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Taienduskoolitus
Turvaline sport

Kuidas kaitsta sportlasi
vaarkohtlemise eest?




TU SPORDIPSUHHOLOOGIA KOOLITUSED
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Ml TARTU OLIKOOL

Taienduskoolitus

Spordivig psil i Sport ja soomishaired

Vétmekohad vigastuse ennetamisel ja

riskide moistmine ja juhtimine

Taienduskoolitus

Veehirm

Tekkemehhanismid ja
Uletamise strateegiad

-
@i TARTU OLIKOOL

Téienduskoolitus

Harjumuse
joud ja vaim

Taienduskoolitus
Liikumise ja liigse
istumise psiihholoogia

-
@i TARTU OLIKOOL




Milliste probleemide
lahendamisse kaasata
spordipsuhholoogid?



A. SEKKUMISTE VALJATOOTAMINE

Millistel p6hjustel pooldavad

voi aktsepteerivad Johanna Ueme

lapsevanemad laste

vaarkohtlemist spordis?

* Millist kasu vanemad loodavad
vaarkohtlemisest saada?

* Miks vanemad laste
vaarkohtlemisse ei sekku?

TU doktoritoo

Noorsportlaste vidrkohtlemise normaliseerimise

vihendamine: sotsiaal-kognitiivne késitlus ja sekkumise
strateegiad

Spordialaliit

Kogtikond Riiklik poliitika

Spordiklubi/
spordikool



B. SEKKUMISTE VALJATOOTAMINE

»  Ebapiisav kehaline aktiivsus on kaitumuslik probleem ja pusivalt mojusad
lahendused peavad olema kaitumuslikud.

Individuaalsed pohjused Sotsiaalsed pohjused Struktuursed pohjused
e Lo Surve treenerite, kaaslaste ja pere
R&6mu puudumine ja igavus poolt

Noorte harrastajaskonna vanuseline koosseis,
protsentuaalne osakaal

Suur ajakulu

O

Osavuse taju puudumine Muud sotsiaalsed prioriteedid Vigastused

10,0% 10,1% 9,7% 10,0%

87% »1%

Suured finantskulud

Kehv korraldus

@O @@

Teise spordiala valimine

-‘ Sisemine pinge ja stress @ Teised tegevused, mida teha
-@ Kipsemine @

Negatiivsed tunded treeneri ja
vdistkonnakaaslaste suhtes

Kultuuriministeerium. "Eesti spor



NAIDE: ETTEPANEK NOORTESPORT 2.0.
LIIKUMISAKTIIVSUSE SUURENDAMISELE JA VAIMSE TERVISE PARENDAMISELE SUUNATUD SEKKUMINE
NOORTESPORDIS JA KOOLISPORDIS

: Kriitiline
SPIN ja SPIN+ .
» kirjanduse
analiis "
Ulevaade
Lapse muutuse- Lapse kditumise
eesmark determi i

~

Lap L ma

muutuse- kit i

eesmark determinandid
J
Treeneri Treeneri ‘ q
L . Treeneri
eesmark determinandid RSIEUES

Lapse tervise-
tulemid

Lapse tervis ja

Lapse tervise-
ditumi elukvaliteet

Sekkumis-
programmi
tegevuste

rakendamine ja

materjalid

keskkonna
tulemid

Teaduspshised
did ja

praktilised

strateegiad

Otsustaja
kditumise
determinandid

Otsustaja
muutuse-
eesmirk

Spordi ja liilkumish seotud k

Riiklik poliitika




NAIDE TERVISEKOMMUNIKATSIOONIST:
SONUMIVASIMUSE KONTRAPRODUKTSIIVNE MOJU

Sonumi detailide

| Gy tootlemise langus
vaSImUS Tundlikkuse
vahenemine
Sonumi Vastuvotja
keskkond reakt5|oon Tahelepanelikkuse
l Tajutud liiasus | l eliiaf:geﬂfus | l Tidimus | l Ammendatus |
argumenteerimine

So, J., Kim, S., & Cohen, H. (20



https://doi.org/10.1080/10810730.2017.1414900

C. HINDAMISMETOODIKAVALIJATOOTAMINE

»  Vaimne tervis on heaoluseisund, mille 411
puhul indiviid realiseerib oma voimed,
suudab tulla toime tavaparase elu
stressiga, suudab tulemuslikult tood teha
ja onvoimeline panustama oma
kogu konda. Keskparane

o s : " 5 o)
»  KAVA: tootada valja sportlaste vaimse @ «+ e i g@

* tervise sdeluuringu metoodika vaimse Vaimne hire
tervise ja heaolu probleemide varaseks
avastamiseks.

i

1 A A O A QLN {
contributions to the study of positive me

Oitseng
+ <.
Vaimne haire Uitseng

Kidumine Kidumine

+
Vaimne haire

Key e


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

Millistel eesmarkidel
kaasata
spordipsuhholoog
noustama??



Kadri Lehtla: "Minu enda viga, lihtsalt unustasin.
Vitsin asja liiga rahulikult ja unustasin. Seda on ka
teistel juhtunud, aga minul juhtus see just siin,
olumpial," oli Lehtla enda peale pahane. "Selline asi
toimus minuga Uldse esimest korda.,, (Delfi, 14.02.14)




Viktor Romanenkov: "Uisutasin halvasti. Uldse pole
rahul. Pidin pikalt oma jérjekorda ootama ja ndrvid ei
pidanud vastu. Pdhe tulid motted, mis ei pea seal
olema, (OL, 14.02.14)




Jelena Glebova: "Uldiselt mulle esimesena uvisutamine
meeldib, aga tdna olin veidi nérvis. Ei joudnud
soojenduse jdrel maha rahuneda,, (OL, 19.02.14)




KLIENDITOO: NOUSTAMINE JA TREENING

e

\;)

Talendi arendamine:
Psihholoogiliste
oskuste treening

Noorsportlane




KLIENDITOO: NOUSTAMINE JA TREENING

j Eeldatavast

I Talendi arendamine: madalamal tasemel Psuuhika voi

Psiihholoogiliste areng/sooritus: kaitumishaire:

oskuste treening Eneseregulatsiooni Psuhhoteraapia
oskuste arendamine

Spordist tulenev

orobleem PsUUhikahaire

Noorsportlane

Ti | Spordis avalduv Kaitumis-
'ppsportlane probleem probleem

Karjaari
Iopetamine:
Noustamine

Planeeritud
karjaari
|dpetamine

Ootamatu
karjaari
|opetamine




PILGU FOKUSEERIMINE ON TREENITAV

Pracise scan path

Kindla objekti kindlasse kohta G

Hole is clearly defined as
a single target, with a longer
focus on the back of the ball.

GOOD PUTTER
Good putters keep their gaze very still on a
specific location on the ball just before and
as the stroke is performed. The duration of
the quiet eye averages 2 fo 3 s.

a

Erratic scan path

Fixations on the hole
and ball are shorter, with
no clear target indentified.

POOR PUTTER

Tests of skilled golfers who are poor putters
reveal that they fail to fix their gaze on a
specific location on the ball. Where you fix
your gaze matters as much as for how long.



PILGU FOKUSEERIMINE ON TREENITAV

40

Abstraktsesse kohta
38

Lap Time 37
(secs) 36

35

In Inside Left Outside
front Lane Tangent lane

N 006). Gaze ot Oly DIC SPEE

environment. Cognitive Processing, 7 (Suppl 1), 102—1o~5 i

g
5
g
A
i

8 8 8 8 8

-
e

O Ettevalmistus
O Keha liikumine
0O Kepi liikumine
O Reaktsiooniaeq
u Liigutusaeg




LIIKUMATU PILGU PERIOOD SEOTUD TORJE EDUKUSEGA

Korgtaseme kasipalli varavavahid:
» 40 meest, 20 naist

»  Nais- ja meessoost varavavahtidel on
erinev pilgu suunamise strateegia
» Naistel peamiseltHja T
»  Meestel peamiselt TAja TF

H - pea »  Liikumatu pilgu perioodis soolisi erinevusi
T —torso ei esinenud

L—jalg . . . . .
TA — vickekisi »  Oluliselt pikem liikumatu pilgu periood

TE — viskekie kuunarvars eelnes edukale torjele vorreldes
NTH - mitteviskekasi ebadnnestunud torjega




LIIKUMATU PILGU PERIOOD ENNUSTAB VIBULASKIJA EDUKUST

Sama klubi ja treeneri vibulaskjad:
» 9 meest, 9 naist

Masinope klassifitseeris laskurid
90% tapsusega madala ja korge
sooritustaseme kategooriatesse
lilkumatu pilgu perioodi pohjal




SUDAME LOOGISAGEDUSE MUUTLIKKUSE BIOTAGASISIDE

» HRV-BF - heart rate variability
biofeedback

HRV-BT Opetab SLM
sunkroniseerima hingamisega

Arvatav moju: treenitakse
kardiovaskulaarseid homeostaatilisi
reflekse, mille tulemusena suureneb
voitle/pogene reaksiooni paindlikkus
ja sellest taastumine

Lehrer, P.M v
Applied Psychophysiology and Biofeedback, 2




SUDAME LOOGISAGEDUSE MUUTLIKKUSE BIOTAGASISIDE

HRV BT treening suurendab HRV ja:

»  alandab arevust (Henriquez, Keffer, Abrahamson, &
Horst, 2011),

»  vahendab depressiivsust (Karavidas et al., 2007;
Siepmann, Unterdorfer, Petrowski, & Mueck-Weymann,
2008)

»  suurendab vastupidavust (Kiviniemi,
Hautala,Kinnunen, & Tulppo, 2007)

»  parandab sooritust (Thurber, 2006; Wells, Outhred,
Heathers, Quintana, & Kemp, 2012; Raymond et al., 2005;
Strack & Gevirtz, 2011).
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Millist védrtust ja kui suures ulatuses véiks spordipsiihholoogia sinu organisatsiooonile pakkuda?

Choose aslide to present

Sportlaste/opilaste L —
heaolu ja oskuste
arendamisel

QOrganisatsiconi Treenerite/opetajate/
arendamisel juhendajate heaolu
toetamisell —
Telste spordis osalejate Treenerite/opetajate/
toetamiselfoskuste juhendajate véljadppes —

arendamisel




W KOKKUVSTE

>

>

Spordipsuhholoogid (enamasti) ei paku probleemidele kiireid
ega lihtsaid lahendusi, sest probleemide lahendamine eeldab
(a) oskuste Oppimist ja/voi
(b) kaitumuslike ndiaringide lahti harutamist ja uute
praktikate loomist ning juurutamist.
Spordipsiihholooge saab kasutada nii indiviidi, voistkonna kui
organisatsiooni eesmarkide saavutamisele kaasaaitamiseks.



Tanan

aave@ut.ee
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