SPORDIPSÜHHOLOOGIA

1. Millised psüühikaprotsessid mõjutavad sportlikku sooritust?

2. Kuidas püstitada eesmärke?a

3. Mis on motivatsioon ja millest see sõltub?

4. Mis on keskendumine ja millest see sõltub?

Milliseid oskusi sportlasel oma eesmärgi saavutamiseks vaja on?

1. keskenduda

2. otsuseid teha

3. planeerida

4. reageerida olukorrale

5. analüüsida käitumist

6. eneseanalüüs

7. stressi juhtimine

8. julgus

9. pidev pingutus

10. enesekindlus, vaimu ettevalmistus

jane

Inimesed treenivad seda, milles nad tugevad on, sest see on meediv. 

Sooritusega seotud psüühikaprotsessid:

1. Ärevus (on üks keskseid spordipsühholoogia teemasid, me ei te täpselt, mida me kardame. Lihas pinges läheb lühiseaks – see mõjutaab meie koordinatsiooni). 

2. Motivatsioon

3. Eesmärkide püstitamine

4. Tähelepanu

1. ÄREVUS 

Ä r e v u s   on emotsionaalne seisund, mida iseloomustab närvilisus, muretsemine ning ootusärevus ja mis on seotud kehalise aktivatsiooni või erutusega. Ärevusel on kaks poolt:

1. Ärevuse tunnetuslik komponent on kognitiivne ärevus (muretsemine, ootusärevus);

2. Ärevuse kehaline komponent on somaatiline ärevus (tajutava kehalise aktivatsiooni määr).

Lisaks eristatakse:

1. Seisundiärevus - meeleolu pidevalt muutlik komponent. Emotsionaalne seisund, mida iseloomustab subjektiivne, teadvustatult tajutud ootusärevuse ja pinge tunne, millega kaasneb või millega on seotud autonoomse närvisüsteemi aktivatsioon. Seisundiärevus võib igal võistluse hetkel olla erinev eelmisest hetkest.

2. Püsiärevus - osa indiviidi isiksusest, käitumuslik kalduvus ehk eelsoodumus, mis mõjutab käitumist. Püsiärevusest tuleneb indiviidi situatsioonitaju. Püsiärevus määrab ära selle, kuivõrd ohtlikuna tajub indiviid situatsiooni.

Indiviidi erutuse või seisundiärevuse kasvades paraneb ka tema sooritus. 


Erutuse suurenedes paraneb sooritus kuni optimaalse tasemeni, kus saavutatakse parim võimalik tulemus, edasine erutuse kasv põhjustab soorituse halvenemist

Eesmärk ei ole olla väga rahulik, muidu väga head sooritust ei tulegi!

Seisundiärevuse kasv võib endaga kaasa tuua lihaspinge ja valu, mille tagajärjel halveneb

koordinatsioon. Erutuse ja seisundiärevuse kasv toob endaga kaasa muutused tähelepanu ja keskendumise protsessides.

Kõik tunnevad ärevust, trikk on selles, kuidas me sellesse suhtume. See on valmisoleku märk – sellisel juhul ärevus soodustab sooritust. 

Ärevus sõltub motivatsioonist, keskendumisest ja eesmärkide püstitamisest. 

Nemad aitavad meid ärevust reguleerida. 

Optimaalsel ärevusel on kergem keskenduda, tähelepanu ei ole nii lai. 
2. MOTIVATSIOON
M o t i v a t s i o o n   tähistab protsessi või protsesside jada, mis algatab, suunab, hoiab ja lõpetab

sihipärase käitumise. 

Amotivatsioon – motivatsiooni puudumine 

Käitumise suund

Käitumise intensiivsus

Käitumise püsivus

Eeldused:

1. Inimesel hulgaliselt motiveerivaid vajadusi

2. Kõige olulisemad vajadused varieeruvad ajas

Enesemääramise teooria – meil on erinevad motiivid

Kolm põhilist psühholoogilist vajadust:

- autonoomsus

- kompetentsus

- seotus

Väline motivatsioon: 

· kasvataja käskis, 

· väärtuslik

· tunnustus

= SUUREM AREVUST, Väljalangemise tõenäosus suurem. Egole orienteeritus. Enese ja teiste võrdlemine. Teistest parem olemine. Normide täitmine. 

Sisemine motivatsioon: 

- teadmised

- teostamine

- nauding 

- stimulatsiooni kogemine 

= VÄHEM AREVUST, seotud suurema naudinguga, spordimehelikkusega. Väljalangemise tõenäosus väiksem. Ülesandele orienteeritus. Oskuste õppimine, väljakutsetele vastamine, enese arendamine. 

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

Iseendaga võistlemine ja enda suhtes paremaks saamine. Võit on sellega kaasnev boonus.

Väline motivatsioon peegeldab spordiga tegelemist väliste tegurite mõjul. Sport kui vahend millegi saavutamiseks (tunnustus, sõbrad, preemiad, võit, kiitus, hea välimus jne). Sport kui vahend millestki hoidumiseks (haigused, karistused, halvad hinded, tõrjumine jne).

NB! Sisemine ja väline motivatsioon ei välista teineteist!  Üks võib üle minna teiseks.

Kuidas eristada? - Miks sporti tehakse? Kuna nauditakse? Kuna saadakse mingit kasu?

Sisemiselt motiveeritud otsivad spordist elamusi ja tajuvad võisteldes vähem survet, keskenduvad tegevusele, mitte tagajärjele

Väliselt motiveeritud otsivad tunnustust ja tasu.

Ülesandele orienteeritud sportlased kogevad edu ise enda suhtes paranedes: oskuste paranedes, meisterlikkuse suurenedes, tehnika paranedes. Seetõttu on tegevusest sisemiselt enam huvitatud, pingutavad rohkem ja kestvamalt. Ülesande orientatsiooniga usutakse, et pingutus toob edu. Ülesande orientatsiooniga kasutatakse stressiga toimetulekuks probleemilahendust (pingutatakse rohkem, otsitakse toetust). 
Probleemile keskendunud toimetulek – püüd muuta indiviidi ja keskkonna suhet. Probleem lahendatakse kuna stressi tekitav olukord lahendatakse. Nt, enda tegevuse analüüsi tagajärjel valitakse uus tegevusstrateegia vastase liikumisele reageerimiseks; pingutatakse rohkem; otsitakse toetust.
Egole orienteeritud sportlased püüavad olla teistest paremad või püüavad vältida ebaõnnestumisi. Seetõttu hindavad iseennast ainult selle põhjal, kas anad on teistest paremad. Väljalangemise oht.  Ego orientatsiooniga usutakse, et võimed tagavad edu. Ego orientatsiooniga kasutatakse emotsionaalset stressiga toimetulekut. Emotsioonile keskendunud toimetulek Emotsioonile keskendunud toimetulek – keskendub emotsiooni reguleerimisele või stressirohke situatsiooni/kogemuse ümberhindamisele. Nt, antakse stressi tekitanud olukorrale uus hinnang või viiakse tähelepanu sellelt eemale; räägitakse oma tunnetest; püütakse tunnet muuta. Soov ebameeldivast olukorrast põgeneda. 

Keskunduda tuleb sellele, kuidas OLUKORDA muuta, mitte sellele, kuidas oma tunded muuta. Tulemustele peab mõtlema trennis, mitte võistlusel! Võistlusel peab orienteeruma soorituseesmärgile. Siit tegevuseesmärgid (realiseerin oma ja koera võimed). 

3. EESMÄRKIDE PÜSTITAMINE

Milleks eesmärke seada?

1. Annavad selge ülevaate, millele keskenduda.

2. Motiveerivad.

3. Annavad käitumisele suuna, pikendavad vastupidavust.

4. Annavad parema tulemuse.

5. Soodustavad uute õppimisstrateegiate väljaarendamist.

Objektiivsed eesmärgid keskenduvad teatud ülesande taseme saavutamisele, tavaliselt kindla aja jooksul.

Subjektiivsed eesmärgid üldised väited oma kavatsuste kohta (“ma tahan seda hästi teha”), pole mõõdetavad, objektiivsed.

Sportlikku tulemust parandavad objektiivsed eesmärgid.

Eesmärkide struktuuri teooria: eesmärkide hierarhia, mille moodustavad tulemuseesmärgid, soorituseesmärgid ja tegevuseesmärgid.

1. Tulemuseesmärgid tähistavad võistlustulemusi. Millist tulemust tahetakse saavutada? Võistluse võitmine, medali võitmine, vastasest suurema punktisumma saavutamine. Sõltuvad vastasest. Tulemuseesmärgid ei ole kontrollitavad! 

2. Soorituseesmärgid on tehnikaelemendid, taktikalised oskused ja kehaliste võimete ning kognitiivsete võimete tase. Mida ja kuidas tahetakse treeningu/võistluse jooksul saavutada sõltumatult kaasvõistlejatest? Põhineved võrdlusele enda varasema sooritusega. Paindlikumad ja enda kontrolli all. Mingi aja saavutamine. Soorituskvaliteet on kontrollitav! 

3. Tegevuseesmärgid on tehnikaelementide, taktikaliste oskuste ning kehaliste ja kognitiivsete võimete koostisosad, mille arendamisega tegeletakse treeningutel. Milliseid tegevusi teha ja kui palju pingutada, et saavutada esinemiseesmärgid? Tehnilise detaili või liigutusvilumise sooritamine. Protsessieesmärgid (tehnilised, taktikalised, detailid, psühholoogilised okused) on kontrollitavad! 

Efektiivse eesmärkide püstituse tingimused: 

a) ülesande spetsiifilisus 

b) ülesande keerukus 

c) eesmärgi lähedus – pikaajaline vs lühiajaline

Eesmärkide seadmise põhimõtted: 

1. Püstita spetsiifilised eesmärgid. Ajakulu, kasutegur, punktisumma jne.

2. Püstita lühiajalised ja tähtajalised eesmärgid.

3. Otsi/paku selget, regulaarset tagasisidet.

4. Sea väljakutsuvad kuid realistlikud eesmärgid. Mitte liiga kõrgeid ega liiga madalaid eesmärke.

5. Ole paindlik. Mõnikord on otstarbekas eesmärke muuta.

6. Eesmärkide seadmine peaks olema sportlase/õpilase ja treeneri/õpetaja koostöö.

7. Pane eesmärgid kirja ning järjesta prioriteedid. 

Eesmärgid peavad olema mõõdetavad (spetsiifilised). 

4. TÄHELEPANU 

Igal inimesel on oma domineeriv tähelepanu stiil: 

                                                 Väline 

                              Lai



Kitsas

                                               Sisemine

Tuleb muuta tähelepanu fookust (keskenduda). 

Närvides lööb välja, tähelepanu läheb mujale, mitte sinna, kuhu vaja. 

Keskendumine tähendab tähelepanu mingile objektile/tegevusele suunamist ja sellel hoidmist,  mitteoluliste tegurite ignoreerimist  ja vaimse tegevuse kontsentreerimist.

Koosneb kahest osast:

1. tähelepanu fokusseerimisest st ehk keskendamisest mingile olulisele objektile või tegevusele ja

2. kestvast tähelepanu hoidmisest sellel.

Kolm tahku:

1. Kontsentratsioon – võime tahtlikult suunata oma vaimset pingutust sellele, mis on antud situatsioonis kõige olulisem.

2. Selektiivne taju – võime keskenduda, „luubi alla võtta“ ülesande seisukohalt olulist informatsiooni ja ignoreerida võimalikke segajaid.

3. Vaimse ressursi jagamine – pikaaegse treeningu tulemusena tekkiv võime sooritada mitut

ülesannet samaaegselt ja võrdselt hästi.

Keskendumise erinevad liigid: 

Lai väline

Kitsas väline

Lai sisemine

Kitsas sisemine

Teadlased väidavad, et kehva sooritusega käib kaasas madal enesekindlus ja vastupidi. 

Enesehinnang on edu ja ootuste suhe. 

                                     Edu

Enesehinnang = ---------------------

                                  Ootused

Enesehinnang tõuseb, kui edu on ootustest suurem

Edu = Ootused * Enesehinnang

Edu piirid laienevad, kui ootused ja/või enesehinnang tõuseb

Enesetõhusus - uskumus, et ollakse võimeline teatud ülesannet edukalt sooritama selleks, et saavutada teatud eesmärki. Hinnang, mida oma võimetega ollakse võimelised saavutama (tulevikus), mitte hinnang oma võimekusele.

Määrab:

- soorituse

- pingutuse

- valikud

- eesmärgid

Enesetõhusus ja ootused: 

- Varasem sooritus

- Asendav ja kujutledav kogemus

- Verbaalne veenmine
- Füsioloogiline ja emotsionaalne seisund

- Käitumine

- Valik

- Pingutus

- Püsivus

- Mõtlemismustrid

- Eesmärgid

- Muretsemine

- Põhjuste omistamine

Eesmärgid peavad olema kõrged, aga realistlikud! 

Heade soorituste ülevaatamine kinnitab usku, et ma saan ka järgmine kord hakkama! 

Toimetuleku kaart – võistlusteks kirjutan paberi peale, mille peal pean keskenduma. 

Segav sisekõne või kujutluspildid, AUTOMAATMÕTE

1. Sisekõne

Väiteid või ühest sõnast koosnev enesejuhendamine, koondamaks tähelepanu kas käesolevale hetkele käesolevale hetkele (“nüüd“, “siit“ vms) või ülesande spetsiifilistele aspektidele ülesande spetsiifilistele aspektidele (“jälgi rütmi“). Tähelepanu olulisele või suunatakse tähelepanu, kui see kipub oluliselt eemale libisema.

Mis segab keskendumist?

• Mõtted “Jälle hakkab peale!!”, “Kuramus, kuidas ma sain nii lihtsa vea teha”, “Konkurent on paremas vormis”

• Kujutluspildid minevikust, sooritusega mitteseotud teguritest või tulevikust. 

1. samm – MIS PEAST LÄBI KÄIS? 

Kus tekivad negatiivsed või sooritusega mitteseotud mõtted ja kujutluspildid?

Olukordade tähelepanemine ja äratundmine. Fikseerida ja muuta! 

	Mõte    
	Tunne
	Käitumine

	“Jälle hakkab peale!”
	abitus, pettumus
	Soorituse halvenemine

	“Kuramus, kuidas ma sain nii lihtsa vea teha!”
	viha, ärritus
	Soorituse halvenemine

	“Konkurent on paremas vormis”
	ärevus, hirm
	Soorituse halvenemine


2. samm – ÜTLE „STOPP!“ (stopisümbol) 

3. samm – HINGA KÕHUGA; LÕDVESTU

Keskendamine (centering), tähelepanu enda sisse.  Sügav, rahulik kõhuhingamine. Nina kaudu sisse ja suu kaudu välja.

4. samm –  VEE MÕTE PEALE! 

Produktiivsete, tähelepanu suunavate mõtete panemine keskendumist segavate mõtete asemele.

	Mõte    
	Tunne
	Käitumine

	“Jälle hakkab peale!”

“Rahu, proovi uuesti”


	abitus, pettumus

kindlustunne


	Soorituse halvenemine

tähelepanu ülesandele



	“Kuramus, kuidas ma sain nii lihtsa vea teha!”

“Keskendu, küll siis läheb“


	viha, ärritus

rahu


	Soorituse halvenemine

tähelepanu ülesandele



	“Konkurent on paremas vormis”

“See ei puutu minusse.

Mina keskendun oma sooritusele“
	ärevus, hirm

kindlustunne


	Soorituse halvenemine

tähelepanu ülesandele




Iga viga annab info sellest, mis ei tööta. 

2. Kujutlustehnika

Enne võistlust oma eeldatava tegevuse kujutluses läbi mängimine. Vähendab tähelepanu hajumise riski ja parandab kontsentreerumist olulistele asjadele.

3. Eesmärkide püstitamine

Spetsiifiliste, mõõdetavate eesmärkide püstitamine nii treeninguks kui võistluseks. Hõlbustab keskendumist oma tegevusele.

4. Mõtete „parkimine“

Segavate mõtete „kõrvale panemiseks“, et nendega muul, sobivamal ajal tegeleda.

Tavaliselt sisekõne ja/või kujutlus. Eriti hästi sobib mõtete parkimine nende sportlaste puhul, kes kipuvad kõrvalisi mõtteid treeningule või võistlusele kaasa võtma. Võib ka segava mõtte paberile kirjutada ning paber enne võistlust kas tegelikult või kujutluses ära panna. Peale võistlust võetakse see mõte uuesti „üles“ ja tegeletakse sellega edasi.

5. Vigadele reageerimine

Kui peale vea tegemist on raske uuesti sooritusele keskenduda, mõttes kiire vea põhjuse analüüs ja seejärel korrata kujutluses tegevust uuesti, kuid nüüd perfektselt. Oluline võtta vigade suhtes positiivne hoiak, käsitleda viga õppimisvõimalusena, mis annab võimaluse kujutleda, mida edaspidi teisiti teha.

6. Simulatsioonitreening

Eesmärgiks tippvõistlustega kaasneva uudsuse surve negatiivse mõju kõrvaldamine.

Eeldus, et kui sportlane on saanud harjutada reaalsele olukorrale sarnanevas situatsioonis, on tal tegeliku võistlusolukorraga kergem toime tulla.

7. Soorituseelsed rutiinid

Eesmärgiks motoorse liigutusmustri konstantsus. Näiteks tennises teatud kord põrgatusi enne servi. Edukad golfimängijad võtavad korduvalt sama palju aega enne lööki ja sama hulga viibutusi; vibulaskjad kasutavad rutiini mis hoiab neid konkurentide poole vaatamiast.

8. Probleemilahenduse tehnika

Probleem on elusituatsioon, mis nõuab efektiivset reaktsiooni, kuid mille jaoks ei ole efektiivset vastust koheselt olemas. Tajutav erinevus selle vahel, “mis on” ja “mis peaks olema”. Praegune ja soovitav olukord, kuid puudub kohene võimalus selle erinevuse ületamiseks. Lahendus on toimetuleku reaktsioon või reaktsioonide muster, mis muudab efektiivselt problemaatilist situatsiooni ja/või indiviidi enda reaktsiooni sellele nii, et ta ei taju seda enam probleemina nii, et samal ajal oleks sellest maksimaalselt kasu ja minimaalselt kahju. Nii vahetult kui pikaajalises perspektiivis.

Probleemilahenduse sammud:

1. Probleemi määratlemine: mis on probleemi juures kõige tähtsam? nii spetsiifiliselt kui võimalik! ära mõtle veel lahenduste peale,a inult määratle, millega rahul ei ole!

2. Probleemi võimalike põhjuste otsimine: uuri ka teiste, probleemiga seotud inimeste käest, mida nemad arvavad!

3. Alternatiivsete lahenduste genereerimine ajurünnaku vormis: Ära hinda realistlikkust ega kritiseeri!

4. Lahendusvõimaluste hindamine ja valiku tegemine: hinda olemasolevaid ressursse (aeg, raha,

inimesed). milline lahendus annaks pikaajalise tulemuse? mis on kõige realistlikum? millised riskid on erinevate lahendustega seotud?

5. Tegevuse planeerimine: milline näeb olukord välja siis, kui probleemi ei ole, milliseid samme tuleb ette võtta? kust sa tead, kas neid samme täidetakse? kui palju ressursse on vaja?

kes võtab esmase vastutuse?

6. Plaani elluviimise jälgimine: kas näed neid märke, mida ootasid? kas plaani täitmine läheb ajakava kohaselt? kui ei, siis: kas plaan oli realistlik? kas on piisavalt ressursse? kas tuleb muuta prioriteete? kas tuleb muuta plaani?

7. Hindamine: kas probleem on lahenduse saanud? mida teha tulevikus, et sellist probleemi ei tekiks? mida ma sellest probleemilahendusest õppisin? 

Kirjuta üles!

Esinemiseesmärkide seadmine – tegevused, mis on enda kontrolli all

Soortuse eelsete rutiinide kasutamine 

-võistluseelsed

-esinemiseelsed

-veajärgsed

Suunavate ja käivitavate sõnade kasutamine

Vaimne harjutamine

