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Mul on hea meel, et tunned huvi spordipstihholoogia vastu!

Hoiad kdes téovihikut, kuhu on koondatud spordipsihholoogia kursuse
materjalid glimnaasiumile, et aidata noorsportlasel arendada pstihho-
loogilisi oskusi. Materjal toetab ka lilkumisopetuse ainekava teemasid.

Toovihik Tere tulemust!” annab nii esmase sissevaate spordipsiihholoo-
giasse kui ka pakub paeviku formaadis individuaalseid harjutusi. Nagu
nimigi viitab, leiab siit t&oriistad, mis aitavad parandada sporditulemusi.
Nende kaante vahele koondatud materjal on Gldpsthholoogiline ning
seda saab rakendada ka teistes valdkondades. Naiteks tutvustame posi-
tiivse pstihholoogia votteid vaimse tervise hoidmiseks, rdagime, kuidas
toime tulla drevuseqa, ja kirjeldame unehigieeni meetodeid.

Toovihikust leiad Ulesandeid, mis aitavad motestada motivatsiooni, seada
eesmadrke, méargata sisekdnet, kasutadateadlikultmuusikat, seada voistlus-
eelseid rutiine ja visualiseerida. Olulist tdhelepanu pddrame ka tagasi-
|66kide ja vigastustega toimetulekule ning harjumuste kujundamisele.
Eraldi oleme esile toonud Ulesanded ja kiisimused, mis aitavad motes-
tada spordispetsiifilisi kisimusi muudes valdkondades ja mida voib olla
huvitav oma sporditiimis Uhiselt arutada.

Kuidas todvihikut kasutada? Sul on voimalik kirjutada siia oma kommen-
taare ja motteid. Kui sul juba on treeningpaevik, leiad siit kUsimusi ja
Ulesandeid, mida enda pdevikusse lahti kirjutada. Méne klsimuse void
ka endaga mottes kaasa votta, nagu votad kaasa trennikoti. Ole loomin-
guline ja leia siit materjalist just see, mis aitab sul kdige paremini edasi
liikudal
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Ulesannete tihistusest

@j - rihmatood eeldav Glesanne

Q - eluoskustele keskenduv Ulesanne



Wiks kirnjutada? i

Toovihikus on kasutatud kirjutamistlesandeid, mis ldhtuvad kirjutamis- -~ - - - . . . .
teraapia metoodikast ning tuginevad osaliselt kirjandusterapeudi Berit = = = = * * ~
Kaschani kirjutamiskursusele.

Kirjutamisel, isedranis kasitsi paberile kirjutamisel, on mitmekordne kasu.
See rahustab, aitab hinnata eluolukorda ning anda korvalpilgu méte-
tele ja tunnetele. Pdeviku abil on end voimalik ndha uue kdlje alt. Elu-
siindmustest ja tunnetest kirjutamine valmistab ette muutusteks, mis on
omakorda oluline ajule, aidates sindmusi Umber toodelda ja nendele
uut tdhendust luua. Paeviku kirjutamine aitab ka paremini keskenduda,
mis on oluline oskus ka spordivaldkonnas. Niisiis, kui vahegi voimalik, kir-
juta, kasutades kirjutusvahendit ja paberit. Nii markad asjaolusid, mis seni
on varjul olnud.
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T avanlikkuse treeningpaevik

JTanulikkus on 100% otsus”
USA véimlemistreener Miss Val

e Olen tanulik véikeste N ( Olen tanulik iseendale )
o tahelepanekute eest, nagu ... selle eest, et ...
- AN J
4 Olen tanulik inimestele e Olen tanulik neile, kellega koos )
enda Umber, eriti ... olen trenni teinud, eriti ...
. AN J
Olen tanulik N ( Koige rohkem olen tanulik )
rasketele hetkedele, sest ... selle eest, et ...
AN J
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Siin on moéned variandid, mis voivad konetada.

O Head tulemused
OToredad inimesed, timitdo
O Endast maksimumi andmine, eneselletus, enesearendamine

Meeldib, et sporti tehes koolistress ununeb, saan end valjendada,
vdlja elada

O Parast trenni on hea enesetunne

O Aitab halbadest tunnetest lahti saada

O\/égevad tunded

O Lobu

Mulle meeldib spordi juures see, et ...

Minu kdéige dgedam spordihetk oli ...



Vaimsest tervisest spordis

Spordiga tegelemine voib vaimset tervist méjutada nii positiivselt kui ka nega-
tiivselt. Vaimset tervist méjutavaid tegureid voib kujutleda kaaludena: oluline

on hoida end tasakaalus ning vaadata, et nii posi-

tiivsed kui negatiivsed pooled saavad tédhelepanu. NEE—e——% . . .

Vaimse tervise riskitegurid spordis é

Pingeline aja- ning treeningkava

Keeruline Uhitada sporti ja muud elu (kool, pereelu, sébrad, t606)
Sage reisimine

Véistluspingega toimetulek

Vigastused, Uletreening, ldbipolemine

Suhted tiimis ja treeneritega

Meediasurve

Muutustega toimetulek (likumine uude klubisse, valismaale,
karjaari I6petamine)

Levinud arvamus, justkui vaimse tervise probleemidega tuleb ise
hakkama saada

Lisa siia enda tdhelepanekud: mis méjub sinu vaimsele tervisele halvasti ja teki-
tab stressi?

1.
2.
3.

Vaimse tervise kaitsetegurid spordis

stressiga toime tulla?

1.
2.
3.

Oskus aega juhtida ning prioriteete seada

Toetavad suhted tiimi, treenerite ja tugipersonaliga

FUUsiline aktiivsus aitab pingeid maandada ja tuju tosta

Uute olukordade ja kultuuride kogemine

Mitmesuguste takistuste Uletamine, mis kasvatab vastupidavust

Lahedaste toetus .
Spordis omandatavate oskuste rakendamine teistes eluvaldkondades =~ = =+ -
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