa yha parempaan

rentoutumiseen.




HARIJOITUS 4. Keskittyminen ohjeisiin
e Ohjaa urheilijat seinan viereen, kasvot seindan pain, selin ohjaajaan.

* Pyyda urheilijoita keskittymaan vain kuuntelemaan, kun ohjaaja antaa selkeat
ja yksinkertaiset ohjeet. Pyyda urheilijoita suorittamaan harjoitteen ohjeiden
mukaisesti, minka jalkeen kdaykaa nopea palautekeskustelu siita, milta tuntui
saada ohjeet selin ohjaajaan, ilman nayttoa.

* Seuraavaksi toista samat ohjeet lisaten ohjeistukseen mallisuoritus. Nyt
urheilijat saavat seka kuunnella, etta katsoa ohjeiden annon. Pyyda
urheilijoita suorittamaan harjoite.

* Lopuksi keskustelkaa siita, kumpi ohjeiden anto oli helpompaa keskittymisen
kannalta?

TEHTAVIA URHEILIJOILLE:

HARIJOITUS 1. Psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen tunnistaminen

a. Listaa alle, minkalaisia ominaisuuksia ja taitoja urheilulajissasi vaaditaan?

b. Ympyroi listasta psyykkiset ominaisuudet ja taidot.

c. Listaa taulukkoon, mitka edellisistda ominaisuuksista ja taidoista ovat sinun
vahvuuksia ja mitka kehityskohteita.

Vahvuuteni Kehityskohteeni




ARVIOI JA TARKISTA

- Oletteko listanneet yksittdiseen harjoitukseen liittyvia psyykkisia
ominaisuuksia ja taitoja?
- Oletteko muistaneet korostaa vahvuuksia?

- Onko tavoitteet psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen kehittamiseksi
realistiset?

- Miten mittaatte psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen kehittymista?

MUISTIINPANOIJA

TEORIAOSUUS
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TASO1, Sisdltéalue 2: Urheilun ja liikunnan valmiudet ja ominaisuudet

Teema 2: Ominaisuuksien kehittaminen ja seuranta

Osaamistavoite 1: Valmentaja tietda urheilu- ja liikuntasuoritukseen liittyvat eri
ominaisuudet ja niiden kehittamisen paaperiaatteet.




2. LASTEN PSYYKKINEN VALMENNUS

POHDITTAVAA VALMENTAIILLE

- Minka ikaisia lapsia valmennat? Pohdi, minkalaisia leikkeja lapset leikkivat
vapaa-ajallaan, minkalaisia asioita he opettelevat koulussa ja mika on heille
taman hetkisessa elamantilanteessa kaikista tarkeinta?

- Puhutko lasten kielta? Minkalaiset ohjeet voisivat olla liian vaikeita lapsille?

- Miten varmistat lapselta, onko hdan ymmartanyt ohjeesi?

- Mika motivoi lapsia harjoittelemaan parhaiten?

- Minkalaisia tavoitteita olet valmennusryhmallesi asettanut? Ymmartavatko
lapset ja heidan vanhempansa, minkalaista harjoittelua tavoitteiden
saavuttaminen vaatii?

TEHTAVIA VALMENTAJILLE:

HARJOITUS 1. Padamaarat ja arvot lasten valmennuksessa

Listaa kolme tarkeinta johtoajatusta tai arvoa, mika sinun mielestasi on kaikista
tarkeinta lasten valmennuksessa.

Mitka ovat sinun valmennusryhmasi tavoitteet:

a) Yksittdisessa harjoituksessa

b) Harjoitusjakson aikana (esim. 4kk)?




Miten olet huolehtinut siita, ettd lapset saavat tarpeeksi monipuolista ja vaihtelevaa
harjoittelua. Kirjaa alle kolme erilaista esimerkkia lasten monipuolisesta
harjoittelusta.

Miten olet huomioinut valmennusryhmassasi sen, etta jokainen lapsi tulee
huomioiduksi ja kokee onnistumisen kokemuksia omalla taitotasollaan?

HARJOITUS 2. Keskittymisen tukeminen

Mitka tekijat vaikuttavat lapsen keskittymisen tasoon valmennustilanteessa?

Mitka ovat yleisimmat hairiotekijat, jotka vaikuttavat lasten keskittymiseen
valmennustilanteessa?

Miten sina voit tukea lasten keskittymista valmennustilanteessa?

Minkalaisia ohjeita olisi hyva antaa lasten vanhemmille, jotta he voisivat tukea
lapsen onnistunutta harjoitustilannetta?




HARIJOITUS 3. Tunteiden tunnistaminen

Ohjaa lapset piiriin. Miettikdaa yhdessa erilaisia eldaimia, jotka herattavat lapsissa
samankaltaisia tunteita, esimerkiksi:

— Korokotiili: arjyy ja on vihainen
— Kissa: kehraa ja on tyytyvadinen
— Lintu: lentaa ja on vapaa ja liikkuvainen

Taman jalkeen tehkaa vaikkapa kuperkeikkoja niin, etta ollaan krokotiileja, lintuja tai
kissoja.

Pyyda lapsia huomioimaan, tuntuuko “krokotiilikuperkeikka” erilaiselta kuin
"lintukuperkeikka”? Lopuksi voitte kaikki yhdessa liikkua luovasti siten kuin krokotiili
tai lintu liikkuisi.

Sopivien musiikkien liittaminen harjoituksiin auttaa usein lapsia oivaltamaan
erilaisten tunteiden merkitysta ja keinoja vaikuttaa omiin tunnetiloihin.

ARVIOI JA TARKISTA

- Minkalainen ilmapiiri harjoituksissasi on?

- Milla tavalla ryhmassasi keskustellaan? Oletteko opetelleet ryhmassasi
vuorovaikutuksen perusteita: miten kuunnellaan ja kannustetaan kaveria?

- Oletko sina saanut palautetta lapsilta? Palautetta kannattaa kysya
saannollisesti, esim. Mika oli tanaan kivointa, mita asioita sina opit talla
kertaa, minkalaisia leikkeja haluaisitte leikkia seuraavalla kerralla?

- Ovatko lasten vanhemmat tietoisia valmennusryhmasi pelisdaannoista ja
tavoitteista. Minkalaiset toimenpiteet edistavat valmentajan ja vahempien
valista saannollista vuorovaikutusta?

TEORIAOSUUS
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TASO 1, Sisdltoalue 2: Urheilun ja liikunnan valmiudet ja ominaisuudet

Teema 2: Ominaisuuksien kehittdminen ja seuranta

Osaamistavoite 1: Valmentaja / Ohjaaja tietda urheilu- ja lilkkuntasuoritukseen liittyvat eri
ominaisuudet ja niiden kehittamisen paaperiaatteet




3. ITSELUOTTAMUS

POHDITTAVAA VALMENTAIJILLE:

- Mitka tekijat vahvistavat urheilijan itseluottamusta?

- Minkalainen palaute tukee urheilijan itsetunnon kehittymista?

- Kuinka paljon ja miten positiivista palautetta tulisi antaa?

- Kuinka paljon ja miten rakentavaa palautetta tulisi antaa?

- Oletko opettanut urheilijoita tunnistamaan ja nimeamaan heidan omia
vahvuuksiaan?

- Onko mielestasi tarkeampaa kiinnittaa huomio vahvuuksiin vai kehittamisen
kohteisiin harjoittelussa?

TEHTAVIA VALMENTAJILLE:

HARJOITUS 1. Vahvuuksien tunnistaminen ja todentaminen

Kirjoita kolmen valmennettavasi nimet alla oleville sarakkeille. Mieti jokaisen
kohdalla urheilijan vahvuuksia seuraavilla osa-alueilla:

- Fyysiset ominaisuudet ja taidot

- Psyykkiset ominaisuudet ja taidot

- Sosiaaliset ominaisuudet ja taidot

NiMI VAHVUUDET
Kirjoitow urheilijoillesi henkilokohtoines korttt taw lyhyt

kirje, jossav kerrot juunri hanesw vadwuunksistoon.
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HARIJOITUS 2. Turvallisen liikuntatilanteen luominen

Kirjaa alle valmennusryhmasi tarkeimmat saannot.

* Kirjaa alle kolme tarkeinta arvoa, jotka ohjaavat sinun toimintaasi valmentajana.

e Mieti, onko sinulla joitakin rutiinomaisia toimintamalleja valmennustilanteessa,
jotka tuovat turvallisuuden tunnetta urheilijoillesi (esim. alkuverryttelyn rutiinit,
pillin vihellyksesta istumaan jne.)

e Mitka ovat sinun vahvuuksiasi valmentajana?

e Mihin asioihin (1-2 asiaa) sinun tulisi kiinnittda huomiota, jotta voisit edistaa
ryhmasi turvallista liikuntatilannetta?
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HARIJOITUS 3. Urheilijan positiivisen asenteen kehittaminen
» Keskustele urheilijan kanssa siita, miten itsensa kannustaminen itsensa
moittimisen sijaan tuottaa parempia tuloksia.

* Sopikaa urheilijan kanssa yksi paiva, jonka aikana urheilija tarkkailee omaa
asennetta itseensa ja harjoitteluun seka harjoituksissa etta mahdollisesti myds
harjoittelun ulkopuolella kirjaten huomioitaan yl6s.

e Muistuta urheilijaa tehtavasta erityisesti silloin kun urheilija onnistuu
harjoituksissaan hyvin.

e Kaykaa harjoitus yhdessa lapi seuraavana paivana. Lopuksi pohtikaa yhdessa,
olisiko tarpeen muuttaa omaa asennetta ja suhtautumistapaa itseensa joissain
tilanteissa, jotta se paremmin tukisi suoritusten onnistumista ja urheilemisesta
nauttimista.

TEHTAVIA URHEILIJOILLE:

HARJOITUS 1. Onnistumisten tunnistaminen

Ottakaa valmennusryhmdssénne tavaksi tdmdn harjoituksen tekeminen
sadnndllisesti!

Mika harjoituksessa oli tanaan kivointa?

Missa sina onnistuit tandaan omasta mielestasi hyvin?

Missa jokin harjoituskaverisi mielestasi onnistui tanaan hyvin? Kerro asiasta
harjoituskaverillesi.




ARVIOI JA TARKISTA

- Ovatko harjoitukset olleet sopivan haastavia urheilijoille, onko tavoitteet
asetettu realistiksiksi ja urheilijalahtoisiksi?

- Oletko muistanut tarkkailla oman palautteenantosi tapaa?

- Oletko huomioinut jokaisen urheilijan suoritustasosta huolimatta?
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- Onko harjoituksissasi ollut iloinen tekemisen meininki, jossa jokainen urheilija

on kokenut onnistumisia omalla tasollaan?

- Oletteko harjoitelleet myodnteisen ajattelun taitoa ja urheilullista asennetta
harjoituksissa? Miten tama nakyy kaytannossa?

MUISTIINPANOIJA

TEORIAOSUUS
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TASO 1, Sisdltoalue 3: Terveyttd edistava valmennus ja ohjaus

Teema 1: Terveyden edistaminen ja hyvinvointi valmennuksessa ja ohjauksessa
Osaamistavoite 2: Valmentaja tietaa oman roolinsa ja merkityksellisyytensa ohjattaviensa
kasvulle ja hyvinvoinnille.
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