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Sisalto

1. Mita on psyykkinen valmennus ja mita se
tarjoaa lapselle?

— Miten lapsen ja nuoren psyykkisen kehityksen
vaiheet vaikuttavat?

2. Vanhemmat psyykkisena tukena ja
kasvattajina

3. Pohdintoja lasten ja nuorten kilpailemisesta
ja kilpailemaan valmentamisesta
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Kerro vierustoverille

1. Mita tiedat psyykkisesta valmennuksesta?

1. Mita odotat talta luennolta”?

Aikaa 2 min.
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1. Mita on psyykkinen valmennus
ja mita se tarjoaa lapselle?
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Urheilupsykologia

« Urheilupsykologia on tiede, joka tutkii urheilijan
ajattelun ja tunteiden saatelyn vaikutusta
suorituskykyyn.

* Psyykkinen valmennus tuottaa ja opettaa
urheilupsykologiaan pohjautuvia menetelmia ja
keinoja, joilla urhelilijat oppivat hallitsemaan ja
ohjaamaan omaa ajatteluaan ja toimintaansa.

* Psyykkinen valmennus on aina lasna
valmennustilanteissa

— Tietoisesti tal tiedostamatta!
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* Psyykkiset taidot kehittyvat saannollisen

narjoittelun myota.

* Psyykkisista taidoista lapset hyotyvat lapi koko
elamansa.

* Psyykkinen valmennus parhaimmillaan ongelmia
ennaltaehkaisevana toimintatapana.

— Esim. stressin ja uupumisen vahentaminen.
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Psyykkiset tekijat
Jja sita kautta psyykkinen valmennus
ovat aina lasna

aina saatavilla ja hyodynnettavissa
valmennuksessa!
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Kestavan pohjan liikuntamotivaatiolle ja
sisasyntyiselle urheilusta nauttimiselle luovat:

1. Tunne siita, etta voi aktiivisesti vaikuttaa
2. Kokemus sosiaalisesta

vhteenkuuluvuudesta
3. Patevyyden kokemukset

(Itsemaaraamisteoria, Deci & Ryan, 1985, 1991, 2000)
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1. Autonomian kokemusten tukipilarit:

* Vapaus osallistua oman harjoittelun
suunnitteluun ja toteutukseen.

 Esitetyille ajatuksille ja ehdotuksille
annetaan tilaa ja mahdollisuuksia toteutua.

» Jokaisella on taidoista riippumatta
merkittava rooli.

FOCUS



2. Yhteenkuuluvuuden
tunteen tukipilarit

e Jokainen kokee aidosti kuuluvansa
joukkoon.

* Pelisaannot on laadittu yhdessa, ja niiden
noudattamista seurataan.

« Kenestakaan ei sallita puhuttavan pahaa
selan takana.

 Tunteiden osoittaminen on sallittua.
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3. Patevyyden kokemukset

Kokemus, etta selvian inmisena ja osaan riittavasti
tehtavieni aarella

ITSEARVOSTUS

« Jaetaan fyysiseen, tiedolliseen, sosiaaliseen ja
tunnepatevyyteen

« Olennaista on oivaltaa miten patevyyden kokemukset
muodostuvat.

« Tata maarittavat ajattelun kehityksen vaiheet.

Voit pohdiskella, miten ajattelun kehityksen vaiheet tulevat
huomioiduiksi lapsen ohjaus- ja valmennustilanteissa:
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2 — 3 —vuotiaana

* kehittyy suoriutumispyrkimys

— Lapsi maarittelee patevyydenarvioinnin
perusteet itse.

— Onnistuneet yritykset riittavat hienostija
epaonnistuminen ei paina
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4-6 —vuotiaana lapsi on egosentrinen

— Maailmaja mielikuvat jasentyvat omalla
tavalla — mielikuvitus on vilkas

— "nopan heittoa kannattaa harjoitella!”
— yrittaminen johtaa ihan mihin vain!”
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"Elaman ihmeita”
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 ”Taaon liian vaikeaa”
— Sanoitetaan aiempaa oppimiskokemusta, tarjotaan
tuettuja ja luovia, mielikuvitusta hyodyntavia tapoja
harjoitella.

— Ymmarretaan, jolloin ei pakoteta, mutta ei menna
mukaan lapsen maailmaan oppimista estaen.

o Miksi, miksi, miksi, miksi....

— Vastataan juuri siihen, mita kysytaan, ilman pitkalle
menevia selityksia.

 Lapsen kykyyn korjata virheensa ei voi luottaa!

— Fyysisen ja psyykkisen turvallisuuden
varmistamiseksi ei oleteta kykya korjata, vaan
mennaan lapsellisissa maarin kehuilla, kannustuksilla
ja fyysisen turvallisuuden varmistamisella seké
mallioppimisen turvin eteenpain.

FOCUS



SPORTFOCUS

/-9 —vuotiaana lapsi kykenee asettamaan
asioita jarjestykseen -

syntyy kyky vertailuun fyysisissa suorituksissa.

Sanallisistakin neuvoista alkaa olemaan enemman
hyotya, mutta lapsi ei edelleenkaan aina ymmarra
vastauksia lukuisiin kysymyksiinsa!

Ironia seka humoristiset ja abstraktit imaukset voivat olla
riskeja, jos lapsi edelleen hyvin konkreettisen ajattelun
tasolla!

Yritys, kyvyt ja lopputulos ovat edelleen liian
vaikeita kasitteita taitojen oppimisen taustalla

Ahkeruuden ja pystyvyyden tunteet sisaistyvat kun
Kiinnitamme huomiota yrittamiseen!

Sopivat haasteet!
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10-13 —vuotiaana lapsi kykenee yhdistamaan
virheen syyn ja sen seuraukset toisiinsa

— "Yrittaminen ei paranna sattumaan perustuvia tehtavia.”

— "Voi olla, etta en kykene johonkin, vaikka kuinka yrittaisin.”

— "Jos kaverin tarvitsee harjoitella paljon vahemman kuin
minun ja han on silti yhta hyva kuin mina, mina olen
huonompi.”

— Nuorella on aikuisen tasoiset ajattelun ja paattelyn kyvyt,
mutta el aikuisten tasoisia taitoja kasitella ongelmia ja
omaa tunne-elamaa.

— Keskustelu kannattaa, jotta nuori saa mahdollisuuksia
ajattelevaan oppimiseen ja oivaltamiseen.
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12-15 —vuotiaana patevyyden kokemukset
ovat usein alhaisimmillaan

Ikatoverit ja kodin ulkopuoliset mallit tarjoavat
vaihtoehtoja arvojen, elamantapojen ja uskomisen
tavoista.

Nuori haluaa olla hyva ihminen, jolla on hyva tarkoitus
tekemisiinsa ja joka huolehtii toisten hyvinvoinnista.

Esilla voi kuitenkin olla kompelyytta, uhmakkuutta,
kovaaanisyytta, huolimattomuutta, rauhattomuutta,
Kilhkeytta, artyisyytta ja herkkyytta, myohastelya ja
vitkastelua.
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Silti ja juuri Siksi:
« Keskustellaan, kysellaan, tarkastellaan
perusteluja;

» Tarjotaan nakokulmia, etsitaan yhdessa
ajattelutapojen eroja ja yhtalaisyyksia.

« [assa kohtaa tehtavasuuntautuneen
motivaatiollmaston luomiseksi tehty tyo kantaa
usein todellista hedelmaa,

— Tehtavasuuntautuneilla nuorilla sailyy kyky verrata
kehitysta omiin aiempiin suorituksiin seka taipumus

selittda onnistumisia oman ponnistelun tuloksena
omien Kykyjen tai tehtavien helppouden sijaan.
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Vieta nyt muutama minuutti keskustellen

viereisten henkiloiden kanssa tai pohdiskellen
Ihan itseksesi:

Mita ajatuksia sinulla on tahan mennessa
herannyt — mika on ollut kiinnostavinta ja miksi?

Siirrytaan sitten tarkastelemaan osiota
Vanhemmat psyykkisena tukena ja kasvattajina.
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2. Vanhemmat (ja valmentajat)
psyykkisena tukena ja
kasvattajina
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Vanhemmat ja valmentajat voivat tukea
nuoren urheilijan psyykkisten taitojen
kehittymista, ennen kaikkea pitamalla
huolen riittavasta ja hyvinvointia tukevasta
vuorovaikutuksesta.
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Kysymyksia vuorovaikutuksesta:

Puhutaanko enemman voittamisesta ja
haviamisesta vai kehittymisesta ja viihtymisesta®?

Kehutaanko yrittamisesta ja sinnikkyydesta vai
onnistumisesta ja lahjakkuudesta - kuinka usein®?

Miten suhtaudutaan vastoinkaymisiin ja
epaonnistumisiin?

Enta toisten menestymiseen ja onnistumiseen?

FOCUS



SPORTFO®OCUS

Minakuva ja itsetunto

« Lapsen halukkuus suorittaa, kilpailla ja esiintya on paljolti
riippuvaista siita, minkalaiseksi hanen minakuvansa ja
itsetuntonsa muotoutuvat.

e Suoritus vs. Persoona

-> Vain suoritus voi olla huono, tyhma tai
epaonnistunut

« Kannusta yrittamaan

- Osoitat néin, etta oppiminen on mielestasi
mahdollista

« Kannusta rohkeuteen ja ottamaan pienia riskeja

- Vastuun saaminen osoittaa etta luotat ja etta
epaonnistuminen on ok
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“Maailma on jakautunut niihin, jotka uskovat
oppivansaja siksi oppivatja onnistuvat...

...Ja niihin, jotka eivat usko — eivatka siksi
edes yrita, kehity ja onnistu.”
-Bloggari-Daniel

Aivomme on rakennettu niin, etta muistot hiipuvat.
Lapsi tarvitsee positiivista palautetta yha uudestaan!
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Kysymyksia tavoitteista ja
motivaatiosta

Mita ajattelette, etta lapsi toivoo
urheilemiseltaan?

Mika hanta harjoittelussa motivoi?

Minkalaisia tavoitteita teilla on liittyen lapsen
harrastamiseen?

Minkalaisia asioita arvostatte lapsen
valmennuksessa ja seurassa?
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Ovathan teidan tavoitteenne ja odotuksenne
linjassa lapsen omien kanssa?

llo ja huumori edistavat tutkimusten mukaan
oppimista ja suoriutumista!

 Onnistumishetkien kerronta \/
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Osoita kysymyksillasi lapselle, mika mielestasi on tarkeaa:

Missa asioissa onnistuit tanaan parhaiten?

Mika mielestasi oli tanaan hauskinta harjoituksissa?

Milla mielella odotat seuraavaa harjoitusta tai kilpailua?

Tuntuuko sinusta, etta harjoittelusi vie sinua sellaisia asioita kohti,
joita toivot?

"Tarkeaa on loytaa lapselle laji eika lasta lajiin” — Sami Kalaja (03/2015)

- Suhtaudu aarimmaisella vakavuudella lapsen ilmaisemiin
kokemuksiin ja tuntemuksiin urheilemisestaan
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Tahto ja voima pyrkia kohti huipputavoitteita lisaantyvat
lapsilla, jotka:

- omaavat hyvat nukkumisrutiinit ja ravintotottumukset
- ovat aktiivisia fyysisesti

- tuntevat itsensa rakastetuiksi, nahdyiksi ja kuulluiksi
- kokevat olevansa turvassa

Hieno tapa ottaa ja osoittaa vanhempana (tai
valmentajana) vastuu lapsesta on ymmartaa ja hyvaksya
oma roolinsa antaen lapsen itse omistaa elamansa ja
tavoitteensa, mutta olemalla viime kadessa selvilla siita,
mita tapahtuu ja valmiina auttamaan, jos jotain on
pielessa.




SPORTFO®OCUS

3. Pohdintoja lasten ja nuorten
Kilpailemisesta ja kilpailemaan
valmentamisesta
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Taru Lintunen:

" Lapsi voi osallistua missa iassa tahansa
urheilutapahtumaan, jonka aikuiset ovat
jarjestaneetja nimittaneet kilpailuksi. Kuitenkin
vasta kouluian alkuvaiheessa lapset alkavat
ymmartaa sosiaalista vertailua ja vasta noin 13-
vuotiaat ymmartavat kilpailemisen aikuisen
tavoin.”

(esimerkiksi realististen suoriutumisodotusten
Ja suoritustavoitteiden maarittely)

FOCUS



Mita tarkoittaa “kilpailu™?

« A5: 2,5v: "No en tieda!”

* A4: 4v: "No se on sellainen juoksukisa, etta siina
juostaan kovaa!

« A3: 7v: "Etta siina on monta isoa tai pienta, jotka
haluaa kilpailla jostain hienosta, ja se, joka voittaa, saa
palkinnon. Se, kuka voittaa, on tuurista kiinni.

« A2: 10v: "Ihmiset yrittavat voittaa pokaaleja. Ne vaan
haluaa niita. Kilpaileminen on myos hauskanpitoa.”

« A1: 11v: "Inminen haluaa voittaa jotain ja kilpailee siita,
Kumpi on parempi. Se, kumpi on parempi, on voittaja.
Voittoon vaikuttaa mieliala, jolla lahtee kilpailuun, etta
yrittaa, mutta el lilkkaa. Myos tuuri vaikuttaa.
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Pohdintoja kilpailemiseen liittyen

* On tarkeaa arvioida kunkin lapsen yksilollista tilannetta
koskien hanen psykologista valmiuttaan kilpailla.

« Arviolkaamme, miten kilpailut tai kilpailunomaiset
tilanteet toteutetaan, jotta kaikenlaisilla kehonrakenteilla,
kaikenlaisilla tavoilla liikkua ja kaikenlaisilla suorituksilla
ja suorituksia etaisesti muistuttavilla yrityksilla voi kerata
onnistumisen kokemuksia pankkiin tulevia vuosia
silmalla pitaen!
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« Lapsista ja nuorista suurin osa kykenee
kilpailemaan ilman lilan suurta huolta
sijoittumisestaan ja arvostaan suhteessa
muihin, kunhan:

— Menestyminen ei ole lapselle keskeisille inmisille
llan tarkeaa

— Lapsen nahdyksi tulemisen tarve tyydyttyy.

— Lapsi el joudu kokemaan jatkuvia pettymyksia

— Kilpailutapahtumat tarjoavat paljon liikuntaa,
paljon lajisuorituksia ja paljon mahdollisuuksia
toisilta oppimiseen rennoissa mitteloissa

(jopa lajiteknisia standardeja muokaten, jos
tarpeen/mahdollista!)
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Ja viela lopuksi...
Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen
- jotta jaksaa tukea lasta

0 SPORTFOCUS
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Keskustelua

* Mita ajatuksia sinussa on illan aikana
herannyt?

* Mika jai erityisesti mieleen?

« Kysymyksia?
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