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1. Sissejuhatus: psiihholoogilised oskused ja
nende hindamine

Psiihholoogilised oskused spordis: keskendumine,
motivatsioon, enesekindlus ja nendega seotud
oskused.

Sportlase psiihholoogiliste oskuste hindamine.

Eesmarkide piistitamise tehnika: kuidas piistitada

eesmdrke nii, et neist kasu oleks?
3

Sissejuhatus

Psiilihiline ettevalmistus ei pea toimuma
kehalise, tehnilise, taktikalise
ettevalmistuse arvelt.

Psiihholoogilised oskused ei kompenseer:i
puuduvaid kehalisi vdimeid ega oskusi,
vaid on kehalise potentsiaali
realiseerimise eelduseks.

Milliseid oskusi on vaja selleks,
et ujuda vdga kiiresti?

Psiihholoogilised
oskused spordis

Keskendumine

Keskendumine tdhendab tdhelepanu
mingile objektile/tegevusele suunamist
ja sellel hoidmist.

Keskendumine tdhendab mitteoluliste
tegurite ignoreerimist.

Keskendumine tdhendab vaimse
tegevuse kontsentreerimist.

Koosneb kahest poolest:

1. tdhelepanu fokusseerimisest ehk
keskendamisest mingile olulisele
objektile vai tegevusele ja

2. kestvast tahelepanu hoidmisest sellel.
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Keskendumine

Sportlase
pstihholoogiliste
oskuste hindamine

Keskendumisel on kolm tahku:

1 Kontsentratsioon - vdime tahtlikult
suunata oma vaimset pingutust
sellele, mis on antud situatsioonis
kdige olulisem.

Keskendumine

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

2. Selektiivne taju- viime
keskenduda, . luubi alla vétta
lilesande seisukohalt olulist
informatsiooni ja ignoreerida
vdimalikke segajaid.

“

Keskendumine

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

3. Vaimse ressursi jagamine -
pikaaegse treeningu tulemusena
tekkiv vdime sooritada mitut
ilesannet samaaegselt ja vordselt
hasti.

Keskendumise erinevad liigid

Lai véline | Lai sisemine

Téhelepanu ulatus

Kitsas valine | Kitsas sisemine
¥

Tahelepanu suund

Motivatsioon

Movere, lad k. lilkuma

Sportlase edukus sdltub oluliselt
soovist ja valmisolekust nii vaimselt
kui kehaliselt pingutada.
Motivatsioon algatab tegevuse ja
annab sellele energia energia.

Motivatsioon

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

Isiksusjoonte motivatsiooni

teooriad

Tees: Motiveeritud kditumine tuleneb indiviidi
omadustest.

Isiksus, vajadused ja eesmdrgid mddravad dra
motiveeritud kditumise.

Nt treener vdi Gpetaja vdidab, et iiks vdi teine
saavutab spordis tulemusi selle pdrast, et ta on
vditja tiilip voi kaotaja tiilip.

Kuid: kui sportimise tingimused, keskkond on
ebameeldivad, siis sportimise motivatsioon
alaneb.

Kui treener ei loo motiveerivat hkkonda, siis
Opilaste motivatsioon langeb, suurepdrane
treener, kes loob motiveeriva keskkonna, saab
motivatsiooni tdsta. 1
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Motivatsioon

Sportlase
pstihholoogiliste
oskuste hindamine

Situatsioonilised
motivatsiooni teooriad

Tees: Motivatsiooni taseme maddravad dra
keskkonnategurid.

Nt. pilane on motiveeritud
aeroobikatreeningul, kuid
vdistlussituatsioonis on motivatsioon madal.

Kuid: on vdimalik, et inimene tahab sporti
teha ka siis, kui situatsioon on iisna
ebameeldiv. Nt jdtkatakse treenimist ka siis,
kui treener pidevalt kritiseerib,
pesemisvimalused on viletsad jms.

Motivatsioon

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

Interaktsionistlikud

motivatsiooni teooriad

Tees: Motivatsiooni ei mddra iiksnes
individuaalsed ega ka situatiivsed tegurid, vaid
nende vastasmadju.

Sorrentino & Sheppard (1978) ujujad
teateujumise ja individuaalujumise olukordades.
Hindasid kuuluvusmotivatsiooni (mil mddral
indiviid tajub oma gruppi kuuluvust kui vdimalust
saada heakskiitu véi hoiduda t6rjutusest).
Tulemused: sotsiaalsele tunnustusele
orienteeritud ujujad said paremaid aegu
teateujumises kui individuaalses ujumises.

Mida jéreldada?

Motivatsioon

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

Sisemine ja vdline
motivatsioon

Sisemine motivatsioon peegeldab sportlase
soovi spordiga tegeleda selle pdrast, et
sport on tema jaoks iseenesest nauditav
tegevus, pakub I8bu, annab hea
enesetunde.

Iseendaga vdistlemine ja enda suhtes
paremaks saamine.
VGit on sellega kaasnev

boonus.

Motivatsioon

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

Viline motivatsioon peegeldab spordiga
tegelemist vdliste tegurite mgjul.

Sport kui vahend millegi saavutamiseks
(tunnustus, sébrad, preemiad, vGit, kiitus,
hea vdlimus jne).

Sport kui vahend millestki hoidumiseks
(haigused, karistused, halvad hinded,
t6rjumine jne.)

.

+ Sisemine seotud suurema naudinguga,

spordimehelikkusega.
Vdhem drevust.
Viljalangemise t8endosus vdiksem.

+ Viline seotud suurema drevusega.

Vdljalangemise t3endosus suurem. 16

Motivatsioon

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

Kuidas eristada?
* Miks sporti tehakse?

- Kuna nauditakse?
- Kuna saadakse mingit kasu?

Sisemiselt motiveeritud otsivad spordist elamusi,
viliselt motiveeritud otsivad tunnustust ja tasu.
Sisemiselt motiveeritud tajuvad v3isteldes vihem
survet, keskenduvad tegevusele, mitte tagajdrjele.
Sisemine ja vdline motivatsioon ei vilista teineteist.
Uks vaib iile minna teiseks.

Kui sisemine motivatsioon ldheb iile vdliseks, suureneb
vdljalangemise oht.

Viliselt motiveeritutel sisemine motivatsioon kipub
langema.

Motivatsioon

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

Saavutuseesmdrgid

Tulemuse - ja iilesande orientatsioon

Tulemuse eesmdrgi orientatsioon
(vBistlusorientatsioon) - keskendub vdrdlusele
teistega.

Ulesande eesmdrgi orientatsioon (meisterlikkuse

orientatsioon) - keskendub oma varasema
soorituse suhtes paranemisele.

Tavaliselt liks domineerib teise ile.
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Motivatsioon

Sportlase
pstihholoogiliste
oskuste hindamine

Saabutusmotivatsioon

/N

Ulesandele Egole
orienteeritud

_qrienfeer‘i‘rud

Y

Oskuste oppimine Enese ja teiste vordlemine
Vdljakutsetele vastamine Teistest parem olemine
Enese arendamine Normide tditmine
19

Saavutuseesmirgid Tajutud véimekus
*Tulemusele suunatud *Korge tajutud
eesmiirgid + vdimekus/kompetentsus
«Ulesandele suunatud Madal tajutud
eesmirgid vdimekus/kompetentsus

-

J

~

«Sooritus
*Pingutus
«Plisivus

«Ulesande valik

Saavutuskiitumine

-L/realistlikud iilesanded voi vastased
-Mebarealistlikud tilesanded vdi vastased
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Motivatsioon

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

Ulesandele orienteeritud sportlased
kogevad edu ise enda suhtes paranedes:
oskuste paranedes, meisterlikkuse
suurenedes, tehnika paranedes.

Seetdttu on tegevusest sisemiselt enam
huvitatud, pingutavad rohkem ja
kestvamalt.

Egole orienteeritud sportlased piiiavad
olla teistest paremad v&i piiliavad vdltida
ebadnnestumisi.

Seetottu hindavad iseennast ainult selle
pdhjal, kas nad on teistest paremad.
Vdljalangemise oht.
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véimed tagavad edu.

Motivatsioon

Ulesande orientatsiooniga usutakse,
et pingutus toob edu.
Ego orientatsiooniga usutakse, et

Ulesande orientatsiooniga kasutatakse
stressiga toimetulekuks
probleemilahendust (pingutatakse
rohkem, otsitakse toetust).

it + Ego orientatsiooniga kasutatakse

psiihholoogiliste

oskuste hindamine emotsionaalset stressiga toimetulekut

(rddgitakse oma tunnetest). Soov
ebameeldivast olukorrast pdgeneda.
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Motivatsioon

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

Kompetentsuse motivatsiooni

teooria
Weiss & Chaumeton, 1992:

Inimene tahab tunda end vddrtusliku ja
kompetentsena, kompetentsuse tundmise
vajadus on peamine motiveeriv tegur.

Harter (1988): Kontrolli tajumine (nt kas mul
on kontroll uue oskuse &ppimise iile, oma
kditumise le) mgjutab koos enesehinnanguga
ja kompetentsuse hinnanguga inimese
motivatsiooni.

Tippsportlaste hulgas saavutavad paremaid
tulemusi need, kes to6tavad meisterlikkuse
saavutamise nimel, vérreldes nendega, kes
t66tavad teiste vditmise nimel. 23

Kontrolli taju (mida suudan Sppida ja sooritada) t66tab koos
enesevddrtuse tundega ja oma kompententsuse hindamisega
ning sellest sdltub motivatsioon. Need tunded ei mgjuta
motivatsiooni mitte otse, nhad mgjutavad emotsionaalset
seisundit (nauding, drevus, room, uhkus), mis omakorda

mdjutab motivatsiooni.

Tagasiside ja
kinnitamine

Enesehinnang/

tajutud kompetentsus/

Motivatsiooniline .
orientatsioon tajutud kontroll

>

*Sisemine/viline

«Ulesanne/tulemus

Emotsioon
*Nauding
Arevus
«Uhkus
’Oﬂl‘l

<hibi

Motivatsioon
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Motivatsioon

Sportlase
pstihholoogiliste
oskuste hindamine

Selleks, et rahuldada soovi olla kompetentne
sellises saavutusvaldkonnas nagu sport,
piitidlevad inimesed meisterlikkuse poole.

Soltuvalt sellest, kas indiviid tajub sellise
meisterlikkuse piitidluse juures edu, tekib tal
positiivne v3i negatiivhe emostsioon. Kui ta
tajub meisterlikkuse piitidluse juures edu,
touseb tema enesetShusus ja isikliku
kompetentsuse tunne, mis omakorda tdstab
kompetentsuse motivatsiooni.

Kui kompetentsuse motivatsioon touseb,
julgustab see indiviidi tegema edasisi
joupingutusi meisterlikkuse saavutamiseks.

Kompetentsuse motivatsiooni saab t3sta
selle ldbi, et vdimaldatakse korduvalt kogedg
edukust meisterlikkuse piiiidlustes.

Enesekindlus

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

Enesetohusus

Bandura (1977; 1986):
Enesetdhususeks nimetatakse indiviidi
subjektiivseid uskumusi oma vGimete ja
oskuste kohta, mis ei pruugi peegeldada
objektiivseid vgimeid ja oskusi.

- Kui sportlasel on objektiivselt eeldused hea
soorituse tegemiseks, siis kdrge enesetshusus
parandab sooritust, madal enesetdhusus aga
takistab vdimete ja oskuste realiseerimist.
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Enesekindlus

Sportlase
psiihholoogiliste
oskuste hindamine

- Enesetdhusus mddrab dra sportlase valikud
(soovi treenida) ja pingutuse mddra, millise
koormusega ja kui piisivalt treenitakse. Kdrge
enesetdhususega sportlased on piisivamad ja
pingutavad rohkem.

- Enesetdhusus mddrab dra sportlase
eesmdrgid - suurema enesetdhususega
sportlased seavad endale vdljakutsuvamaid
eesmdrke.

Sportliku soorituse parandamise ndidisprogramm

Spordi analiiiisi

faas

Hindamine

[ testid ja kisimustikud |__f

Psiihholoogia Psiihholoogiliste oskuste teening

Biomehhaanika « Intervjuu Oskused/omadused Tehnikad
#—| * Enesest teadlikolek * Kehaline Isdgastumine
« Vaatlus
Fiisioloogia .
+ Encse hindamine « Stressi juhtimine « Kujutlustehnikad
Teadmised « Erutuse kontroll « Sisekdne

* Videosalvestus * Tihelepanu kontroll » Eesmiirkide piistitamine

« Statistika * Matete kontroll + Simulatsioon
* * Mudeldamine
« Encschinnang « Noustamine

« Enesckindlus
* Vigastustega toimetulek

« Psithhoteraapia

* Suhtlemisoskused
« Juhtimisoskused

Orienteerumisfaas

Eesmirkide - Sidusus
selgitamine  Trecnimisstiil
Eesmirkide t i

identifitseerimine
Rakendamine
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Kuidas piistitada eesmdrke?
Luuakse eesmdrkide siisteem, kus
erinevat laadi eesmdrgid hakkavad
iksteise saavutamist toetama.
Eesmdrkide
plstitamise
tehnika
29

Motiveerituse
Eesmarkide bindamine S —
pustitamise f oS Men o
¢ | *Soorituse paranemine | 4| « Progressi jalgimine
« Takistuste viljasclgitamine
« Individuaalne kohastumine +Vaimne ) \istlusteks
* Vaistlemine
1. Tagajdrgeesmdrgid e.
tulemuseesmargid tdhistavad
vdistlustulemusi:
Millist tulemust tahetakse saavutada?
Mingi véistluse véitmine, medali
voitmine, teatava varavatevahe
saavutamine. Sé/tuvad vastasest.
Eesmdrkide
pistitamise
tehnika
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Eesmarkide
plistitamise
tehnika

2. Esinemiseesmargid e.
soorituseesmdrgid on
tehnikaelemendid, taktikalised
oskused ja kehaliste vdimete ning
psiihholoogiliste oskuste tase.
Mida ja kuidas tahetakse
treeningu/madngu jooksul saavutada
soltumatult kaasvoistlejatest?

Pohineved vordlusele enda varasema
sooritusega. Paindlikumad ja enda
kontrolli all,

Kasuteguri, saavutamine.
31

Eesmarkide
plistitamise
tehnika

3. Tegevuseesmdrgid on
tehnikaelementide, taktikaliste oskuste
ning kehaliste véimete/oskuste ja
psithholoogiliste oskuste koostisosad,
mille arendamisega tegeletakse
treeningutes.

Milliseid tegevusi teha ja kui palju
pingutada, et saavutada
esinemiseesmdrgid?

Tehnilise detaili véi lilgutusvilumise
sooritamine.

32

Eesmarkide
pistitamise
tehnika

1. Tehnilised eesmdrgid
"Saavutada taielik kerepoore harjutuse
ajal”

2. Taktikalised eesmargid
"‘Realiseerida véistlustaktika”

3. Psiihholoogilised eesmargid
"Sdilitada fookus keskendudes
véistlusplaanile

4. Fisioloogilised eesmdrgid
"Alandada keha rasvasisaldust enne EM
4% vorra”
33

Eesmdrkide
piistitamise
tehnika

Milleks eesmdrke seada?

1. Annavad selge (levaate, millele
keskenduda. Suunavad tdhelepanu
olulistele sooritatavate oskuste
elementidele.

2. Motiveerivad. Mobiliseerivad
pingutust.

3. Annavad tegevusele suuna, pikendavad
vastupidavust.

4. Annavad parema tulemuse.
Suurendavad kontrolli tunnet.

5. Soodustavad uute dppimisstrateegiate
vdljaarendamist.
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Eesmarkide
plstitamise
tehnika

Objektiivsed eesmargid keskenduvad
teatud lilesande taseme
saavutamisele, tavaliselt kindla aja
jooksul. Nt kehakaalu alandamine 6 kg
3 kuu jooksul.

Subjektiivsed eesmdrgid on iildised
vdited oma kavatsuste kohta ("ma
tahan seda hdsti teha"), pole
mdddetavad, objektiivsed.

Sportlikku tulemust parandavad
objektiivsed eesmadrgid.

35

Aave Hannus, Psiihholoogiline
ettevalmistus spordis, 15. 06. 2006

Eesmarkide
pistitamise
tehnika

Eesmdrkide pdstitamise pohimétted

Pistita spetsiifilised eesmdrgid.
Ajakulu, kasutegur, punktisumma
Jne.

"75% liigutustest tehniliselt
korrektselt”, "joosta 4000m 15
minutiga”. Kui raske mddratleda (nt
tehnilise oskuse puhul) siis
kvantifitseerida (nt protsendiks)

2.Piistita lihiajalised ja tdhtajalised
eesmdrgid.

Pikaajalise eesmdrgi saavutamise
tdendosuson suurem, kui jagatud
lihiajalisteks.




Eesmarkide
plistitamise
tehnika

3. Paku selget, regulaarset tagasisidet.

EP efektiivne vaid siis, kui on
soorituse tagasiside. Treeneri
tagasiside (statistika, kehalised
nditajad, kommentaarid hoiakutele).
Oluline ajastus ja tdpsus.

4. Sea vdl jakutsuvad kuid realistlikud
eesmdrgid.
Mitte liiga kdrgeid ega liiga madalaid
eesmdrke, mitte lile tajutud

véimekuse. Enesekindlamale
korgemad, ebakindlamale madalamad.
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Eesmarkide
plistitamise
tehnika

5.0le paindlik. Manikord on
otstarbekas eesmdrke muuta:
olukord muutub ja eesmadrk osutub
liiga kergeks vdi liiga raskeks.

6.Eesmarkide seadmine peaks olema
sportlase ja treeneri koostdo.

7.Pane eesmdrgid kirja ning jdrjesta
prioriteedid.

Dokumenteerida, otsustada
tdhtsuse jarjekord ja ajakava.

Eesmarkide
pistitamise
tehnika

Eesmdrkide seadmise kdik

1. Ettevalmistus ja planeerimine.
Aitab aega kokku hoida.

1.1. Hinda vdimeid ja vajadusi. Kus
vaja paranemist?

1.2. Sea eesmdrgid erinevates
valdkondades. Individuaalsed
oskused, voistkondlikud oskused,
kehalisne seisund, nauding,
psiihholoogilised oskused.
Vajadused mddravad eesmdrgid.
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Eesmdrkide
piistitamise
tehnika

Eesmdrkide seadmise Kdik
1. Ettevalmistus ja planeerimine.

1.3. Hinda, mis mdjutab
eesmdrkide piistitamise siisteemi.
Vdimed, kohustumus, véimalused.
Mis on realistlik?

1.4. Planeeri eesmarkide
saavutamise strateegiaid.
Mida teha, et eesmdrke
saavutada? Spetsiifilised ja
realistlikud strateegiad.

40

Eesmarkide
plstitamise
tehnika

2. Oppimine ja omandamine.

2.1. Pane paika koosolekute ajakava.
Uks formaalne v3i hulk lihemaid
mitteformaalseid enne treeninguid.
Mitte oodata, et sportlased ise
pika nimekirja koostaksid. Millal
jdrgmine kord kokku tullakse?

2.2. Keskendu iihele eesmdrgle
korraga. Kui pole veel vaga kogenud
eesmdrkide piistitaja, siis parem
liks korraga. Mis on eesmark ja
kuidas seda saavutada? Edaspidi
mitu korraga. “

Eesmarkide
pistitamise
tehnika

3. Rakendamine, jalgimine ja hindamine.
Eesmdrkide nimekirja loomine. Treener
aitab.

3.1. Tee kindlaks sobivad eesmdrkide
hindamise protseduurid. Hindamist
vdlditakse kdige rohkem.

Prognoosida, kui palju aega on ja millal
on aega hindamist teha.

Oluline on teha kindlaks kdige
efektiivsem hindamise ja jdlgimise
slisteem.

Kes peale treeneri saaks veel hindamise
Jja tagasisidega tegeleda?

Kuidas treeneri aega kokku hoida?  ,
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mdngijatelt, mida ise tunnevad,
arvavad.

3.3. Planeeri eesmdrkide
timberhindamist.
Eesmarkide plistitamine pole

Eesmarkide

pistitanise Vigastused, haigused.

tehnika

3.2. Paku toetust ja julgustust. Kiisi

tdppisteadus. Monikord eesmdrgid ei
toota. Nditeks kui liiga lihtne eesmark.

Oluline vahepealne iimberhindamine.
Vajadusel muutmine vdi kohandamine. .

3. Rakendamine, jalgimine ja hindamine.

Eesmarkide
plistitamise
tehnika

Eesmdrkide seadmise programm

1. Toota vdlja véimalike eesmdrkide
nimekiri.

- Kui sa oled oma karjddri Ipus hing vaatad sellele
tagasi, mida sa tahaks olla saavutanud?

- Mida sa oma spordialal kdige enam tahaksid
saavutada?

- Kui sa vGiksid spordis kdike saavutada, mille poole
sa piitidleksid?

- Mida sa sportimise juures kdige rohkem naudid?
Hélmata ka muud eluvaldkonnad peale spordi (6pingud,
karjddr, suhted, perekond, muud viljakutsed).
Tulemuseks on nimekiri liihi-, kesk- ja pikaajalistest

eesmdrkidest.
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2. Vali vdlja prioriteedid ja
ajalised piirangud.

Nimekiri ldbi kdia ja hinnata:

B - tdhtsad eesmdrgid

C - mdningase tdhtsusega
eesmdrgid

D - ebaolulised eesmdrgid
e E - ebahuvitavad eesmdargid

tehnika

Eesmdrkide seadmise programm

A - kdige tdhtsamad eesmargid
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Eesmarkide
piistitamise
tehnika

Eesmdrkide seadmise programm

3. Hinda praegust seisundit.

Oskuste tase - millised on sportlase
nende oskuste tasemed, mida eesmargi
saavutamiseks vaja on.

Psiihholoogilised oskused - millised on
nende psiihholoogiliste oskuste
tasemed, mida eesmdrgi saavutamiseks
vaja on.

Ftisioloogiline véimekus - millised on
nende fiisioloogiliste parameetrite
tasemed, mida eesmdrgi saavutamiseks
vaja on. 4

N

Skaaladega saavutatakse sportlase

ei ole vaja sundida.

motiivatsioon oma skaaladel edasi liikuda, teda -

Eesmarkide
pistitamise
tehnika

Eesmdrkide seadmise programm

4.Sea alameesmdrgid.
Mitte keskenduda kéige kaugemale
eesmdrgile. Motivatsiooni hoiab
alameesmdrkide saavutamine.

5.Integreeri eesmdrgid treeningu (ja
voistlus-) programmi. Eesmdrgid
peavad saama kogu treeningu ja
voistlemise programmi integreeritud
osaks. Eesmdrgid igaks treeninguks ja
voistluseks. Eesmdrkide iilevaatamine
peale iga treeningut ja vdistlust,
arengu hindamine. "8

Aave Hannus, Psiihholoogiline

ettevalmistus spordis, 15. 06. 2006




Eesmarkide
plistitamise
tehnika

Eesmdrkide seadmise programm

6. Alusta tegutsemist.
Konkreetsed tegevused: planeerimine
ilma tegevuseta on aja raiskamine.
NB! Eesmdrkide piistitamisest ei tohi
teha “intellektuaalset harjutust”,
eesmdrk on luua tegevus teatud suunas.
Nt. Eesmadrk:
Joosta 800 m alla 2 minuti
Vahetu tegevusplaan

Treeni iiks kord nddalas rohkem kui senini
Tee kolmapdeviti tousulGike
Harjuta sellel nddalal iga pdev kujutlust
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Eesmarkide
plistitamise
tehnika

Eesmdrkide seadmise programm

7.Jdlgi ja muuda eesmadrke ja
kditumist.
Regulaarne arengu monitooring,
parimal juhul kogu sportliku
tegevuse programmi
integreeritud osana.
Nt treeningupdevik suurendab
eesmdrgile keskendunud
matteviisi.
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Eesmarkide
piistitamise
tehnika

Eesmdrkide seadmine voistlusel

Suurim vdl jakutse keskenduda
esinemis- ja tegevuseesmdrkidele,
mitte tagajdrgeesmdrkidele,
protsessile, mitte tagajdrjele.

Ndide korvpallist:

- Teha mdngus 3 resultatiivset s66tu

- Piirduda 2 tehnilise praagiga mdngus

- Saada 10 lauapalli

- Lédvestuda enne vabaviset

- Realiseerida 50% visetest mangust

Kuidas yjumises oleks?

52

Eesmarkide
plstitamise
tehnika

Eesmdrkide seadmine voistlusel

Treener: “"Mis on sinu selle turniiri
eesmark?"”

Sportlane: “Loomulikult vgital”

Treener: "Mis on kdige tdhtsamad
asjad, millele keskenduda selleks,
et sul oleks kdige paremad
vdljavaated véita?"

(7]

Sportlane: *...

53

Aave Hannus, Psiihholoogiline
ettevalmistus spordis, 15. 06. 2006

Eesmarkide
pistitamise
tehnika

Eesmdrkide seadmine treeningul

Ideadlis kirja pandud eesmdrk igaks
treeninguks.

Mida treener selle heaks saab teha?
Suunavad kiisimused enne treeningut:
Millise eesmdrgi nimel sa sellel
treeningul 166d teed?

Kuidas sul praegusel hetkel ldheb?
Kust sa tead, mida tdna teha?

Mida sa teed, et see oskus
paraneks?

54




Eesmarkide
plistitamise
tehnika

Eesmdrkide seadmine treeningul

Treeningupdeviku eesmdrgiks
pidada eesmdrkide arvestust (mis
seatud, mis saavutatud, kuidas
saavutatud).

Formaat:

1. "Minu eesmdrgid” (jata 5 lk)

2. "Minu ftreeningu mdarkmed" (2/3
pdevikust)

3. "Minu vgistluste markmed”
(lejddnud pdevik)
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Eesmarkide
plistitamise
tehnika

Levinumad probleemid eesmdrkide

1.

plstitamise juures
Sportlaste veenmine, miks eesmdrke
plstitada:

Arvamus, et v3tab liiga palju aega.

Varasemad negatiivsed kogemused.

Arvamus, et kui eesmdrke ei saavutata, muutub see
avalikuks ebadnnestumiseks.

Tunne, et eesmdrkide piistitamine on liiga

(tegelikult hoopis aitab organiseerida).
Ebadnnestutakse pigem selliste eesmdrkide piistitamise
13ttu, mis ei ole oma kontrolli all.

Ules kirjutamine ei muuda asju jédigaks ega kaota
spontaansust.
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Eesmarkide
plstitamise
tehnika

2. Spetsiifiliste eesmdrkide piistitamise
ebadnnestumine.

Kdige sagedasem probleem.

Treener saab anda tagasisidet, kas on piisavalt spetsiifilised
eesmdrgid.

Numbreilised eesmargid.

Termomeeter.

Eesmdrgid peaksid sisaldama ka oma sénastuses paranenud
soorituse omadusi. Nt mis liigutus v3i ndks iseloomustab seda
uut oskust.

3. Liiga paljude eesmdrkide piistitamine
liiga lihikese aja peale.
Alguses vdetakse liiga palju korraga. Ebarealistlik. Uks
v3i kaks korraga. V&imatu kike teha, jdlgida, m3&ta,
hinnata.
Kdigpealt tuleks eesmdrkide piistitamise tehnika selgeks
Sppida.
Entusiasmi maksimeerimseks liihiajaliste seadmine, see
hoiab silma all. Ka lihtsam jdlgida ja hinnata.
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Eesmarkide
piistitamise
tehnika

. Eesmdrkide kohandamise

ebadnnestumine.

Raske, eriti eesmirkide alandamine, nt peale
vigastust vdi haigust.

Psiihholoogiline t3rge. Kaks teed:

1). Eesmdrkide piistitamine algusest peale selgeks
teha ja réhutada vajadust eesmdrke suurendada
v8i vihendada. Eesmdrgi vihendamine normaalne
eesmdrkide piistitamise osa, mitte mark
probleemist.

2). kui vigastuse vdi haiguse t8ttu, siis tee
kohandamine eesmdrkide uue trepi osaks, mis
I6puks viiks esialgsest eesmdrgst veel pisut
kaugemale. Siis oh esialgne eesmark justkui
ajutine tagasilgok I3plikus iilesaamises.
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Eesmarkide
plstitamise
tehnika

5. Individuaalsete erinevuste
mittetunnistamine.
Kdikidelt ei saa oodata sama.

6. Jdlgimise ja hindamise puudumine.

Hooaja alguses pannakse eesmargid paika, aga siis ei
anta fagasisidet.

Seepdrast vaja algusest peale plaani, kuidas
hindamist efektiivselt teha. Peab olema lihtne

rakendada! IIma selleta on aja raiskamine.

59

Eneseregulatsioon

Toimetulek: probleemile suunatud toimetulek,
emotsioonile suunatud toimetulek.

Emotsioonide juhtimine: drevuse alandamine
ja tostmine.

Motivatsiooni juhtimine: sportlase
motiveerimine.

Keskendumise juhtimine: keskendumise
planeerimine, keskendumise hoidmine,
keskendumise taastamine.
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Aave Hannus, Psiihholoogiline
ettevalmistus spordis, 15. 06. 2006
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Toimetulek:

Kuidas tulla toime vGistlusspordis?
Rivaliteet
Parim olemise piiiid

Individuaalsed erinevused teadmistes,
kogemustes, oskustes, tunnetuslikus stiilis
mddravad dra vdistlejate toimetuleku
erinevused erinevates ja muutlikes
situatsioonides.

Toimetuleku strateegiaid saab Sppida nagu
kdiki kehalisi oskusi.
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Toimetulek:

Toimetulek on oma tunnetuslike ja
kditumuslike pingutuste pidev
suunamine selliste vdliskeskkonnast
tulenevate ndudmiste ja enda sisemiste
vajaduste ohjamiseks, mida indiviid ise
tajub pingutust ndudvana.

Toimetuleku strateegiad on
diinaamilised, teadlikud pingutused, mis
on suunatud tajutava stressi
vdhendamisele.

Stress on olukord, kus indiviid tajub,
et ndudmised temale on suuremad kui
ressursid neid ndudmisi rahuldada. ¢

Toimetulek:

probleemile
suunatud

Probleemile suunatud toimetulek - piilid muuta
indiviidi ja keskkonna suhet.

Probleem lahendatakse sellega, et stressi
tekitav olukord lahendatakse.

Probleemile suunatud toimetulek tdhendadab
lihe vdi mitme tegevuse sooritamist eesmdrgi
saavutamiseks.

Nt. enda tegevuse analiiiisi tagajdrjel
valitakse uus tegevusstrateegia vastase
liilkumisele reageerimiseks.

Kasutada siis, kui on piisavalt ressursse
olukorda muuta.

Toimetulek:

emoftsioonile
suunatud

Emotsioonile suunatud toimetulek -
keskendub emotsiooni reguleerimisele vgi
stressirohke situatsiooni/kogemuse
imberhindamisele.

Kasutatakse mdtteid vdi emotsioone, et tunda
end iilesande sooritamise ajal paremini.

Nt. antakse stressi tekitanud olukorrale uus
hinnang vadi viiakse tdhelepanu sellelt eemale.
- vdltimine, eemaldumine

- eitamine

2kohane voi ebakohane sdltuvalt ajastusest
ja kontekstist.

Kasutada siis, kui ei ole piisavalt ressursse
olukorda muuta.
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Emotsioonide
Jjuhtimine:

Keskkonna

siindmus
¥

Tunnetuslik hinnang
I Emotsionaalne
Kditumine J reaktsioon

Kditumis-
kalduvus

*
Mgjutavad fegurid:

bioloogilised, sotsiokyltuyrilised
oloog e selsiries.

Baashoiakud

kinnitab

Kditumine, mis

ei kinnita
baashoiakui

Kditumine, mis /

baashoiakuid

Automaatsed
reaktsioonid,
sisekdne

Modifitseeritud
sisekdne

Modifitseeritud
kditumine
d
Modifitseeritud
baashoiakud
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Emotsioonide
Juhtimine:

drevuse
alandamine

Mis tekitab
drevust?

+ M0otted :
"Jdlle hakkab pealel”,
“Kuramus, kuidas
ma sain nii lihtsa vea
teha”,

"Vastane on paremas vormis”

+ Kujutluspildid
- Minevikust

- Sooritusega mitteseotud tegurid| :
olevikus ;

- Tulevikust

1. samm

+ Kus tekivad negatiivsed vdi sooritusega
mitteseotud motted ja kujutluspildid?

+ Olukordade tdhelepanemine ja dratundmine.

e ] [ Tume ] [ Tegusemie |

"Jdlle hakkab pealell” abitus, pettumus soorituse
halvenemine
"Kuramus, kuidas ma viha, drritus soorituse
sain nii lihtsa vea teha!” halvenemine
"Vastane on paremas drevus, hirm soorituse
vormis"” halvenemine

Mis peast ldbi kdis?

68

69

3. samm

+ Lodvestumine

- Keskendamine (centering, Niedeffer, 1989)
Spordi keskkonna jaoks vdlja t66tatud
relaksatsioonitehnika. Nihutab tdhelepanu
hingamisele, keha raskuskeskmele (kitsas sisemine
fookus, blokeerib dra distraktorid).

+ Siigav, rahulik diafragmahingamine.

+ Nina kaudu sisse ja suu kaudu vdlja.

- 1:2 (3:6,4:8)

+ Tdhelepanu suunatakse enda sisse.

70

M&nikord tuleb vesi peale tommata

71

Aave Hannus, Psiihholoogiline
ettevalmistus spordis, 15. 06. 2006

4. samm

Produktiivsete, tdhelepanu suunavate motete
panemine keskendumist segavate motete
asemele.

were | [ Tume | —— [Tegutsemine

“Jille hakkab pealell”  abitus, pettumus

“"Rahu, proovi uuesti” kindlustunne tdhelepanu suunatakse
“Keskendu, kiill siis rahu uuesti ilesandele,
ldheb” soorituse paranemine

"Vastane on paremas drevus, hirm

vormis”

"See ei puutu minusse.  kindlustunne tdhelepanu suunatakse
Mina keskendun sooritusele,

oma sooritusele” soorituse paranemine

72
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Emotsioonide
Juhtimine:

drevuse tostmine

1. Hingamissageduse suurendamine.

Liihikesed, siigavad hingetdmbed aktiveerivad
ja kiirendavad ndrvisiisteemi erutust.

V§ib lihendada sisekdnega “energia sisse”
“vdsimus vdlja".

2. Energiline tegutsemine.

Aitab taastada aktiivsuse taset.

Nt &lgadele patsutamine, kdelodgid,
hiippendariga hiippamine, jooks.

3. Muusika kuulamine. Energilise muusika
kuulamine vahetult enne vaistlust, nditeks
korvaklappidest. Sobib ka treenimise ajaks.

73

Emotsioonide
Juhtimine:

drevuse t0stmine

4. Meeleoluga seotud mdrksdnade ja
positiivsete vdidete kasutamine.

Matlemine vGi vdljaiitlemine (tugev, edasi,
véimas, agressiivne, liikuv, kiire, kdva) véib
suurendada energiat ja aktiveerida.
Positiivsed enesekohased vdited: "Ma suudan
seda”, "Ldks lahti", "Ma paen vastu” jne.

5. Energiseeriva kujutluse kasutamine.
Positiivsete tunnete ja energia loomiseks.
Looma, loodusjdu kujutlemine. Ujuja vGib
kujutleda likumist ldbi vee nagu hai.
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Motivatsiooni
Juhtimine

Kust sisemist motivatsiooni saada?

+ Arvestada, millist rolli spordist saadavad
tasud pakuvad:
- Kontrolli
- Informatsiooni
Vastavalt sellele sisemine motivatsioon
t6useb vdi langeb:
Kui arvab, et vilised tasud kontrollivad
tema tegevust, siis sisemine motivatsioon
langeb.

+ Kui arvab, et vilised tasud annavad
informatsiooni, siis véib tdusta.

75

Motivatsiooni
Juhtimine

Treener saab luua meisterlikkuse 6hkkonda,
kus réhutatakse pingutust ja oskuste
arendamist.

Vigu kasitletakse dppimisvéimalustena.
Suureneb rahulolu ja sisemine motivatsioon.

Treener saab luua egole orienteeritud
Shkkonda, kus rohutatakse konkureerimist ja
vGistlemist.

Rahulolu ja sisemine motivatsioon vihenevad.
Teatud mddral siiski tippsoorituse eelduseks!

76

Motivatsiooni
Jjuhtimine

PShjuste omistamine

Mida sportlane ise oma edu pdhjuseks peab?
- Kas see on enda omadus?
Motiveeritus, pingutus, oskus, talent...
Edu pShjus enda sees.
- Kas see on viline tegur?
Onn, vastane, kohtunik, ilm...
Edu pdhjus endast vdljas.
- Kas see on stabiilne?
Talent, oskused vs. vedamine.
- Kas see on enda kontrolli all?
VGistlusplaan vs. vastaste hea vorm.

77

Motivatsiooni
Juhtimine

Edukamad need, kes omistavad edu enda
sisemistele omadustele ja enda kontrolli

all olevatele teguritele.

See hoiab motivatsiooni, kuna sportlane
loodab edu ka tulevikus.

Treener saab:

- Instrueerida ja innustada pingutama.
- Réhutada meisterlikkuse piitidlust.

- Keskenduda individuaalsele arengule.

- Omistada ebadnnestumise pohjused viheseld
pingutusele ainult siis, kui treener usub, et
opilasel on vajalikud vdimed.

- Veenda, et vdimed on olemas.

78

Aave Hannus,
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Motivatsiooni
Juhtimine

Treener saab:

- Peale ebadnnestumist asendada
vGimete puudumise usk
pingutuse puudumise usuga.

Nditeks:

"mis ma dldse pingutan, mul pole nc}qun// eeldusi”
asemel "kui ma pingutan, saan sellega kiill
hakkama”

"vedas tana”asemel "see on pikaajalise
harjutamise tulemus”

79

Keskendumise
Jjuhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

1. Sisekone, madrksénad.
Vditeid vdi lihest s6nast
koosnev enesejuhendamine,
koondamaks tdhelepanu kas
kdesolevale hetkele ("niitid",
"siit" vms) voi

llesande spetsiifilistele
aspektidele (" jdlgi ritmi")
Tdhelepanu olulisele vgi
suunatakse tdhelepanu,
kui see kipub oluliselt
eemale libisema.

Keskendumise
Jjuhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

2. Kujutlustehnika.

Enne v@istlust oma eeldatava tegevuse
kujutluses labi mdngimine.

Vdhendab tdhelepanu hajumise riski ja
parandab kontsentreerumist olulistele
asjadele. Efektiivne keskendumise ja
segajate ighoreerimise tehnika.
Treenimiseks paaris: liks sooritab
kujutluses oma tegevust, teine piiliab
tema tdhelepanu kdrvale juhtida,
seejdrel vahetatakse rollid.
Hinnatakse, kui kerge/raske oli
kujutlusiilesannet teha. Korduvalt
treenides suudetakse paarilise
segamist paremini ignoreerida. o

Keskendumise
Juhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

3. Eesmdrkide pistitamine.
Spetsiifiliste, méddetavate
eesmdrkide piistitamine nii
treeninguks kui vdistluseks, hélbustab
keskendumist oma tegevusele.

e THE T N

itz
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Keskendumise
Juhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

4. Métete ,parkimine”.

Segavate motete ,kdrvale
panemiseks", et nendega muul,
sobivamal ajal tegeleda.

Tavaliselt sisekdne ja/vdi kujutlus.
Eriti hdsti sobib mdtete parkimine
nende sportlaste puhul, kes kipuvad
korvalisi mdtteid treeningule vai
voistlusele kaasa votma.

VGib ka segava mdtte paberile
kirjutada ning paber enne vaistlust
kas tegelikult vdi kujutluses dra
panna. Peale vdistlust voetakse see
mdte uuesti ,lles" ja tegeletakse

! 83
sellega edasi.

Keskendumise
Juhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

5. Vigadele reageerimine.

Kui peale vea tegemist on raske uuesti
sooritusele keskenduda, mottes kiire
vea p6hjuse anadliiiis ja seejdrel
korrata kujutluses tegevust uuesti,
kuid niiiid perfektselt.

Oluline v8tta vigade suhtes positiivne
hoiak, kasitleda viga
Oppimisvdimalusena, mis annab
véimaluse kujutleda, mida edaspidi
teisiti teha.

84
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Keskendumise
Juhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

6. Keskendamine (centering,
Niedeffer, 1981; 1989)
Spetsiaalselt spordi keskkonna jaoks
vdlja t66tatud, sisuliselt
relaksatsioonitehnika.

Nihutab tdhelepanu hingamisele, keha
raskuskeskmele (kitsas sisemine
fookus), blokeerib dra segajad).

Nina kaudu sisse, suu kaudu vdlja.
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Keskendumise
Jjuhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

7. Grupiarutelu

Kontrollitava kontrollimine. Mis-siis-id.
Sportlasel palutakse koostatakse nimekiri kéikidest

teguritest, mis tema sooritust méjutavad.
Positiivselt majub: Negatiivselt mojub:

Soodustab tehnilisteks, taktikalisteks, psiihholoogilisteks
teguriteks jaotamine.

Mis on sportlase enda kontrolli all ja mis mitte?

Mida teha, et segajaid ignoreerida?

Konkreetse v@istluse vdi iildise tegevusega seotud "Mis
siis, kui ..."

NB! Mis-siis-tehnikat kasutada siis, kui on v3imalik
probleemi lahendamiseks midagi ette vétta, mitte enam
véistluspdeval v&i olukorras, kus midagi muuta ei saa. g4

Keskendumise
Jjuhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

8. Simulatsioonitreening

Eesmdrgiks tippvdistlustega kaasneva
uudsuse surve negatiivse maju
elimineerimine.

Eeldus, et kui sportlane on saanud
harjutada reaalsele olukorrale
sarnanevas situatsioonis, on tal tegeliku
voistlusolukorraga kergem toime tulla.
Simuleerides treeningul vaistlust opib
sportlane optimaalselt ildistama
treeningu kogemusi vdistlusolukorda.
Tiilipilise vaistlussituatsiooni loomine

treeningul.
Nii realistlik kui vgimalik: riietus, stardieelne rutiin,
tiilipiline soojendus, stardieelne vestlus, muusika,

riietusruum, kohtunikud, pealtvaatajate hddl.

87

Keskendumise
juhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

9. Soorituseelsed rutiinid

Eesmadrgiks motoorse liigutusmustri
konstantsus.

Nditeks tennises teatud kord pdrgatusi
enne servi.

Leitud, et edukad golfimdngijad vtavad
korduvalt sama palju aega enne 166ki ja
sama hulga viibutusi; vibusportlased
kasutavad rutiini mis hoiab neid

konkurentide poole vaatamisest.
Oliimpiavditja Darrell Pace: "I look in wo places. I look
either straight down at the ground in front of me or T'll
see the target... From the time I cross the line, a swich
goes oh. They blow the whistle, I shoot, and then the
swich turns off like a machine. It's like tunnel-vision -

nothing can interfere with it." 88

Keskendumise
Juhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

Soorituseelse rutiini all moeldakse
lilesandega seotud mdtete ja tegevuste
siistemaatilist jdrjestust, mida
sportlane enne liigutuse sooritamist
teeb. Sisaldab ka sisekdnet ja
kujutlust.

Erinevatel spordialadel vdga erinevad
rutiinid. Kuidas ujujatel?

Kasu:

1. Suunavad keskenduma iilesandega seotud stiimulitele.

2. Hoiavad negatiivsete ennustuste tegemisest.

3. Aitavad valida kohase motoorse skeemi

4. Aitavad soojendust hoida.

5

. Hoiavad p&sramast tdhelepanu automaatsete vilumuste
mehhaanikale.

89

Aave Hannus,
ettevalmistus

Psiihholoogiline
spordis, 15. 06. 2006

Keskendumise
Juhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

Mitte segi ajada kasutute rituaalidegal

Kasutud rituaalid: juhuslikele teguritele
kausaalse tdhenduse andmine.
Kui korvpallur porgatab 5 korda enne
vabaviset ja tabab, siis omistab edu
mitte ainult viskele vaid ka 5
porgatusele. Ahelreaktsioon.

Kuidas eristada?

1. Mida pikem rituaal, seda
tdendolisemalt on iileliigne.

2. Kas iga komponent on tehniliselt
funktsionaalne?

3. Kas on ratsionaalne?

90
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Keskendumise
Juhtimine:
planeerimine
hoidmine,
taastamine

Esinemiseesmdrkide
seadmine -

tegevused, mis on
Soortuse eelsete

enda kontrolli all o <
rutiinide kasutamine
-vBistluseelsed

-esinemiseelsed
-veajdrgsed

Suunavate ja
kdivitavate sénade
kasutamine
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Suhtlemine. Eestvedamine

Treener kui grupi liider: individuaalsete ja
vdistkondlike eesmadrkide iihildamine.

mitteverbaalne suhtlemine.

Enesekehtestamine: enda eesmdrgi saavutamine
ilma teiste digusi kitsendamata.

Konstruktiivne kritiseerimine: kolmekihiline
tagasiside.
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Probleemilahendustehnika.

Treener kui grupi
liider:
individuaalsete ja
vdistkondlike
eesmarkide
Ghildamine.

Transaktsiooniline vs.
transformatsiooniline juhtimine

Transaktsiooniline treener pakub tiimi
liilkmetele tehinguid, mis on seotud
tema teatud ootustega sportlaste
kditumise ja soorituse osas. Kui
sportlased neid ootusi tdidavad,
saavad had tunnustust, kui ei tdida, ei
saa tunnustust voi saavad karistuse.
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Treener kui grupi
liider:
individuaalsete ja
voistkondlike
eesmdrkide
thildamine.

Tranformatsiooniline treener
kujundab oma sportlasi sidusa grupi,
mitte ei pane neid tasude ja karistuste
kaudu koostood tegema.
Individuaalsed eesmdrgid
transformeeritakse grupi
eesmdrkideks.

Mis on iga grupi liikme jaoks
vdistkonda kuulumise tdhendus?
Treener kditub rollimudelina.
Individuaalne Idhenemine igale
sportlasele.
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Treener kui grupi
liider:
individuaalsete ja
vBistkondlike
eesmarkide
Gihildamine.

Tranformatsiooniline treener:

1. S6nastab visiooni (hdeb suures
plaanis ja "miilib” selle mgtte
sportlastele "maha”).

2.Kaitub rollimudelina.

3.So0dustab grupi eesmarkide
omaksvétmist (lihine pingutus).

4.0mab kérgeid ootusi soorituse osas
(kéikide sportlaste kohta).

5.Pakub individuaalset toetust (huvi
individuaalse arengu vastu).

6.Pakub intellektuaalset stimulatsiooni
(uued vaatepunktid tuttavatele
asjadele). %

Aave Hannus,

Psiihholoogiline

ettevalmistus spordis, 15. 06. 2006

Tohusa suhtlemise
alused: kuulamine,
radkimine,
mitteverbaalne
suhtlemine.

Suhtlemiskanalis:

1. S8humi saat ja otsustab teisele midagi

delda.

2. Saatja 10lgib ("kodeerib") oma métte

sonumiks

3. Saat ja saadab sGnumi

vastuvotjale

4. Vastuvotja tolgendab

("dekodeerib") sonumi

5. Vastuvdtja métleb |

oma tdlgenduse peale i
b

6. Vastuvdtja reageeri
oma t6lgendusele .
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Tohusa suhtlemise
alused: kuulamine,
rddkimine,
mitteverbaalne
suhtlemine.

Suhtlemisest on 50-70%
mitteverbaalne

Sdnum selge, digel ajal,
diges kohas.

Muidu: vastuvdtja ei saa
kdtte vdi tolgendab
valesti.

Mitteverbaalseid
sonumeid on raskem
varjata kui verbaalseid,
seega on need sageli
tdpsemad.

Téhusa suhtlemise
alused: kuulamine,
rddkimine,
mitteverbaalne
suhtlemine.

Suhtlemise parandamine:

* Tagada, et kdik grupi liilkmed teaksid
liksteise rolle ja lilesandeid -
voistkonna sotsialiseerimine.

+ Tahelepanu ka suhtlemise
keskkonnale (garderoob, ujula), nii et
see suurendaks fiiiisilist ldhedust.

+ Iga sportlane teab, mille poolest
tema roll vGistkonnas on vddrtuslik.

+ Aktiivne sportlaste motete
suunamine ja avardamine, kui nende
mdtted viivad konfliktini.

* Grupi histe eesmdrkide réhutamine
Jja individuaalsete eesmdrkide kaalu
vdhendamine. o

Tohusa suhtlemise
alused: kuulamine,
rddkimine,
mitteverbaalne
suhtlemine.

Mitteverbaalne suhtlemine:

1. Vdlimus.
2.Kehahoid

3.Zestid
4.Kehaasend/ldhedus
5.Puudutamine
6.Ndoilme
7.Silmside
8.Hddletoon
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Tohusa suhtlemise
alused: kuulamine,
rddkimine,
mitteverbaalne
suhtlemine.

Sonumi sonastamine:

1. Radgi otse

2.Ndita, et see on sinu sonum

3.Anna kogu sisu edasi

4.Hoidu varjatud eeldustest ja
kavatsustest

5.Hoidu topeltsgnumitest (hoidumine ja
t6rjumine koos)

6.Utle, mida sa tahad ja tunned

7.Erista fakti ja oma arvamust

8.Keskendu korraga iihele asjale, motle
enne ldbi, kui rddkima hakkad
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Tohusa suhtlemise
alused: kuulamine,
rddkimine,
mitteverbaalne
suhtlemine.

9. Hoidu varjatud teemadest: Miks ma
talle seda iitlen? Kas ma tahan feada,
et ta seda kuuleb vGi on mul veel mingi
tagamaote?

10. Kui tahad, et kuulab, siis toeta
vastuvotjat

11. Hoia verbaalne ja mitteverbaalne
kooskdlas

12. Korda iile

13. Arvesta vastuvdtja tausta

14. Kontrolli, kas joudis digesti kohale
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Aave Hannus,

Psiihholoogiline

ettevalmistus spordis, 15. 06. 2006

Tohusa suhtlemise
alused: kuulamine,
radkimine,
mitteverbaalne
suhtlemine.

Sonumi vastuvotmine:

Aktiivhe
Tdhelepanu, toetus, tagasiside,
mitteverbaalsed mdrgid, noogutamine:

"Kas ma sain digesti aru, et ..?"

“Kas sa motled, et ...2"

“Kuidas see, mida ma rddkisin, muutis
sinu arusaamist sellest asjast?"

Toetav
Kirjelda, mitte dra anna hinnangut
Vdldi manipuleerimist
Ndita empaatiat vdlja
Vdldi katkestamist (eranditega ©)

102
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Tohusa suhtlemise
alused: kuulamine,
rddkimine,
mitteverbaalne
suhtlemine.

Teadlik
Sdilita paindlikkus
Poora tohelepanu ka suhtlemise
segajatele
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Enesekehtestamine:
enda eesmdrgi
saavutamine ilma
teiste Gigusi
kitsendamata.

Enesekehtestamine: enda motete ja
tunnete kohane vdljendamine nii, et
teiste enesehinang ei saaks kahjustada.

1.Kirjelda sportlasele situatsiooni
"Sinu iilesanne oli trennikaaslastele info edasi anda”

2. Utle, kuidas see vditkonda m3jutab
“Kui sa oma iilesannet tdidad, siis teavad kdi, kuidas
laagrisse minek on korraldatud”

3. Utle, mida sinu arvates peaks tegema
“Mulle meeldiks kui sa oma iilesannet tdidad ja niiiid ning
tulevikus endale v3etud kohustusi tdidad”
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Konstruktiivne
kritiseerimine:
kolmekihiline
tagasiside.

Tulevikku
suunatud
instruktsioon

Innustus
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Probleemilahenduste
hnika.

Probleem on elusituatsioon, mis nduab
efektiivset reaktsiooni, kuid mille jaoks ei ole
efektiivset reaktsiooni koheselt olemas.

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

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

Probleemilahenduse sammud:

1. Probleemi mddratlemine
Mis on probleemi juures kdige tdhtsam?
Nii speftsiifiliselt kui véimalik!
Ara m3tle veel lahenduste peale, ainult
mddratle, millega rahul ei ole!

2. Probleemi vgimalike pohjuste otsimine
Uuri ka teiste probleemiga seotud
inimeste kdest, mida nemad arvavad!

3. Alternatiivsete lahenduste genereerimine
ajuriinnaku vormis
Ara hinda realistlikkust ega kritiseeril
107

Aave Hannus, Psiihholoogiline
ettevalmistus spordis, 15. 06. 2006

Probleemilahenduste
hnika.

4. Lahendusvdimaluste hindamine ja valiku

tegemine

hinda olemasolevaid ressursse (aeg, raha,
inimesed).

Milline lahendus annaks pikaajalise
tulemuse?

Mis on kdige realistlikum?

Millised riskid on erinevate lahendustega
seotud?

5. Tegevuse planeerimine.
Milline ndeb olukord vdlja siis, kui
probleemi ei ole?
Milliseid samme tuleb ette votta?
Kust sa tead, kas neid samme tdidetakse?
Kui palju ressursse on vaja?
Kes votab esmase vastutuse? 108
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Treener kui grupi
liider
individuaalsete ja
voistkondlike
eesmdrkide
tihildamine

Tohusa suhtlemise
alused: kuulamine,
rddkimine,
mitteverbaalne
suhtlemine

Enesekehtestamine:
enda eesmargi
saavutamine ilma
teiste Bigusi
kitsendamata.

Konstruktiivne
kritiseerimine:
kolmekihiline
tagasiside

Probleemilahenduste
hnika.

6. Plaani elluviimise jdlgimine
Kas nded neid mdrke, mida ootasid?
Kas plaani tditmine ldheb ajakava
kohaselt?
Kui ei, 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 iles!
109

Aave Hannus, Psiihholoogiline
ettevalmistus spordis, 15. 06. 2006
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