


PSYYKKINEN VALMENNUS

valmentajien taydennyskoulutus, 20 op

Jyvaskyldan yliopiston liikunta- ja terveystieteiden
tiedekunnan psyykkisen valmennuksen opinto-
kokonaisuus on suunnattu kdytannon urheiluval-
mentajille. Koulutuksen voi suorittaa tyon ohessa.

Opintokokonaisuudessa kehitetdan psyykkisen val-
mentamisen taitoja ja urheilijoiden psyykkisten omi-
naisuuksien ymmartamistd osana valmennustyota.
Kdytannon valmentajalle  valmennuspsykologia
on avaintekija optimaalisen tuloksen tekemisessa.

Psyykkinen valmennus on osa Jyvaskylan yliopiston
uudentyyppistd tdydennyskoulutusta, joka tarjoaa
valmentajille mahdollisuuden akateemiseen urhei-
luvalmentajakoulutukseen.

LISATIEDOT JA HAKEMINEN
www.jyu.fi/viveca

suunnittelija Mikko Pirttimaki
040 8053380, mikko.pirttimaki@jyu.fi




TUNNE-JA
VUOROVAIKUTUSTAIDOT

Valmentajan tunnedly on keskeisessa
osassa toimittaessa urheilijoiden kanssa.
Osaava valmentaja ymmartaa tunteiden
merkityksen ja hyvdksyy tunteet osak-
si omaa ja urheilijan toimintaa. Erilaiset
tunteiden  saatelytaitojen  harjoitukset
auttavat urheilijoita ja valmentajia tunnis-
tamaan erilaisia tunnetiloja ja hyodynta-
maan ndita harjoittelussa ja kilpailuissa.

o Dialoginen vuorovaikutus
o Tuntevan urheilijan kohtaaminen

o Dialogisuuden periaatteet
vuorovaikutuksessa

o Kuuntelun ja itseilmaisun taidot
o Valmentajan tunnedly

o Tunteiden sadatelytaidot osana
valmennusosaamista

URHEILIJAN
KOHTAAMINEN

Jokainen valmentaja kohtaa urheilijansa
omalla persoonallisella tavallaan. Urheili-
jan kohtaamisessa yhdistyvat monenlaiset
tekijat. Urheilija ja valmentaja muodosta-
vat yhteisid ja henkilokohtaisia tavoitteita
yhteistyolleen. Ammattimaisesti toimiva
valmentaja on valmis kohtaamaan urheili-
jansa kaikenlaisissa tilanteissa. Taitava val-
mentaja kehittdd omia toimintatapojaan
niin urheilijan tukemiseksi kuin epdonnis-
tuneitten kohtaamisten korjamiseksi.

o Urheilijan aito kohtaaminen
o Tavoitteet urheilijan kohtaamisessa

o Onnistuminen ja epdonnistuminen
urheilijan kohtaamisessa

o Omana itsend toimiminen



KEHITTYMISTA
TUKEVA HARJOITTELU

Urheilijan kasvu ja eldaméanhallintataidot
ndyttelevat merkittavaa roolia psyykkises-
sd valmennuksessa. Psyykkinen valmen-
nusosaaminen ei rajoitu vain yksittdisen
urheilijan valmentamiseen. Erilaiset har-
joitteluryhmat ja joukkueet muodostavat
dynaamisia kokonaisuuksia ja niiden toi-
minnan ymmartdminen ja huomioiminen

valmennustydssa on tarkeda.

o Urheilijan yksilollinen kasvu
ja eldamdnhallinta

0 Yksil- ja ryhmailmiot urheilussa

o Hyva oppimis- ja suoritusilmapiiri
o Urheilijat yksilind ja ryhmina

o Ryhméadynamiikka

o Ryhman toiminnan kehittdminen

o Oppimista tukevan harjoitteluilmapiirin
luominen

o Turvallinen suoritusilmapiiri

"JOKAINEN HARJOITUSKERTA
ON OSALTAAN
MYOS PSYYKKISTA
VALMENTAUTUMISTA.”

URHEILIJAN PSYYKKINEN
VALMENTAMINEN

Kokenut valmentaja ymmartaa erilaisten
persoonallisuustekijéiden merkityksen ur-
heilussa ja valmennustydssaan. Urheilijan
ja valmentajan molemminpuolinen hyvin-
vointi on perusedellytys toimivan valmen-
nussuhteen syntymiselle. Urheilupsykolo-
gian asiantuntijaverkostojen tunteminen
ja hyodyntaminen tuo urheilijalle ja val-
mentajalle mahdollisuuden vaikuttaa yha
paremmin yhteisiin tuloksiin.

Urheilupsykologiaa
Psyykkinen valmennus osa prosessia

Persoonallisuus ja urheilu

o O o o

Urheilijan psyykkiset ominaisuudet
ja taidot

o Urheilijan ja valmentajan psyykkinen
hyvinvointi

o

Urheilupsykologian asiantuntijaverkostot



"JULKISUUS- JA MINAKUVAN
EROAVAISUUDET USEIN
YLLATTAVAT JA HERATTAVAT
MONENLAISIA TUNTEITA.”

VIESTINTA- JA
MEDIATAIDOT

Erilaisissa medioissa toimiminen on osa ur-
heilijoiden ja valmentajien arkea. Urheilijan
ja valmentajan julkisuuskuvan ja mindku-
van eroavaisuudet yllattavat ja herattavat
monenlaisia tunteita. Osa urheilijoista ja
valmentajista viestii toiminnastaan koko-
naisvaltaisesti ja erilaisia medioita hyddyn-
tden, kun taas osa on valinnut asiapitoisen
ja ajankohtaisista asioista tiedottamisen
linjan. Mediassa toimiminen on taito, jon-
ka oppiminen ja harjoitteleminen on osa
urheilijan ja valmentajan hyvinvointia.

o Viestintd urheilutoiminnassa
o Valmentajan ja urheilijan mediataidot

o Urheilijan ja valmentajan mindkuva
ja julkisuuskuva

o Tiedottamista vai viestintaa
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