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Tilanne on 2-2, pelid on jaljellda muutama minuutti. Esa saa pallon omalla kenttapuoliskollaan. Han syottda pallon alas-

pain omalle maalivahdilleen, mutta sy6tto on liian hiljainen. Vastustajan pelaaja katkaisee sy6ton, harhauttaa maali-
vahdin ja tekee maalin.

Miten toimit valmentajana? Minkalaista palautetta annat Esalle? Miten autat pelaajaa pettymyksen ja epdonnistumi-
sen yli? Olisiko keskittyminen auttanut Esaa suoriutumaan paremmin tilanteesta? Miten joukkueesi toimii tilanteen
jalkeen? Vaikuttaako tapaasi toimia se, ettd Esa on 9-vuotias juniori, joka on pelannut jalkapalloa vasta vuoden?

Lapset - Yksilona ryhmadssa -tyokirja keskittyy henkisen valmennuksen teemoihin lasten jalkapallossa. Tarkoituksena on
antaa jalkapallovalmentajille valmiuksia, ohjeita ja neuvoja toimia alle 12-vuotiaden lasten kanssa, niin etta jalkapallo-
harrastus on lasten mielestd ennen kaikkea mukavaa ja innostavaa. Samalla valmentajat voivat opettaa lapsille taitoja,

jotka auttavat heitd kehittymaan jalkapallossa.
Lapset - Yksiléna ryhmassa — Henkisen valmennuksen tydkirjan ldhtokohtina ovat seuraavat asiat:

e Tuodaan henkinen valmennus valmentajan ja pelaajan tietoisuuteen
e Lasten jalkapallossa toiminta perustuu tdssa ja nyt tapahtuviin asioihin
e Painopiste lasten jalkapallossa on hauskuuden ja onnistumisen korostamisessa

Lasten henkisen valmennuksen painopistealueet ovat:

e Palautteen antaminen

¢ Tunnetilojen tunnistamien
e Keskittyminen

e Vuorovaikutus

e Innostus

Valitut teemat perustuvat Palloliiton henkisen valmennuksen kokonaisuuteen (kuva alla). Henkisen valmennuksen
kokonaisuudessa painopistealueet on jaoteltu pelaajien kehityksen mukaan. Yksittdiset henkisen valmennuksen osa-
alueet kehittyvat ja rakentuvat edellisten kausien aikana opittujen taitojen paalle.

HENKISEN VALMENNUKSEN KOKONAISUUS JALKAPALLOSSA

LAPSET NUORET AIKUISET

"Yksilona ryhmassa” "Pelaajille vastuuta" "Henkinen valmentautuminen
osana harjoittelua”

@00 0000000000000 000 000 @ 0000000000000 00000 0 00 @00 0000000000000 000 000

Osa-alueet: Osa-alueet: Osa-alueet:

Palaute (ohjaaja - lapsi) =3 Tavoitteen asettaminen ===  Oman harjoittelun ohjaaminen

Tunnetilojen tunnistaminen === Tunnetilojen sdately =3  Oman toiminnan arviointi
Keskittyminen =3 Mielikuvien kaytto =3 Kilpailuun valmistautuminen
Vuorovaikutus =3 |tseluottamus =3P  Pelaajan itsetuntemus
Innostus =3 Motivaatio =3  Joukkueen yhtendisyys ja

urheilijan hyvinvointi
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Palautteen antaminen

Puskuharjoituksessa Esa yrittaa urheasti, mutta han ei
uskalla pitaa silmidan auki. Pallon osumakohta on valilla
keskella paata, valilla nenanvarressa. Ylipdataan pallo
tuntuu ennemminkin kimpoavan Esan péasta tarkoi-
tuksellisen puskun sijaan. Miten opetat Esalle oikean
puskutavan niin, ettd hanen innostuksensa ja rohkeuten-
sa sailyy?

Palaute antaa pelaajalle tietoa suorituksesta, vahvistaa
oikein tehtyja asioita ja kitkee virheita. Palautteella on
my®ds innostava vaikutus ja tehtdva. Motivoiva palaute
lisaa itseluottamusta, kannustaa pelaajaa yrittdmaan, luo
positiivista ilmapiirid ja rohkaisee epdonnistumisen jal-
keen. Esimerkkejd valmentajan motivoivasta palautteesta
ovat "hyvaa tyotd”, "jaksaa vaantaa”, ” pian onnistuu!” ja

"paa pystyyn”.

Ohjaava palaute antaa pelaajalle tietoa. Mita pelaajan
tulisi tehda, mika taso pelaajan tulisi saavuttaa, mika on
pelaajan taso talld hetkelld, mita pelaaja teki suorituk-
sessa oikein tai mika suorituksen osa oli virheellinen. Oh-
jaavan palautteen tulee olla kohdennettua tai yksityis-

Palautteenanto edellyttaa:

Valmentajalta

e Suoritustekniikan tuntemista

e Taitoa hankkia tietoa urheilijan suorituksesta
(analysointikyky, kuvaaminen jne.)

e Taidon ja tiedon valittamista (ndyttamista,
oleellisen oivaltamista, vuorovaikutusta)

kohtaista, jotta pelaaja tietad mitd han suorituksessa teki
oikein ja mita suorituksessa pitda korjata. Esimerkkeja
ohjaavasta palautteesta: "tukijalka oli oikeassa kohdassa

pallon vieressd”, "seuraavalla kerralla pida silmat auki
puskun aikana” tai “lahestyminen suoraan kohti palloa”.

Sanallinen palaute, eleet ja ilmeet yhdessa muodostavat
toimivan tavan vahvistaa oikeita suorituksia. Kannustuk-
seen, "hyvin tehty”, voidaan lisatadn taputus olkapéaalle.
Palautteesta tulee vieldkin tehokkaampaa, kun valmenta-
ja kertoo mihin han suorituksessa oli tyytyvdinen. "Hyva
Esa, ensimmainen kosketus palloon oli sopivan kova ja
pidit katseen ylh&alla kun kuljetit” tai "Osumakohta
palloon oli juuri oikea, ja saatoit jalalla hyvin potkua”
antavat pelaajalle tiedon mika suorituksessa oli hyvaa ja
oikein tehtya.

Palautteesta vahintdan 75 % tulisi olla kannustavaa ja
positiivista, korkeintaan 25 % korjaavaa tai negatiivista.
Ohjaava palaute voi tilanteesta ja palautteenantajasta
riippuen olla positiivista tai negatiivista. Tarkkaile omaa
palautteenantotyylia ja tapaasi.

Pelaajalta

e Ohjeiden ymmartamista

e Suoritustekniikan ymmartamista

o Kykyéa kayttaa sensorista (sisdista) palautetta
hyvaksi

¢ Kykya ja halua toteuttaa korjausohjeet

Valmentajat antavat harjoituksissa jatkuvasti palautetta. Alla muutama ohje, joiden avulla pystyt varmistamaan etta

antamasi palaute on mahdollisimman tehokasta:

e Palautteen tulee sisaltaa tietoa kuinka suoritus tehdaan oikein

e Hyddyntaa pelaajan omaa kasitysta tehdysta suorituksesta

e Pidd ohjeet lyhyina ja yksinkertaisina

o Keskity yhteen asiaan kerrallaan

¢ Anna palaute heti suorituksen jalkeen

e Olesuora

e Suhteuta palaute pelaajan taitoihin

e Varmista ettd lapsi ymmarsi palautteen (vaikka kysymalla)

o Nayta oikea suoritus aina kun mahdollista

e Oleinnostunut

I HENKISEN VALMENNUKSEN TYGKIRJA



Palautteen antaminen — MITEN TOIMIT seuraavissa tilanteissa?:
1. HARJOITUS: Syéttoharjoituksessa pelaajan pallo nousee jatkuvasti ilmaan. Miten annat palautetta?
2. PELITILANNE: Pelaaja epdonnistuu jatkuvasti 1 vastaan 1 tilanteissa, miten annat palautetta?
3. PELITILANNE: Miten annat palautetta pelin jalkeen?

4. HARJOITUSTILANNE: Pelaaja ampuu harjoituksissa jatkuvasti pain maalivahtia.
Miten annat palautetta ja mika on palautteen tarkoitus?

HENKISEN VALMENNUKSEN TYGKIRJA I
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Tunnetilojen funnistamien

Rangaistuspotkukilpailun alkaessa valmentaja kysyy
pelaajilta kuka haluaa ampua rangaistuspotkun. Esa ottaa
tehtavan mielellaan vastaan, osa joukkuekavereista taas
kieltaytyy. Padseminen tai joutuminen rangaistuspotkun
laukaisijaksi aiheuttaa eri pelaajissa erilaisia tunteita.
Esalle se on jannittdva ja innostava haaste, joillekin
ahdistava ja pelottava tilanne. Osa pelaajista tarvitsee
jannitysta ja painetta ollakseen parhaimmillaan, toiset
taas loytavat oman huippusuorituksen rennossa tilan-
teessa, jossa heidan ei tarvitse jannittaa.

Tunteet vaikuttavat suoritukseen. Tunnetilojen tunnis-
tamisen lahtokohta on tietoisuus eri tunnetiloista ja
omasta tunnereaktiosta eri tilanteisiin. Jokainen pelaaja
suhtautuu eri tavalla esimerkiksi painetilanteisiin ja
vaatimuksiin. On téarkedd, ettd jokainen pelaaja tunnistaa
itselleen sopivan jannitystason ja tunnetilan.

Ensimmadinen askel tunteiden tunnistamiseen on niiden
olemassa olon huomaaminen harjoituksissa ja peleissa.
Minkalaisia ajatuksia tai tunteita liittyi hyvin menneeseen
peliin? Miltd tuntui harjoituksissa, joissa kaikki onnistui?
Mika oli tunnetila ennen huonosti mennytta pelia? Milta
voittaminen tuntuu, enta tappio? Valmentajan kannat-
taa kiinnittda huomiota omiin tunteisiinsa ja miten ne
nakyvat pelaajille.

Lapset toimivat tassa hetkessa ja tunteet vaikuttavat
vahvasti heidan toimintaansa. Lapset pystyvét taitavasti
erottamaan tunteita ja kdyttdmaan mielikuvitustaan
paastakseen erilaisiin tunnetiloihin. Valmentaja voi ohjata
lapsia tunnistamaan tunteita kdyttamalla vaikka erilaisia
eldimia ja niiden luomia mielikuvia tunteiden nimedmi-
seen.

0©® ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Harjoite:

0000 0000000000000,

Keskustele lasten kanssa ryhmaéssa minkalaisia tunteita erilaiset eldimet ja niiden toiminta heissa herattavat.
Leijona karjuu vihaisena, kddrme luikertelee juonikkaana, kotka liitdd urheana tai kenguru pomppii iloisena.
Olkaa hetki leijonia ja karjukaa vihaisena. Tehkda sen jalkeen maalintekoharjoitus, jossa lapset ovat vihaisia
kuin leijona. Taman jalkeen voitte olla kenguruita ja pomppia iloisena. Pomppimisen jalkeen tehkda sama
maalintekoharjoitus iloisina kenguruina. Kysy lapsilta tuntuiko harjoite erilaiselta leijonana tai kenguruna.

0000000000000 00®

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0°

0©® 000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Harjoite:

Mita mielta olet?

Harjoituksen paivamaara

Harjoituksen paivamaara

Harjoituksen paivamaara

Harjoituksen paivamaara

000 00000000000000000000000000000000000000000000,

Lapsia voi pyytaa arvioimaan omaa tunnetilaansa harjoituksissa. Valmentaja voi jakaa alla olevan teh-
tavan pelaajilleen ja pyytaa heitd arvioimaan viikon harjoituksia, ja palauttamaan arviot valmentajalle.
Tuloksista voi halutessaan keskustella ryhmdssa ja kyselld mika oli mukavaa ja mika ei ollut hauskaa.

Arvioi oma tunnetilasi viikon harjoituksissa. Rastita sopivaksi kokemasi arvio.
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Keskittyminen

Harjoitellessa pitkaa syottod, Esan antamat syotot kar-
kaavat kauas harjoituskumppanista. Vastaanottaessaan
harjoituskaverin sy6tt6a Esan kosketus palloon on usein
kova, pallo karkailee ja korkeampia palloja Esa torjuu
kasin. Valmentaja huomaa helposti, etta Esalla, tavalli-
sesti hyvalld ja tarkkapotkuisella pelaajalla, on vaikeuksia
keskittya harjoitukseen.

Keskittyminen tarkoittaa huomion suuntaamista, ohjaa-
mista tai kohdentamista. Keskittyminen auttaa kohdista-
maan huomion suorituksen kannalta oleellisiin asioihin.
Suuntaamalla huomio oikeisiin ja oleellisiin asioihin pys-
tytdan parantamaan toiminnan laatua harjoitus- ja pe-

litilanteissa. Keskittyminen tehtdvan kannalta oleellisiin

asioihin auttaa pelaajaa tekemdan nopeampia paatoksia,
ennakoimaan tulevia tilanteita ja kiinnittdmaan huomio

tehtdvan kannalta olennaisiin asioihin. hminen on myds
onnellisimmillaan kun han keskittyy ja uppoutuu kerral-

laan vain yhteen asiaan.

Lapset ovat erityisen hyvia toimimaan juuri tassa hetkes-
sd, he eivat erityisemmin murehdi tulevasta eivatka juuri
mieti menneitd. Lapsia valmennettaessa haaste on saada
heidat keskittymaan harjoituksen tai pelin kannalta
térkeisiin asioihin.

Valmentaja voi auttaa pelaajia keskittymaan harjoitteiden tavoitteisiin seuraavilla tavoilla:

1. Harjoituksen tavoite ja tarkoitus on kerrottu pelaajille: “Seuraavaksi harjoittelemme puskua. Osuma-
kohta on otsassa ja silmat auki”. (Valmentaja ndyttaa osumakohdan otsassa ja esimerkkisuorituksen).

2. Nayta oikea suoritus aina kun mahdollista. (Naytd enemman, puhu véhemman).

3. Yllapida mahdollisimman paljon toimintaa. (Kukaan ei halua seista toimettomana sivussa tai jonossa).

4. Harjoitusten jossain vaiheessa salli myds vapaamuotoinen seurustelu, jonka aikana lapset saavat vaih-
taa omia kuulumisiaan. (Tama voi olla vaikka alkuverryttelyn tai loppuvenyttelyn aikana).

Harjoitusten aikana voit edesauttaa pelaajien keskittymista suoritukseen opettamalla heille seuraavan yksinkertaisen
tehtdvaan valmistautumisrutiinin. Isolla kirjoitetut sanat voivat olla ankkurisanoja, joiden avulla pelaaja muistaa mita

pitda tehda.

0©® ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

suoritusta (jos mahdollista):

e TEE SE -tee suoritus.

dan kautta joihin keskityit.

000 00 0000000000000 0000000000,

Rutiinin lapikdynti kestdad muutaman sekunnin ja se tulee tehda harjoituksissa ennen jokaista omaa

e VALMISTAUDU - hengita kaksi kertaa syvaan. Yrita tyhjentaa mieli.
o KUVITTELE - kdy suoritus lapi mielessasi, keskity siihen miltd suoritus tuntuu.

o KESKITY - valitse yksi tai kaksi teknista asiaa johon keskityt.

e ARVIOI -oman suorituksen lyhyt arviointi, mutta vain ennalta valittujen yhden tai kahden koh-

®o00000000000000000000000000°®

© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0°
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Keskittyminen auttaa esimerkiksi peliin valmistautumiseen. Pelaajilla voi olla yksiléllisia tapoja valmistautua peliin,
mutta joukkueurheilussa on myos asioita jotka pitaa tehda yhdessa ja samaan aikaan. Pelaajia voi auttaa valmistautu-
maan peliin suunnittelemalla joukkueen kanssa yhdessa peliinvalmistautumis-portaikon. Portaikon askeleet tihenevét
mitd [dhemmas pelia tullaan.

Valmistautumisportaikko alkaa muutama tunti ennen pelig, ja voi olla seuraavankaltainen:

e Ennen kotoa ldhtemist&; pakkaa varusteet (nappulakengét, sukat, saarisuojat, sortsit, pelipaita, jos
pelataan kauempana my®és vaihtovaatteet ja suihkuvarusteet)

e 2 h ennen pelig; syd kunnon ateria

. 1 h ennen pelig; ole pelipaikalla

. 30 min. ennen pelid; varusteet paalld, valmiina aloittamaan lammittely
. 20 min. ennen pelid; valmentaja aloittaa lammittelyn

. 10 min. ennen pelid; varusteet kuntoon

. 5 min. ennen pelid; mieti oma tehtava kentalla

. 2 min. ennen pelid; ole kentalla

. 30 sekuntia ennen pelid; keskity tulevaan peliin

. Pilli soi; nauti pelista ja muista pitaa hauskaa

HENKISEN VALMENNUKSEN TYGKIRJA I 11



Vuorovaikutus

Esa ottaa innokkaana vastaan rangaistuspotkun lau- Vastustaja oli talla kertaa rankkareissa meita parempi.
kaisijan tehtdvan. Esa potkaisee chippipotkun, joka Ensi kerralla voisit kokeilla sijoittaa pallon alanurkkaan.
menee muutaman metrin maalin ohi. Joukkue haviaa Tiedan ettd yritit tanddnkin parhaasi”. Mitd arvelet Esan
rangaistuspotkukilpailun ja koko pelin. Padvalmentajan ajattelevan hanen saamiensa palautteiden jalkeen?
kommentti Esalle heti laukauksen jalkeen on: "Esa, en . ) ) )

voi uskoa etté kokeilit tuollaista chippig, joka meni vield Valmentaminen on jatkuvaa vuorovaikuttamista. Vuo-
maalin ohi. Kuinka monta kertaa olen sanonut, ett rovaikutus on pelaajien, valmentajien ja muiden mukana
rankkari pit3a aina laittaa varmasti kehikoiden sisaan. olevien valistd ajatusten vastaanottamista ja viestintaan.
Vetosi oli yksinkertaisesti tyhma, ja petit koko joukkueen Sanojen “féIfSi vuorovaikl{tusta ovat ilmeet, elgetja koko
luottamuksen”. Heti padvalmentajan palautteen jalkeen nakyva toiminta. Vuorovaikutus taas vaikuttaa joukkueen
apuvalmentaja tulee Esan luokse, laittaa kdden hanen ilmapiiriin ja siihen miten hyvin pelaajat ja valmentajat
olkapaalleen ja sanoo: "Al vilita Esa, tama on vain pelia.  Joukkueessa viihtyvat.

Vuorovaikutus on yhta lailla viestien lahettamista kuin vastaanottamistakin.

Vuorovaikutusprosessi:

Jaksoit tsempata ja
yrittda koko pelin.
Valmentaja
arvosti
yrittamistani!

e®00 000000000, e®00 000000000,

L] L] [ ] L]
S qpass . 5.Viestin
. e . . vastaanottajan

lahettaa . _— e
. facti . o sisdiset reaktiot ja

viesti .

. . . prosessit. .
L] L] L] L]
L] L] [ ] L]

®e00000000000® ®e00000000000®

e®00000000000, e®00000000000,
. '. . .
. 2. Viestin . Jotce e, + 4.Vastaanottaja
¢ lahettaminen  { ~  3Tapaiolls o . tulkitsee .
¢ vastaanottajalle. | . >-apajota -, . viestin. .
. . ° viesti ldhetetdaan ¢ . .
L] L]
®0ecccccccccce® ¢ vastaanottajalle. * ®eccccccccccce®
L] L]
L] [ ]

®eec00c0cccccce®
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Ohjeita vuorovaikutuksen parantamiseen:
1. Kerro mita tarkoitat; selitad mitd odotat pelaajilta ja tarvittaessa perustele miksi.

2. Ole empaattinen; ymmarra pelaajaa ja yrita nahda asia hanen nakokannaltaan. Yritd myds ymmartaa ja
hyvdksya pelaajien tunnereaktioita erilaisiin tilanteisiin.

3. Kéaytd kommunikointityylid joka sopii sinulle. Ald matki jonkun muun tapaa, vaan keskity johdonmukai-
sesti kommunikoimaan omalla tyylillasi.

4. Ole vuorovaikutustilanteissa positiivinen. Anna paljon positiivista palautetta, rohkaise ja tue pelaajaa.
5. Huomioi aina toisten tervehdykset. Tervehdys ja hymy auttavat positiivisen ilmapiirin syntymista.

6. Ole johdonmukainen jos rankaiset pelaajia. Samojen saantdjen tulee koskea kaikkia.

HENKISEN VALMENNUKSEN TYGKIRJA I 13



Innostus

Esa odottaa viikonlopun turnausta niin paljon, etta
perjantaina koulussa keskittyminen didinkielentunnilla
rakoilee ja ajatukset karkaavat jo turnaukseen. Esa on
erityisen innostunut siitd, etta saa pelata, viettaa aikaa
kavereitten kanssa ja ylipaataan tehda asioita, jotka ovat
hanen mielestaan kivoja. Bussimatka uuteen kaupun-
kiin ja yopyminen turnauksessa tuntuu jannaltd. Uusi
valmentajakin on osoittautunut mukavaksi. Han kyselee

aina kuulumisia, kannustaa kaikkia ja joskus hauskuuttaa.

Turnauksessa menestyminen ja pelien voittaminenkin
olisi ihan mukavaa, mutta siita Esa ei kanna huolta.

Innostus on osa motivaatiota tehtavaa tai asiaa kohtaan.
Motivaatiolla tarkoitetaan yrityksen suuntaa ja inten-
siteettid. Innostus on spontaania iloa ja kiinnostusta
tehtdvaa asiaa kohtaan. Lasten jalkapallossa valmentajan
tarkeimpia tehtavid on sytyttaa innostus jalkapalloa koh-
taan. Lapsen tulee nauttia jalkapallosta ja siihen liittyvis-
ta asioista mahdollisimman paljon.

0©® ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Harjoitus:

"kehityskeskustelu” esim. aiheista:

e Mistd han jalkapallossa pitaa?

000 0 0000000000000 000000000000 0,

K&y vuosittain tai useammin jokaisen pelaajan kanssa lyhyt (10-30 min) kahdenkeskeinen

e Mitd han jalkapallon piirissa haluaisi tehda?

e Mistd han ei jalkapalloharrastuksessa pida?
e Pystyyko koulun ja muut harrastukset sovittamaan yhteen jalkapallon kanssa?

o Kirjaa ylos ja seuraa seuraavassa keskustelussa

®o0000000000000000000000000000"°

© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0°
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Yhteenveto

Alla kymmenen asiaa joita seuraamalla ja toteuttamalla pystyt tukemaan lapsia ja maksimoimaan heidédn innostuksen-
sa jalkapalloa kohtaan.

1. Keskity taitojen opettamiseen ja harjoitteluun: Varmista etta kaikilla on mahdollisuus onnistua, harjoit-
telu on hauskaa ja harjoitteet, tilat seka valineet sopivat lapsille.

2. Sovita toiminta lapsen kykyjen mukaan: Opeta ensin perustaidot, sen jalkeen vaikeammat taidot. Muu-
ta harjoitteet, sadannot ja tilat vastaamaan lapsen tarpeita.

3. Ole realistinen odotustesi suhteen: Ota huomioon eri oppimisnopeus ja aseta jokaiselle lapselle omat
tavoitteet.

4. Nayta miten suoritus tehdaan oikein: Opettele erinomaiseksi suorituksen nayttajaksi, ndyta enemman
puhu védhemman.

5. Huomioi lapsi silloin kun han tekee oikein: Opettele huomaamaan ja huomioimaan oikein tehdyt asiat.
Rohkaise, kehu ja kannusta.

6. Rohkaise yrittamaan uusia taitoja: Luo ilmapiiri, jossa kaikki uskaltavat yrittaa ja epdonnistua. Painota
ettd virheet ovat osa oppimista eikd ketaan pilkata.

7. Pida ohjeet lyhyina ja yksinkertaisina
8. Ole itse innokas: hymyile, juttele, kuuntele ja ole innokas, se tarttuu.

9. Ole roolimalli urheilijoillesi: huomaa ja huomioi oikein tehdyt suoritukset, hyva kdytos ja muiden huo-
mioonottaminen. Muista oma kaytds ja kielenkaytto.

10. Anna lasten vaikuttaa paatoksiin: kysy mielipiteita ja kysymyksia, kuuntele lapsia ja ota heidat mukaan
paatoksentekoon.
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