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Tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa psyykkisen valmennuksen kurssi
suunnistuslukiolaisille ja arvioida kurssin toimivuutta. Tavoitteena oli esitelld oppilaille
psyykkisen valmennuksen eri kiyttdmahdollisuuksia ja kdytdnnon harjoituksia, josta he
voisivat poimia itselleen kédyttokelpoisimmat menetelmét. Tavoitteena oli myds luoda tun-
neille tehtdvisuuntautunut eli oppimiseen suuntautunut ilmapiiri, joka kokonaisvaltaisesti
tukee psyykkistd hyvinvointia ja persoonallisuuden kehittymistd. Tutkimus suoritettiin toi-
mintatutkimuksena, joka antoi myds minulle mahdollisuuden kehittéd itseéni opettajana.
Tiamén tutkimuksen tarkoituksena oli my6s koota psyykkisen valmennuksen opetuspaketti,
jota muut opettajat ja valmentajat voisivat hyddyntds vastaavanlaisia kursseja suunnitelles-
saan.

Suunnittelin kurssin kirjallisunden, omien kokemusteni ja eri asiantuntijatahojen avustuk-
sella. Tdm4 psyykkisen valmennuksen kurssi toteutettiin lukiokurssin laajuisena ja oppilaat
saivat kurssista psykologian lisdkurssimerkinnén. Kurssille osallistui 13 Hankasalmen
suunnistuslukion ykkos- ja kakkosluokkalaista: viisi tytt64 ja kahdeksan poikaa, joiden
omana lajina oli seki hiihtosuunnistus ettd suunnistus. Kurssi onnistui mielestini hyvin.
Tyoskentely oppimiseen suuntautuvassa ilmapiirissi oli antoisaa ja opettaminen mielekas-
td. Sain arvokasta tietoa ja hyvii kokemuksia seuraavia opetuskertoja varten.

Palautelomakkeiden avointen kysymysten mukaan oppilaat oppivat kurssin aikana erilaisia
rentoutusmenetelmii, suorituksenhallintaa, etsiméin ja kdyttdméédn omia vahvuuksia, tun-
temaan itse ja muita, kekselidisyyttd ja uusia ndkokantoja. Kurssin hyvind asioina eniten
mainintoja saivat rentousharjoitukset ja mukava tunnelma, huonona pidettiin kurssin ajan-
kohtaa. Oppilaat aikovat kiyttdd oppejaan hyviksi padosin kilpailuun valmistautuessa, suo-
rituksen aikana ja rentoutumalla. Yhdeksén yhdestitoista oppilaasta arvioi hytyneensa
kurssista, kaksi oli epdvarmoja. Oppimiseen suuntautuneen ilmapiirin toteutumista kuvaa-
vat parhaiten oppilaiden kommentit rennosta ja mukavasta tunnelmasta ja yhteishengen
kasvusta kurssin aikana.

Avainsanat: mielikuvaharjoittelu, rentoutuminen, hiihtosuunnistus
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1 JOHDANTO

Témén tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa psyykkisen valmennuksen
kurssi urheilulukiolaisille seka arvioida sen onnistumista. Suunnittelin kurssin kirjallisuu-
den, omien kokemusteni ja eri asiantuntijatahojen avustuksella. Toimintatutkimuksen
luonteen mukaisesti myds kurssilaiset saivat vaikuttaa sisiltovalintoihin. Tutkimusryhmé-
nd oli Hankasahﬁen suunnistuslukiolaiset, joiden omana lajina oli sek suunnistus ettd
hiihtosuunnistus. Kurssi toteutettiin lukiokurssin laajuisena ja oppilaat saivat siitd psykolo-
gian lisdkurssimerkinnén.

Psyykkisen valmennuksen tarve ja mahdollisuudet on hﬁomattu, mutta edelleen puuttuu
ideoita ja kiytdnnon harjoituksia, joita opettajat ja valmentajat pystyisivit toteuttamaan.
Psyykkisten menetelmien tehokkuudesta on paljonkin tutkimuksia, mutta ndiden taitojen
opettamisesta ei juurikaan 18ydy kirjallisuutta. Témin tutkimuksen tarkoituksena oli koota
psyykkisen valmennuksen opetuspaketti, jota myds muut opettajat ja valmentajat voisivat
hyodyntad. Téssd tutkimuksessa kurssi oli muokattu hiihtosuunnistajille ja suunnistajille

sopivaksi, mutta sovellettuna kurssiaineisto sopinee my6s muille kohderyhmille.

Tutkimuksen tavoitteena oli tarjota urheilulukiolaisille paljon kdytdnnon harjoituksia, josta
he voisivat poimia itselleen kéyttokelpoisimmat asiat. Tavoitteenani oli myos luoda tun-
neille tehtidvisuuntautunut eli oppimiseen suuntautunut ilmapiiri, jossa tutkimusten mu-
kaan opitaan ja viihdytdédn paremmin. Téllainen toimintatutkimus antoi myds minulle mah-

dollisuuden arvioida opetustapojani ja siten kehittdd itsedni opettajana.

Tillaista psyykkisen valmennuksen kurssin suunnittelua, toteutusta ja arviointia ei ole ai-
kaisemmin raportoitu. Tdmén prosessin tarkan kuvauksen ja runsaiden liitteiden avulla
samankaltaisten ryhmien psyykkisen valmennuksen kurssien suunnittelu on jatkossa hel-

pompaa.



2 PSYYKKINEN VALMENNUS JA SEN TEHTAVAT
* 2.1 Psyykkisen valmennuksen méiritteleminen

Psyykkinen valmennus on laaja kisite, joka usein kuitenkin rajoittuneesti kisitetizn jonkin
psyykkisen taidon kuten esimerkiksi mielikuvaharjoittelun opetteluksi. Psyykkisen val-
mennuksen méiritelmit ja tavoitteet poikkeavat melkoisesti toisistaan, mutta niisti voi-
daan kuitenkin 16yti kaksi pailinjaa. Perinteisen linjan asiantuntijat tarkastelevat psyyk-
kistd valmennusta 1dhinnd urheilusuorituksen parantamisen nikokulmasta. Osa urheilupsy-
kologian f;siantuntijoista taas madrittdd valmennuksen psykologian tavoitteeksi urheilijan
psyykkisen hyvinvoinnin edistdmisen urheilusuoritusten parantamisen lisiksi. (Bakker &
Whiting & van der Burg 1990, 197-198; Bjorkman 1988; Llimpkin 1994, 65-66; Lintunen

1997.)

Seuraavissa kappaleissa esitelldédn niiti erilaisia ndkemyksid. Vilpaksen mukaan psyykki-
sen valmennuksen paaméirdna on urheilijan henkisten kykyjen kehittdiminen. Tarkoitukse-
na on luoda valmius halun ja kyvyn yhteisvaikutukselle. (Vilpas 1988.) Suomalainen
valmennusoppi -kirja miérittelee psyykkisen valmennuksen seuraavasti: "Psyykkinen
valmennus on urheilijan henkisten voimavarojen kehittdmista ja kilpailijaominaisuuksien
vahvistamista urheilijan, valmentajan ja urheilupsykologin yhteistyond." Utrheilupsykologi
toimii urheilijan ja valmentajan rajaamien ehtojen puitteissa. Vastuu on viime kiddessi

urheilijalla ja valmentajalla. (Kantola 1988, 273.)

Bjorkman (1988) pitii psyykkisen valmennuksen tavoitteena urheilijan psyykkisten omi-
naisuuksien kehittimisté siten, ettd hin menestyy kilpailuissa suorituskykynsi ylérajoilla,
nauttii urheilemisesta ja kilpailemisesta seki kehittyy tasapainoiseksi ja myos urheiluelé-
min ulkopuolella menestyviksi persoonaksi. Bakker ym. (1990, 198) taas jakavat psyykki-
sen valmennuksen tavoitteet kahteen osa-alueeseen: yksilon tai ryhmén urheilusuorituksen

parantamiseen ja hyvinvoinnin edistdmiseen urheilun avulla.

Liukkosen (1995, 9-12) mukaan psyykkisen valmennuksen keskeisii tehtivid ovat harjoi-
tusten laadukkuuden parantaminen, palautumisen edistdminen ja psyykkisten siitelyteki-

joiden hallinta kilpailutilanteiésa. Psyykkisen valmentautumisen keskeisiksi tehtdviksi hian
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miirittelee seuraavat asiat: urheilun ja muun elimén yhteensovittaminen, tavoitteenasette-
lun sisdistdminen, motorisen tarkoituksenmukaisuuden tehostaminen liikekoordinaatiota

- parantamalla, mielikuvien ja suggestioiden hyédyntiminen, optimaalisen kilpailumielialan
hyddyntiminen, palautumisen edistiminen ja urheilupsykologinen testaus. (Liukkonen

1995, 9-12.)

Lintunen, Orava ja Haarala (1997) kehittivit Valmennuksen psykologian osa-alueet -mal-
lin selventdmian psyykkisen valmennuksen méritelméd ja tavoitteita. Tissd mallissa
valmennuksen psykologialla tarkoitetaan kaikkia niit4d opetus- ja valmennustilanteita ja
ratkaisuja: jotka tukevat urheilijan ja valmentajan psyykkistd hyvinvointia ja persoonalli-
suuden kehittymistd sekd harjoittavat sellaisia psyykkisid taitoja, jotka auttavat kohtaamaan
urheiluun ja muuhun eldméén liittyvid stressitilanteita ja myés hoitamaan néitd. Seuraavas-

sa kirjallisuuskatsauksessa kytetdsn jisennyksend titd Lintusen ym. mallia.



VALMENNUKSEN PSYKOLOGIAN OSA-ALUEET

TAVOITE | PSYYKKISTA HYVINVOIN{ | PSYYKKISTEN TAITOJEN ONGELMIEN
TIA JA PERSOONALLI- OPETTAMINEN HOITO
SUUDEN KEHITTYMISTA
TUKEVA VALMENNUS
| | |
MENETEL- Oppimisen motivaatioil- TAITOJEN OPETUS: PSYKOTERAPIA '
MAT maston kehittdiminen HOIDETTAESSA URHEI-
Esim. Keskittyminen LIJAN TAI VALMENTA-
Urheilijan, joukkueen ja Vuorovaikutus JAN PSYYKKISIA
valmentajan vilisen vuoro- Tavoitteenasettelu ONGELMIA:
vaikutuksen kehittiminen Mielikuvaharjoittelu
Vireystilan s#itely (rentoutu- || Ongelmia:
Tyonohjaus valmentajille minen ja aktivoituminen) Kilpailujénnitys
Stressinhallinta Ahdistuneisuus
<] Kilpailujarjestelman Ongelmanratkaisu Mielialaongelmat
kehittiminen Kriisit
SyOmishairiot
Huippu- ja nuorisovalmen- SUORITUKSIIN LOTTY VI- Riippuvuusongelmat
nuksen erottaminen EN EmYISKYSYMYST Vuorovaikutusongelmat
TEN KASITTELY JA Ryhmiristiriidat
OPETTAMINEN: Itsetunto-ongelmat
Urheilijan ura Menetelmii:
Valmennus Kognitiiviset
Terveyskasvatus (ravitsemus, psykoterapiat
piihteet, doping) Lyhytterapiat
Naisten ja miesten urheilun Perheterapiat
erityiskysymykset Ryhmiterapiat
Ammattilaisuus Ryhmiitydmenetelmit
Erityisryhmit Psykodynaamiset
Median kohtaaminen terapiat
?fg?{gTTA‘ Utheilijat Urheilija Urtheilija ja/tai valmentaja
Valmentaja(t) Valmentaja(t) ja laillistettu psykologi tai
Muut valmennuksessa Psyykkisen valmennuksen psykoterapeutti
mukana olevat asiantuntija
Tytnohjaaja Psykologi
Urheilujarjestot
ARVIOINTI Urheilijan ja valmentajan Urheilijan ja valmentajan

Urheilijan, valmentajan ja
vanhempien arvio valmen-
nuksesta

Urheilujérjestot

Kuviol. Valmennuksen psykologian osa-alueet -malli. (Lintunen, Orava & Haarala 1997.

|_sesta ja kehittymisestd ]

arvio menetelmisti ja niiden
omaksumisesta ja kiyton
onnistuneisuudesta

Psyykkisen valmennuksen
asiantuntijan arvio oppimi-

kokemus terapiasta

Psykologin ja psykotera-
peutin arvio kehityksesti




3 PSYYKKISEN VALMENNUKSEN MENETELMAT JA NIIDEN OPETUS URHEI-
LIJOILLE

Kantolan mukaan psyykkisen valmennuksen tavoitteena on harjoittaa taitoja ja ominai-
suuksia, joita urheilija tarvitsee pitkdjédnteisessd harjoittelussa ja kovissa kilpailutilanteissa
(Kantola 1988, 273). Seuraavissa kappaleissa esitellddn psyykkisen valmennuksen mene-
telmid, jotka tdssd tydssd madritellddn keskeisiksi oppisisilloiksi suunnistuslukiolaisten
psyykkisen valmennuksen kurssille. Niit4 menetelmii ovat vireyden sitely, mielikuvahar-
joittelu, itseséddtelyharjoittelu ja tavoitteenasettelu.

Eri menetelmien tehokkuudesta on olemassa tutkimuksia, mutta menetelmien ja muiden
psyykkisten taitojen opettamisesta ei juurikaan 16ydy kirjalli'suutta. Haarala ja Lintunen
ovat kuitenkin tehneet pedagogis-psykologisen toimintatutkimuksen taitoluistelijoiden
psyykkisen valmennuksen opettamisesta kahden vuoden aikana. Lajianalyysin avulla
kartoitettiin taitoluistelun harjoitus- ja kilpailutilanteisiin liittyvid kriittisid kohtia, joihin
psyykkiselld valmennuksella voidaan puuttua. Kaikkia valmennuksen psykologian mallissa
madriteltyjd osa-alueita késiteltiin kokeilussa. Kokeiluun osallistui kahdeksan 10-15 -
vuotiasta taitoluistelijaa, heididn valmentajansa ja psykologi. Kaikki tdhén kokeiluun osal-

listuneet kokivat ohjelman hyddylliseksi. (Haarala 1995; Lintunen 1997.)
3.1 Vireyden séitely

Rentoutus on psyykkisen valmennuksen perusta, silld rentoutumiskyky on edellytys mui-
den psyykkisen valmennuksen menetelmien onnistumiselle. Rentousharjoittelu liitetddn
usein muihin mentaalisen harjoittelun menetelmiin, mutta sitd voi kéyttdd myos yksittédise-
né harjoitteena. Kun rentoutumistaito kehittyy, rentoutuneeseen tilaan on mahdollista
padstd muutamassa sekunnissa, mutta aloittelijoilta se saattaa kestié puolikin tuntia. Ren-
tousharjoittelun tavoitteena on rentoutua tarvittaessa jopa puolessa minuutissa, jonka
jilkeen tarkkaavaisuus on mahdollista suunnata muihin haluttuihin asioihin. (Liukkonen

1995, 62-105.)

Jannitys saattaa huonontaa kilpailusuoritusta ja aiheuttaa lihasjinnitysti ja pahoinvointia

seki heikentii keskittymiskykyd. Rentoutuksen avulla pyritd4n 16ytdmazn optimaalinen



jannitystaso kilpailun ajaksi. (Weinberg 1984, 151.) Janssonin mukaan rentouttamisella
tehostetaan suoritusvalmiutta ja keskittymistd suoritukseen. Rentoutuksella vahvistetaan

- itseluottamusta ja itsekontrollia sekd edistetddn yleisen jannitystilan laukaisemista tai
paikallisen jannityksen poistamista. Rentoutuminen edistdd myos lepo- tai unitilan saavut-

tamista ja palautumista kovasta fyysisesti rasituksesta. (Jansson 1988.)

Katajan mukaan rentoutumistilalla saavutetaan monia hyodyllisid asioita. N&itd ovat mm.
lisazntynyt stressinhallinta, luovuus ja oppimiskyky, fyysisen palautumisen nopeutuminen,
mentaaliharjoittelun tehostaminen, keskittymiskyvyn lisdiminen, itsehoidolliset paamaariit,

oman minén parempi ymmaértdminen, lepo ja voimien kerdiminen seki lihasten hermotuk-

sen tarkoituksenmukaisempi toiminta. (Kataja 1996, 11-12.)

Rentoutuksen edellytyksené on ajatusten tdydellinen keskittdminen, joka vaatii motivoitu-
mista pitkdjinteiseen harjoitteluun. Menetelmén voi oppia vain harjoittelemalla ja sitid
kautta 16ytda my0s itselleen sopivimman rentoutusmenetelmin. Kaytetyimpid menetelmis
ovat Jacobssonin progressiivinen rentoutusmenetelmd, aktiivisen jinnityksen ja rentoutu-
misen menetelma sekd Schultzin autogeeninen menetelmd. (Jansson 1988.) Tdssd tutki-
muksessa kokeiltiin niiti kaikkia, jotta oppilaat 16ytéisivit itselleen sopivimman tavan

rentoutua.

Haaralan tutkimuksessa rentousharjoittelun opettelu aloitettiin aktiivisilla rentoutus-
menetelmilld. Seuraavaksi harjoiteltavaksi menetelmiksi valittiin autogeeninen rentou-
tusharjoitus, tdmin jdlkeen jannitys-rentous -menetelmé. Neljén kuukauden ohjatun ja
omatoimisen harjoittelun jélkeen luistelijat opettelivat pikarentoutusta syvéin hengityksen

avulla. Edellisten lisdksi kokeilun aikana tehtiin my6s mielikuvamatkoja. (Haarala 1995.)

Rentousharjoittelua aloitettaessa fyysiseen mukavuuteen kannattaa kiinnittds huomiota
kohderyhmiin asennoitumisen ja motivaation lisdksi. Rauhallinen paikka, mukava alusta ja
asento, lampo ja himmei valaistus auttavat rentoustilan saavuttamista. Aito kiinnostus ja

vuorovaikutus luovat rentoutumiseen turvallisen ilmapiirin. Mitd pidemmalle rentoushar-

(Kataja 1996, 13-15.)
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Rentqusmusiikki kannattaa valita tarkoin. Rentoutukseen sédvelletyssd New World -musii-

kissa rytmi ja tempo ovat toteutettu rentoutumista ajatellen. Muukin rauhallinen musiikki

~ soveltuu rentoutumiseen, mutta liian tuttu musiikki saattaa johtaa ajatukset védraan suun-

taan. Ohjaajan kannattaa harjoitella harjoitusten pitdmistd ja valmiita tekstejd kaytettdessd

muokata tekstit omaan puhetapaan ja tyyliin sopivaksi. Oma rentoutuminen ja rauhoittumi-

nen ovat ohjaajallekin tarpeen. (Kataja 1996, 15-16.)

Kataja antaa esimerkiksi seuraavan tyyppisii toimintaohjeita rentousharj oitteen pitdjalle

rentouden aikana.

<

Toimintaohje:

Kiytd myonteisid suggestioita.

Kéytd tilanteen mukaisia suggestioita.

Anna turvalausekkeet.

Rytmitd omaa puhettasi.

Puhu yksikossa.

Tarkkaile reaktioita ja vahvista niit4.

Kiytd tukisanoja.

Varitd ddntisi.

Heritys.

(Kataja 1996, 16-17.)

Esimerkki:
Sano mieluummin "hartiasi rentoutuvat" kuin "l
jénnitd hartioitasi"”.

"Kuulet ulkoa #4nié ja vaivut niiden mukana yhi
syvempiin rentouden tilaan."

"Jos tamin harjoituksen aikana haluat heréti, voit
tehdé sen milloin vain."
Mukauta oma hengityksesi rentoutujan
hengitysrytmiin. Pystyt myos ohjaamaan
rentoutujan hengitystd haluamaasi suuntaan.
"Suljet nyt silmési."

"Tuuli kutittaa jalkapohjiasi." Joku kipristelee
varpaita, anna palautetta ja sano: "hyvi, juuri
noin".
Sido eri rakennelmia sanoilla ja, kuten, koska,
samalla, kun."Koska olet jo rentoutunut ja vaivut
yhi parempaan rentouden tilaan..."

Kun annat mielikuvan l4ammosti, danessisi on
myos 1ampod.
Miti pidempi harjoitus, sitd pidempi heratys.
Yleisin tapa on laskea numeroita 10:std tai 5:sté

alaspdin.
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Joskus on my®&s tilanteita, jolloin vireystasoa tidytyy nostaa. Venyttely, verryttely ja tietoi-
nen hengitysrytmin lisd&minen kohottavat vireystasoa. Apuna voi my6s kiyttdd musiikkia,

- videoita tai mielikuvaharjoittelua. (Zaichkowsky & Takenaka 1993.)

3.2 Mielikuvaharjoittelu

Mechikoff kuvaa mielikuvaharjoittelua seuraavasti: mielikuvat viittaavat drsykkeisiin ja

reaktioihin, jotka on tuotettu sisdisten keinojen kuten mielikuvituksen jé sisédisten mallien
avulla ja jotka aiheuttavat fysiologisia vaikutuksia. Mielikuvaharjoittelu liitetdéin rentous-
harjoittelu‘un ja sitd voidaan harjoittaa milld tahansa urheilutasolla, vaikka kyvykkaammiit

urheilijat hyotyvit mielikuvaharjoittelusta enemman kuin aloittelijat.(Mechikoff 1987, 69.)

Urheilupsykologia tarjoaa nelj4 teoriaa, jotka selittdvit mielikuvaharjoittelun vaikutuksia
itse suoritukseen. Neuromuskulaarinen teoria olettaa, ettd mielikuvaharjoittelu jaljentéda
hermoratoihin todellisia motorisia malleja, joita harjoitellaan mielikuvissa. Symbolisen
oppimisen teoria taas olettaa, ettd mielikuvaharjoittelun hy6dyt ovat usein seurausta mah-
dollisuudesta harjoitella motoristen tehtdvien symbolisia elementtejd, eiké lihastyOstd
itsestddn. Tdmén mukaan suorituksen paraneminen johtuu kognitiivisesta oppimisesta.
Vireyden siitelyteorian mukaan mielikuvaharjoittelu vakiinnuttaa vireystason tai fysiolo-
gisen aktivaatiotason suorituksen optimaaliselle tasolle. Informaationséditelyteoria liittyy
aivojen informaatioprosessimekanismeihin. Mielikuvaharjoittelu vaikuttaa tilldin aivo-
verkkoihin, joihin on koodattu pitkikestoisessa muistissa olevia asioita. (Suinn 1993;

Murphy & Jowdy 1992; Morris 1999.)

Suinn on kehittéinyt motorisen kéyttdytymisen visuaalisen harjoitustekniikan, josta kéyte-
tadn lyhennetta VMBR (visual motor behavior rehearsal). Tamé sisaltad kaksi osaa: ren-
tousharjoittelun ja sitd seuraavan mielikuvaharjoittelun. Suinnin mukaan rentous on viltta-
miiton, jotta tdysipainoinen, moniulotteinen mielikuvaharjoittelu olisi tuottavaa. (Suinn
1993.) Iso-Ahola & Hatfield esitteleviit teoksessaan Suinnin VMBR-mielikuvatekniikan.
Taman mukaan urheilijan lopullisena tavoitteena on yhdistéi liike, dénet, hajut ja tunteet
visuaaliseen, tarkkaan kuvaan halutusta asiasta. T#ll4 tavoin yksil6 voi mielessdén olla
esimerkiksi halutussa kilpailussa ja suorittaa sitd niin monesti kuin haluaa. (Iso-Ahola &

Hatfield 1986, 265-266.)



VMBR-tekniikan eduiksi Suinn laskee sen, ettei se vaadi erityisi taitoja ja etti tekniikka
on standardoitu harjoitustekniikka, joka on kuvattu tarkasti ja on helposti toistettavissa.

- Tutkimukset ovat myos kohtalaisen johdonmukaisesti osoittaneet tekniikan tehokkuuden.
Tehokkaimpia tuloksia on saatu tutkimuksissa, joissa on ollut useita jaksoja, vaikkakin
joissakin tapauksissa yksittﬁiset altistamisetkin ovat vaikuttaneet positiivisesti. (Suinn
1993.) My®6s pdinvastaisia tuloksia mielikuvaharjoittelun tehokkuudesta on kuitenkin
raportoitu; mielikuvaharjoittelu huononsi koripalloilijoiden heittotarkkuutta. Syynd tdhén

pidettiin liiallista suorituksen ajattelua. (Lerner, Ostrow, Yura & Etzel 1996.)

Mielikuvazharjoittelu jaetaan sisdiseen ja ulkoiseen mielikuvaharjoitteluun. Sisdinen mieli-
kuvaharjoittelu ksittdd jonkin asian nékemisen tai tuntemisen yksilon omasta perspektii-
vistd ja sitd kutsutaan my®s kinesteettiseksi mielikuvaharjoitteluksi. Ulkoista mielikuva-
harjoittelua tapahtuu, kun yksilo nikee itsensa tekemdéssi jotakin - ikddnkuin hén katselisi
elokuvia. (Morris 1999.) Sisdisen harjoittelun oletetaan olevan tehokkaampaa aloittelijoil-
le, jotka vasta opettelevat taitoja ja ulkoisen harjoittelun taas taitavimmille urheilijoille,

sisdistd vai ulkoista mielikuvaharjoittelua enemmin (Hall, Rogers & Barr 1990).

Laji méras mielikuvaharjoittelun sisdltod, mutta yksiloilldkin on erilaisia mieltymyksia.
Yksi kiyttéd sitd harjoituksissa, toinen kilpailuissa, kolmas seki ettd, joku ennen suoritusta
ja joku suorituksen aikana. Kéyttotapoja on useita. (White & Hardy 1998.) Monipuolinen
mielikuvaharjoittelu kehittidé urheilijaa enemman, kun esimerkiksi pelkkéd motoristen
tehtivien harjoittaminen mielikuvien avulla, silld niilld on vain vihén vaikutusta urheilijan
itseluottamukseen (Moritz, Hall, Martin & Vadocz 1996). VMBR-tekniikan siséltd on
tiarked, mutta silti joistakin asioista tiedetdén vield varsin vdhén. Mitd pitdisi harjoitella,
jotta halutut tavoitteet saavutetaan, miki on mielikuvaharjoittelun sisélt6? Kumpi on
tehokkaampaa, sisdinen vai ulkoinen mielikuvaharjoittelu? Yksilon tarpeet pitdd huomioi-
da ja aiheellista on myds pohtia optimaalista suoritusvireyttd sekd vireystilaa mielikuw)ahar-

joittelun aikana. (Suinn 1993.)

Mielikuvaharjoittelun sisiltd ja sen jaksottaminen ja kesto, kéyttdjin ominaisuudet, kuten
taitotaso ja mielikuvien muodostamiskyky sekd lajin vaatimukset ja luonne vaikuttavat

VMBR-tekniikan kiyttoon ja siten mys suoritukseen. Tamén takia mielikuvaharjoittelun
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siséllon tulee olla erilainen eritasoisilla urheilijoilla ja sen tulisi vastata urheilijan sen
hetkisia tarpeita. (Suinn 1993.) Kilpailukauden on todettu rytmittivéin mielikuvaharjoitte-

_ lun kéyttdtiheyttd ja sen sisiltod (Munroa, Hall, Simms & Weinberg 1998).

Suinn (1993) maédrittelee viisi mielikuvaharjoittelun tavoitetta: tekniikan parantaminen,
virheanalyysi, virheiden korjaaminen, kilpailuolosuhteisiin valmistautuminen ja itseluotta; :
muksen kehittiminen. Mielikuvaharjoittelutekniikat ovat kiyttokelpoisia monien kilpailu-
tilanteisiin liittyvien asioiden harjoittelussa. Tillaisia ovat mm. siirtyminen kilpailuolosuh-
teisiin ja sielld toimiminen, tiettyjen oikeiden reaktioiden harjoittelu ja jannityksen tai
joittelulle vield seuraavia kéyttokohteita: taitojen opettelu, ongelmanratkaisu, limmittely
ennen suoritusta, vireyden ja keskittymisen sddtely, kivun sietiminen ja loukkaantumisista

paraneminen (Morris 1999).

Mielikuvaharjoittelun opettelu aloitetaan yksinkertaisista tehtévisti, joita laajennetaan
vahitellen. Harjoitus toimii usein parhaiten, kun tietoisesti ottaa mukaan toimintaan liitty-
vit fyysiset tuntemukset. Télloin otetaan liikkeen suorittajan perspektiivi. Mielikuvien
tarkkuutta voi testata ottamalla mielikuvasuorituksesta ajan ja vertaamalla sitd todelliseen
suoritukseen. Mitd suurempi ero, sitd todenndkoisemmin suoritus hdiriytyy paineen alaise-

na. (Nideffer 1985, 36-40.)

Haaralan tutkimuksessa mielikuvaharjoittelu aloitettiin aina lyhyellad rentoutustuokiolla.
Opettelun alussa pyrittiin kehittim#aan mielikuvien luomiskykyd, seuraavaksi vertailtiin
suorituksen todellista ja kuviteltua kestoa. Onnistuneen kilpailutilanteen mielikuvien
avulla luistelijat hakivat positiivista mielialaa ja tutkimuksen loppupuolella he harjoitteli-
vat kilpailutilannetta mielikuvissaan. Luistelijat harjoittelivat ilmaisua mielikuvaharjoitte-

lun yhteydessd, jotta eldytyminen ohjelmaan helpottuisi. (Haarala 1995.)

Tassi tutkimuksessa mielikuvaharjoittelun opettelu aloitettiin Nidefferin (liite 12) harjoit-
teiden avulla. Muut mielikuvaharjoitukset koskivat pidasiassa valmistautumista tuleviin
kilpailutilanteisiin, ennen 14hto4 tapahtuviin asioihin ja itse kilpailusuoritusten aikaisiin
ongelmatilanteisiin. Onnistunutta suoritusta muisteltiin mielikuvissa ja tutustuttiin ahdista-

van tunnekokemuksen poisherkistimiseen mielikuvien avullia.
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3.3 Itsesdatelyharjoittelu

~ Suggestiolla voidaan vaikuttaa ajatteluun, kayttiytymiseen ja uskomuksiin. Itseensi luotta-
va urheilija uskoo omiin kykyihinsi ja itseensé urheilijana. Urheilija voi parantaa suoritus-
taan itsesuggestiolla eli kontrolloimalla omia ajatuksiaan. T4mai kontrollointi voi tapahtua

itsepuheluna, jolloin urheilija antaa itselleen kiskyji ja ajattelee sitd, mitd haluaa saavuttaa

eikd sitd, mité ei tahdo tapahtuvan. (Jansson 1988.)

Itsekontrolli koostuu itsearvioinnista ja itsesdételystd. Tehokkaaseen itsesditelyharjoitte-
luun kuuh;u my0s ajatuksen pysdyttdmistekniikka ja itsepuhelu seka itsensé palkitseminen
ja rankaiseminen. (Mechikoff 1987, 70-73.)' Ajatuksen pysiytystekniikan avulla opetellaan
tunnistamaan haitalliset ajatukset, pysédyttdméén ne ja vilttdman ei haluttua toimintaa. i
toivottu ajatus voidaan katkaista esimerkiksi nipistimaélld itsed kisivarresta, jolloin haitalli-
nen ajattelu saadaan katkaistuksi ja ajatukset on sitten helpompi suunnata haluttuun suun-
taan. Tdmad tekniikka, samoin kuin muutkin psyykkisen valmennuksen menetelmat vaatii

harjoiteltaessa useita toistoja onnistuakseen kdytdnnossi. (T. Lintunen, suullinen tiedonan-

to 22.4.1998.)

Crewsin (1993) mukaan itseséitely viittaa automaattiseen toimintaan ilman ulkoista kont-
rollia. Se on olennainen osa suoritusta helpottavia menetelmid, kuten mielikuvaharjoittelua
ja tavoitteen asettamista. Weinberg taas kisittelee itsesditelyd itsepuhelun, itseluottamuk-

sen ja sen kautta oman pitevyyden kokemisen nikokulmasta (Weinberg 1984, 149-150).

Crews jakaa itsesadtelymenetelmét kolmeen osaan: behavioristisiin, kognitiivisiin ja psy-
kofysiologisiin menetelmiin. Behavioristiset strategiat siséltévat sopimukset, suunnitteluru-
tiinit, itsetarkkailun ja itsevahvistamisen. Kaikki nami kayttaytymiset siséltavit kognitiivi-
sen komponentin, mutta ne on silti tarkoituksella luokiteltu kédyttdytymismenetelmiin.
Kognitiiviset/affektiiviset strategiat siséltivit tavoitteen asettamisen, keskittymisen, itsepu-
helun, mielikuvaharjoittelun ja psyykkisten rutiinien kdyton. Psykofysiologisten strategioi-
den luonnetta on taas vaikea kuvata, koska ne eivit ole tietoisella tasolla. Biofeedbackin
avulla reaktioista saadaan kuitenkin tietoa ja optimaalisten reaktioiden harjoittelu on titen

mahdollista. (Crews 1993.)
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Téssd tyOssd harjoiteltiin itsesdtelyd itsearvioinnin, itsekdskyjen ja ajatuksen pysiytystek-
niikan avulla. Edellisen kappaleen jaon mukaan kurssilla kiytettiin behavioristisia ja kog-

" nitiivisaffektiivisia strategioita.
3.4 Tavoitteenasettelu

Tavoitteenasettaminen on yksi urheilusuoritukseen eniten. vaikuttavista tekijoistd. Tavoit-
teiden tulisi olla tdsmallisid ja haasteellisia, niiden pitiisi tuntua realistisilta ja tavoittelemi-
sen arvoisilta, jolloin niihin on myds helpompi sitoutua. Pitkaaikaiset tavoitteet tulisi
pilkkoa vfilitavoitteisi_in, jolloin on mahdollista saada palautetta sdannollisin viliajoin

edistymisestd varsinaisen tavoitteen saavuttamisessa. (Hardy, Jones & Gould 1996, 26.)

Urheilijat kéyttidviat padasiassa kolmenlaisia tavoitteita: tulos-, suoritus- ja prosessitavoit-
teita. Tulostavoite sisdltdd usein vertailua toisiin kilpailijoihin, mutta suoritustavoite voi-
daan saavuttaa vertaamatta itsed muihin. Prosessitavoite taas tarkentuu johonkin proses-
siin, jossa urheilija on suorituksensa aikana. Nama erilaiset tavoitteet ovat kayttokelpoisia
eri tilanteissa; prosessitavoitteet ovat todennakoisesti kdyttokelpoisia harjoituksissa, kun
taas tulos- ja suoritustavoitteet ovat térkeitd ennen kilpailuja ja niiden aikana. Urheilijoita
tulisikin rohkaista kiyttimaan yhdistelmia néisti erilaisista tavoitteista olosuhteista ja

vaatimuksista riippuen. (Hardy, Jones & Gould 1996, 24-25.)

O’Block ja Evans varoittavat liian korkeista ja epirealistisista tavoitteista, jotka voivat
aiheuttaa turhautumista ja jannittyneisyyttd. Suunnitelmallisessa tavoitteenasettelussa
tulisikin ottaa huomioon urheilijan fyysiset kyvyt, sitoutuminen, mahdollisuudet harjoitella
ja aikaisemmat saavutukset. Urheilija sitoutuu realistisen tavoitteenasettelun kautta syste-
maattiseen harjoitteluun ja tavoitteiden saavuttamiseen niin urheilussa kuin muussakin
elamissi. (O 'Block & Evans 1984.) Edelleen kaivataan lisdtutkimuksia toimivista ja tar-

koituksettomista, haitallisista tavoitteista urheilussa (Hardy, Jones & Gould 1996, 24-27).

Tissd tutkimuksessa tavoitteenasettelu aloitettiin piirtdmalld omat tavoitteet paperille ja
purkamalla tuotokset. Oppilaat muodostivat myds vihintéén S-portaisen tavoiteportaikon

itselleen.
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4 URHEILUSUORITUKSEEN LIOTTYVIEN ERITYISKYSYMYSTEN KASITTELY

~ Urheilusuoritukseen liittyvien erityiskysymysten kisittely on tissd tydssd jaettu urheilijaan

ja lajiin liittyviin erityiskysymyksiin. Tédssd tyossd lajina on hiihtosuunnistus.
4.1 Urheilijaan liittyvit erityiskysymykset

Valmennuksen psykologian mallissa erotetaan omaksi alueekseen urheilusuoritukseen
liittyvien erityiskysymysten késittely ja niihin liittyvien taitojen opettelu. Urheilijan uran
kiiﬁnnekoﬁdat, urheilun ja muun eldmin yhteensovittaminen, loukkaantuminen, ravitse-
mus, piihteet, doping ja sosiaaliset suhteet perheeseen, kavereihin ja valmentajaan saatta-
vat vaatia erityiskisittelyd. Tassé tutkimuksessa lukiolaisten kanssa pohdittiin urheilun ja
muun eldmén yhteensovittamista ja sosiaalisten suhteiden térkeyttd, mutta muita edella
mainittuja asioita ei kéasitelty. Mahdollisella jatkokurssilla ndiden asioiden kisittely olisi

tarpeellista.
4.1.1 Kilpailujénnitys

Kilpailutilanne aiheuttaa urheilijalle aina stressitilanteen. Parhaassa tapauksessa se merkit-
see hyvii suoritusta, mutta usein urheilija myos epaonnistuu. Suhtautuminen kilpailuun

riippuu siitéd, miten urheilija kokee kyvykkyytensé suhteessa Kilpailun vaativuuteen ja vain
urheilija itse pystyy sddteleméin stressireaktioitaan kilpailutilanteessa. Psyykkisen valmen-

nuksen tehtidvini on kehittdd titd urheilijan itsesddtelykykya. (Liukkonen 1995, 23-24.)

Piirrejannitykselld tarkoitetaan jannitystaipumusta eri eldméntilanteissa. Osa ihmisistd on
luonnostaan vilkkaita, osa taas rauhallisia ja monet siltéd vililtd. Mikéén jénnitystaso ei
sindllddn ole hyvi tai huono, mutta tirke#d on tietdd piirrejannityksen yhteys optimaaliseen

kilpailujannitykseen. (Liukkonen 1995, 27.)

Yksil6llisten optimaalisten suoritustunteiden mallin on kehittanyt Hanin 1980-luvulta
lahtien. Sen mukaan jokaisella urheilijalla on yksil6llinen optimaalinen kilpailujannitysta-
so ennen kilpailua ja sen aikana. Haninin tutkimukset osoittavat, ettd urheilijan odotettavis-

sa oleva kilpailujinnitystaso voidaan ennustaa jopa kaksi viikkoa ennen kilpailua. Tama
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mahdollistaa urheilijan mielialansaitelyn psykologisilla menetelmilld, jotta hin voi saavut-

taa optimaalisen jénnitystasonsa ennen kilpailuja. (Hanin 1993.)

Téssid tutkimuksessa lukiolaisten kanssa tavoitteena oli 16ytds oppilaiden oma yksil6llinen
optimaalinen jidnnitystaso kilpailusuorituksen aikana, verrata sitd epdonnistuneessa suori-
tuksessa vallitsevaan tunnetilaan ja miettid keinoja optimaalisen tunnetilan saavuttamiseksi

ja siind pysymiseksi.

4.2 Lajiin liittyvit erityiskysymykset
Tama tutkimus oli alunperin suunnattu hiihtosuunnistajille ja tamén takia téss osassa kési-

telldén vain hiihtosuunnistusta, vaikka myos suunnistajat osallistuivat tdhan tutkimukseen.
4.2.1 Lajianalyysi

Lajianalyysi on urheiluvalmennuksen lahtokohta ja sen perusteella selvitetddn lajin kilpai-
lulliset ja valmennukselliset vaatimukset. Harjoittelun ja valmennuksen tulisi perustua
kilpailusuoritukseen eli sithen miti fyysisid ja psyykkisid ominaisuuksia t#lldin vaaditaan.
(Juutilainen 1991, 65-66.) Juutilainen on lajianalyysissddn keskittynyt kilpailusuorituksen
teknisiin vaatimuksiin, kuten kilpailun kestoon, suoritusten nopeuteen ja fyysisiin, kuten
sykkeen vaihteluun ja veren maitohappopitoisuuksiin seki suunnistuksellisiin vaatimuk-
siin. Hiihtosuunnistuskilpailun suunnistuksellista vaativuutta voidaan tarkastella mm.
risteysten lukuméérin ja tiheyden perusteella seké rastivilien tarjoamien eri reitinvalinta-

vaihtoehtojen perusteella. (Juutilainen 1991, 66-103.)
4.2.2 Hiihtosuunnistuksen luonne

Hiihtosuunnistus on seki kestavyys- etté taitolaji. Lajitaitavuus sisaltdd teknisen taitavau-
den, joka kisittd4 etenemis- eli hiihtotekniikat seké lajispesifit tekniikat, joita ovat esimer-
kiksi vilineiden kéyton hallinta ja rastitydskentely. Lajitaitavuus sisaltdd my0s taidot
suunnistussuorituksen kognitiivisella osa-alueella, joka kasittd4 hiihtosuunnistussuorituk-
sen eri osa-alueiden hallinnan ajattelun tasolla. Téhin kuuluvat rastivilin reitinvalinnat ja

niiden hahmotus, reitinvalintojen pituuserojen arviointi, korkeussuhteiden ymmartédminen,
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urien laadun ja reitinvalintojen keskin'zﬁsen merkityksen ymmértdminen ja reitinvalintojen
sujuva toteutus. Reitinvalinnan sujuva toteutus taas edellyttdd kartanluvun oikeaa ajoitusta,
- hyvéi karttamuistia, risteysten muodon ja suhteiden ennakointia ja suunnistuksen yksin-
kertaistamista keskittymdlld oleellisiin asioihin. Laaja kokemusvarasto erilaisista tilanteista
ja olosuhteista auttaa sopeutumaan hiihtosuunnistuksessa jatkuvasti muuttuviin olosuhtei-
siin ja mahdollistaa totutuista malleista poikkeavat oivallukset ja uusien toimintatapojen
kéyton, joka on Juutilaisen mukaan itseluottamuksen ohella ollut leimaa antava piirre

menestyneilld hiihtosuunnistajilla. (Juutilainen 1991,137-148.)

Nikulaine;l jakaa suunnistustaidon kolmeen padtekijién eli perustaitoihin, toiminnan oh-
jaukseen ja suorituksen hallintaan. Toiminnan ohjauksella tarkoitetaan niitd ajatusprosesse-
ja, jotka ohjaavat taidollista toimintaa tavoitteen eli suunnistettavan radan suuntaisesti.
Suorituksen hallinta on ratkaiseva toiminnan séiteliji muiden taitotekijoiden yldpuolella.-
Tahin osa-alueeseen kuuluu mm.itsetuntemus, persoonallisuus, vireystila, keskittyminen,
motiivit, tunteet, jinnitys, stressi, sisdisiin malleihin liittyvit kokemusperdiset tiedot ja

taidot seké erilaiset héiriotekijét ja -tilanteet. (Nikulainen 1994, 1.)
4.2.3 Hiihtosuunnistuskilpailun asettamat psyykkiset vaatimukset

Hiihtosuunnistajalle keskeisid psyykkisid ominaisuuksia ovat Juutilaisen (1991) esittelemd
suunnistussuorituksen hallinta ajattelun tasolla ja Nikulaisen (1994) toiminnan ohjaus seki
suorituksen hallinta. Mitd nami psyykkiset ominaisuudet taas vaativat, ei ole esitelty kum-
massakaan teoksessa. Hiihtosuunnistuksen psykologista lajianalyysii ei ole aiemmin tehty,
joten lajiin tarvittavat persoonallisuuteen liittyvat ominaisuudet, joita seuraavissa kappa-
leissa esittelen, perustuvat omiin tulkintoihini. Monen muunkin lajin psyykkisten vaati-
musten kohdalla ongelmana on tutkimuksen puute. Aho ja Rovio (1998) esittelevit ty0s-
sadn jalkapalloilijan psyykkisid ominaisuuksia kuvaavia adjektiiveja, jotka mielesténi
kuvaavat monen muunkin urheilulajin, kuten hiihtosuunnistuksen vaatimia psyykkisi‘éi
ominaisuuksia. N4itd ovat mm. kunnianhimo, pitkdjinteisyys, yrittelidisyys, itseluottamus,
rasituksen_sietokyky, optimismi, aloite-, muuntautumis- ja keskittymiskyky, vastuullisuus,
itsehillinti, luovuus, motivaatio ja johtamiskyky. Ainoastaan johtamiskyky ei ehki ole

kovin oleellinen hiihtosuunnistuksessa.
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Hiihtosuunnistussuoritus kesti 20 minuutista 90 minuuttiin matkasta riippuen ja se vaatii
taitoa keskittyd koko suorituksen ajan. Ihannetilanteessa ajatukset suuntautuvat pelkistiin

- suorituksen tekemiseen. Toinen tirkei ominaisuus on kyky luoda mielikuvia ja tihén
liittyvd hahmotuskyky, silld kartasta saatavasta informaatiosta tulisi pystyd muodostamaan
mielikuva, ennakko-odotus siitd, miti on tulossa. Hahmotuskyvyn tulee toimia myds toisin
péin eli miltd havainnoidun maaston pitdisi ndyttdd kartalla. My6s yllattdviin tilanteisiin
tulisi etukiteen pystyd valmistautumaan luomalla mielikuvia odottamattomista tilanteista
ja keksimélld toimintamalleja niihin. Téllaisia voisivat olla esimerkiksi suksen tai sauvan
katkeaminen, sula oja vauhdikkaan laskun alla, suunnistusajatuksen katkeaminen myshem-

. . < . g . P . .
min ldhteneen kilpailijan saadessa kiinni ja suunnistusvirhe.

Nopea pidtoksentekokyky korostuu hiihtosuunnistuksessa, joten reitinvalintojen tekemi-
seen ei voi kayttad aikaa liian kauaa. My®s reitinvalinnan muutokset hiihtouran kunnosta
johtuen ja reagointi yllattdvissi tilanteissa vaativat nopeaa péitoksentekoa. Hiithtosuunnis-
tus on yksilolaji, joka vaatii itsendisyyttd ja erityisen paljon myds itseluottamusta, silld
omiin ratkaisuihin ja reitinvalintoihin tulee uskoa. Taitava hiihtosuunnistaja ei tee valinto-
jaan muiden valintojen perusteella vaan oman harkinnan mukaan, mutta tarvittaessa hin

osaa kiyttdd myos muita hyddykseen.

Hiihtosuunnistus vaatii rohkeutta. Urat mutkittelevat metsissi ja vauhti on kova, koskaan
ei voi tietdd mitd seuraavan mutkan takana on. On oltava ennakkoluuloton ja samalla
valmis nopeisiin ratkaisuihin. Taitava hiihtosuunnistaja on luova ja héin kykenee ennal-
tasuunnittelemattomiin ratkaisuihin, kuten oikaisemaan lumihangessa ladulta toiselle

sopivan tilanteen tullen.

Kilpailuolosuhteet ovat erilaiset joka kilpailussa jo senkin takia, ettd kilpailut jérjestetaéin
mahdollisimman usein maastoissa, joissa ei ole aikaisemmin suunnistettu. Reittejd ei padse
etukiiteen harjoittelemaan kuten hiihtokilpailuissa, joten laji vaatii sopeutumiskykyd muut-
tuviin olosuhteisiin. Hiiri6tekij6itd on useita: erilaisista kilpailupaikoista, maastoista,

sdistd ja toisista kilpailijoista johtuvia.

Hiihtosuunnistus vaatii myds monia muita yksilolajeille ominaisia, vihemmén lajispesifejd

ominaisuuksia, joita jo aiemmin mainittiin. Téllaisia ovat mm. pitkdjénteisyys ja motivaa-
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tio, halu kehittyi, introspektio eli kyky arvioida omia tekemisii ja tietynlainen itsekkyys
urheilun, harjoittelun ja muun eldmain yhteensovittamisessa. Tédrked on myos kyky kisitelld

~ onnistumisia ja epdonnistumisia seki kyky sdddellid aktivaatiotasoa suorituksen aikana.
4.2.4 Hiihtosuunnistukseen liittyvit erityistilanteet

Hiihtosuunnistuksen luonteen mukaisesti olosuhteet vaihtelevat paljon kilpailutilanteissa.
Té4min takia kilpailijan tulisikin muodostaa itselleen mit4 moninaisempia toimintamalleja
ennalta-arvaamattomien tilanteiden varalle. Omasta kokemuksestanikin voin sanoa, etti
lahes kaiki(een pitdd varautua. Mielikuvituksen voi téssa tilanteessa antaa rauhassa harhail-
la kaukaisillakin poluilla. Miettimilld jo valmiiksi toimintamalleja odottamattomiin tilan-
teisiin s##styy itse tilanteen tullen tirkeitd sekunteja ja ylléttivin tilanteen aiheuttama

epdvarmuus ei heikenné suoritusta.

Tyypillisimpié suunnistusajatuksen katkaisijoita ovat vélinerikot: suksen tai sauvan kat-
keaminen tai siteen hajoaminen. Vihalumisuus tai suorastaan lumettomuus voi aiheuttaa
paikoitellen jopa vaarallisiakin tilanteita. Sen sijaan runsas lumisade tai sumu kilpailun
aikana antavat oman vivahteensa suoritukseen. Saillehdn kukaan ei mahda mitiin, eikd

siis sen aiheuttamille oikuillekaan, kuten sulalle ojalle tai jirven jdille nousseelle vedelle.

Myohemmin ldhteneen kilpailijan nidkeminen tai jos itse saa kanssakilpailijan kiinni aihe-
uttaa usein yliméardisid sydamentykytyksid. Tdmai ei ole toisaalta mitenkéén yllattava
tilanne, mutta turhan usein kilpailijan keskittyminen herpaantuu ja suunnistusajatus katke-
aa. Samantapainen tilanne on yleisorastit, joilla katsojat aiheuttavat ylimiérdisen paineen ja

kilpailijoiden hitikdimisen.

Kartan repeytyminen ja karttatelineen rikkoutuminen esimerkiksi kaatumisen yhteydessi
on my0s mahdollista. Kartta tai kilpailukortti voi myds kaatuessa tai puuhun trmitessi

tippua vauhdista.
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5 PSYYKKISTA HYVINVOINTIA JA PERSOONALLISUUDEN KEHITTYMISTA
TUKEVA OPETUS

5.1 Oppilaan ja opettajan vilisestd vuorovaikutuksesta

Oppilaan ja opettajan vilinen vuorovaikutus harjoitus- tai opetustilanteessa on tarkeds.
Opettajan antamat tekniset ohjeet, virheiden korjaaminen, vahvistaminen ja rankaisu vai-
kuttavat oppilaan itsetuntoon ja motivaation. (Weinberg & Gould 1995, 461.)Vaikka
Jjotkut ohjaajat yha kayttdvit rankaisua motivointivilineendén, sitéd on kritisoitu paljon,
koska se nostaa epdonnistumisen pelkoa ja samalla laskee oppimiskykya. Positiivinen
vahvistaminen, kuten hymy tai olalle taputus taas parantavat oppimisilmapiirid. (Weinberg
& Gould 1995, 139-142.) Nonverbaalinen viestinti on my®s iso osa opettajan ja oppilaan

vilistd vuorovaikutusta (Widmer 1978).

Barnett, Smoll & Smith osoittivat tutkimuksessaan, ettd oppimisilmasto ja varsinkin ohjaa-
jan kéytos opetustilanteessa vaikuttavat oppimiseen ja tehtivistd suoriutumiseen. Ohjaajan
rohkaisulla on suuri merkitys, mutta tulosten mukaan sosiaalinen tuki on kuitenkin ehki
tarkein voimavara, jonka ohjaajat voivat nuorelle tarjota. Lapset arvioivat omaa pitevyyt-

tadn ohjaajan kdyttdytymisen perusteella. (Barnett, Smoll & Smith 1992.)

Pyrin itse tdssi tyossd luomaan psyykkisen valmennuksen oppitunneille tehtdvasuuntautu-
neen eli oppimiseen suuntautuvan ilmapiirin, jonka tunnuspiirteiti esittelen seuraavilla

sivuilla.
5.2 Tavoiteorientaatio

Tutkimuksissa kiytetdin useimmiten kahta tavoiteorientaatiosuuntaa: tehtavi- ja kilpai-
lusuuntautunutta tavoiteorientaatiota (Nicholls 1984; Nicholls 1992). Tehtéivéisuuntautu-
neesta tavoiteorientaatiosta kdytetdin myos termeji "learning goal” (Dweck & Leggett
1988), "individualistic goal" (Ames & Ames 1984) ja "task mastery" (Biddle & Mutrie
1991, 44). Kilpailusuuntautunutta tavoiteorientaatiota kuvataan taas nimikkeilld "perfor-
mance goal (Dweck & Leggett 1988), "competitive goal" (Ames & Ames 1984) ja "ego
orientation” (Biddle & Mutrie 1991, 44).
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Joissakin tutkimuksissa erotetaan myos kolmas, sosiaalisen hyviksymisen tavoite, "social
approval”. Télle suuntaukselle on ominaista muiden ihmisten mielipiteiden arvostaminen.
~ (Biddle & Mutrie 1991, 44.) Ames & Ames (1984) kayttavat tistd suuntauksesta termis
"co-operative goal". Seuraavassa taulukossa on esitetty nimi kolme eri tavoiteorientaa-

tiosuuntaa, niiden lyhyet kuvaukset ja eri tutkijoiden kdyttimit vaihtoehtoiset termit.

Taulukko 1. Eri tutkijoiden médrittdmit tavoiteorientaatiosuuntaukset ja kéytetyt nimityk-

set. Mukaeltu Biddlen mallista (Biddle & Mutrie 1991, 44).

Tavoite < Kuvaus Vaihtoehtoiset termit

Tehtdviorientaatio ~ Uusien taitojen oppimisen ja Oppimiseen suuntautunut

kehittdimisen ymmirtédminen, tavoite

oppimisprosessin arvostus Yksilollinen tavoite
Kilpailusuuntautunut  Voittaminen tdrked4, omaa Miniorientaatio
orientaatio kyvykkyyttd vertaillaan Suoritustavoite
muihin
Sosiaalinen hyvik-  Muiden miellyttiminen Yhteistyotavoite

sviminen

Tavoitesuuntautuneisuus ei vaikuta ainoastaan oppilaiden suoriutumiseen vaan myos
heidén terveyteensi ja hyvinvointiinsa. Sosiaalinen ympéristd, varsinkin vanhemmat ja
muut ldheiset voivat painottaa tavoitesuuntautuneisuutta eri tavoin, mutta motivaatioil-
masto vaihtelee myos tilanteen mukaan. (Lintunen 1997.) Tavoitesuuntautuneisuus maéirdd

myd&s sen, miten pitevyys koetaan tietyissé tilanteissa ja suorituksissa (Nicholls 1989, 22).
5.3 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto tarkoittaa tilannesidonnaista tavoiteorientaatiota. Yksiloiden toimintaan
suuntautumisen mukaan puhutaan siis oppimista korostavasta tai kilpailullisesta motivaati-
oilmastosta tai ilmapiiristd. (Ames 1992.) Vanhemmilla, opettajilla ja valmentajilla on

erittdin suuri merkitys motivaatioilmaston syntymisessi (Roberts 1992).
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Viihtymisen on todettu olevan korkeinta motivaatioilmastossa, jossa henkilon tavoiteorien-
taatio ja tavoitteet tismadvét ilmapiirin kanssa. Oppimiseen suuntautuvassa ilmapiirissi

. tehtiviorientoituneet henkilst viihtyvit ja heilld on korkea sisdinen motivaatio, kun taas
kilpailuorientoituneiden henkildiden tavoiteorientaatio on ristiriidassa ilmapiirin kanssa ja

he eivit koe viihtyvénsé sielld. (Roberts 1992.)

Oppimissuuntautunut ilmapiiri on todettu tehokkaammaksi oppimisen ja motivaation sdily-
misen - ja samalla lapsen kasvun ja kehityksen - kannalta kuin kilpailusuuntautunut ilma-
piiri (Ames 1992). Koettu motivaatioilmasto on yhteydessi liikkunnassa viihtymiseen,
ahdistuneisuuteen ja menestyksen syihin. Viihtyvyys ja alentunut ahdistuneisuus vallitsevat
paremmin tehtdvisuuntautuneessa kuin kilpailusuuntautuneessa ilmastossa. (Ames 1992;

Duda 1992.)
5.3.1 Oppimiseen suuntautuva ilmapiiri

Oppimiseen suuntautuvassa ilmapiirissé yrittdmiselle annetaan suuri arvo. Tavoitteena on
kehittéi'zi omia taitoja ja oppia uusia asioita. Mutta térke#i ei ole se mité opitaan vaan itse
oppimisprosessi, jossa oppilas kokee pitevinsa ja kehittyvinsd. Opettajan rohkaisulla on
suuri merkitys. Opettajan ohjeet ja kannustus vaikuttavat oppilaan motivaatioon ja siihen
kuinka kovasti hén yrittdd tehdd parhaansa. (Ames 1992.) Tehtévin loppuunsuorittaminen
on tirkedd ja oppimiseen suuntautunut hénkil'd ajattelee menestyksen saavutettavan yhteis-

tyolld ja kovasti yrittdmailld (Ames & Archer 1988).

Tehtivisuuntautuneessa ilmapiirissd tirkedd on jokaisen henkilokohtainen kehittyminen ja
oppiminen. Tavoitteiden saavuttamiseksi tehdéddn paljon toitd. Patevyyden kokemus syntyy

onnistumisen elimyksist4 eikd niink4n lopputuloksesta tai patevyyden esittamisestd muil-

le. (Duda 1993.)

Amesin ja Archerin tutkimus osoitti vahvan yhteyden tehtdvisuuntautuneisuuden ja moti-
vaation vililld. Tehtivisuuntautuneet oppilaat kéyttivit tehokkaita oppimisstrategioita,
valitsivat haastavia tehtivii, viihtyivit tunneilla ja yrittivdt aina parhaansa. (Ames & Ar-
cher 1988.) Iimapiiri, jossa oppilaat oppivat, harjoittelevat taitoja ja kilpailevat on térked ja

opettajan valinnat ja toimintatavat ratkaisevat kuinka hyvin ilmapiiri toteutuu(Ames 1992).
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Opettajalla on suuri merkitys oppimiseen suuntautuvan motivaatioilmaston luomisessa
(Duda 1992). Seuraavaan taulukkoon on koottu tillaiselle ilmapiirille tyypillisid piirteitd ja
~ opettajan toimintatapoja, joiden avulla oppimiseen suuntautunut motivaatioilmasto voi-
daan saavuttaa. Oppimisympéristd on jaettu kuuteen alueeseen: tehtévét, vallankiyttos,

arvostus, ryhmittely, arviointi ja ajankaytto. (Ames 1992.)

Opetuksen kohdealue Opettajan toimintamallit
Tehtavit: Suunnitella vaihtelevia ja yksilollisia, aktiiviseen
Toiminta luokassa ja tehtdvit, tehtivien osallistumiseen rohkaisevia tehtivid. Auttaa oppi-
suunnittelu laita asettamaan realistisia lyhyen tihtdimen ta-

voitteita. '
Vallankiiytto: Ottaa oppilaat mukaan péitoksentekoon ja antaa

Oppilaiden osallistuminen ohjausprosessiin |heille vastuuta. Auttaa heitd kehittdméaan selviyty-
mis- ja itsearviointitaitojaan.

Arvostus: Arvostaa yksilollistd edistymisti ja suoritusten
Syyt tunnustuksen antamiseen, palkkiot ja |parantamista; kaikille mahdollisuus saada huomio-
mahdollisuus palkkioihin ta.Tavoitteena hyva itsetunto kaikilla oppilailla.
Ryhmittely: Kiyttid joustavia ryhmittelytapoja ja erilaisia

Oppilaiden yhdessityoskentelytavat ja ryhmityksia.
niiden toistuvuus

Arviointi: Kayttia yksilollistd edistymistd ja oppimista arvioin-

Suorituksen kriteerit, suorituksen seuraa-  |nin kriteerinid. Tehd4 arviointitilanteesta henkilokoh-

minen ja arvioiva palaute tainen ja merkityksellinen. Ohjata oppilaat itsearvi-
ointiin.

A jankaytto: Varata aikaa ja mahdollisuuksia kehittymiseen.

Aikataulun joustavuus, oppimisvauhti ja Auttaa oppilaita laatimaan tyo- ja harjoitteluaika-

tydskentelyn organisointi tauluja.

Taulukko 2. Oppimisen motivaatioilmaston tunnuspiirteet. (Ames 1992, Ames & Archer

1988; mukaeltu J. Epsteinin mallista 1988, 1989)
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532 Kilpailusuuntautunut ilmapiiri

~ Vaikeuksista lannistuminen, haasteiden vilttiminen ja omien suoritusten vertailu muiden
suorituksiin on tyypillistd kilpailusuuntautuneessa ilmapiirissi. Oppilas kokee pitevinsi
vain jos hén on parempi kuin muut, omalla kehittymiselld ei ole merkitysta. (Roberts 1992;
Duda 1992.) Kilpailusuuntautunut henkild uskoo, ettd menestyksen saavuttamiseen riittii
vain vihiinen yritys ja ettd synnynnédinen lahjakkuus ja ulkoiset tekijét vaikuttavat menes-
tykseen (Ames & Archer, 1988). '
KilpailuSIIuntautuminen saattaa johtaa siihen, ettd henkilon viihtyminen ja suorituksista
nauttiminen kérsivit, koska hén ei koe itsedén pétevaksi vaikka suoriutuisi hyvin. Kun
henkil6lld on alhainen koettu péatevyys eikd hin menesty, saattaa hin valita itselleen liian
helppoja tai vaikeita tehtévid varmistaakseen menestymisen tai 10ytddkseen varman selityk-

sen epdonnistumiselleen. (Duda 1993.)

Tehtdvi- ja kilpailusuuntautuneisuus eivit kuitenkaan ole toisiaan poissulkevia; henkilo
voi olla sekd tehtdvi- ettd kilpailusuuntautunut. Téllaiselle henkildlle oma kehittyminen on

tiarkedd, mutta hén vertailee suorituksiaan myos muiden suorituksiin. (Duda 1992.)

Liukkonen (1997) on vertaillut kilpailu- ja tehtdvidsuuntautunutta ilmastoa edelliselld
sivulla esitettyjen piirteiden pohjalta. Kilpailusuuntautuneessa toiminnassa tehtivi ja
resurssit ovat kaikille samanlaiset, mutta tehtédvésuuntautuneessa toiminnassa eriytyneet
edellytysten mukaan. Vallankaytto eli auktoriteetti on kontrolloiva tai vastuullisuutta ja
valinnanmahdollisuuksia korostava. Palkitseminen on julkista tai vastaavasti yksityisté ja
yksilolliseen kehitykseen perustuvaa. Kilpailusuuntautuneessa ilmapiirissé lahjakkaimmat
toimivat valitsijoina jaettaessa ryhmii kilpailullisiin tehtéviin ja tehtdvisuuntautuneessa
ilmapiirissd ryhmittely yksilollisiin tai yhteistoiminnallisiin tehtdviin tapahtuu vaikkapa
arpomalla. Arviointi on yleisti ja julkista tai vastaavasti yksilollisti ja yksityistd. Suorituk-
siin varattu aika on rajattua kilpailusuuntautuneessa ilmapiirissi ja opettaja kiyttdd enem-
main aikaa lahjakkaimpiin oppilaisiin. Tehtdvasuuntautuneessa ympéristossa ajankaytto on

joustavaa. (Liukkonen 1997.)



6 TUTKIMUKSEN VITEKEHYS

VALMENNUKSEN PSYKOLOGIAN OSA-ALUEET

ONGELMIEN

PSYYKKISTA HYVINVOIN- PSYYKKISTEN TAITOJEN
TIA JA PERSOONALLI- OPETTAMINEN ' HOITO
SUUDEN KEHITTYMISTA -
TUKEVA VALMENNUS
: I ]
Oppimiseen suuntautuneen | | TAITOJEN OPETUS:
motivaatioilmaston
edistiminen Vireyden s#itely
Mielikuvaharjoittelu
Oppilaat mukana Itsesaiitelyharjoittelu
suunnittelussa Tavoitteenasettelu
Ryhmiikeskustelut
Oppilaiden oma tySpanos
URHEILUSUORITUKSEEN
LIOTTYVIEN ERITYIS-
KYSYMYSTEN KASITTELY:

Urheilijaan Littyvit erityiskysymykset
Lajiin liittyvit erityiskysymykset

\ 4

Kurssin suunnittelu, toteutus
ja arviointi

Kuvio 2. Tutkimuksen viitekehys.
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Tdmén tydn viitekehyksen pohjana on Lintusen, Oravan ja Haaralan (1997) kehittimi

* psyykkisen valmennuksen malli. Tassd tydssi kurssilaisten psyykkistid hyvinvointia
pyrittiin tukemaan suunnittelemalla opetus tehtivisuuntautunutta eli oppimiseen suuntau-
tunutta motivaatioilmastoa edistiviksi. Tahdn pyrittiin ottamalla oppilaat mukaan kurs-
sisiséltdjen suunnitteluun. Tehtdvit tunneilla vaativat oppilaiden aktiivista tydpanosta ja
oman toiminnan kehittdmistd. My0s oppilaiden ryhmittely eri tavoin ja ryhméssa tyosken-
tely edistivét oppimiseen suuntautuneen ilmapiirin toteutumista. Arviointi tapahtui pddosin
itsearviointina ja vertailua muihin pyrittiin valttaméain.

Psyykkisistd taidoista tavoitteena oli késitelld vireyden sddtelyd, mielikuvaharjoittelua,
itsesddtelyharjoittelua ja tavoitteen asettelua. Suorituksiin liiftyvien erityiskysymysten
kasittely ja niihin liittyvien taitojen opetus on téssi ty0ssi jaettu urheilijaan ja lajiin liitty-
viin erityiskysymyksiin. Urheilijaan liittyvista erityiskysymyksisté kasiteltiin kilpailujanni-
tystd, urheilun ja muun eldmin yhteensovittamista ja sosiaalisten suhteiden tirkeytti.
Lajina téssa tutkimuksessa oli hiihtosuunnistus. Lajiin liittyvit erityiskysymykset pohjau-
tuivat hiihtosuunnistuksen psyykkiseen lajianalyysiin. Psyykkisten ongelmien hoito ei
kuulu psyykkisen valmennuksen opetuksen piiriin vaan mielenterveysalan ammattilaisille.

Siksi sitd ei kisitelld téssa tyossi.

Kirjallisuuskatsausosassa on médritelty tassé tyossd keskeiset psyykkisen valmennuksen
menetelmit, psyykkistd hyvinvointia tukeva oppimiseen suuntautunut motivaatioilmasto ja
urheilusuoritukseen liittyvid erityiskysymyksié. Psyykkisen valmennuksen menetelmid on
kirjallisuudessa esitelty tarkoin, mutta néiden taitojen opettamisesta on vain vahin kirjalli-

suutta.
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- 7 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Tutkimukseni tarkoituksena oli kehittdi ja toteuttaa psyykkisen valmennuksen kurssi
suunnistuslukiolaisille seké arvioida kurssin toimivuutta. Tavoitteenani oli tarjota oppilail-
le eviitd urheilusuorituksen parantamiseen ja muuhunkin eldméin. Halusin esitelld heille
tyovilineitd, josta he voisivat valita itselleen tarpeelliset. Tavoitteena ei ollut kaikkien
opeteltujen asioiden ja menetelmien kédyton osaaminen kurssin lopuksi lyhyesté kurssiajas-

ta johtuen vaan tirkedd mielesténi oli saada oppilaat pelkistiédn jo pohtimaan niité asioita.

Tavoitteenani oli luoda oppitunneille tehtivisuuntautunut eli oppimiseen suuntautunut
ilmapiiri, jonka toteutumista arvioin my6s kurssin lopuksi. Kurssin toimintaa arvioitaessa
kiinnitettiin huomiota mm. vuorovaikutukseen, yhteistyohon, motivaatioon, tunnelmaan,
oppiaineksen sopivuuteen ryhmdlle ja harjoitusten onnistumiseen. Kurssin toiminnan ja
onnistumisen lisdksi arvioin myds omaa opetustani ja toimintamallejani kehittddkseni

itsedni opettajana.

Tutkimuksen tarkoituksena oli myds koota opetuspaketti psyykkisestd valmennuksesta,
jota muut opettajat ja valmentajat voisivat hyodyntéd. Téssd tutkimuksessa kurssi oli muo-
kattu hiihtosuunnistajille ja suunnistajille sopivaksi, mutta sovellettuna kurssiaineisto

sopinee my6s muille kohderyhmille.
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- 8 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

8.1 Toimintatutkimus

Toimintatutkimuksesta ei ole yksiselitteistd masritelméd. Eskolan mukaan toimintatutki-
mus voidaan midritelld lahestymistavaksi, jossa tutkija yhdessi jonkin yhteison kanssa
pyrkii ratkaisemaan tietyn ongelman. Kyseessi voi myos olla tilanne, jossa tutkija itsekin
toimimalla auttaa toimijoita kehittdmaén ja arvioimaan omaa toimintaansa. (Eskola 1996,
97.) Toimintatutkimuksen tarkoituksena on siis aktivoida tutkittavat itse suorittamaan
oman toimintansa analyysia ja kehittdmistd. T4lloin tutkija on osa tutkimuskohdettaan ja
yhdessi osanottajien kanssa keskustelemalla pyritdén 16ytdméén ratkaisuja kdytdnnon

ongelmiin. (Syrjéld, Ahonen, Syrjildinen & Saari 1994, 34-35.)

Heikkisen ja Jyrkdmin (1999) esittelemien mééritelmien mukaan toimintatutkimuksella on
kaksinaisluonne; tarkoituksena on tuoda esille uutta tietoa toiminnasta, mutta samalla
kehittii sitd. Padmiirini on saada aikaan muutoksia sosiaalisissa toiminnoissa, mutta
samalla my6s tutkia nditd muutoksia. Tarkoituksena on auttaa ihmisis tutkimaan todelli-
suutta, jotta sitd voitaisiin muuttaa. Toisaalta toimihtatutkimus auttaa ihmista muuttamaan
todellisuutta, jotta sitd voitaisiin tutkia. Toimintatutkimuksen avulla yhteison jasenet pyrki-
vit kehittdmiin yhteisonsi kéytantojd jarkiperdisimmiksi ja samalla ymmértdméédn parem-

min nditi toimintatapoja. (Heikkinen & Jyrkdmi 1999.)

Toimintatutkimusta pidetddn viljand tutkimusstrategisena lahestymistapana, joka saa
sisdltonsi kohdealueeltaan. Yhtendistd mairitelmai onkin siten vaikea esittdd. Madritel-
missi painottuvat hieman eri asiat, kuten toimintatutkimuksen prosessin syklisyys, jossa
toiminta, sen tutkimus ja arviointi kietoutuvat toisiinsa tai tutkimuksen prosessiluontoisuus
niikokulmaa, toinen raportoinnin merkitysti ja tutkimusprosessin-yhteisollistd luonnetta.

(Heikkinen & Jyrkdmé 1999.)
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- Toimintatutkimuksen tavoite voidaan asettaa monin eri tavoin; sen avulla voidaan hankkia
ihmisen toiminnasta uutta tietoa tai muutokseen tahtdgdvilld viliintulolla eli interventiolla
voidaan paljastaa yhteison toiminnasta asioita, jotka muuten jdisivdt huomaamatta. Lihei-
sestd vuorovaikutuksesta johtuen esiin tulevat asiat liittyvit usein ihmissuhteisiin ja val-

taan. (Huttunen, Kakkori & Heikkinen 1999.)

Kentilld tapahtuvalle tutkimukselle on ominaista, ettd tutkija itse osallistuu toimintoihin.
Osallistur;linen voi vaihdella passiivisesta seuraamisesta tiydelliseen osallistumiseen.
Gronfors (1982) kayttad toimintatutkimuksesta nimitystd osallistava tutkimus juuri sen
osallistumisasteen perusteella. Se eroaa tavallisesta osallistuvasta havainnointitutkimukses-
ta padasiassa juuri tutkijan roolin osalta. Koko tutkimusprosessi muotoutuu tutkijan ja
tutkittavien vélisessd vuorovaikutustilanteessa ja on sen takia varsin tutkimuskohtainen

(Gronfors 1982, 87-122.)

Toimintatutkimukselle on ominaista, ettd oppimista tutkitaan luokissa. Kun opettaja on
toiminnassa mukana keskeisend suorittajana, tapahtuu vaistdméttd myos opettajan itsekas-
vatusta. Pyrkimyksend on my0s syventid opettajan oman tyonsd ymmaértamistd, lisatd sen
tiedostamista ja antaa mahdollisuuksia sen tietoiseen kehittdmiseen. Erilaisten ilmiSiden
havaitseminen, kuten ongelmien tunnistaminen ja ratkaisu herkistyvit. Ammatillinen
ajattelu kehittyy. Opettajan kannalta toimintatutkimuksen tavoitteena voikin olla se, ettd
hén hankkii itselleen tyovilineitd oman tyonsi jatkuvaan kehittimiseen. (Kohonen 1994,

128-129.)

Toimintatutkimusta voidaan suorittaa useilla tasoilla. Kohonen jakaa toimintatutkimuksen
toteutuksen kolmeen eri muotoon. Toimintatutkimus tutkivana opetuksena tarkoittaa
avointa, kyselevii ja itsekriittistd suhtautumista omaan opetustyohon; mitd myonteisté ja
kielteisté luokassa tapahtuu omien toimenpiteiden vuoksi. Toimintatutkimus voi myds olla
pedagoginen kehittimishanke, esimerkiksi opettajan omassa luokassa huolellisesti suunni-
teltu kokeilu. Niiden kokeilujen voidaan ajatella etenevén seuraavassa kappaleessa esitet-

tyjen vaiheiden mukaisesti. Kollegiaalisena yhteistyona toteutettuun toimintatutkimukseen
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~ kuuluu yhteiset keskustelut ja pohdinta, mitki tdydentévit itsengisesti tehtyi tyoskentelyi

ja tarjoavat antoisaa vuorovaikutusta ja ajatusten vaihtoa. (Kohonen 1994, 130-136.)

8.1.1 Toimintatutkimuksen kulku

Toimintatutkimus on vaiheittainen prosessi, jossa eri vaiheet kiytdnnon tyossa limittyvit
toisiinsa. éri tutkijat médrittelevit toimintatutkimuksen vaiheiden jirjestyksen ja siséllot
monin eri tavoin. Kohosen (1994) mukaan toiminnalle on ominaista ongelman hahmotta-
minen, suunnitelmallinen toiminta, sen havainnointi ja pohdinta seki toiminnan muuttami-
nen tarvittaessa (Kohonen 1994, 134). Kaikki vaiheet kédydién ldpi tutkijan ja tutkittavien
vilisessd tiiviissd yhteistydssd. Vaiheet eivit ajallisesti erotu toisistaan vaan ne tukevat

toisiaan koko tutkimusprosessin ajan. (Gronfors 1982, 123.)

8.1.2 Toimintatutkimuksen ongelmia

Episelvasti méadriteltyja tavoitteita ja metodeja pidetdédn toimintatutkimuksen heikkoutena.
Joidenkin tutkijoiden mielesti toimintatutkimusta ei voida pitdé tutkimuksena, koska
tulokset eiviit ole yleistettdvissd, metodologia on puutteellista ja yhteydet teoriaan jaéviit

heikoiksi. (Syrjdld ym. 1994, 52-53.)

Perinteisessd tutkimuksessa kaytetdidn validiteetin ja reliabiliteetin késitteitd tutkimuksen
arvioinnissa, mutta nama4 eivit sellaisenaan sovi toimintatutkimukseen. Varsinkin reliabili-
teetti on huono kisite, koska toimintatutkimuksen tuloksia ei ole tarkoituskaan pystyé
toistamaan. Toimintatutkimus itsessdéin on jo "véliintuleva muuttuja”, joka muuttaa tutki-
mustuloksia ja jota tarkoituksellisesti kiytetddn muuttamaan tilannetta. Validiteetti taas
tarkoittaa sitd, kuinka hyvin tutkimustulos vastaa asioiden tilaa todellisundessa. Mika
sitten on asioiden todellinen tila? Koska reliabiliteetti ja validiteetti eivit riitd toimintatut-

kimuksen luotettavuuden tarkasteluun, laadullisen tutkimuksen luotettavuuskysymyksille
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- kaytetdan toisenlaisia kisitteitd. (Huttunen ym. 1999, 113-114.) Néiti kisitteitd on esitelty

Tutkimuksen luotettavuus -kappaleessa.

Erédit tutkijat epdilevit myos tutkijoiden ja tutkittavien tasavertaisen yhteistyn onnistu-
mista. He uskovat yhteistydon ennemminkin lisddvén osallistujien riippuvuutta kuin vapaut-

tavan heidit kehittimizn omaa toimintaansa. (Syrjild ym. 1994, 52-53.)

8.2 Oma tutkimukseni toimintatutkimuksena

Oma toimintatutkimukseni etenee péfosin jo aikaisemmissa kappaleissa esitettyjen vaihei-
den mukaan, jotka ovat varsin liukuvat ja sisélloiltddn tutkimuskohtaiset (kuvio 3).

Idean 16ytdmisen ja selkeytymisen jélkeen perehdyin aiheeseen liittyvidan kirjallisuuteen.
Témin jilkeen valitsin kohderyhmin ja tein heille alkukyselyn, jotta he pystyisiviit itse
vaikuttamaan kurssin sisdltéon. Kohderyhmin valinnassa kdytin tarkoituksenmukaisuus-
periaatetta. Suunnittelin kurssisisillon kirjallisuuden, omien kokemusteni ja eri asiantunti-
jatahojen opastuksella. Tein tuntisuunnitelmat, jotka muovautuivat kurssin toteutusvai-
heessa. Jatkuvaa arviointia tein pitdmélld kurssin ajan péivékirjaa tapahtumista ja tunnel-
mista tuntien aikana. Oppilaat pitivit myos pdivékirjaa, jotka kerdsin kurssin puolivalissd
ja lopussa luettaviksi. Pyrin koko ajan kuuntelemaan oppilaiden mielipiteit4 ja ottamaan
heiddn ajatuksensa huomioon. Kurssin lopuksi arvioin sen kulkua ja onnistumista omien

havaintojeni, oppilaiden paivikirjojen ja palautelomakkeiden perusteella.
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1. Idea kurssista

2. Kirjallisuuteen tutustuminen

3. Kohderyhmin valinta ja alkukysely
4. Ryhmaléisten toivomukset

5. Kurssin suunnittelu

6. Kurssin toteutus ja tarkkailu

7. Kurssin arviointi

Kuvio 3. Tutkimukseni kulku padpiirteittiin.

8.2.1 Kohderyhmén valinta ja kuvaus

Toimin pari vuotta Hankasalmen suunnistuslukiossa hiihtosuunnistajien valmentajana,
joten kohderyhma tutkimukselleni 16ytyi varsin helposti. Olin tdmén ajan joutunut itsekin
syvemmin pohtimaan hiihtosuunnistuksen ongelmia ja ratkaisuja niihin. Samalla herési
myds oma kiinnostukseni psyykkiseen valmennukseen ja sen tarjoamiin mahdollisuuksiin.
Gradu-ohjaajani positiivisen kannustuksen ja hyvien ideoiden ansiosta uskaltauduin otta-

maan timin aiheen tutkittavakseni.

Hankasalmen lukion rehtori ja suunnistusvalmentaja innostuivat ideastani ja kurssista
tehtiin vapaavalintainen psykologian lisdkurssi. Téstd syystd jouduin tarkentamaan tunti-
mutta myos suunnistajat innostuivat siitd ja padtin muuttaa kurssisisdllon myos heitéd palve-

levaksi. Kurssilaisten méadra olisikin ilman heit jadnyt turhan pieneksi.
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Kurssin aloitti lopulta 13 oppilasta, joista viisi oli tytt6jd, loput poikia. Yksi tytoista tuli
mukaan muutaman Kerran jilkeen pelkéstd mielenkiinnosta eiki halunnut kurssimerkint.
Yli puolet oppilaista harrasti seké hiihto- ettd kesdsuunnistusta, loput pddasiassa vain
kesdsuunnistusta. Tunsin kaikki oppilaat nimelti jo etukiteen ja suurimman osan kanssa
olin kommunikoinut enemménkin. Oppilaat asuivat soluissa koulun vieressi ja olivat siis

paljon vuorovaikutuksessa keskenéain.

Oppilaat olivat pddosin lukion ykkdés- ja kakkosluokkalaisia. Muutama neljassd vuodessa
lukion suorittava kolmasluokkalainen oli myds mukana. Kurssi oli keviill4, joten oppilaat
olivat tunteneet toisensa vihintddn syksysti alkaen. Tunnit ajoittuivat iltaan, normaalin

koulupdivin padtteeksi, miki teki nidistd pdivistd varsin raskaita oppilaille.

8.2.2 Kurssilaisten taidot psyykkisestd valmennuksesta

Halusin selvittdd ennakkokyselyn avulla (liite 1), miti psyykkinen valmennus oppilaiden
mielestd sisdltad ja kayttavatko he sitd jo apunaan. Useimmat oppilaista médrittelivét
psyykkisen valmennuksen keskittymis-, rentous-, ja mielikuvaharjoitteluksi. Mukana oli
myos laajempia méaritelmid, kuten "kaikki se, mika padssé liikkkuu suorituksen aikana".
Suurin osa oppilaista kaytti psyykkistd valmennusta jonkin verran seké kilpailuihin valmis-

tautuessa ettd harjoituskaudella (taulukot 3 ja 4).

Taulukko 3. Psyykkisen valmennuksen kaytt6 kilpailuihin valmistauduttaessa.

Kiyttaidko psyykkistd valmennusta kilpailuihin valmistautuessa n
Ei ollenkaan 1
Jonkin verran 10
Kohtalaisen paljon 3

Yhteensi 14
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Taulukko 4. Psyykkisen valmennuksen kiytt6 harjoituskaudella.

Kiyttdaidko psyykkistd valmennusta harjoituskaudella n
Ei ollenkaan 4
Jonkin verran 9
Kohtalaisen paljon 1
Yhteensi 14

Hiihtosuunnistuksen ja suunnistuksen ongelmatilanteet niin kilpailuissa kuin harjoituksissa
ja monet muut ongelmalliset vuorovaikutustilanteet ovat tulleet itselleni tutuiksi oman
harrastukseni kautta sekd toimiessani valmentajana muutaman vuoden ajan. Kysyin kuiten-
kin ongelmallisia tilanteita myos oppilailta, jotta kaikkia oppilaille ongelmallisia asioita

tulisi késiteltyd kurssin aikana. Samalla sain toki itsekin hiukan uusia nikokantoja asioihin.

8.2.3 Ohjaajan tavoitteet ja kurssilaisten odotukset

Tavoitteenani oli selvittdd, mitd psyykkinen valmennus on ja mitkd ovat sen tehtivét seka
miten sitd voi kayttdd hyodyksi sekd urheilussa ettd muussa elimissé. Halusin tarjota
oppilaille tietoa ja varsinkin kdytdnnon harjoituksia. Koska kurssi oli varsin lyhyt, tavoit-
teenani ei ollut saada oppilaita oppimaan eri menetelmid vaan kriittisesti valitsemaan

itselleen kayttokelpoisimmat asiat, joita he voisivat myohemmin omatoimisesti harjoitella.

Toiveenani oli myos luoda tunneille vapautunut, rento ja iloinen ilmapiiri, jossa viihdy-
tdan. T4téd helpotti pieni ja tuttu porukka, jossa oli mahdollisuus joustaa oppilaiden tunte-

musten mukaan.

Ennakkokyselyn avoimeen kysymykseen "Miti asioita haluaisit kéisiteltdvin kurssin aika-

na?" oppilaat vastasivat varsin yksimielisesti. Lahes kaikki halusivat kisitelld suorituksen
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hallintaa ja kilpailusuoritukseen liittyvid asioita. Joitakin ongelmatilanteita oli my®s téissi
kohdassa mainittu erikseen. "Mahdollisimman monipuolisesti kaikkia asioita" oli eris

© toive.

8.2.4 Kurssin aikataulu

<

Taulukko 5. Kurssin aikataulu ja paisisallot.

Ajoitus SUUNNITTELUVAIHE

Maaliskuu - neuvottelu lukion rehtorin kanssa
- infotilaisuus oppilaille Hankasalmella
- ennakkokyselyn suorittaminen
- aikataulun sopiminen ja toimittaminen oppilaille ja
rehtorille

- tuntien suunnittelu

Huhtikuu - tuntien muokkaus ennakkokyselyn pohjalta
- kokoontumisen ja varustuksen informointi oppilaille

(jatkuu)
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Taulukko 5. (jatkuu)

Ajoitus Aika (h) TOTEUTUSVAIHE

27.4. 2.15 - seikkailuilta

28.4. 2.15 - kurssin tavoitteet, psyykkinen valmennus, erilaiset
rentoutusmenetelmiit

29.4. 2.15 - tavoitteenasettelu, psyykkinen harjoitteluanalyysi

4.5. ) 2.15 - mielikuvaharjoittelu, psykologinen lajianalyysi,

kilpailujédnnitys ja mieliala
5.5. 2.15 - optimaalinen kilpailujénnitys ja sen analysointi
13.5. 2.15 - psykologinen kilpailuanalyysi onnistuneesta ja

epdonnistuneesta suorituksesta, kilpailuun

valmistautuminen
14.5. 3.00 - kilpailusuorituksen aikainen psyykkinen séétely
18.5. 3.00 - ongelmatilanteet suunnistuksessa ja

hiihtosuunnistuksessa

19.5. 2.15 - itsetuntemus, omien vahvuuksien kartoitus
Ajoitus PAATOSVAIHE
Kesikuu - loppupalautteiden analysointi

Heindkuu , - kurssin arviointi
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8.2.5 Kurssin toteutus ja sisiltd

Seuraavilla sivuilla on kurssin toteutuneet tuntisuunnitelmat ja muutamia kehitysehdotuk-
sia tai asioita, joita etukiteen kannattaa pohtia harjotteita suunniteltaessa. Jokaisen tun-
tisuunnitelman jélkeen on oma paivékirjani kurssin etenemisesti ja tunnelmista seki kat-
kelmia oppilaiden piivikirjoista kyseisen kerran osalta. Omat mietteeni péivikirjaan olen

kirjoittanut heti tuntien jilkeen.

Maanantai 27.4.1998, 1. kerta

Tavoitteet: Oppilas tyoskentelee joka tehtdvissd ryhmén jdsenend muut oppilaat
huomioiden. Oppilas pyytii apua ja antaa sitd pyydettdessa.
Oppilas parantaa yhteistyoté keskustelemalla ryhmildisten kanssa ja oppii
jakamaan vastuuta tehtévien suorittamisesta.
Oppilas huomaa rohkaisun ja kannustuksen merkityksen.
Oppilas selviytyy vaikeista tilanteista sekd yksin ettd ryhméssa.
Oppilas ratkaisee ongelmia ja tekee oivalluksia.

Oppilas rohkaisee itseién uusiin kokeiluihin.
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Taulukko 6. Psyykkisen valmennuksen kurssin 1. kerta.

Siséltd ja organisointi

Arviointi ja kehitysehdotukset

1) Liikkuminen silmit peitettynd, ryhmén
kanssa samaan naruun jalasta sidottuna.
Jonon ensimméinen nikee ja kuljettaa ryh-

méénsi ohjeita antaen.

2) Tukilla tasapainoilu: oppilaat ldhtevit
samanaikaisesti tukin kummastakin péisti
tavoitteenaan siirtyd tukin toiseen paihin

tippumatta tukilta.

3) Ongelmanratkaisutehtdvi: siirtyminen
1ahdostd maaliin niin ettei jalat koske maa-

han. (Liite 2)

4) Ongelmanratkaisutehtiivd, "ansa": naru
vedetty kolmen puun ympéri muutaman
metrin korkeuteen ja joukkueen tulee kii-

vetd sen yli koskematta naruun.

5)"Krokotiilijoen ylitys liaanilla pienelle
lautalle". Puussa koysi, jonka avulla ryhma

siirtyy esim. juomakorin piélle. (Liite 3)

6) Maastorata, jossa erilaisia ja eritasoisia
tehtdvid, joista jokainen on tehtdvd, ,mutta

kukin tekee vain yhden. (Liite 3)

7) Luottamustehtévit. Kaaturninen tolpan
padltd tikkusuorana toisten kisivarsille.

(Liite 4)

Miten yhteistyd onnistuu, noudatetaanko
ohjeita, autetaanko muita? Sujuuko liikku-
minen? Tarvitseeko harjoituksen vetdjin

antaa ryhmalle lisdohjeita?

Yhteistyotd vai sooloilua?
Mitd kapeampi tukki sitd vaikeampi tehta-
vi. Korkealla oleva tukki lisdd jannitysta,

mutta lisdd loukkaantumisriskid.

Ajanottaminen lisdd toimintanopeutta ja

virheratkaisuja.

Miten oppilaat auttavat toisiaan? Miten

ryhmaé toimii? Kuka tekee paitokset?

Mik4 on ryhmin taktiikka? Suunnittelevat-
ko oppilaat tehtévanratkaisua vai toimivat-

ko he heti?

Miten tehtévit jactaan joukkueen kesken?
Valitaanko kullekin sopiva tehtdva?

Avustus?

Valittavaksi myos vaihtoehtoisia suoritus-
paikkoja/-korkeuksia, jotta jokainen voi

kokea onnistumisen.
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Ensimmiinen kerta oli hiukan muusta ohjelmasta poikkeava; olimme ulkona seikkailemas-
sa. S4d suosi upealla auringonpaisteella. Valitsimme kaksi ryhmad kengén numeron perus-
 teella: parittomat ja parilliset. Kumpaankin ryhmén tuli 6 henkildi ja toisessa ryhmissi
oli kaksi tyttod ja toisessa kolme. Joukkueet valitsivat itselleen joukkueenjohtajan silli

perusteella, keneltd he ostaisivat kédytetyn auton. Eniten d4nid saanut valittiin johtajaksi.

Ensimmadisend tehtdvini joukkueella oli edetd suunnistuskartan mukaan paikasta A paik-
kaan B joukkueenjohtajan suunnistaessa ja ohjatessa joukkoaan. Kaikilla muilla paitsi
johtajalla oli silmit peitetty ja kaikki olivat kiinni toisissaan nilkkaan sidotulla narulla.
Mukana h:aill'a oli my$s myShemmin tarvittava lankku ja juomakori. Yhteistyo sujui vaih-

televalla menestyksella.

Tukin pailli tasapainoilu muuttui hiekkalaatikon reunalla tehtdviksi ja ohitukset sujuivat
melko nopeasti. Seuraavaan ongelmanratkaisutehtavainkain ei kulunut juurikaan aikaa.

Toinen joukkue oivalsi ratkaisun puolta nopeammin kuin toinen joukkue.

Tamin jidlkeen muodostettiin uudet joukkueet tukan virin perusteella: blondit ja brunetit.
Ansasta selvidminen olikin jo vaikeampi tehtdva. Ensimmadisend yrittimi4n mennyt jouk-
kue joutui kokeilemaan useita keinoja ennen kuin he keksivit toimivan systeemin. Odotta-
maan joutunut joukkue mietti ensin strategiaa ja suoriutui lopulta nopeammin kuin ensim-

midisend aloittanut joukkue.

Seuraava tehtivi oli saada oma joukkue pienelle lavalle puuhun viritetyn kéyden varassa
heilahtamalla. Joukkue mahtui juuri ja juuri lavalle ja tunnelma oli viistdméttikin tiivis.
Oppilaat auttoivat toisiaan uhrautuvasti ja opastivat ensimmdiselld yritykselld epdonnis-

tuneita. Onnistumisen ilon pystyi nikemaéin jokaisen kasvoilta.

Seuraavaksi ryhmaildisten tuli valita kullekin sopiva tehtédva radalla, jossa oli erilaisia ja
eritasoisia tehtdvid. Kukin suoritti yhden tehtdvin muiden avustaessa. Yhteistyd varsinkin
toisessa joukkueessa oli ylldttdvin saumatonta. Radan suorittamisen jilkeen innokkaimmat

kyselivit jo karsimattoménd, ettd mitd seuraavaksi.

Timin jilkeen muodostettiin taas uudet kolmen hengen ryhmit syntymikuukausien perus-
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teella. Teimme luottamusharjoituksia, joissa yhtd henkilod keinutellaan keskelld eteenpéin
ja taaksepiin. Keskelld olijan tehtdvina oli tunnustella, ettd miltd tuntuu ja onko turvalli-
" nen olo. Timin jilkeen jokainen kaatui noin metrin korkuiselta lavalta toisten kisivarsille

tikkusuorana selki edelld. Hiljaisuus ja silmien kiinni pitdminen lisasivit jannitysti.

Jos tehtiviid olisi ollut enemmaénkin, ei olisi ollut vaikeaa motivoida porukkaa tekemién
niitd. Jokainen oppilas osallistui innokkaasti ja ilmeistd paitellen kaikilla oli mukavaa -
niin myos minulla. Aikaa tdhan kaikkeen kului vain 2.15h. ‘
Palautelor;lakkeiden ja paivikirjojen mukaan tima ensimméinen kerta jdi oppilaiden mie-
liin. Se oli erilainen aloitus ja se hitsasi porukkaa yhteen. Ryhmiinvalinnat eri tavoin herat-
tivit kiinnostusta ja veivit oppilaiden huomion pois siité, ketd ryhmaéin lopulta sitten
tulikaan. Erégn oppilaan kommentti: "Hauskaa oli, mutta jiin miettiméén, ettd mitadhin

tama kurssi sisdltda".

Tiistai 28.4.1998, 2. kerta

Tavoitteet: Kurssin yleisten asioiden tiedotus ja toimintaohjeiden informointi.
Oppilaat kirjoittavat omat tavoitteensa kurssille.
Tutustua psyykkisen valmennuksen tavoitteisiin ja mahdollisuuksiin.
Oppia oikea hengitystekniikka. Oppia saiteleméin hengitysta.

Ymmiérti4 mitd on rentoutuminen ja tutustua erilaisiin rentoutusmetodeihin.
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Taulukko 7. Psyykkisen valmennuksen kurssin 2. kerta.

Sisiltd ja organisointi

Arviointi ja kehitysehdotukset

Opettaja esittelee kurssin tavoitteet, yleis-
ohjeet ja pdivikirjan tdyttdohjeet. Oppilaat
suunnittelevat itse kurssin "pelisdidnnét” ja
omat tavoitteensa kurssille.

(Liitteet 5, 6 ja 7)

Mitd on psyykkinen valmennus ja mitkd

ovat sen tehtévit ja tavoite. (Liitteet 8 ja 9)

Erilaisia hengitysharjoituksia. Esim. Kata-
ja 1996, 21-24, harjoitukset 1, 6, 7, 10, 12.
Opettajan ohjeiden mukaan sekd miératys-

si ettd omassa rytmissé.

Mité on rentoutuminen, mitka ovat sen
paidmairat ja edellytykset. Rentoutumisen
fysiologiaa, reaktiot rentoutuksen aikana.

Erilaiset rentoutusmetodit. (Liite 10)

Rentousharjoitus: Jacobsonin jannitd-ren-
touta -menetelmi. Opettajan puheen mu-

kaan. Musiikki taustalla.

Ovatko pelisdénnot realistiset ja toimivat?

Konkretisoi asiat ymmérrettdvain muo-

toon. Anna esimerkkeja.

Pystyvitko oppilaat itse aistimaan oikean
hengitystekniikan, milti tuntuu?
Harjoitus onnistuu paremmin kun opettaja

itsekin osallistuu esimerkin néyttéen.

Aloita yksinkertaisista asioista. Kysele

oppilailta.

Milté oppilaista tuntui? Pystyiko opettaja
puhuessaan tarkkailemaan miten rentoutu-

minen eteni?

Aloitin tunnin kierroksella, mistd muut muistavat sinut kun ldhdet tailtd tai mitd muut

kaipaavat sinussa kun olet poissa. T4amai herétti lievda hilpeyttd. Lopulta ainoastaan yksi ei

keksinyt mitdén sanottavaa.

Pystyin toteuttamaan melko hyvin suunnittelemani tuntisisllon. Itselleni jai kuva, ettéd

tima kerta oli liian teoreettinen ja kuiva, vaikka teimmekin muutaman hauskan hengi-

tysharjoituksen keskelld tuntia. Oppilaat eivit mielestini oikein jaksaneet keskitty4 hengi-
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tysharjoituksiin, mutta lopun rentoutukseen sitikin paremmin. Minkianlaista hiiriota
tunnilla-ei ollut, lieko visymyksesti johtuen. Teoriaosuus oli liian opettajavoittoinen.
" Yritin aina vililld heritelld oppilaita kysymyksilla, silld muuten kommentteja ei juurikaan

herunut.

Oppilaiden tuntemukset péivikirjoissa olivat aika lailla samansuuntaisia kuin omanikin.
Teoriaa oli paljon, se oli vaikeaselkoista ja véhin sekavaakin. Kéyttdamaéni kieli oli turhan
monimutkaista ja opetustapa turhan opettajajohtoinen. Asioita olisi pitinyt yksinkertaistaa;
taisin yliarvioida oppilaiden tietotason. Aihe oli oppilaiden mielestd kuitenkin mielenkiin-
toinen ja ﬁe halusivat ymmirtad asiat. He kysyivit muutaman tarkentavan kysymyksen ja
pyysivit uusintaselityksia vaikeisiin asioihin. Kiinnostus siilyi tunnin loppuun saakka,
vaikka asioiden vaikeus meinasikin ajoittain passivoida oppilaita. Rentousharjoitus tunnin

lopuksi oli tarpeellinen.



Keskiviikko 29.4.1998, 3. kerta

Tavoitteet:
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Ymmirtéds tavoitteenasettelun tirkeys ja teho.

Kartoittaa tekijoitd, jotka vaikuttavat harjoitteluun ja kilpailuissa

menestymiseen.

Ymmirtidi thmisen kokonaisvaltaisuus.

Selkeyttdd omia tavoitteita.

Taulukko 8. Psyykkisen valmennuksen kurssin 3. kerta.

Siséltd ja organisointi

Arviointi ja kehitysehdotukset

Tavoitteenasettelu psyykkisen valmentau-
tumisen menetelménid. Oppilaat piirtavét
tavoitteensa viriliiduilla paperille, tuotos-

ten purku.

Urheilijan psyykkinen harjoitteluanalyysi,
inter- ja intrapsyykkiset tekijat. Lomak-
keen tayttd itsendisesti, parannuskeinojen

pohdinta pienryhmissi. (Liite 11)

Oppilaat muodostavat vihintéin 5-portai-

sen tavoiteportaikon itselleen.

Rentousharjoitus: Schultsin autogeeninen
menetelmad. Kasetti: Vapaudu paineista/

Liukkonen.

Onko tavoitteet selkeit ja realistiset? Piir-
rosten yhdessi katseluun kannattaa varata
aikaa. Oppilas selittidd piirroksensa ensin
itse (jos haluaa) ja sen jilkeen muut saavat

esittdd kysymyksii.

Kuinka paljon 16ytyy parannettavaa? Kek-

sivitko oppilaat parannuskeinoja?

Koveneeko portaikko pidtavoitetta kohti?

Rentoudenmuutoksen seuranta sykemitta-

rin avulla.

Tunti alkoi kierroksella, jossa jokainen kertoi millainen p#ivi tindén on ollut. Omista

tavoitteista urheilussa ja elimissa yleensé oppilaat puhuivat yllattavénkin avoimesti. Tdma
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tehtiin omien piirrustusten pohjalta. Suomen mestaruus ja oma perhe isoine taloineen

mainittiin sumeilematta.

Pienryhmissi syntyi keskustelua. Koko tunnilla oli mielestéini varsin vapautunut ilmapiiri.
Tunti oli muuten onnistunut, mutta lopun rentoutusharjoitus epdonnistui. Luokassa oli
kannykoiti ja kasettisoitin otti héiriotd. Samoin putki luokan perilld piti v’cilillii metakkaa
janami varmasti sotkivat rentoutumista. "Rentoutusharjoitus ei ollut hyvé, koska puheli-

met pilasivat sen", tiivistda yksi oppilaista péivékirjassaan.

Ote eristi piivikirjasta: "Mielenkiintoista ja kehittdvaa. Piti ihan tosissaan alkaa mietti-
méin niitd tavoitteita, heikkouksia ja vahvuuksia! Piirrettiin vahaliiduilla omia tavoitteita,
enpd muista milloin oisin viimeksi saanu piirtéiéi. Nastaa! Oman harjoittelun yms. ana-
lysointi oli ylldttdvin vaikeaa. Miksik6hédn?? Sité kai haluais olla henkisesti paljo vahvem-

pi! Mutta miten? Olin ihme kyll4 aika pirted néin illalla..."

Eris poika kirjoittaa: "Tunti edellistd mielenkiintoisempi, koska nyt oli enemmaén keskus-
felua ryhmissé , mikd onnistui mielestidni hyvin. Rentoutusharjoitus oli hyvi, vaikka alusta
oli edelleenkin kova ja putkista litisi ja lotisi aivan p#in takana. Moniste ja tavoitetehtdvét
olivat erinomaisen hyvii. Saipahan ainakin hieman miettid mité sitd oikein odottaakaan
tulevalta ja onko tavoitteet realistisia. Taitaapa olla, niihin pitd4 ainakin pyrkid. Tunnille
tullessa olin tosi visynyt ja ldhtiessini sielté vielakin visyneempi. Se ei johtunut siité, ettd
tunti olisi ollut pitkédveteinen, vaan siité, ettd minulla oli hieman heikko ja huono olo.

Toivottavasti ens kerralla on yhtd nastaa!”
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Maanantai 4.5.1998, 4. kerta

- Tavoitteet: Kokeilla miten mielikuvaliike vastaa todellista liiketti.
Pohtia oman lajin psyykkisid vaatimuksia.
Loytid urheilussa vaadittavia ominaisuuksia muistakin yhteyksista.
Ymmirtdd miten jénnitys ja mieliala vaikuttavat urheilusuorituksen
onnistumiseen. Harjoitella ulkoisen tai sisdisen drsykkeen kytkemisti tunneti-
laan tai toimintaan. ‘

<

Taulukko 9. Psyykkisen valmennuksen kurssin 4. kerta.

Sisélto ja organisointi : Arviointi ja kehitysehdotukset
Mielikuvaharjoitus Nidefferin mukaan. Miten tarkkoja mielikuvat olivat, onnis-
Lomakkeiden tiytto. (Liite 12) tuitko tuntemaan liikkeet?

Oman lajin psykologinen lajianalyysi ja Liittyvatké ominaisuudet juuri omaan la-

psyykkisten tekijoiden operationalisoimi- | jiin vai ovatko ominaisuudet oleellisia
nen pienryhmissd. Tuotosten purkaminen | muissakin lajeissa?

yhdessi.

Paljon erilaisia kuvia lattialla levillddn. Mitd kuvissa nghdddn?
Etsi kuva, joka parhaiten kuvaa psyykkistd | Vapaa tulkinta.

ominaisuutta, jota pidét lajissasi tirkeénd.

Kilpailujannityksen ja mielialan yhteys Onko muistikuvia suorituksista, jotka su-
urheilusuoritukseen. Flow-tila. Teoriaa ja | juivat kuin itsestdén?

esimerkkeja. (Liite 13)

Ankkurointiharjoitus, jossa mielen rau- Onko ankkuri luonteva, miki olisi perem-
hoittuminen kytketifin uloshengitykseen. pi, onnistuiko ankkurointi?
Lyhyen teorian jédlkeen kasetin mukaan.

Esim. Urheilijan hengitysrentous/ Liukko-

nen
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Tén44n huomasin, ettd mitd vihemmin sitd suunnittelee mitd puhuu, sitd paremmin ja
luontevammin tunti sujuu. Aloitin tunnin viikonlopun kuulumisten kyselylli, joka tapahtui
' pisimmiésté pienimpéin niin, ettd toisten pituutta ei saanut kysyi, vaan seuraavaksi pisim-

mén piti jatkaa edellisen jidlkeen mitddn kyselematti.

Urheilussa yleensi ja hithtosuunnistuksessa vaadittavia psyykkisid ominaisuuksia oppilaat |
keksivit hyvin, mutta kilytinnon harjoituksia ndiden taitojen tai ominaisuuksien kehittimi-

seen keksittiin aika niukasti tai sitten ne liittyivit tdysin itse lajin harjoittamiseen.

Virikkdit kuvat olivat erittdin hyvi piristys juuri tdhén vaiheeseen tuntia. Tarkoituksena
oli valita kuva, joka parhaiten kuvasi ominaisuutta, jota pitdé tirkednd omassa lajissaan.
Kuvia tulkittiin erittdin monipuolisesti ja humoristisellakin otteella. Oppilaat valitsivat

my0s toisen kuvan, joka kuvasi heidén sen hetkistd tunnelmaansa.

Kilpailujannityksen ja mielialan yhteys urheilusuoritukseen sekd flow-tila heréttivit kysy-
myksii ja keskustelua. Esimerkit eri lajeista olivat havainnollisia ja luulen, ettd juuri niiden
avulla oppilaat ymmarsivit mistd on kyse ja kiinnostuivat sitten itsekin kyseleméén lisad.

Tarina Matti Nykdsen kommenteista hyppyrillé oli tehokas.

Itse sain yskikohtauksen rentoutuksen aikana ja jouduin poistumaan luokasta. En tiedi,

kuinka paljon se héiritsi oppilaiden rentoutumista.

Ténin oli oppilaita pois johtuen Ruotsin Tiomila-viestistd ja tunnille raahautuneet oppi-
laat olivat taas visyneitd. Toisaalta yksi tytto oli seuraamassa pelkéstd mielenkiinnosta.

Poissaolijat harmittavat.

Oppilaiden piivikirjakommentoinnit olivat selkeisti niukempia kuin aikaisempien tuntien
kohdalla. Visymys aiheutti lievédd apatiaa. "Joo...oli véhdn vetdmiton olo. Kuvat oli kivoja.
Ei oikein tehny mieli puhua mitéidn." "Ajatukset eivit oikein pysyneet kasassa, eikd oikein
keksinyt mitdzn." Kaikilla ei sentdén ollut huono paivi: "Than kiva olo rentoutuessa, aivan
liian lyhyt harjoitus. Monesti huomasi tipahtaneensa nauhalta ja torkkui vaan tiedottomassa.

tilassa. Tunti oli ihan mukava ja keskustelu sujui hyvin. Mukava oli ajatella kaikkea."



Tiistai 5.5.1998, 5. kerta

" Tavoitteet:
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Palauttaa mieleen onnistuneen suorituksen tunnetila.

Loytad oma optimaalinen jénnitystaso kilpailuissa ja ymmairtdd miten se

vaikuttaa suoritukseen.

Opetella I6ytdmaan haluttu tunnetila ja kayttdmain sitd hyviaksi.

Eritelld onnistuneessa suorituksessa hallitsevat tunteet ja luoda oma

tunneskaala.

Taulukko 10. Psyykkisen valmennuksen kurssin 5. kerta.

Sisélto ja organisointi

Arviointi ja kehitysehdotukset

Lyhyt rentoutus ilman musiikkia opettajan
ohjeiden mukaan ja onnistuneen suorituk-

sen muistelu mielikuvissa. (Liite 14)

Eri teorioita optimaalisesta kilpailujanni-
tyksestd. Optimaalisen kilpailumielialan
arviointi -lomakkeeseen tutustuminen ja
onnistuneen suorituksen analysointi. (Liite

15)

Valitse kuva, joka vastaa onnistuneen suo-
rituksesi mielialaa. Valitse toinen kuva,

joka kuvaa tunnelmaasi ennen suoritusta.

Onnistuneen suorituksen tunnetilan ankku-
rointiharjoitus itse valittuun drsykkeeseen.

Musiikki ja opettajan ohjeet.

Onko tunnetila selkeid?

Miti néet, kuulet, tunnet?

Pystyvitko oppilaat mielessédin palaamaan

aikaisempiin onnistuneisiin kilpailuihin?

Paljon erilaisia ja eri aiheisia kuvia.

Minkilaisia ankkureita oppilaat valitsevat?
Ankkuroinnin idea oltava oppilailla selked

ennen harjoituksen alkua.
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Taulukko 10. Psyykkisen valmennuksen kurssin 5. kerta (jatkoa).

Siséltd ja organisointi Arviointi ja kehitysehdotukset
Onnistuneessa suorituksessa vallitsevien Kuinka isoja vaihteluvilit ovat?
tunnetilojen kirjaaminen ja niiden vaihte- | Tunteiden arviointi esim. 1-10 skaalalla.
lualueen pohdinta. Mitd hy6ty4 on tunneskaalan tietimisesti? |
Roolinvaihtoleikit parittain. Poliisi ja Uskaltavatko oppilaat eldytyi rooleihin?

rikol-linen, vanhus ja keppi, rockstara ja
fani.

Miltd muiden asennot tuntuivat?
Istu mieleiseesi asentoon ja paina se mie- | Mitd eri asennot sinulle kertovat?

leesi. Jokaisen oppilaan asennon kokeilu.

Alkuun teimme lyhyen rentousharjoitteen ja onnistuneen suorituksen muistelun mieliku-
vissa. En itse juuri ehtinyt seurailemaan oppilaiden reaktioita, mutta kohtuullisesti kuiten-
kin. Osalla oli silmét kiinni, osalla auki. Osa liikehti levottomasti, mutta suurin osa oli

suhteellisen rauhallisia.

Optimaalisen kilpailujannitykseen liittyvid asioita oli vaikea selittds. Jouduin jo pyytimiin
oppilailta neuvoa eri teorioita selittdessini. Kuvat olivat taas téhén viliin sopiva piristys.
Oppilaat ovat tykédnneet tulkita niitd. Tdma on tainnut olla heille aivan uutta. Visynein

aloitti tulkinnan talld kertaa, pirtein lopetti.

Rentousharjoitus, jossa onnistuneen suorituksen tunnetila ankkuroitiin itse valittuun ank-
kuriin onnistui hyvin. Puhuin itse musiikin p#élle ja annoin paljon aikaa mielikuviin ja
rentoutumiseen. Tisté oppilaat pitivit ja sain kommentteja jilkeen péin, ettd kerrankin oli
aikaa nautiskella eik tarvinnut heti alkaa herdileméan. Onnistuin my6s reagoimaan ulkoi-
siin d#niin, kuten yskimiseen. Oppilaiden ankkuroinnin onnistuminen taisi olla vihin niin
ja ndin. Tassé harjoituksessa meni aikaa lihemmis puoli tuntia. Nihtivasti kurssilaiset
tarvitsevat vield melko paljon aikaa rentoutuakseen, silli 20 min rentousharjoituksia he

ovat viittaneet lyhyiksi.
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Oman tunneskaalan luomistehtévén jalkeen olin suunnitellut vievéni oppilaat vield mieli-
- kuvamatkalle, mutta edellinen rentousharjoitus oli sen verran pitkd, ettd kukaan ei olisi
endi jaksanut kuvitella mitdin. Joten teimme pareittain roolinvaihtoharjoituksia: poliisi -
rikollinen, vanhus - kivelykeppi ja rock-stara - fani. Rooleihin oppilaat tempautuivat
varsin hyvin mukaan ja hauskaa oli. Lopuksi kokeiltiin vield jokaisen istuma-asentoa,

jonka jalkeen yritin liittdd sen yksilollisyyteen ja omiin ratkaisuihin.

Tamin jilkeen kerdsin paivikirjat vilkaistavaksi; yllattdvin positiivista palautetta. Ainoas-
taan toista: tuntia, jolloin oli paljon teoriaa pidettiin vaikeaselkoisena ja sekavana. Piirros-
tehtdvistd ja kuvista moni piti, samoin erilaisista ryhméjaoista. Tunnelmaa kehuttiin ren-
noksi ja kivaa oli ollut. Kysymyksi#kin oli herdnnyt seki omaa tekemisti etti tunneilla
kisiteltyd asiaa kohtaan. Jotkut epailivit joidenkin harjoitteiden kohdalla, ettd mitenhin

nimi liittyvat asiaan.

Erids oppilas kertoo ristiriitaisista tuntemuksistaan tunnin aikana: "Rentoutusharjoitus oli
tosi hyvi. Pédsin todella hyvéin fiilikseen. Oli melko oudon tuntuisia harjoituksia, mutta
kait niill joku tarkotuskin oli. Mielikuvaharjotus oli tosi hyvi kans ja pédsi hyvin onnistu-

neen kisan fiilikseen."

Ensimmdisti kertaa rentousharjoitus sai oppilailta jarjestelméllisesti kiitettdvid arvioita.
Nihtidvisti oma d4ni on Kuitenkin persoonallisempi ja luottamuksellisempi kuin nauhan
tekstit ja t#lloin on myds mahdollisuus reagoida ulkoisiin drsykkeisiin ja oppilaiden reakti-
oihin. "Jalkimmadinen rentousharjoitus hyvi 9,5. Olin tosi rentona. Ensimméinen oli liian
lyhyt, ei kerenny saamaan hyvéi oloa. Tunti oli muuten tosi mukava ja tehtivit kivoja.

Kasvattaa varmasti ryhmén yhteishenked.”



Keskiviikko 13.5.1998, 6. kerta

~ Tavoitteet:

valmistautumista.

Tutkia onnistuneeseen ja epdonnistuneeseen suoritukseen liittyvéi

Suunnitella oma tapa valmistautua kilpailuihin.

Virkistyd mielikuvamatkalla.

Taulukko 11. Psyykkisen valmennuksen kurssin 6. kerta

438

Sisdltd ja organisointi

Arviointi ja kehitysehdotukset

Psykologinen kilpailuanalyysi onnistu-
neesta ja epidonnistuneesta kilpailusta.
Edellisen viikon ja kilpailupdivén toimin-

nan arviointi. (Liite 16)

Lentdvimatto-mielikuvamatka. (Liite 17)

Kilpailuun valmistautumisportaikko. Kil-
pailupéivén suunnittelu itsendisesti. Edel-
téva viikko parityond. Tuotosten purku-

yhdessa.

Oman péén profiilin leikkaaminen.

A4 - paperia ja sakset.

Loytyyko eroja onnistuneen ja epdonnis-

tuneen kilpailun valmistautumisessa?

Kerro kokemukset matkastasi vierustove-

rille.

Miti asioita suunnittelussa huomioidaan?
Onko aikaisemmin muodostunut hyviksi

havaittuja tapoja?

Leikkaaminen niin, etteivat muut nie tuo-
tosta. Oppilaat arvaavat miké pad kuuluu

kenellekin.

Kilpailuanalyysin tekoon onnistuneesta ja epdonnistuneesta kilpailusta kdytimme melko

paljon aikaa. Lentidvimatto - mielikuvamatka alkoi varsin hervottomasti ja se piti aloittaa

uudemman kerran. Lopulta se sujui ihan mukavasti.

Ryhmaivalinnat eri roolien perusteella, esimerkiksi kenen kanssa siivoisit ison talon jne

vaikutti oppilaista ehk# hiukan jannittaviltd. Keskustelimme erilaisten roolien merkityk-
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sestd ja silla tavalla purimme tilannetta. Kilpailuun valmistautumisportaikon luominen ei
oikein endi jaksanut innostaa, joten lopputunnin katselimme oppilaiden leikkelemii oman

" péén profiileja. Tama tehtédva oli hauska ja innosti oppilaita.

"Than levotonta, mielikuvaharjotukses en ollu yhtd&n mukana, nauratti hirveesti - en vaan
tid mikd. Niistéd kisajutuista en kylld oikein saanu mitdén irti, tuli vaan mietittyﬁ mité sitd
on tullu tehtyd milloinkin. Askartelu oli kivaa." "Tunnilla oli mukava huomata, ettd muhun
luotetaan tai silleen, kun oli se kisi olkapéalle -harjoitus. Suorituksen analysointi oli muka-
vaa. Pdén leikkaaminen oli niitd huonoja puolia psykan tunnissa.” On vaikea keksia tehtd-

vid, josta Kaikki pitdisivit - toinen tykk#3 tummasta toinen vaaleasta...
Torstai 14.5.1998, 7. kerta
Tavoitteet: Oppia sddtelemédn tunnetiloja kilpailun aikana.
Arvioida omia tuntemuksia.
Kokeilla ja opetella, miten ei halutut ajatukset karkoitetaan mielesti.

Oppilas muokkaa itselleen kilpailuun valmistautumisharjoituksen.

Taulukko 12. Psyykkisen valmennuksen kurssin 7. kerta

Sisdlto ja organisointi : Arviointi ja kehitysehdotukset

Kilpailusuorituksen aikainen psyykkinen Tuntuvatko itsekiskyt luontevilta ja tehok-
saitely. Oppilaat miettivit itselleen sopivia | kailta?
itsekdskyja kuhunkin vaiheeseen ja kokei-

levat niitd kdytannossd. (Liite 18)

1) itsensd virittiminen ennen 13htod
2) itsehallinta

3) aktivointi

Ajatuksen pysdytystekniikan opettelua Kuinka monta harjoitusta luulet tarvitseva-

kdytdnnossa. si, jotta tekniikka toimisi?




Taulukko 12. Psyykkisen valmennuksen kurssin 7. kerta (jatkoa)
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Sisiltd ja organisointi

Arviointi ja kehitysehdotukset

Omien tunteiden arviointi. Etsi oma paik-
kasi akselilla erittdin vésynyt - erittdin pir-
ted. Kuviteltu jana opetustilan lattiassa,

johon oppilaat asettuvat. Vapaamuotoinen

kertomus sen hetkisistd tuntemuksista.

Pareittaig tapahtuva rentoutusravistelu.

Valmistautuminen tulevaan kilpailutapah-

tumaan. Harjoitus. (Liite 19)

Tulevan kilpailutilanteen ldpikdyminen
mie-likuvissa. Harjoitus itsendisesti. (Liite

20)

Aforismien esittdminen pantomiimina.

Ryhmatyd. (Liite 21)

Jokainen oppilas tekee oman tuuletuksensa
opettajan merkistd yhtd aikaa. Muiden tuu-

letusten kokeilu.

Harjoitus auttaa myos opettajaa arvioi-

maan, mitd seuraavaksi kannattaa tehda.

Milti tuntui rentouttaa kaveria?

Enti olla rentoutettavana?

Miten toteutus onnistui? Onnistuitko tun-

temaan haluamasi tunnetilat?

Tuntuiko tilanne todelliselta?

Kaytettiinko opeteltuja itsekaskyji?

Muut oppilaat arvaavat, mikd aforismi on

kyseessa.

Irrottelua.

Kaikki olivat jo heti tunnille tullessa aivan nuutuneita ja innottoman oloisia. Sepi ei minun

tilannetta juurikaan helpottanut. Itsekdskyt ja ajatuksen pysdytystekniikka eivit sykahdytté-

eet ja joku piti nditd huuhaana. Tilanne oli ldhes pakko seuraavaksi keskeyttdd parirentou-

tusravistelulla, joka piristikin oppilaita hiukan. Rentous- ja mielikuvaharjoitus seuraavaksi

tapahtui opettajan puheen mukaan ja se sujui ihan mukavasti. Myshemmin oppilaat kertoi-

vat kidyttdneensd itsekéskyji ja ajatuksen pysiytystekniikkaa, joten asia oli kuitenkin opit-

tu.
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Tulevaan kilpailuun valmistautumista mietittiin joko yksin tai parin kanssa ja téstd teimme
lopuksi omatoimisen harjoituksen. Koska edelleenkién oppilailla ei juurikaan néyttéinyt
~ olevan motivaatiota, valitsin seuraavaksi harjoitteeksi aforismeista esityksen ja tuuletukset.

Nimad hiukan innostivat ja luokkaan tuli eloa.

Itselle téima kerta oli vaikea pituuden takia (3h) ja oppilaiden innottamaan vireen takia.
Keskustelua oli ldhes mahdoton virittdd ja vihan vilid joku oppilaista leijaili omissa olois-
saan. .
Seuraavatlertomukset kuvaavatkin onnistuneesti tunnilla vallitsevia tuntemuksia. "Suo-
men pelikin (jadkiekko) tulis tdndén tolsystd, mut sekin aika tarvii kéyttdad enkun kappalee-.
seen. Jos nyt sais keskeyttdd niin sanoisin suoraan, ettd kesk... No jos tést viel piristyis, toi
aforismijuttu ehka piristi.” "Voi p... kun ei yhtédén pysty keskittyméin ja tuntuu siis niin
turhalta kuin yhtéén vain voi tuntua eli sori vaan harjotuksen pitéjille. Ei ole yhtéd#n vas-
taanottavaa osaa pidssi eikd muuallakaan. ... Ndin jalki-ilmoituksena pahoittelen huonoa
fiilistd tuntien aikana ja olen siité itsekin harmissani.” Onnekseni joku oppilaista sentédén
oli hiukan paremmassa vireessd. "Ohoh! Huomenna ei ole ollenkaan koulua ja jdin siis
ihan vaan psykan tuntien takia perjantaihin asti!! Ajatukset tuntui olevan vihin muualla,
missdkohin?! Aiheet oli tinédan tosi kiinnostavia! Paistiin jo suorituksen sisille. Kaikkia
sellasia itsekdskytysjuttuja. Suomi, taistele! Maaleja! Oli vihén turhan kiire Suomen pelin

takia pois tunneilta. Aika tyhmai..."

Maanantai 18.5.1998, 8. kerta

Tavoitteet: Oppilas kertoo itsestédiin ja omista ajatuksistaan.
Pohtia mitd kaikkea voi kilpailusuorituksen aikana tapahtua ja keksid
toimintamalleja néihin kuviteltuihin ongelmatilanteisiin.
Aikaisemman ahdistavan tunnekokemuksen poisherkistdiminen mielikuvien
avulla.

Parantaa itsetuntemusta.
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Taulukko 13. Psyykkisen valménnuksen kurssin 8. kerta

Siséltd ja organisointi

Arviointi ja kehitysehdotukset

Kerro vaikea tilanne, joka sinulla on ollut

ja josta olet selviytynyt.

Kysymyskortit. Oma vastaus ja kysymyk-
sen esittdminen jollekin muulle. (Liite 22)
Ongelmatilanteet suunnistuksessa ja hiih-
tosuunnistuksessa. Opettajan alustus, poh-

dinta parittain ja tuotosten purku yhdessi.

Toimintamallien kehittdminen toisten kek-
simiin tilanteisiin. Yll&ttaviin ja stressaa-

- aviin

tilanteisiin valmistautuminen. Samat parit.

Keskustelua yhdessi.
Toivomuskirjeen kirjoittaminen hyville
haltialle. Nimettomaéna kirjoittaminen. Jo-

ku oppilaskavereista vastaa kirjeeseen.

Mielikuvaeditointiharjoitus.

Kartanokierros. (Liite 23)

Onko tilanteesta nyt helppo puhua? -

Paljon erilaisia kysymyksié.

Onko omakohtaisia kokemuksia ongelma-
tilanteista? Minkalaisia tilanteita osataan

kuvitella?

Toimivatko ratkaisut todellisissa tilanteis-

sa?

vyyttd. Kuka vastaa kenellekin?
Onnistuiko editointi? Katselitko itsedsi
ulkopuolisena?

Oletko samaa mieltd? Milti valinnat tun-

tuivat?

Tindin oli sellainen kerta, jonka jilkeen ei tarvinnut miettid, minka takia olen hakeutumas-
sa opettajaksi. Tunnilla oli koko ajan hyvii fiilis - minulla ja oppilailla. Tdma oli vield pitka

kolmen tunnin kerta ja oppilaat eivit meinanneet ldhted pois - otetaan vield se korttijuttu...
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Tunti alkoi kierroksella, jossa jokainen kertoi vaikean tilanteen, josta on selviytynyt. Lisik-
~ si oli kortteja, joissa oli monenlaisia kysymyksii: mikd saa sinut nauramaan, jos olisit
parhaan kaverisi isd tai diti mité tekisit, mistd unelmoit jne. Kortit olivat menestys. Oppi-
laat vastasivat ensin itse lattialta poimimaansa korttiin ja kysyiviét sitten saman kysymyk-
sen haluamaltaan henkiloltd. Jannitys ja uutuudenviehitys loistivat kaikkien kasvoilta.

Kortit olisivat olleet hyvé valinta jo aikaisemmille tunneille.

Ulkona oli kaunis auringonpaiste ja menimme ulos pohtimaan suunnistuksen ja hiih-
tosuunnistuksen ongelmatilanteita ja toimintamalleja niihin. Ongelmat ja ratkaisut olivat
varsin mielikuvituksellisia ja huumoria oli paljon mukana. Toivomuskirjeen kirjoitus
hyviille haltijalle oli toimiva piriste seuraavaksi. Jinnitysti lisési se, ettd oppilaat eivit

tienneet kuka kavereista vastasi kenenkin toiveeseen.

Ilta viileni ja siirryimme sisdén. Mielikuvaeditointiharjoituksen aikana huomasin taas, etti
kahta pitkd4 rentous- tai mielikuvaharjoitusta ei voi pitdd edes kolmen tunnin kerralla.
Limpomittareilla saatiin hieman uutta virikettéd rentousharjoitteluun ja lampo6tilan nousu

tapahtui jokaisella.

Kartanokierros oli jélleen uusi harjoitus oppilaille ja he tykkésivit siitd selkedsti. Mielen-
kiinto sdilyi tin#4n uusien ja erilaisten harjoitteideﬁ avulla. Niitd pitdisi ndkojadn opettajan
aina vaan kehitelld lisad. Y1lattavaa oli se, ettd kortit haluttiin ottaa vield tunnin lopuksi,
vaikka ajallisesti tunti oli jo ohi. Se yllitti, ettd oppilaat eivit ehké sittenkéiin oikein tunne

toisiaan, vaikka lidhes asuvat yhdessid. Kavereista haluttiin tietdi enemmaén.

Oppilaiden tuntemukset olivat samantyyppisid kuin minullakin. "Tédnéén oli kivaa, aika
meni ylldttdvin nopeasti. Oli kiva kun oltiin ulkona. Se kartanojuttu oli aika hauska. Ren-
toutusharjoituskin onnistui hyvin." "Rentoutumisharjoitus onnistu paremmin kuin edelliset.
Stressinapin vérikin hipoi jo violettia. Yllittden se kolme tuntia ei tuntunutkaan niin pitkél-

ta" "Hauska kerta." " Aika kiva ilta vaikka matikankokeet painaa piille..."
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Tiistai 19.5.19989, 9. kerta

- Tavoitteet: Oppia tuntemaan itsed ja kurssikavereita paremmin.

Puhua itsestd ja omista ajatuksista.

Kartoittaa omia vahvuuksia.

Taulukko 14. Psyykkisen valmennuksen kurssin 9. kerta -

Sisidltd ja organisointi

Arviointi ja kehitysehdotukset

Tuolit pijrissd. Heitd hernepussi jollekin
kaverillesi ja sano hinelle jotakin henkilo-

kohtaista.

Omien vahvuuksien kartoitus. Lomake
apuna. Vahvuuksien piirto ja tuotosten

purkaminen. (Liite 24)

Roolinvaihtoharjoitus. (Liite 25)

Katsele itseisi toisen silmin.

Valitse kuva, joka sopisi péivikirjasi

kansi-lehdeksi. Paljon erilaisia kuvia.

Jokaisen selkién lappu, johon jokainen
kirjoittaa kyseistd henkilod koskevan mu-

kavan asian.
Palautelomakkeen taytto.
Kortit. Jokainen valitsee kaksi korttia, jo-

hon toiseen vastaa itse ja toisen saa kysya

keneltd haluaa.

Opettajan mahdollista huomioida jokainen

oppilas henkilokohtaisesti. Kannustavia,

mukavia kommentteja.

Onko vaikea madritelld omia vahvuuksia?

Olisiko heikkouksia helpompi méérittai?

Onko itsestd vaikeampi puhua omana itse-

nd vai jonkin toisen suulla?

Perustelut.

Jokaiselle jad mukava muisto kurssista ja

kurssikavereista.

Vaadi huolellisia vastauksia.

Myés oppilaat voivat keksii lisdkortteja ja

kysymyksii.
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Oma tunnelmani latistui heti alkuunsa, kun oppilaita ei ilmaantunut kuin viisi seuraavan
péivin kokeen takia. Se harmitti. Hernepussin heittely aluksi oli tahmeaa. Juttua ei mei-
" nannut syntyd ja osallistuin itsekin sitd viritelldkseni. Lieko syynd pieni porukka juttelun
takkuisuuteen vai naamaltani hetken paistanut pettymys. Tarkoituksena oli sanoa jotain
henkilokohtaista ja positiivista sille jolle heitti pussin. Omatekeméini hernepussi hertti

lievidi ihailua.

Vahvuuksien kartoituksessa oli lomake apuna ja oppilaat piirsivit vahvuusalueensa pape-
rille. Piirrustustehtivi innosti oppilaita edelleen ja muiden tulkintoja kuunneltiin tarkkaa-
vaisesti. Itse olin aika lailla taka-alalla ja mietinkin itsekseni pitdisiké minun olla enem-

ménkin dinessd ja ohjata vai jittdd oppilaat oman luovuutensa pariin. Péddtin pysy4 hiljaa.

Uudentyyppinen roolinvaihtoharjoitus motivoi oppilaita ja se onnistuikin paremmin kuin
uskalsin odottaa. Roolinvaihto ei kuitenkaan tdysin onnistunut vaan vilill4 oppilaat unohti-
vat varsinaisen roolinsa kunnes huomasivat lipsahduksensa. Tamaé oli harjoitus, jota kan-

nattaa kokeilla jatkossakin.

Ennen palautelomakkeiden tdyttod jokaisen selkddn kiinnitettiin lappu, joihin jokaisen piti
kirjoittaa kyseistd henkilod koskeva mukava asia. Kommentit kaikilla olivat asiallisia ja
positiivisia. Palautelomakkeiden tdyton jélkeen teimme vield korttiharjoituksen, jossa
jokainen sai kaksi korttia. Toiseen vastattiin itse ja.toisen sai kysyé keneltd halusi. Muka-

van leppoisa lopetus tunnille.

Sen opin, ettd opettajan pitdisi aina vaan keksid jotakin uutta ja mitd ovelammin opetetta-
van asian saa ujutettua mukaan harjoituksiin sitd tehokkaampia ne ovat. Oppilaat huomaa-
vat vasta jilkikidteen, ettd tdssdhan opittiinkin jotain ja tdsséhén oli asiaakin. Oppiminen
tapahtuu kuin vahingossa. Uusia jippoja ja metodeja tulisi vaan rohkeasti kokeilla. Herne-
pussilla, pallolla tai jollain muulla vastaavalla voi olla yllattavan piristivd vaikutus, vaik-

ka asia ei kummoisempi olisikaan. Huomio kohdistuu vain erilailla ja kiinnostus silyy.

Viimeisesti kerrasta erés oppilas kirjoittaa: "Nyt té4 kurssi on oht ja oli mulle tosi antoisa.
Mikili asia ei ois kiinnostanut, oisin varmaan pinnannut jonkun kerran. Sai taas tidndén

mukavasti pahkiilld, kun piti aatella mitéd kaveri aattelee sinusta. Piirrustustehtivit olivat
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mukavaa luomistyti. Harmi ettei kaikki ollu tiniin paikalla. Kivaa oli ja kiitoksia hyvis-

td henkisen valmennuksen opetuksesta.”

Pieni ryhmaé tuntui osasta oppilaita vapauttavalta. "Viimeinen kerta. Oli aika pieni ryhmi,
se oli oikeastaan hyvi - rento meininki. Roolinvaihtoleikki kivaa. Tunnit meni joka kerta
nopeasti; ei kdynyt aika pitkéksi. Koko ajan oli tekemistid. Loppu harjoitus oli kiva, kun

lappu laitettiin selkdén ja tussi kéteen. Oli ihan kiva saada sellanen lappu. Kaiken kaikki-

aan kiva ja virikkeit4 antava kurssi."”
8.3 Palaute kurssista

Kurssilaiset tdyttivit palautelomakkeen (Liite 26) viimeiselld kurssikerralla ja ne oppilaat,

jotka eiviit olleet paikalla palauttivat lomakkeen myShemmin taytettydédn sen itsekseen.

taukset on luokiteltu ja koottu taulukoihin 15-18.

Taulukko 15. Mité oppilaat kokivat oppivansa kurssilla.

Miti opit télld kurssilla? n

Rentoutusmenetelmid ja mielikuvaharjoittelua

Suorituksenhallintaa

Etsiméén ja kdyttimédn omia vahvuuksia suorituksen parantamiseksi
Kekselidisyytta

Tuntemaan itsed ja muita

Psyykkisen puolen merkityksestd kilpailusuoritukseen

NN W W R N

Uusia nékokantoja

Oppiminen voi olla mukavaa 1

Yhteensd : 28
Vastauksia: ka 2,5 / oppilas
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Taulukossa 15 on esitetty vastaukset palautelomakkeen avoimeen kysymykseen "Mits opit
tdlld kurssilla?". Vastausten mukaan oppilaat oppivat eniten erilaisia rentoutusmenetelmii
* tai yleensikin lisd4 rentoutumisesta ja mielikuvaharjoittelusta. Kuusi oppilasta mainitsi
saaneeensa vinkkejd suorituksenhallintaan. Kurssi heritti neljin oppilaan pohtimaan ja
kartoittamaan suoritukseen vaikuttavia tekijoitd ja miten niitd voi kehittdd ja kayttds hy-

vikseen kilpailusuorituksen parantamiseksi.

Yksi oppilas mainitsi kekselidisyyden, jonka luokittelin samaan ryhmaéén kivojen ideoiden
ja miten ihmisid voi jakaa ryhmiin eritavoin olevien mainintojen kanssa. Yllsttavai oli,
ettd kolme oppilaista koki oppineessa tuntemaan kavereitaan paremmin. Oppilaat asuvat
kuitenkin soluissa vieretysten ja ovat olleet pdivittdin tekemisissé toistensa kautta vihin-
tddn yhden lukuvuoden. Opettajaa ilahduttava oli erédén oppilaan huomio, ettd oppiminen
voi olla mukavaa. Uusien ndkokantojen saaminen "véhén joka asiaan" tai psyykkisen
valmennuksen merkityksen ymmartdminen tayttivét tavoitteen, jonka opettajana asetin

tille kurssille.

Taulukko 16. Miten oppilaat aikovat kayttaa kurssin oppeja hyvékseen.

Miten aiot kdyttdd oppeja hyviksesi? n

Kilpailuun valmistautuessa
Suorituksen aikana
Rentoutumalla
Vaistonvaraisesti

Eldamaéssi yleensd

— = = W U 0O

Pyrin etsiméén ja kiyttdméain henkisid voimavarojani

Yhteensd 19
Vastauksia: ka 1,7 / oppilas

Yhdeksin oppilasta yhdestétoista aikoo kiyttdd kurssin oppeja hyvikseen jatkossa. Loput
kaksikin vastasivat kdyttivansi oppeja "luultavasti” ja "saapa niha". Taulukko 16 osoittaa,

ettd valituimmat kayttokohteet olivat kilpailuun valmistautuminen ja suorituksen aikainen
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kdyttd. Kolme oppilasta mainitsi erikseen rentousharjoitukset; yksi aikoo rentoutua yleensi
ja kaksi tehdé varsinaisia rentousharjoituksia. Yksi oppilas 16ysi eviitd myos eldmiin

© yleensi.

Oppilaiden vastausten mukaan hyvia kurssilla olivat rentoutusharjoitukset ja rento, muka-
va tunnelma, "ei ollut mitidfin tiukkapipoista touhua". "Hyvi yhteishenki", "ryhméhengen
kasvu" ja "yhdessédolo” mainittiin erikseen ja liitin ne samaan luokkaan rennon, mukavan
tunnelman kanssa. Muutama oppilas mainitsi erikseen sen, ettd "sai nauraa” tai "aina oli
jotain hauskaa", joista tein oman luokan.

Opettajan opetusmenetelmit saivat myds useamman maininnan téhidn avoimeen "Miki oli
hyviai télld kurssilla?" kysymykseen, joka esitelty taulukossa 17. "Asiat opetettiin mielen-
kiintoisilla ja mielikuvituksellisilla tavoilla" oli erédén oppilaan arvio. Yksittédisid maininto-
ja tdhidn kysymykseen olivat "piirileikit”, "rinkijuttelut, joissa kaikkien piti kertoa jotain",

" "

"piirtdéminen”, "oppi tuntemaan muita vdhin enemmaén"” ja "seikkailukerta”.

Taulukko 17. Miké oppilaiden mielestd oli hyvii kurssilla.

Mika oli hyvai talld kurssilla? n

Rentoutusharjoitukset
Mukava tunnelma

Sai nauraa, oli hauskaa
Opetusmenetelmat
Tieto, aiheet
Keskustelut, pohdinta
"Piirileikit"

W NN W W W N

Muuta

Yhteensd : 31
Vastauksia: ka 2,8 / oppilas
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Kuusi kymmenests oppilaasta piti kurssin ajankohtaa huonona. Se oli iltaisin, useimmiten
juuri kun oppilaat olivat tulleet harjoituksista, oli kiire sy6d4 ja sitten oli vield liksyt teke-
- mittd. Yksi oppilaista piti ensimmadisten kertojen teoriaosuuksia liian vaikeaselkoisina,
yhden mielesté osa rentoutusharjoituksista oli liian pitkid ja hin kaipasi niihin vélilla
selkedmpid késkyja. Yksi oppilaista tunsi vililld olonsa pitkéstyttdvéksi ja yhden mielestd
alkukysymykset olivat tyhmii. Huonoa yhden oppilaan mielesté oli my®os se, ettéd kaikki
eivit aina olleet paikalla. Yksi oppilas oli mielestdédn "vetdjistd riippumattomassa huonos-

sa henkilokohtaisessa vireessd". Kovat patjat mainittiin my®os.

Kolme yhzlestﬁtoista oppilaasta ei tiennyt miten kurssisisaltdd voisi parantaa ja kolme ei
parantaisi sitd mitenkdén (Taulukko 18). Yksi toivoi "leikkeja" lisdd ja yksi lisdisi sisiltoon
epaonnistumisista toipumisen. Yksi jéttiisi "yleiset jorinat vihemmille ja suoraan oman
lajin kimppuun". Keskustelut isommissa porukoissa parantaisivat yhden oppilaan mielesti
kurssisisdltod. Kaksi seuraavaa vastausta kisitteli ennemminkin kurssin toteutusta ja ulkoi-
sia seikkoja kuin sen sisilt6d ja ne muodostavat kohdan muuta seuraavassa taulukossa.
Yksi oppilas ehdotti kaikkien kertojen pituudeksi 2 tuntia 15 minuuttia, ei kolmen tunnin

kertoja ja toinen oppilas kehittiisi kurssia kunnon patjoilla.

Taulukko 18. Miten oppilaat kehittdisivét kurssisisaltod.

Miten kehittéisit kurssisisdltoa? n

En keksi, en tiedd

En mitenkdin

Lisai leikkeja

Kisiteltéisiin epaonnistumisia
Enemmin oman lajin késittelya

Keskusteluita isommissa porukoissa

D) et e e = )W

Muuta

Yhteensd 12
Vastauksia: ka 1,1 / oppilas
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Opettajan opetustavat arvioitiin hyviksi, joku arvioi ne jopa tdydellisiksi. Yhdeksén oppi-
lasta yhdestétoista ei parantaisi opettajan opetustapoja mitenkién. Yksi ehdotti opettajan

- osallistumista "kaikkeen mihin pystyy", jotta opettajasta tulisi enemmain porukkaan kuulu-
va. Virikalvot, teoria-asioiden yksinkertaistaminen ja tiukempi kontrolli poissaoloihin

olivat muut parannusehdotukset.

Palautelomakkeen mukaan yhdeksén oppilasta yhdestitoista hyotyi kurssista ja kaksi ei
tiedi - vield. Yli puolet oppilaista mainitsi oppineensa rentoutumaan, pohtimaan itse#n
urheilijana, arvioimaan omaa suoritustaan ja sen ongelmia ja ndin hyStyneensi kurssista.
Muutama Luomasi kuinka paljon kehitettdvii 16ytyy henkiseltd puolelta. Yksi sai lisda

itseluottamusta.

Palautelomakkeen lopussa pyysin oppilaita antamaan jonkin kiytannén vinkin kurssin
vetdjille tulevia kursseja varten. Vastaukset olivat seuraavanlaisia: hymy korviin, jatka
samaan malliin, muista aina tsempata - se motivoi oppilaita, omakohtainen osallistuminen
on todella in, voisi kestéd vaan tunnin niin jaksaisi keskittyd koko ajan, korttijuttuja lisad,
poissaoloja ei tulisi pystyéd korvaamaan lyhyelld kotitehtidvilld vaan pitdisi tehda jotakin
enemmain kurssimerkinnédn hyviaksi. Vastaukset olivat aika lailla samansuuntaisia kuin

vastaukset kurssisisdllon kehittimiskysymykseen.
8.3.1 Oppimiseen suuntautuvan ilmapiirin toteutuminen

Arvioin oppimiseen suuntautuvan ilmapiirin toteutumista kurssin aikana palautelomakkeen
(Liite 26) avulla, jonka oppilaat tayttivit viimeiselld kerralla. Palautelomakkeen kysymyk-
set eivit varsinaisesti koskeneet oppimisen ilmapiirid vaan koko kurssia, mutta ne vastaa-

vat mielestdni myos kysymykseen oppimisen ilmapiirin toteutumisesta.

Oppimisen ilmapiirin toteutumisesta kurssin aikana eniten mielestini kertovat komméntit
rennosta, mukavasta tunnelmasta ja yhteishengesti kurssin aikana. Ilmapiiristi ei varsinai-
sesti edes kysytty, vaan tdimi mainittiin avoimeen kysymykseen kurssin hyvist4 asioista.
Oppimisen ilmapiirille tyypillinen yhteistyd onnistui, silld en usko oppilaiden muuten

maininneen ryhméhengen kasvua ja mukavaa yhdesséoloa.
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Palautelomakkeen perusteella oppilaat oppivat uusia taitoja ja aikovat jatkaa oppimis-
prosessiaan jatkossakin kayttamalld opittuja taitoja. Oppimisen ilmapiirissi tirkedmpii
- onkin itse oppimisprosessi eikd niink#in se miti opitaan. Taéma mielestini osoittaa halu-

amani ilmapiirin toteutuneen kurssin aikana.

Vinkeiksi omaa opetustani varten sain muistutuksen opettajan rohkaisusta ja kannustami-
sesta. Oppilaita tuskin voi motivoida liikaa, joten ilmapiirin sédilymiseksi minun tulisi

tehdd enemmin toita.
8.3.2 Omahn opetukseni ja toimintamallieni arviointi

Oppimisen motivaatioilmaston tunnuspiirteet on esitelty taulukossa 2. Arvioin omaa ope-
tustani ja toimintamallejani timén pohjalta tuntisuunnitelmieni ja tuntien toteutumisesta
kertovan pdivikirjani avulla. Arvioin erikseen kaikki kuusi opetuksen kohdealuetta seuraa-
vassa jarjestyksessi: tehtivit, vallankayttd, arvostus, ryhmittely, arviointi ja ajankaytto.
Mielesténi kurssilla pddosin toteutui oppimisen ilmapiiri ja perustelen sitd seuraavissa

kappaleissa.

Tunneilla oli paljon tehtévid, jotka vaativat oman toiminnan reflektointia ja kehittdmistd
(oppilaat loivat itselleen esimerkiksi oman kilpailuun valmistautumisportaikon). Koska
toiminta tihtisi usein oman toiminnan kéhittﬁmiseen, se oli varsin yksil6llistd. Ilman omaa
aktiivista tydpanosta niisti ei selvinnyt. Tehtavit olivat monipuolisia ja moni harjoitus tai
tyotapa oli oppilaille tdysin uusi. Osa tehtévistd pakotti itsetutkiskeluun ja uskon niiden
vaikuttaneen oppilaiden tavoitteenasetteluun. Tavoitteiden realistisuudesta en uskalla

sanoa mitdan, mutta uskon lisdintyneen itsetuntemuksen parantaneen myos itsearviointia.

Oppilaat saivat ennakkokyselyn kautta vaikuttaa kurssin sisaltoon. Tunneilla he joutuivat
kantamaan vastuuta padosin vain itsestdén, ryhmétyoskentelyssé jossain méérin myos
toisistaan. Tunneilla olisin voinut jakaa enemmin vastuuta tunnin sujumisesta myds oppi-

laille. Selviytymistaitoja eri tilanteisiin harjoitettiin joka kerralla.

Yhteni kurssin teemana oli omien suoritusten parantaminen. Tarkoituksena oli kehittdd

omia taitoja ja jokainen oppilas eteni omista lahtokohdistaan. Muihin vertailua pyrittiin
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vilttiméin rakentavien keskustelujen avulla. Itsetuntemuksen parantamiseen tahtaavit
tehtdvit ehkd hieman helpottivat oman yksil6llisyyden ja oman kehittymisen ymmaértimis-
~ td. Kurssin alussa keskusteltiin my®s siit4, ettd jokainen ajatus on arvokas eiki aina ole

vain oikeita ja vadrid vastauksia.

Kéytin joka tunnilla erilaisia ryhmittelytapoja ja ryhmittelin oppilaat useamman kerran
tunnin aikana. Néin oppilaat tottuivat toimimaan kaikkien ryhmalidisten kanssa ja huomioi-
maan toisiaan. Itse pyrin huomioimaan jokaisen oppilaan tunnin aikana henkilSkohtaisesti
useamman kerran ja pieni ryhmé my6s mahdollisti timén onnistumisen. Uskon, ett4d oppi-
laatkaan e;vﬁt selvinneet tunnista huomioimatta jokaista kaveriaan edes kerran. Ryhmitte-
lyn kriteereiné k#ytin monenlaisia perusteita: tukanviri, kengdnnumero, asuinpaikka,

vireystila, samankaltaisuudet, visymysaste, syntyméaaika, vaatteet, luonteenpiirteet jne.

Arviointi toteutui pddosin oppilaiden itsearviointina. Palautetta pyrin antamaan positiivi-
sesti, oppilaan oman kehittymisen suunnassa. Kurssi kokonaisuudessaan arvioitiin

hyviksytty-hylatty -skaalalla.

Ajankidyton kannalta oppimisen motivaatioilmasto ei toteutunut. Asiaa tuli paljon lyhyessd
ajassa eikd sitd varmasti ehtinyt sisdistdd. Opetellun asian oppimiseen olisi tarvinnut aina-
kin tuplasti aikaa, mutta kurssin tavoitteena ei ollutkaan oppia kaikkia asioita vaan saada
ideoita my6hempéad kéytt6d varten. Motivoin oppilaita omaan harjoitteluun ja soveltamaan

jatkuvasti opittuja keinoja kéaytiantoon.
8.4 Omat kokemukseni

Tamad kurssi oli suunniteltu alunperin hiihtosuunnistajille, koska olen itse aktiivisesti
harrastanut ja kilpaillut hiihtosuunnistuksessa jo usean vuoden ajan. Suunnistusta olen
harrastanut viisivuotiaasta léhtien, mutta hiihtosuunnistus on vakiintunut viime vuosiha
omimmaksi lajikseni. Olen ldpikdynyt monet ongelmatilanteet ja yrittanyt 16ytééd niihin
ratkaisuja. Monet pettymykset omalla urallani ovat lisdnneet omaa kiinnostustani ja tiedon-

halua urheilusuorituksen hallintaan ja kehittdmiseen.

Omakohtaiset kokemukseni hiihtosuunnistuksesta seki suunnistuksesta auttoivat kurs-
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sisisdltdjen sulinnittelussa. Johonkin toiseen lajiin minun olisi vaikeampi téllaista kurssia
suunnitella lajitiedon vihyydestd johtuen, mutta moni asia on varmasti sovellettavissa

- useampaankin lajiin. Omat kokemukseni lisdsivit varmasti uskottavuuttani ja helpottivat
opetustani. Suunnistus ja hiihtosuunnistus olivat luonteva yhdistelma tdmén kurssin lajiva-
likoimaksi, koska moni lukiolainen vield harrasti ja kilpaili tasapuolisesti kummankin lajin

parissa.

Uskon omien suoritustenikin parantuneen tdmén tutkimusprosessin myoté. Se ettd asioita
“"joutui” pohtimaan monelta kantilta ja vield opettémaan niitd muille ymmérrettavasti
taisivat kdynnistid oman kehittymisprosessini. Kurssi oli jo timénkin takia antoisa itselle-
ni, mutta myds opetuskokemusten kannalta. Opetuskokemuksistani ja menetelmallisista
ratkaisuista uskoisin olevan hydtyd myods muille vastaavien harjoitteiden vetéjille. Ei tie-
tenkéén voi sanoa, ettd jos joku harjoite toimi hyvin timén ryhmén kanssa, etté se toimisi

myo6s jonkun muun ryhmén kanssa, mutta jotain vinkkid niistd voi saada.

Psyykkisen valmennuksen kurssin vetdminen oli varsin opettavainen kokemus ja uskonkin,
ettd seuraava kurssi olisi huomattavasti helpompi pitdd. Totesin muutamat harjoituksét
tehokkaiksi ja jotkut kehittdmiskelpoisiksi ja sain samalla arvokasta tietoa seuraavia kokei-

luja varten.
8.5 Tutkimuksen luotettavuus

Kvalitatiivisen tutkimuksen piiristi ei 10ydy yhtendisté kasitysté luotettavauden arvioinnis-
ta (Syrjald ym. 1994, 49). Eskolan mukaan toimintatutkimuksen luotettavuutta pitdd koe-
tella tutkittavaan kohdeyhteisoon tai toimintaan péin. Toiminnan kehittdminen on tédssi
tapauksessa luotettavuuden koetin. (Eskola 1996, 177.) Validiteetin ja reliabiliteetin kasit-
teitd on sovellettu laadulliseen tutkimukseen, mutta koska ndiden kasitteiden kdyttdminen
on useasta syystd vaikeaa, on niiden tilalle haettu toisenlaisia késitteitd. Patevyyden tarkas-
telussa kiytetdinkin eniten kolmea totuuskriteerid: korrespondenssia, pragmatistista to-

tuusteoriaa ja koherenssia. (Huttunen ym. 1999.)

Reliabiliteetti ja validiteetti liittyvit totuuden korrespondenssiteoriaan, jonka mukaan totta

on sellainen viite, joka vastaa tosiasioiden tilaa. Tutkimuksen patevyys riippuu siis siitd,
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vastaako teoria todellista tilannetta, onko kuvattu luotettavésti totuutta. (Huttunen ym.
1999.) T4ssi tutkimuksessa viitekehyksend oli Lintusen ym. Valmennuksen psykologian

- osa-alueiden -malli, josta pystyttiin katfamaan keskeiset sisdltdalueet. Mallista valittiin
tdlle kohderyhmalle keskeiset sisiltdalueet psyykkisten taitojen opettamisen osalta. Psyyk-
kisen hyvinvoinnin tukemisen osa-alueelta tavoitteena ollut tehtdvasuuntautuneen eli
oppimiseen suuntautuneen motivaatioilmaston luominen onnistui omien ja oppilaiden

kokemusten mukaan myos hyvin.

Toisen nidkokulman mukaan onnistunut toimintatutkimus on patevyyden mittari; totta on
se, mikd toimii. Toimintatutkimuksen avulla kehitetdsn yhteison toimintaa ja tuloksena on
uusi, toimiva kdytdntd. Tdmi niinsanottu pragmatismi soveltuukin hyvin toimintatutki-
muksen totuuskriteeriksi, koska sen mukaan tutkimus on tosi, jos se johtaa haluttuun
tulokseen. Tutkimuksen pétevyyden kriteerind pragmatistisen totuusteorian mukaan kayte-
tadn tutkimuksen kdytdnnon merkitystd. Kaytdnto antaa palautteen, jonka avulla muodoste-
taan uusi kisitys, jota taas sovelletaan kiytdntoon. Pragmatistinen nikokulma tutkimuk-
seen kuitenkin edellyttad késitysti siitd, mitd on onnistunut toiminta tai toivottu kdytannol-
linen seuraamus. (Huttunen ym. 1999.) Tdma pragmatistinen nikokulma soveltuukin ehkd
parhaitan timén tutkimuksen arviointiin; tdma kurssi tuotti todisteita siitd, kuinka tdllainen
psyykkisen valmennuksen kurssi kannattaa lukiolaisille vetdd. Oman havainnointini ja
oppilaiden paivikirjojen perusteella kurssi onnistui hyvin, joka kuvastaa tutkimuksen

luotettavuutta, totuutta onnistuneena k'aiyt‘zinttjnéi.

Toimintatutkimuksen pétevyytti ja luotettavuutta voidaan arvioida vield totuuden kohe-
renssiteorian perusteella, jonka mukaan totuus on lauseiden yhteensopivuutta muiden
lauseiden kanssa. Tutkimustuloksié verrataan jo olemassa oleviin teorioihin ja kdsityksiin
ja totuus muodostuu ristiriidattomien viitteiden ja teorioiden yhteensopivuudesta. Totuu-
den koherenssiteoriaa ei pidetd varsinaisena totuuskasityksend vaan ndkokulmana, jolla
voidaan joko vahvistaa tai kiistad jollain muulla tavoin méériteltyi totuutta. (Huttunen ym.
1999.) Tama tutkimus perustuu moniin eri teorioihin tutkimuksen eri osa-alueilta, jolloin
tutkimustulosten vertaaminen olemassa oleviin teorioihin on hieman hankalaa. Olen pereh-
tynyt psyykkiseen valmennukseen vasta muutaman vuoden ajan, mutta en usko opeteltujen

asioiden olleen ristiriidassa timén hetkisen psyykkisen valmennuksen tietimyksen kanssa.
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Luotet’tavuudeh arviointi ei ole irrallinen tarkastelu tutkimuksen loppuvaiheessa, vaan se
on kietoutunut koko prosessiin. Eri tavoin tilanteesta kootun informaation vastakkainaset-

* telu ja vertailu parantavat tutkimuksen luotettavuutta. Toimintatutkimuksen yhteni ongel-
mana on pidetty tutkijan liiallista samastumista tutkimuskohteeseensa. Toisaalta se voi olla
tutkimuksen onnistumisen edellytys. (Syrjald ym. 1994, 44-48.) Itse olin opettanut Hanka-
salmen suunnistuslukiossa jo aikaisemminkin, joten sinne meneminen oli varmasti hel-
pompaa kuin tiysin vieraaseen kouluun meneminen. Uskon myos hiihtosuunnistuksen ja

suunnistuksen tietdmykseni parantaneen timén tutkimuksen onnistumista.

Toimintatutkimuksessa tutkimuksen yleistettdvyys eli ulkoinen validiteetti ei ole térkein
asia vaan tarkan tiedon saaminen jotakin tietty tarkoitusta varten (Syrjdld ym. 1994, 44-
48). Tiedon pétevyys riippuu ajallisesta jé paikallisesta asiayhteydesté sekd tutkittavien ja
tutkijan vilisestd suhteesta. Interventiolla hankittu tieto on pétevid ajan ja paikan madria-
missi hetkessi, jossa se saavutettiin. (Huttunen ym. 1999.) Téssi tutkimuksessa toteutettu
kurssi oli suunniteltu hithtosuunnistajille ja suunnistajille, mutta hieman sovellettuna se
kévisi myos muille urheilulukiolaisille ja muillekin urheilijoille, jotka ovat kiinnostuneita
kehittdmiin itseédin ja urheilusuoritustaan. Arviot ja johtopéitokset kurssista ja kurssilai-
sista koskevat vain tutkittavaa ryhmé ja kurssia. Tuloksia voi kuitenkin varoen yleistad
koskemaan psyykkisen valmennuksen opetusta lukiolaisilla yleenséd. Uskoisin itse pystyvé-
ni vetdmaiin vastaavanlaisen kurssin muissakin lukioissa. Uskoisin my®ds, ettd varsinkin
liikunnanopettaja tai psykologianopettaja pystyisi tidllaisen kurssin jdrjestdaméin ainakin

hieman liikuntapsykologian koulutusta ja lisdimateriaalia saatuaan.

Oppimisen ilmapiirin arviointi padivikirjojen perusteella perustuu omaan nikemykseeni
tapahtumien kulusta ja t4l16in on mahdollista, ettd néen tunneista sen, minkd haluan ndhdd
enki todellista tilannetta. Niinkuin vanhassa sananlaskussakin sanotaan "ei nde metsdd
puilta”. Uskon oppimisen ilmapiirin kuitenkin toteutuneen oppilaiden piivékirjojen ja

palautelomakkeiden vastausten perusteella.
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9 POHDINTA

- Téamén tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa psyykkisen valmennuksen
kurssi suunnistuslukiolaisille sekd arvioida sen toimivuutta. Tavoitteena oli opiskella
tehtédvasuuntautuneessa eli oppimiseen suuntautuneessa ilmapiirissé, jonka toteutumista
arvioin myos kurssin paitteeksi. Tdmén tyon tarkoituksena oli myds koota psyykkisen

valmennuksen opetuspaketti, jota muut opettajat ja valmentajat voisivat hyodyntia.

Tamién tyon viitekehykseni ja kurssia suunnitellessani kéytin runkona Lintusen ja Haaralan
tavoitteet, menetelmit ja sisdllot. Mallissa erotetaan omiksi osa-alueiksi psyykkistd hyvin-
vointia ja persoonallisuuden kehittymistd tukeva opetus ja valmennus, psyykkisten taitojen
opettaminen ja ongelmien hoito. (Lintunen, Haarala & Orava 1997.) Psyykkisen valmen-
nuksen malli toimi hyvin "muistilistana” valitessani kurssin sisdltojd. Tdssé tyosséd psyyk-
kistd hyvinvointia ja persoonallisuuden kehittymisti tuki pyrkiminen oppimiseen suuntau-
tuneeseen ilmapiiriin opetustuntien aikana. Kurssilla opetettaviksi psyykkisiksi taidoiksi
valitsin vireyden sddtelyn, mielikuvaharjoittelun, itsesdfitelyn ja tavoitteenasettelun. Ongel-

mien hoitoa ei tdssé tydssi kiésitelty, koska se kuuluu vain alan asiantuntijoille.

T4dmén toimintatutkimuksen tuloksia ei ole tarkoitus yleistéi sellaisenaan, vaan raportoida
psyykkisen valmennuksen kurssin suunnittelun, totéutuksen ja arvioinnin onnistumista
tdimin kohderyhman kohdalla. "Tiedon pétevyys riippuu ajallisesta ja paikallisesta asiayh-
teydestd, tutkijan ja tutkimuskohteen vilisestd suhteesta” (Huttunen ym. 1999). Tamén
kurssin kokemuksista ja kokeiluista muut asiasta kiinnostuneet voivat saada ideoita omia
tuntejaan tai kurssejaan varten. Kurssin eri vaiheiden tarkka kuvaus ja runsaat liitteet
mahdollistavat kurssin soveltamisen vastaavien ryhmien kayttoon. Mielestéini kurssiaineis-
tosta voi poimia myos oppimisen ilmapiirin toteutumista auttavia ratkaisuja ja soveltaa
niitd kdyttoonsa niin opetus- kuin valmennustilanteisiin. Uskoisin varsinkin liikunnaﬁopet-
tajien ja psykologianopettajien pystyvin jérjestiméin vastaavanlaisen kurssin ainakin

hieman liikuntapsykologian koulutusta ja lisdmateriaalia saatuaan.

Toimintatutkimuksen tarkoituksena on aktivoida tutkittavat itse kehittiméiin toimintaansa.

Tutkija on ldheisessd vuorovaikutuksessa tutkittaviin ja silld on sekd hyviit ettd huonot
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puolensa. Tutkijan on helppo johdatella tutkittavia haluamaansa suuntaan, mutta onko
suunta tarkoituksenmukainen, se jdi tutkijan arvioitavaksi. Itse tunsin tutkimusryhmén jo
- entuudestaan ja omasta mielesténi siitd oli vain hyotyd. Ennakko-odotukset olivat varmasti

molemminpuolisia, mutta en usko niiden vaikuttaneen kurssin toteutukseen.

Pragmatistisen késityksen mukaan totta on se, miké toimii. Tutkimus on tosi, jos se johtaa
toivottuun tulokseen. Tama toimintatutkimus osoittautui mielesténi toimivaksi ja tulokset
olivat tavoitteen suuntaisia. Myos oppilaiden pdivikirjamerkinnt tukivat titd tulosta.
Kurssin tavoitteena ei ollut kaikkien opeteltujen asioiden kdyton osaaminen kurssin péit-
teeksi, vaan tarkoituksena oli saada oppilaat pelkéstdin jo pohtimaan psyykkiseen valmen-
nukseen liittyvid asioita. Mutta riittadko se, ettd oppilaat pelkéstdin pohtivat nditd asioita?
Onko se riittivi tavoite tille kurssille vai pitiisikd oppilaiden myos oppia psyykkisen
valmennuksen menetelmid? Ongelma siis onkin siind, ettd onko asettamani tavoite kurssil-
le riittdvi ja oleellinen kyseiselle ryhmalle. Tutkimukseni pitevyys riippuu siitd, olenko
painottanut oikeita asioita. Mielesténi tavoite oli kurssilaisille ajankohtainen, silld psyykki-
sen valmennuksen tietdmys oli heilld varsin véhéinen jo ennakkokyselynkin perusteella ja
tirkedd mielesténi oli saada oppilaat hahmottamaan laajemmin psyykkistid valmennusta ja
sen kayttomahdollisuuksia. Palautelomakkeiden ja pdivékirjojen perusteella timaé tavoite

toteutui ja tutkimus tuotti onnistuneita kiytdnnonratkaisuja.

Tutkimukseni patevyyttd voi vield tarkastella korrespondenssi- ja koherenssiteorian perus-
teella. Psyykkisen valmennuksen mallia voi pitdid viitekehyksend, johon tutkimustani voi
verrata. Psyykkistd hyvinvointia ja persoonallisuuden kehittymistd tukevaan opetukseen
pyrittiin oppimiseen suuntautuneen ilmapiirin avulla ja psyykkisista taidoista opeteltiin

mielestini oleellisia taitoja. Tdmén perusteella malli vastaa hyvin viitekehysténi.

Kurssisisdltéjen suunnittelu pohjautui hiihtosuunnistuksen psyykkiseen lajianalyysiin,
koska kurssi oli alunperin suunnattu hiihtosuunnistajille. Hiihtosuunnistuksesta ei ole
aikaisemmin tehty psyykkistd lajianalyysid, joten timé perustuu omiin tulkintoihini ja
siihen onkin syyt# suhtautua kriittisesti arvioiden ja omia kokemuksia sek4 ajatuksia lisa-
ten. Tdma psyykkinen lajianalyysi sisiltdd tuttuja tilanteita ja ongelmakohtia lajin harrasta-

jalle sekd yleisluontoisia, monissa muissakin lajeissa vaadittavia psyykkisid ominaisuuksia.
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Térkedd mielestdni oli selvittdd urheilusuorituksen onnistumisen kannalta kriittisid kohtia
harjoitus- ja kilpailutilanteissa. Kurssille osallistui my6s suunnistusta p4ilajinaan pitivid
* oppilaita. Koska hiihtosuunnistus ja suunnistus ovat psyykkisiltd ominaisvaatimuksiltaan
hyvin samankaltaiset lajit, uskoin hiihtosuunnistuksen lajianalyysin palvelevan myo6s

suunnistajia. Harjoitusten siséllot tarjosivat apuvilineitd suorituksen hallintaan seki hiih-

tosuunnistuksessa ettd suunnistuksessa.

tukeminen. Opetusmenetelmélliset ratkaisut niin tuntisisélloissd kuin tuntien sujumisessa
tihtasivit mielekkéziseen oppimiseen ja tunneilla tein muutoksia suunnitelmiini oppilaiden
vireystilan huomioiden. Esimerkiksi pari- ja ryhmavalinnat eri menetelmin olivat toimivia
ja edistivat hyvai ilmapiirid, samoin kuin oppilaiden mahdollisuus vaikuttaa tuntien sisil-
toihin. Ndma valinnat ja suunnitelmanmuutokset vihensivét varsinaisen oppiaineksen
opetusaikaa ja monista asioista ehdimme vain raapaisemaan pintaa. Tavoitteenani ollut
tehtdvisuuntautunut eli oppimiseen suuntautunut ilmapiiri toteutui kuitenkin kurssilla
mielestdni hyvin. Arvio perustuu omiin péitelmiini tuntien aikana, pdivékirjamerkint6ihin
ja oppilaiden vastauksiin palautelomakkeissa. Parhaiten oppimiseen suuntautuneen ilma-
piirin toteutumista kuvaavat oppilaiden arviot rennosta ja mukavasta tunnelmasta ja yhteis-
hengen kasvusta. Oppimiseen suuntautuneessa ilmapiirissé opettajana tyoskentely oli
antoisaa ja mielesténi tavoittelemisen arvoista myos jatkossa opettajana tai valmentajana

tyoskennellessini.

Palautelomakkeiden mukaan psyykkisen valmennuksen kurssilaiset oppivat kurssin aikana
eniten erilaisia rentoutusmenetelmié, mielikuvaharjoittelua, suorituksenhallintaa, etsiméén
ja kédyttdim#in omia vahvuuksia, tuntemaan itsed ja muita, kekselidisyyttd ja uusia nikokan-
toja. Kurssin hyvisti asioista eniten mainintoja saivat rentousharjoitukset ja mukava tun-
nelma. Huonona pidettiin kurssin ajankohtaa. Oppilaat aikovat kdyttdd kurssin oppeja
hyvikseen p#dosin kilpailuun valmistautuessa ja suorituksen aikana. Yhdeksin yhdestéi—
toista oppilaasta arvioi hyStyneensd kurssista ja kaksi oli epdvarmoja. Kehitysehdotuksia
kurssisiséltoon oppilaat keksivit varsin vihin. Paras ehdotus oli epdonnistumisten késitte-

ly, joka mielesténi olisikin varsin tirke&d.
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Kurssin lyhyyteen nihden laaja sisiltoalue ei antanut mahdollisuutta kunnolla oppia kisi-
teltyjd asioita, mutta se heritti oppilaat kuitenkin pohtimaan niiti asioita, joka mielestini

- oli jo tirkedd. Toinen vaihtoehto olisi ollut valita sisdlloksi vain muutamia asioita, jolloin
olisi ollut enemmin aikaa perehtyé niihin ja oppia ne kunnolla. Valitsin kuitenkin tdmén
"herattelytaktiikan", jotta psyykkisen valmennuksen laaja-alaisuus ja monet mahdollisuu-
det tulisivat oppilaille tutuiksi. Teoreettisuuden tasoa tdmin kaltaisella kurssilla kannattaa
r;lybs pohtia. Talld kurssilla oppilaat halusivat pagdosin vain tehdi harjoitteita eikd niinkdén
pohtia niiden perusteita ja teoriaa. Kiinnostus néitd kohtaan herdd varmasti vasta myshem-
min, kun taidot ovat paremmin hallinnassa.

Téamén kurssin sisélto ei varmasti ollut ihanteellinen. Se sisélti paljon kokeiluja; toimiiko
tdmd harjoitus lukiolaisilla, miten he kokevat sen? Suurin osa harjoituksista oli toimivia,
useisiin piti tehdd kuitenkin pienid muutoksia. Opettajana tdmé oli mielenkiintoista ja
ajatuksia herattdvad. Tamain kaltaisia lukiokursseja suunniteltaessa tulisi jatkossa tarkem-
min miettid kurssisisilto kurssilaisten tarpeita vastaavaksi. Onko tarpeen harjoittaa jotakin
tiettyd taitoa vai laajemmin tutustua useampiin asioihin. Tdlld kertaa kurssisisélto tarjosi
eviitd padosin kilpailutilanteisiin, mutta toimintatavat tunneilla olivat tehtavasuuntautunei-

ta ja kokonaisvaltaisemmin psyykkistd hyvinvointia tukevia.

Urheilijaan liittyvien erityiskysymysten kisittely, kuten urheilijan uran kdénnekohdat,
urheilun ja muun eldméin yhteensovittaminen, loukkaantuminen, ravitsemus, péihteet,
doping ja sosiaaliset suhteet perheeseen, kavereihin ja valmentajaan, jdivit ldhes kokonaan
kasittelematts talld kurssilla. Jarkevdampi kokonaisuus muodostuisi, jos urheilijaan liittyvét
erityiskysymykset, yleisemmit asiat késiteltiisiin esimerkiksi psyykkisen valmennuksen
peruskurssilla. Lajiin liittyvit, kilpailutoimintaan téhtéivit asiat ja erilaisten psyykkisten
taitojen opettelu muodostaisi psyykkisen valmennuksen jatkokurssin. Psyykkisten taitojen
opettelu olisi kylld jarkevii aloittaa jo peruskurssilla, koska niiden taitojen oppiminen vie

paljon aikaa. T4lloin jatkokurssilla olisi mahdollista syventid ja tdydentédd naitd taitojé.

Kurssin ajankohta teki tunneista hieman raskaita. Ne olivat varsinaisen koulupéivén jil-
keen iltaisin ja timénkin takia tunnit olivat itselleni varsin haastavia. Jouduin todella
kehittelemién keinoja, joilla oppilaiden kiinnostus ja keskittyminen kestivét tunnin lop-

puun saakka. Itselleni timai oli opettavaista, vaikkakin vililld myos hieman kuluttavaa.
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Opin sen, ettd kun asian saa ujutettua johkin muun asian yhteyteen, oppilaat eivit huomaa-
kaan 6pettelevansa jotakin uutta asiaa, vaan hdmiéntyvit esimerkiksi hernepussin, pallon

~ tai muun vastaavan kédytostd. Monille oppilaista oli myds helpompaa kertoa omista tunteis-
taan valmiiden tai itse piirtdmiensd kuvien avulla. Erityyppiset "vilipalat”, kuten roolin-
vaihtoharjoitukset, pantomiimit, kysymyskortit tai kuvien valitseminen piristivit oppilaita
ja néiden jalkeen keskittyminen oli tehokkaampaa. Ehki hieman yllittden myos itsetunte-
musharjoitukset olivat suosikkeja télld kurssilla. Myos muita kurssilaisia haluttiin oppia

tuntemaan paremmin.

Vastaavanlaisia kursseja suunniteltacssa kannattaa jatkossa tarkoin pohtia kurssin toteutus-
aikataulua. Psyykkisten taitojen opettelu vaatii aikaa ja kuuden viikon lukiokurssin aikana
sitd on melko véhin, vaikka asioita harjoiieltaisiin kotitehtdvind. Pysyvampid tuloksia
haluttaessa, kurssi olisi jarkevéd jakaa useamman kuukauden ajaksi ja harjoittaa opittuja
asioita kotitehtivien avulla. Useiden toistojen avulla oppimisprosessi kidynnistyisi tehok-
kaammin ja opitut taidot siirtyisivit helpommin kiytint66n luonnollisena osana jokapéi-

viistd elamii.

Témén tutkimuksen kohderyhma oli varsin valikoitunut. Oppilaat oli valittu suunnistusiu-
kioon koulu- ja urheilumenestyksen perusteella ja he valitsivat vapaaehtoisesti timéin
kurssin lukujérjestykseensd. En usko yhdenkéin oppilaan tulleen kurssille vain kurssimer-
kinnén takia, vaan etsiméfin apuvilineitd omaan kil'paharrastukseensa. Tamin takia oppi-
laat olivat motivoituneita, mutta vilillé erittdin visyneitd pitkien koulupéivien johdosta.
Oppilaiden vireystila vaikutti tuntien sujumiseen, mutta tuskin koskaan kaikki voisivat-
kaan olla optimaalisessa oppimisvireessi. Mielenkiintoista olisi kokeilla vastaavanlaista

kurssia toisen kohderyhmén kanssa. Silloin ongelmat voisivat olla hyvinkin erilaisia.

Psyykkisten taitojen tehokkuudesta on olemassa paljon tutkimuksia, mutta ndiden taitojen
opettaminen on perinteisesti ollut vain alan asiantuntijoiden harteilla. Opettamisesta 16ytyy
vain vihin kirjallisuutta ja vaikka halua ja tietoa 18ytyisikin on néiden taitojen kdytdntoon
soveltaminen usein vaikeaa.-Itse kokeilin joitakin asioita yrityksen ja erehdyksen menetel-
malld, mutta useimmiten namai yritykset poikivat onnistuneita ratkaisuja. Y1lattavaa mie-
lestdni oli se, ettd esimerkiksi rentousharjoitteissa oppilaat pitivét itse pitdmistini rentous-

harjoitteista enemmaén kuin nauhoitteelta tulevista. Oma &déni on nihtdvasti persoonallisem-
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pi ja luottamuksellisempi ja samalla pystyy reagoimaan ulkoisten dédnien aiheuttamiin
héiiriﬁlihin, jolloin harjoituksesta tulee luonnollisempi. Rentoutumiseen oppilaat tarvitsivat

- aikaa ldhes 30 minuuttia, 20 minuutin harjoituksia pidettiin liian lyhyind. Ulkoiset olosuh-
teet, kuten kova patja tai ulkoa tulevat dénet héiritsivét aluksi enemmén kuin kurssin lop-
pupuolella. Mahdollisimman héiriottomén ympériston saavuttamiseksi kannattaakin nahdi
vaivaa, jotta harjoitus onnistuisi paremmin. Yksi pidempi rentousharjoitus oli riittivd myos

pitkilld kolmen tunnin kerroilla, kahteen harjoitukseen oppilaat eivit jaksaneet motivoitua.

Psyykkisen valmennuksen todellista vaikutusta on mahdoton mitata, mutta jo se, ettd se
koetaan h§l6dy11iseksi on merkittidva tulos. Psyykkinen valmennus on tirkedd mieltidi laaja-
alaisesti. Sitd sisdltyy kaikkiin opetus- ja valmennustilanteisiin ja timédn huomioimalla voi
opettaja tai valmentaja parantaa viihtyvyyitéi niin harjoituksissa kuin kilpailuissakin tai
jokapdiviisissd vuorovaikutustilanteissa. Sitd voi urheilija itsendisesti kdyttdad urheilusuori-
tustensa parantamiseen ja muihinkin eldamén ongelmakohtiin. Psyykkinen valmennus onkin
koko eldmin kestdvi prosessi ja muodostuu joillekin varmasti automaattiseksi toiminnok-
si, mutta jossain vaiheessa nima taidot on kuitenkin opeteltava. Tdma tyd tarjoaa vinkkeji

tahédn psyykkisten taitojen opetteluvaiheeseen.

Kilpaurheilussa fyysisten ominaisuuksien maksimointi ei enié riité, silld urheilijat ovat
usein fyysisiltd ominaisuuksiltaan ldhell4 toisiaan. Ratkaiseva ero saattaa syntyd psyykki-
sissd ominaisuuksissa - henkisesti vahvempi voittaa. Voittajaa aliarvioimatta, tirkedi
kuitenkin on muistaa yksilon psyykkinen hyvinvointi ja persoonallisuuden kehittyminen

- sillé aina ei voi voittaa.
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LOTE 1.
Ennakkokysely

" Hankasalmen suunnistusiukio/ Mervi Viissinen

Mité psyykkinen valmennus mielestisi sisaltdd?

Ympyroi seuraavien kysymysten kohdalla vaihtoehdoista todenmukaisin.

1 = en ollenkaan
2 = jonkin'verran
3 = kohtalaisen paljon

Miti psyykkisen valmennuksen menetelmii olet opetellut? |

*rentousharjoittelu 1 2 3
*mielikuvaharjoittelu 1 2 3
*itsesadtely 1 2 3
*j0ku muu 1 2 3

mika?

Kiytitkd psyykkistd valmennusta kilpailuihin valmistautuessasi?

1 en ollenkaan

2 jonkin verran

3 kohtalaisen paljon
Enti harjoituskaudella?

1 en ollenkaan
2 jonkin verran
3 kohtalaisen paljon

Mitk4 asiat olet kokenut ongelmallisiksi kilpailutilanteissa?

Enti harjoitustilanteissa tai vuorovaikutustilanteissa?

Miti asioita haluaisit kisiteltdvin kurssin aikana?
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LIOTE 2.

. Ongelmanratkaisutehtiivi

Vilineet: 4 juomakoria tai jotain muuta vastaavaa

2 pitk&a lankkua

Ryhmakoko: 3-6 henkilod

Tavoite: « Siirtdd koko ryhma ldhtoviivan takaa maaliin niin, ettd missédéin vaiheessa ei
yksikédn ryhmaéldisistd koske maahan. Apuvilineind kaksi lankkua, jotka

eivit myoOskdin saa koskea maahan.

Ohjeet: Koreja ei saa siirtdd. Korien péille saa astua ja asettaa lankun. Kumpikin

Ohjeita harjoituksen pitijille (katso kuva): Korit tulee asettaa salmiakkimuotoon siten, ettd
keskimmadisiltd koreilta lankku ei ylld suoraan kauimmaiselle korille vaan ykkoslankku
tulee ensin asettaa poikittain keskimmaisten korien péille, jonka jilkeen kakkoslankku

yltdd kauimmaiselle korille saakka.

Huomioitavaa: Ajanottaminen lisdé toimintanopeutta ja virheratkaisuja.
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LIOTE 3.

Ongelmanratkaisutehtiivii "Krokotiilijoen ylitys liaanilla pienelle lautalle"

Vilineet:  Paksu n. 10-15 metrii pitké koysi
Juomakori tai jokin muu vastaava

Ryhmikoko: 3-6 henkiloa

Tavoite: Koko ryhmén tulee siirtyé pienelle lautalle (juomakori, kivi tai muulla tavoin
merkitty alue), jossa on hyvin ahdasta. Apuvilineeni puusta roikkuva liaani
(koysi), jonka avulla krokotiilejd kuhiseva joki tulee ylittéda.

Ohjeet: * Auttaminen sallittu ja suotavaa.

Ohjeita harjoituksen pitdjalle: Valitse vahva puu, johon viritit kdyden ja sido k6ysi puuhun
pitavilld solmulla (esim. tupla8). Kokeile itse sopiva ldhtopaikka ja lautan
etdisyys puusta.

Huomioitavaa: Lautta, mihin siirrytdin kannattaa olla melko pieni. T4lloin ryhmé joutuu

pohtimaan taktiikkaa; miten kaikki ryhmiléiset saadaan lautalle ja vield

Maastorata, jossa erilaisia ja eritasoisia tehtivia

Vilineet:  Vain mielikuvitus rajoitteena.

Tavoite: Ryhmad kulkee radan 14pi siten, ettd jokainen tehtivi on suoritettava, mutta
kukin saa tehd4 vain yhden tehtévén.

Ryhmikoko: Tehtdvdméairan mukaan.

Ohjeet: Radan suunnittelu sallittua. Kuka tekee mitidkin? Avustus suotavaa.

Ohjeita harjoituksen pitdjélle: Suunnittele tehtivié, joista kukaan ei selviydy ilman

avustusta. T#lldin ryhmé toimii tiiviimmin yhdessé.

Esimerkkitehtdva 1: Puihin viritetty 3 vannetta metrin vélein 1.5 metrin korkeuteen, jbiden
l4pi yhden ryhmaldisistd tulee mennd koskematta vanteisiin.

Esim. 2: Puussa roikkuu korkealla kdysivyyhti oksaan sidottuna, johon ei hyppidmélla ylla
ja vain tdmin kdyden avulla voi suorittaa seuraavan tehtivén.

Esim. 3: Esineiden lassoaminen "hevosen selédstd". Tietyn viivan takaa on mahdollista

siirtidd esineiti lentdvin lasson alle huonon heiton sattuessa.
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LITE 4.
" Luottamustehtiivit
Tavoite: Lisiti luottamusta ryhmaldisiin. Tunnustella omia luottamusrajoja ja
tunternuksia toisten armoilla.
Tehtdvid 1
Ryhmikoko: 3 henkildd
Ohjeet: 2 henkilod liikuttelee kolmatta keskelld olevaa henkildd, joka pitéd jalat

paikoillaan ja seisoo tikkusuorana. Keskelld olija pitdd silmét kiinni ja
tunnustelee oloaan. Liikuttelijat aloittavat pienisti liikkeisti ja lisddvit
vihitellen liikettd sdilyttden tukevan otteensa. Hiljaisuus lisd4 harjoituksen

vaikuttavuutta.

Huomioitavaa: Harjoituksen voi tehdd myds isossa ryhmissd, jolloin liikuttelijat

Tehtévd 2
Ryhmikoko:
Ohjeet:

muodostavat tiiviin piirin, jonka keskelld tunnustelija seisoo. Taméa

harjoitus vie enemmaén aikaa ja vaatii keskelld olijalta enemmén rohkeutta.

vihintdén 10 henkilod

Kaatuminen tolpan pailtd tikkusuorana selkd edelld toisten kisivarsille.
Kiinniottajat seisovat parijonossa kylki kyljessé parin kanssa vastakkain
pitden toisiaan ranteista tiukalla otteella. Kiinniottajat pechmentévit pudotusta
joustamalla polvista. Kaatuja saa kaatua vasta saatuaan luvan, jolloin

kiinniottajat ovat varmasti valmiina.

Huomioitavaa: Kellot ja muut korut késistd pitdd poistaa, jotteivat ne satuta kaatujaa.

Hiljaisuus ja silmien kiinni pitiminen lisdédvét harjoituksen jannittdvyytta.
Kaatumiskorkeuksia voi olla useita, jotta jokainen uskaltaa suorittaa |

tehtavin. Suosituskorkeus 1-1.5 metrid.
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LIOTE 5.

PSYYKKISEN VALMENNUKSEN KURSSI

Hankasalmen suunnistuslukio

Kevit 1998

TAVOITTEET:

* selvittdd mitd on psyykkinen valmennus ja miten sitd voi kéyttad hyodyksi

urheilussa ja muussa eldméssé

* esitelld psyykkisen valmennuksen menetelmié, kokeilla niitd k#ytdnnossa ja

loytad itselle sopivat menetelmiit

*antaa evaitd urheilusuorituksen parantamiseen:
- kilpailuun valmistautumisen kehittdminen
- kilpailusuorituksen aikaisten tﬁnnetilojén analysointi
- optimaalisen tunnetilan 16ytdminen
- kilpailun aikaisen psyykkisen sditelyn opetteleminen

- ongelmatilanteiden késittely ja niihin valmistautuminen

* psykologisen lajianalyysin tekeminen omasta Iajista

* psyykkisen harjoitteluanalyysin tekeminen
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LIOTE 6.

" PSYYKKISEN VALMENNUKSEN KURSSI/PSYKA 7

- hyviksytty / hylétty ---) arviointi pdivakirjan perusteella
- lasnédolo-oikeus ja velvollisuus jokaisella kerralla

- ehdottoman pakottavasta poissaolosta sovittava etukiteen open kanssa

<

Mieli on kuin laskuvarjo - se toimii vain avoinna.

Sinun ei tarvitse olla kingi ja
osata kaikkia asioita eiki edes

oppia kaikkia asioita.

Riittda kun olet hieman
utelias, avoin, osallistuva,
kannustava ja muut huomioon-

ottava.

Ole oma itsesi.
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LOTE 7.

" PAIVAKIRJA

Jokaisen ikioma tuotos kurssista. Voit tehdd tunnin muistiinpanot samaan vihkoon.
Piivikirjasi on luottamuksellinen eiké sitd niytetd ulkopuolisille. Kirjoita aatteesi joka

kerran jédlkeen. Tarkoituksenasi ei ole kertoa mité tunnilla tehtiin vaan...

Kerro
- miltﬁgtuntui
- mik oli kivaa, miki tylsaa
- mité opin
- j4ikd jokin asia vaivaamaan, miksi
- herdsikd kysymyksid, ajatuksia
- pikku huomiot ja isommatkin
- millainen pdivéd minulla oli, tapahtuiko jotakin erikoista tai muuten vaan

mieliinpainuvaa

Piirrd

Liimaa kuvia, lehtileikkeitid
Kéytd mielikuvitustasi.

Ole rehellinen.
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LITE 8.

URHEILIJAN PSYYKKISEN VALMENTAUTU-
MISEN KESKEISIA TEHTAVIA (Liukkonen 1995, 8-12)

1. Harjoitusten laadullinen parantaminen

2. Palautumisen edistiminen

3. PsyykKkisten sdatelytekijoiden hallinta kilpailuﬁlanteessa
4. Urheilun ja muun elamén yhteensovittaminen

5. Tavoitteenasettelun sisiistiminen

6. Motorisen tarkoituksenmukaisuuden tehostaminen liikekoordinaatioita

parantamalla
7. Mielikuvien ja suggestioiden hyodyntiminen
8. Optimaalisen kilpailumielialan hyédyntiminen

9. Urheilupsykologinen testaus



LIOTES.

 Psyykkisen valmennuksen tirkeitii kiiyttokohteita urheilussa
(Liukkonen)

1) palautumisen edistdiminen: syvissa rentoustilassa tapahtuu fysiologisia,

aineenvaihdunnallisia muutoksia, jolloin palautuminen paranee
2) ideonrotorinen harjoittelu
3) suoritustaktiikan sisdénajo
4) optimaalisten tunnetilojen haku menneisyydesti ja niiden hyviksikayttd

5) onnistumisen elamysten siirto tulevaan suoritustapahtumaan:

suoritusvarmuus ja teho paranevat

6) keskittymiskyvyn lisddminen: ulkoisten drsykkeiden poisssulkeminen

.....

varautuminen
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8) traumaattisten tunnekokemusten, kuten vammautumiset ja epaonnistumiset

poisherkistiminen
9) fyysisten vaivojen hoito ja eliminointi suoritustilanteissa

10) minénvahvistus: itseluottamuksen ja henkisen vahvuuden parantaminen



LITE 10.

RENTOUTUMINEN

* madrittely -

* rentoutusmenetelmien fysiologia ja neurofysiologia

<

* rentoutumisen paamadrit (Kataja 1996, 11-1‘2)

- lisdéintynyt stressinhallinta

- lisdéntynyt luovuus

- lisddntynyt oppimiskyky

- fyysisen palautumisen nopeutuminen
- mentaaliharjoittelun tehostaminen

- keskittymiskyvyn lisdéiminen

- itsehoidolliset paamadrit

- Oman minin parempi ymmaértaminen
- lepo ja voimien kerddminen

- lihasten hermotuksen tarkoituksenmukaisempi toiminta
* rentoutumisen edellytyksid
* rentoustilan syvyyden mittaaminen

- omat ja rentouttajan havainnot

- mittarit (sykemittari, biopalaute, seurantalomake)
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LITE 10. (jatkuu)

* * reaktioita rentoutumisen aikana (Kataja 1996, 18-19)

1. lihasjénnitykset laukevat

2. lihasten rauhoittuminen

3. lihasten lampétilan kasvu

4. hengityksen rauhallisuus ja tasaisuus
* 5. tietoisuus sdilyy

6. mielenrauha

7. ajan vadristyma

8. aistimuutoksia

9. oivalluksia
10. muistamattomuus
11. painon, keveyden, puutuneisuuden tunteita

12. silmien sulkeutuessa REM-liikkeité
* erilaisia rentoutumismetodeja

1) aktiiviset rentoutusmenetelmit
* Jacobssonin jannitd-laukaise -menetelmé
* hieronta
* venytykset
2) hengitysharjoitukset
3) suggestiorentous
* mm. Schultzin-menetelma

4) autogeeninen rentoutuminen



LOTE 11.

URHEILIJAN PSYYKKINEN HARJOITTELUANALYYSI

* (Liukkonen 1995, 176-177)

Arvioi harjoitteluasi seuraavien tekijoiden osalta. Kirjaa puutteet ja etsi

parannusehdotuksia.

1. Tavoite

* realistisuus suhteessa harjoittelun
miirian ja laatuun

* riittdvasti vilitavoitteita

* selked, koveneva portaikko

2. Harjoittelutausta

* onko harjoitteluni riittavid

* salliiko eldmaéntilanteeni tavoitteen
mukaisen harjoittelun

* opiskelun/muun eldmén
yhteensovittaminen

* matkustus

* onko mahdollista harjoitella oman

tunteen mukaan, kehon kuuntelu

3. Talous

* haittaako harjoittelua

4. Harjoittelun tehokkuus

* olenko sitoutunut harjoittelu-
systeemiin, usko siihen

* onko systeemi minulle sopiva

* levon ja harjoittelun suhde

* harjoittelun vaihtelevuus

* kovien harjoitusten toteutus

Mité parannettavaa

Miten parannan



LIOTE 11. (jatkuu)

Miti parannettavaa

5. Olosuhteet

* harjoituspaikkojen laatu, innostavuus
jarauha

* harjoittelukaverit

* suhteet valmentajaan/valmentajiin

6. Seuranta

* testit

* yarmuus kehittymisesti

7. Kilpailuohjelma
* kilpailuja riittdvésti/sopivassa
suhteessa

* kilpailujen kovuus, kovenevuus

8. Sosiaaliset suhteet
* suhteet perheeseen, kavereihin,

valmentajaan

9. PsyykKkiset taustatekijit

* oma asenne harjoitteluun ja omiin
mahdollisuuksiin

* jtseluottamus

* keskittymiskyky, ajatusten hallinta

* rentoutuminen, psyykkinen itseséitely

* positiiviset mielikuvat

* pettymysten kisittely

Miten parannan

88
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LIOTE 12.

" MIELIKUVAHARJOITTELU NIDEFFERIN MUKAAN (Nideffer 1985, 36-40)

Ohje I:
Sulje silmési ja kuvittele, ettd nouset ylos. Kulje ovelle. Kdénny sitten ympiri ja palaa

tuolillesi.

Tayt4 sitten lomake.
* Toimii usein parhaiten, kun tietoisesti ottaa mukaan toimintaan liittyvit fyysiset

tuntemukset. Niin tehtédessi otetaan liikkeen suorittajan perspektiivi.

Ohje II:
Nyt tehddin sama harjoitus, mutta ohjaan sitd hieman enemmaén. Pidé silmét auki, joillekin

harjoittelu sopiii siten paremmin.

Ota kyné mielessisi kéteesi ja pane se sivuun. Tee tdméi ajatellen, ettd olet itse
suorittamassa liikettd. Katso kynii ja kuvittele panevasi se eteesi. Kun siirrt sitd keskity
kiden lihasten tuntemuksiin. Voit my0s vidhén supistaa lihaksia ikdédn kuin tekisit pienen

liikkeen, joka siirtdd kynaa.

Nyt kun kyné on pantu mielessd sivuun, keskity jilleen lihastuntemuksiin. Kuvittele, ettd
nouset ylos. Edelleen silmit auki katso siihen suuntaan mihin noustessasi katsoisit. Tunne
jokainen kohta ruumiissasi kun nouset. P44, kun nojaudut eteenpdin, kidet, kaula, hartiat.

Tunne kun polvet ojentuvat. Tunne lisdéintynyt lihasjénnitys reisissé.

Kivele nyt mielessési huoneen poikki. Tunne liike jaloissa ja kidsissd. Kun tulet ovelle ja
kagnnyt, kiinnitd huomiosi lihaksiisi. Tunne lantion ja olkapdiden liike. Tunne pakid kun

kadnnyt.

Palaa takaisin ja tunne kaikki liikkeesi. Istuudu ja etsi mukava asento. Ota kyni takaisin

kiteesi.
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LIOTE 12. (jatkuu)

- Miltd timén tekeminen tuntui? Onnistuitko tuntemaan liikkeet? Vastaa toisen kerran

lomakkeen kysymyksiin.

Ohje I11:

Sekuntikello tarvitaan.

1. Tee harjoitus silmit suljettuna. Ota aika.
2. Tee harjoitus silmit auki. Ota aika.

3. Tee harjoitus "oikeasti". Ota aika.

Kuinka kauan todellisuudessa meni aikaa? Vertaa mielikuvissa tehtyihin harjoituksiin.

Miten tarkkoja mielikuvat olivat?

* tarkkuutta voi kehittdi

* mielikuvat ovat tirkeitd urheilussa

* voit kokeilla johonkin urheilusuoritukseen samaa: ota mielikuvasuorituksesta aika ja
vertaa sitd todelliseen suoritukseen --) mitid suurempi ero, sitid todennnékdisemmin suoritus

hiiriytyy paineen alaisena



LITE 12. (jatkuu)

R e N, B R

. Niitko selvid, eloisia mielikuvia?

. Olivatko mielikuvat vérillisid?

. Niitkd mielikuvaotoksia (katkelmia)?

. Oliko mielikuva jatkuva (kuin filmi)?

. Olitko ulkopuolinen katsoja?

. Suorititko itse liikkeen?

. Kun kuvittelit liikkuvasi, tunsitko liikkeen?
Tunsitko jdnnityksenvaihtelut tyoskentelevissi

lihaksissa?

. Niitko selvii, eloisia mielikuvia?

. Olivatko mielikuvat vérillisia?

. Niitk6 mielikuvaotoksia (katkelmia)?

. Oliko mielikuva jatkuva (kuin filmi)?

. Olitko ulkopuolinen katsoja?

. Suorititko itse litkkeen?

. Kun kuvittelit liikkkuvasi, tunsitko liikkceh?
Tunsitko jannityksenvaihtelut tydskentelevissé

lihaksissa?

- MIELIKUVAHARJOITTELU (Nideffer 1985, 36-40)

Kylla

T S e T

Kylli

Ei

(NSRS T S S e

NN NN
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LIOTE 13.

TAVOITTEENASETTELU

* tasmilliset, haasteelliset tavoitteet motivoivat paremmin kuin "tee parhaasi"
-tavoitteet

* tavoitteenasettelussa huomioitava fyysiset kyvyt, sitoutuminen,
mahdollisuudet harjoitella ja aikaisemmat saavutukset

* tulos-, suoritus- ja prosessitavoitteet

* vilitavoitteet, padtavoite

* epérealistiset tavoitteet

KILPAILUJANNITYKSEN JA MIELIALAN YHTEYS
URHEILUSUORITUKSIIN

* stressi suoritustilanteessa +/-
* stressireaktioiden sditely, mitd voi tehda
* jtseluottamus, vihian/liikaa ‘
* Flow-tila: suoritukset tapahtuvat automaattisesti kuin hurmoksessa
Tyypillisid piirteita:
-mielen rauhoittuneisuus
-fyysinen rentoudentunne
-korkea itseluottamus
-voimakas keskittyminen suoritukseen
-vahvuuden-, energiantunne
-mielen hallinta
-stressituntemusten hallinta
-ulkopuolisen ympériston poissulkeminen tietoisuudesta

* ankkurointi
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LITE 14.

Lyhyt rentoutus ja onnistuneen suorituksen muistelu

Ota mukava asento. Jos sinulla on jotain sylissisi tai kiddessési, laita se vaikkapa pulpetille.
Keskitd katse aluksi johonkin yksityiskohtaan. Katso sitd ikdén kuin se olisi ainoa asia
maailmassa. Anna muiden asioiden hiipya.

(Katsotaan kohdetta noin puolen minuutin ajan.)

Keskitd nyt huomio kuulemiisi déniin. Kuulet ehki kellon tikityksen, vieruskaverin

<
litkkehdinnén, ilmanvaihtolaitteiston huminan tai jotain muuta. Kuuntele n#itd d4nis ikidin
kuin ne olisivat ainoa asia tissi hetkessi.

(Asniin keskitytdsin myds noin puolen minuutin ajan.)

Nyt voit keskittdd kaiken huomion tuoliin, jolla istut. Tunne tuolin kosketus allasi ja

selkidisi vasten niin, ettd se on ainoa asia tisséd hetkesséd. Oikein hyva.

Jos sinulla on silmit auki, voit edelleenkin ndhdi saman kohteen. Jos ne ovat sulkeutuneet
niin kuin rentoutuessa usein saattaa kdydd, voit mielessdsi ndhd4 saman kohteen. Voit
edelleen kuulla nuo ympiriston dénet ja ne ovat olemassa jatkossakin. Saattaa olla, ettd ne

haipyvit taka-alalle niin, ettei niill4 ole mitd4in merkitysta.

Kuulet myds minun #éneni ja voit sen mukana padstd yhd rauhallisempaan ja
mukavampaan tilaan. Voit edelleenkin tuntea tuolin allasi ja selkdési vasten. Voit my06s
tuntea hengityksen. Voit tuntea, miten omassa tahdissasi hengitit sisdzn ja ulos. Samalla
tunnet miten hengitys alkaa vihitellen rauhoittua ja tasaantua. Voit ehki tuntea miten
rentoutuminen alkaa vihitellen leviti lihaksiin. Ne tuntuvat ehké hieman erilaisilta kuin

dsken. Ehki hieman painavammilta tai rauhallisemmilta.
Eldydy nyt aikaisempaan onnistuneeseen suoritukseesi tai kuviteltuun sellaiseen. Eldydy
siihen jokaisella aistillasi. Mitd néet. Mitd kuulet. Miti haistat. Miltd tuntuu. Eldydy

kaikilla aisteillasi. Nauti olostasi.

herétys...erillinen paperi



94
LIITE 15.

- URHEILIJAN SUORITUSMIELIALAN ARVIOINTI (Liukkonen 1995, 31)

Ajattele mielessisi aikaisempia parhaiten onnistuneita vaativia Kilpailujasi. Merkitse tdmén
jilkeen kunkin tunnetilan osalta se numero, joka parhaiten vastaa tunnetilaasi juuri ennen

suorituksen alkua.

1= ei ollenkaan
2= jonkin verran
3= kohtalaisesti

4= pitaa tarkalleen paikkansa

ENNEN ONNISTUNUTTA SUORITUSTA OLEN YLEENSA:

. itsevarma

. masentunut

. iloinen

. murheellinen
. rentoutunut

. hermostunut
. luottavainen
. vetdmaton

. peloton

10. ahdistunut
11. rauhallinen
12. jannittynyt
13. pirted

14. pettynyt

15. helpottunut
16. vihainen

17. tyytyvidinen
18. huolestunut
19. keskittynyt
20. epdvarma

NolN-LBEA e NV B
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Valitse nyt kolme hallitsevinta tunnetilaa ja laita ne jirjestykseen:

1.
2.
3.
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LIOTE 16.

- PSYKOLOGINEN KILPAILUANALYYSI
(sovellettu Liukkosen 1995, 54-55 mukaan)

Aloita analyysi onnistuneista kilpailutapahtumista. Analysoi ensin kilpailupiivi ja siti
edeltivé piivi/viikko. Sitten viime hetken valmistautuminen kilpailupaikalla ja lopuksi
kilpailun aikainen toiminta. Tdmin jédlkeen analysoi vastaavasti epdonnistuneet

kilpailutapahtumat.

Analysoitavat seikat:

1. ajatukset: mité ja kuinka paljon
2. keskittyneisyys suoritukseen: oliko hiiritsevid ajatuksia, laatu ja maara
3. tunnetilat ja fiilikset, kilpailujdnnityksen laatu ja méirad

. motorinen ja fysiologinen toiminta: mm. WC:ssi kéynti

. kdyttdytyminen, toiminta, rituaalit

4
5
6. aikatekijt: kilpailun ajankohta, kiire
7. olosuhteet: sdé, ilmasto

8. ihmiset: ketd paikalla/poissa, miten he toimivat
9

. huolto: miki oli sen rooli, miten pelasi

Psykologisen kilpailuanalyysin pohjalta on helpompi rakentaa valmistautumisohjelma
tuleviin kilpailuihin. Haitallisia tekijoitd voi huolellisemmin eliminoida ja hyddyllisid
tekijoitd taas kayttdd hyvikseen. Kilpailu alkaa jo useita pdivid ennen starttia, joten

toiminta kilpailua edeltévilld jaksolla vaikuttaa tulevaan kilpailusuoritukseen, ennen

kaikkea kilpailumielialaan ja psykofyysiseen valmiustilaan.
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LOTE 17.

" LENTAVAMATTO - MIELIKUVAMATKA

Asetu juuri sinulle sopivaan, mukavaan asentoon. Anna itsellesi lupa vaipua levolliseen,
rauhalliseen ja rentoutuneeseen tilaan. Hengitd muutama kerta syvéén ja rauhallisesti.
Olosi alkaa tuntua miellyttdvéltd. Sinulla on hyva olla. Kuuntele syv#i, rauhallista
hengitystési. Se sujuu ponnistelematta, itsestdan. Siirry kuvittelemaan eldvisti, etté olet
1ihdossd mukavalle kivelyretkelle miellyttdavain kesdiseen paikkaan.

Jos tilanne rentoutumisen aikana jostain syystd muuttuu niin, ettd tunnet tarvetta keskeyttda
rentoutumisen, niin voit tehdi sen avaamalla silmasi. Olet heti virked ja toimintakykyinen
tilanteen vaativalla tavalla. Voit my6s vaihtaa asentoa. Kun olet 16ytinyt paremman

asennon, rentoutuminen jatkuu ja vaivut syviédn, mukavaan rentouden maailmaan.

Hengityksesi muuttuu rauhallisemmaksi. Aika ja paikka menettdvit merkityksensi. Voit

tuntea raukean olon levidvén kehoosi. Tunnet rentoutuvasi yhid paremmin.

Lihde siis matkalle rauhallisen miellyttdvaén ja hiljaiseen kesdmaisemaan, jossa kaikki on
turvallista, levollista ja rauhallista. On lammin kesédpdivd. Matkallasi saavut raikkaana
virtaavan pienen puron direen, joka iloisesti solisten virtaa eteenpdin. On hyvin lamminti,
tuulee vain vihén ja tunnet itsesi uneliaaksi. Ympiriston ruoho on tuuheaa, tumman

vihredi. Puron vesi on raikkaan ja kirkkaan nakoistd. Tuulenhenkiys hyviilee kasvojasi.

Lihelld on melko iso, mutta turvallinen kukkula. Kuulet lintujen laulua kukkulalta ja nédet
linnun liitelevén ison, tuuhean puun ympérilla. Heindsirkat sirittdvét unettavasti
ympdrilldni. Tunnet olosi oikein hyviksi. Limmin aurinko saa sinut tuntemaan itsesi

hieman uniseksi. Tunnet rentoutuvasi yhi syvemmin ja paremmin.

Lihdet rauhallisesti, tyytyvdisend kipuamaan kohti kiinnostavaa kukkulaa, jossa on tuo
tuuhea, iso puu. Kun kiipeit vihitellen ylospéin, ndet kuinka alhaalta puhaltava tuulenvire
saa rinteessd olevan kukan virdjamééan kevyesti. Tunnet kukan vienon tuoksun.

Ylédpuolellasi taivas on sininen ja kumpupilvet leijailevat kevyesti lihes paikallaan.
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LIITE 17. (jatkuu)

- Ympirilld oleva maasto on puhdasta ja ruoho raukean vihreds. Ilima on puhdasta ja
vapauttavaa. Kun vaellat eteenpiin alat tuntea raukeutta ja mukavaa visymysti. Askeleesi
tuntuvat yhi raukeammilta, mutta katselet samalla toiveekkaasti kukkulan laella olevaa

varjoisaa, lehtevid puuta, jonka varjossa olisi mukava levita.

Astelet eteenpdin raukein askelin. Aurinko ldmmittéd unettavasti. Katselet yhé lahempai
tuota isoa, rauhallista, varjoisaa puuta, joka tarjoaa miellyttdvén lepopaikan. Ymparillisi

luonto on kaunis ja rauhallisen levollinen.

Jatkaessasi kiipedmistd yhi eteenpiin, tulet visyneemmaéksi ja raukeammaksi. Jatkat
kuitenkin mielelldsi kiipedmistd, koska ympdérilldsi on haikéisevin kaunista. Néet
levollisen, tuuhean puun entistd 1dhempéd. Tulet sitd visyneemmaksi mitd ldhemmaksi

raukea ja maisemat vapauttavan upeat. Sinun on hyvi olla.

Niet ison, varjoisan puun juurella miellyttdvéin, pehmeén maton. Raukeana ja visyneend
paitit jaada matolle lepddmidn hetkeksi. Matto tuntuu allasi miellyttdvén pehmeéltd ja
lampimaltd. Rauhoittavan levollinen puu antaa sinulle mukavan varjoisan lepopaikan.

itsesi rentoutuneeksi ja vapaaksi.

Kevyt tuulenvire nostelee mattosi reunoja. Tunnet itsesi niin kevyeksi, ettd mielesi tekisi
nousta ilmaan maton mukana. Ldmmin tuuli puhaltaa kovemmin ja se nostaa maton ja

sinut kevyesti, helldvaroen irti maasta. Olosi on turvallinen ja miellyttdvin rentoutunut.

Voit nyt katsella upeita maisemia hiukan ylempdi. Mukaudut maton miellyttdviin
keinuntaan. Olosi on rauhallinen ja turvallinen. Nautit olostasi, haaveilet mukavista
asioista. Jos sinua on vaivannut jokin asia, kuvittele millaista olisi jos tuo pulma

helpottuisi. Rentoudu ja kuvittele vihin aikaa, ettd tuo pulma eldmdstési on ratkennut.
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LITE 17. (jatkuu)

" Tunnet itsesi levinneeksi ja tyytyviiseksi. Laskeudu takaisin turvallisen, ison puun
varjoon. Tunnet itsesi pirteimmaéksi ja sinun on aika nousta lepopaikastasi ja ldhtesd
laskeutumaan kukkulalta. Voit tuntea kuinka jokaisella askeleella ja sisddnhengitykselld

raikas ilma virtaa lihaksiisi ja alat palata tdhén hetkeen, tdhén paikkaan.

Mahdolliset painon- ja keveydentuntefnukset ovat poissa ja jasenesi ovat normaalin
tuntuiset. Rentoutuksen jilkeen tunnet olosi virkedksi, olet hyvin levinnyt ja rentoutunut.
Tunnet itsesi tasapainoisemmaksi ja pystyt ajattelemaan selkedimmin. Voit jattdd kaikki
kuvitelmasi ja alat palata valvetilaan. Kun lasken numerot viidesti yhteen, niin jokaisella

numerolla virkistyt ja numerolla yksi olet tiysin virked.

5 Alat vihitellen virkistyi ja palata valvetilaan.

4 Heridt. Voit vihian liikkuakin. Virkistyt.

3 Virkistyt vield. Mukavan kokemuksen jédlkeen sinun on hyvi olla.

2 Voit jo hiukan venytelld ja samalla tulet yhé pirteimmiksi.

1 Voit avata silmisi kun haluat. Voit venytelld vield. Olet hyvin levénnyt, hyvéntuulinen ja

tdysin virkea.
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LITE 18.

' KILPAILUN AIKAINEN PSYYKKINEN SAATELY

Tulevan kilpailutilanteen ja siihen valmistautumisen tietoinen ja
yksityiskohtainen ldpikdyminen alentaa emotionaalista jinnitysté todellisessa
suoritustilanteessa. Valmistautumista voidaan tehostaa opettelemalla

itsekéskyja, joita kdytetddn ennen suoritusta ja sen aikana.

ITSEKASKYT

1. ITSEN VIRITTAMINEN ENNEN LAHTOA
* Rauhallisuuden ja rentouden itsekaskyt:
* Itsevarmuuden itsekaskyt:

* Taisteluhengen itsekaskyt:

2. ITSEHALLINTA
--) 1ahdossa:
--) alkumatkasta:

3. AKTIVOINTI/ MOBILISAATIO
--) puolivilissi:

--) lopussa:
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LITE 19. Valmistautuminen tulevaan kilpailutapahtumaan -harjoitus
(mukailtu Liukkonen 1995, 94/118-119)

Ota mukava asento. Hengitd muutama kerta syvdin ja rauhallisesti. Jokaisella uloshengi-
tykselld rentous levidi kehoosi. Hengitd syvidn ja rauhallisesti. Suuntaa katseesi eteenpiin,
hiukan silmien tason yldpuolelle. Valitse kiintopiste seinlla tai katossa ja pysidyti katseesi
sithen. Katso pistettd rauhallisesti, jannittdmattd. Keskity ainoastaan tdhén pisteeseen.
Sinua kiinnostaa nyt vain timi piste. Ainoastaan tima yksi piste. Ikdzn kuin jokin niakyma-
ton yhdistéisi sinut ja tdmén pisteen.

Vihitellen silmien lihakset alkavat visyd. Silmien lihakset visyvit. Silmit visyvit yhi
enemmain ja enemmaén. Pisteen ympirilld oleva alue vilreilee hieman. Se peittyy pehmeidéin
usvaan. Vain tami piste nékyy selvisti. Silmét visyvit. Tulee halu sulkea silmét. Tulee
halu sulkea silmit. Al4 vastusta titi halua. Anna sen tulla ja sulje tyytyviisen silmasi.

Samalla miellyttdva rauha ympér6i sinut.

Eldydy nyt aikaisempaan parhaaseen, tulevaa kilpailua vastaavaan suoritukseen tai kuvitel-
tuun ihannesuoritukseen. Kun suoritukseen liittyvi tunnetila on voimakkaimmillaan, ank-
kuroi se sisddnhengitykseen tai muuhun itsellesi sopivaan ankkuriin. Nauti hyvésté suori-

tuksesta. Anna mielen ja kehon palautua hetken aikaa.

Siirry nyt mielikuvissasi tulevaan kilpailutapahtumaan. Toteuta valmistautuminen kdymél-
14 14pi juuri sinulle keskeiset valmistautumisrituaalit, esimerkiksi portaikkomallin mukaan.
Ennen starttia palauta mieleesi aikaisemmin ldpikdymési onnistuneen suorituksen tunneti-
lat valitsemaasi ankkuria hyviksikdyttamilld. Nie itsesi tekeméssa hyvii suoritusta. Kuule
ddnet ymparillasi. Tunne kehon tuntemukset. Nauti hyvisté suorituksesta. (Anna aikaa n.
5min)

Lasken pian hitaasti alaspdin viidestd yhteen. Laskemisen aikana elimistdsi alkaa v‘zihitel-
len herétd. Kun péisen yhteen, olet virked ja olosi tuntuu rauhalliselta. Viisi. Neljd. Tunnet
kuinka virkeys palautuu vihitellen jiseniisi. Kolme. Voit liikutella kevyesti sormiasi ja
varpaitasi. Kaksi. Virkeys palautuu elimistdsi. Olo on miellyttidvi ja rauhallinen. Olet
tdynnd tarmoa ja hyvéntuulisuutta. Yksi. Voit avata silmisi, jos et ole niitd vield avannut.

Virkeys on tiysin palautunut. Olet hyvintuulinen ja tarmokas.
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LITE 20.

Tulevan kilpailutilanteen lipikayminen mielikuvissa -harjoitus

--))Tdydennd ja muokkaa jokainen vaihe itsellesi sopivaksi. Mitd minun piti3 huomioida

kussakin vaiheessa?
Vaihe 1. Lyhyt rentoutus

Vaihe 2. Mielikuvien eldvoittiminen. Eri aistikanavat.
Vaihe 3. Luo mielikuva aikaisemmista kilpailuista. Palauta mieleesi katkelmia omista
toiminnoistasi, omista kokemuksistasi ennen 1iht6d. Miltd tuntui? Mika oli tdrkedd? Miki

hiiritsi? Miki paransi omaa keskittymista?

Vaihe 4. Tulevan lihtdtilanteen ldpikdyminen mielikuvissa. Kilpailua edeltidvit toiminnot,
rituaalit, kdyttdytyminen.

1. ilta ennen 1dht6d: nukkumaan meno, tuntemukset

2. aamu: aamurituaalit, juhlamieliala

3. matka kisapaikalle: tutut, kanssakilpailijat, hélind/rauha, milld liikut

4. kilpailupaikkarituaalit: kilpailuohjeiden lukeminen, viimeisen rastin katsominen,
viitoitukset

5. verryttely: kanssakilpailijat

6. ldhtokarsina: rituaalit, varmistukset, missi kartta

Vaihe 5. Lahdon mielikuvaharjoittelu. Eldydy mielikuvaan, jossa olet tulevassa kilpailussa
muiden osallistujien joukossa. Kiinnitd huomio tuntemuksiin, omaan jannitykseen. Herité
itsessisi taisteluhenki, itsevarmuus omista voimista ja taidoista. Sinulla on minuutti aikaa

13ht60n.

Vaihe 6. Kilpailusuorituksen mielikuvaharjoittelu. Eldydy mielikuvaan, jossa olet tulevas-
sa kilpailussa. Kiyti itsehallinnan itsekdskyjad. Kdytd aktivoinnin itsekiskyjd. Nauti suori-
tuksesta. '

Vaihe 7. Heriti itsesi laskemalla 5-4-3-2-1.



LITE 21.

“Jos kykenet ajattelemaan itsesi voittajana - olet voittaja !

Voittaja ajattelee siti miti haluaa saavuttaa.

Havidja ajaftelee sitd mité ei tahdo tapahtuvan.

A

Ajatus on energiaa - ja voittaja kiyttia sitid hyvikseen.

Hiviaji tuhlaa siti tappiokseen.

"Voittajat eivit usko sattumaan."

Friedrich Nietzsche

"Jos et aseta itsellesi paiamaaria,

pysyt paikallasi tai taannut."

Paavo Nurmi

""Mieli liikuttaa lihaksia. Siksi mielen harjoittaminen on

vilttimatonti pyrittiaessia huippusuorituksiin."
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LIITE 22.

- Kysymyskortit

* suunnittele kysymykset sen mukaan, miki on harjoituksen tavoite
* Jevitd kortit poydalle / lattialle nurinpéin

* korttiin voi vastata itse, sen voi kysy4 kaverilta tai seki ettéd

* oppilaat voivat myds itse keksid lisdkysymyksid

* Esimerkkikysymyksid:

Mika saa éinut nauramaan?

Mistéd unelmoit? »
Jos olisit parhaan kaverisi isd tai &iti, mitd tekisit?
Miki saa Sinut syttyméén?

Jos voittaisit lotossa, mité tekisit?

Mill4 tavoin hemmottelet ystidvidsi?
Mik4 suututtaa Sinua?

Kerro tilanne, jossa olit parhaimmillasi.
Kerro tilanne, jossa nolostuit.

Olet yksin illalla kotona. Miké on mielipuuhaasi?
Salaisuutesi?

Paheesi?

Miti ottaisit mukaan autiolle saarelle?
Missé olet hyvi?

Miti et osaa, mutta haluaisit osata?

Misti asiasta huolestuit viimeksi?
Kuvaile tulevaa vaimoasi / miestési.
Millaiset ovat Sinun 50-v juhlasi?
Lempiharrastuksesi?

Miki on eldmén tarkoitus?

Miki on paras nikemdsi elokuva? Miksi?
Jos saisit nyt viikon lomaa, miti tekisit?

Mitd opit eilen?
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LITE 23.
- Kartanokierros
Tavoite: Lisitd itsetuntemusta.
Pohtia mielikuvia, joita itsestidn antaa ulospdin.
Tehtéavi: Luo mielessasi jokin kartano, esim. englantilainen kartano 1500-luvulta ja

mieti, minkilaisia henkilditd sielld asustaa, mink&lainen kartano se on. Palaa
nyt takaisin tdhin hetkeen, tdhdn ryhmaiin ja anna jokaiselle ryhmaéléiselle
jokin rooli kartanossasi. Muista myds itsesi. Roolin ei tarvitse olla henkilo, se

voi olla my®&s jokin eloton esine. Sinun on lopuksi perusteltava roolivalintasi.

Tehtidvin purkaminen: Kukin vuorollaan esittelee kartanonsa ja mité sieltd 16ytyy samalla
perustellen valintansa. Jos joku haluaa kysyd saamastaan roolista, se on myds sallittava ja
sithen on vastattava. Oppilaat voivat kirjata saamansa roolit ja lopuksi pohditaan yhdessd
kunkin oppilaan saamia rooleja. Mitd mieltd niisté itse on? Tuntuuko jokin rooli mahdotto-
malta? Miki tuntui hyviltd? Mika ei pidéd paikkaansa? Miksi sain tillaisia rooleja? Harjoi-
tuksen purkamiseen kannattaa varata runsaasti aikaa, silld valinnat herittiavét helposti

keskustelua.
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LIITE 24. OMAT VAHVUUTESI

- Tee mahdollisimman pitki lista vahvuuksistasi, jotka liittyvét urheiluun ja niisti, jotka
voisivat mahdollisesti vaikuttaa sithen. Ole spontaani ja toimi ilman kritiikkia. Isot ja
pienet vahvuudet ovat kaikki arvokkaita. Arvioi vahvuutesi antamalla niille 1-5 pistettd,

sen mukaan kuinka merkittidvind niité itse pidat. Viisi pistettd on paras.

Jollet voi olla méinty kukkulan laella,
ole pensas laaksossa,
mutta ole paras pikku

pensas puron varrella.

Jollet voi olla valtatie,

ole vain polku.

Jollet voi olla aurinko,

ole tiahti.

Et sini koon avulla voita tai hivia.
Ole paras.
Miki tahansa oletkin.

Douglas Mallock
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LITE 25. KATSELE ITSEASI TOISEN SILMIN

© Valitse ihminen, joka tuntee sinut hyviﬁ. Vaihda roolia valitsemasi henkilon kanssa ja
kuvaa itseidisi sellaisena kuin ajattelet hdnen nékevén sinut. Kéyti alla olevia lauseenalkuja
hyviksesi ja valmistaudu kertomaan itsestési jonkun muun suulla.

Hén on ihminén joka arvostaa...

Hin tykkad...

Mutta hin ei viliti...

Jonain piivind hén haluaisi...

Hén unelmoi...

V‘cililléi hén joutuu vaikeuksiin, kun...

Muut eivit tiedd, etti...

Thmettelenkin...

Hinest4 voisi tulla...

Jos hin saisi padttéa...

Hin hermostuu, kun...

Urheilijana hin...

Mottonaan hén pitdi...

Yllattidvinté on se, etti...
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LOTE 26. Palaute psyykkisen valmennuksen kurssista

* Vastaa rehellisesti pohdiskellen. Voit jatkaa vastauksiasi kazntSpuolelle.

Mitd opit talld kurssilla?

Aiotko kéyttid oppeja hyviksesi? Jos kyll4, niin miten?

Mika4 oli hyvaa télla kurssilla?

Ent4 huonoa?

Miten kehittiisit kurssisisidltoa?

Miten parantaisit opettajan opetustapoja?

Oliko sinulle hyotyé tistd kurssista? Jos oli, niin mitid/miten?

Anna jokin kiytinnon vinkki kurssin vetijille tulevia kursseja varten.




	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

