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Kas
pingevaba tippsooritus
on voimalik?



Ma olin enne véistlusi ndarvis. Igal
hommikul argates el olnud esimesed
soénad alati: ,Oh, ma olen nii pénevil.

Mobnikord oli see:, Oh ** tana laheb
Jjamaks.

Caleb Dressel, Tokyo, OM kuld *5
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Ma lihtsalt utlesin oma treeneritele: “Ma
olen narvis. Ma kardan. Ma olen narvis. Ma
s/ olen hirmul. Aidake mind! Ma lahen
UsA hulluks!®

SREoR
A
/ \ Ma olin narvis. Jumal, ma olin nii narvis.

Tamyra Mensah-Stock, Tokyo 2020 OM
kuld
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CLEARING HURDLES

The Quest to be the
World’s Greatest Athlete

“...the stuff movies are made of.”
—Track & Field News

2
/
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Viimased kaks paeva olen olnud emotsionaalne
Inimvare, mu arevus on nii pingul, et voiksin murduda.
Mul on kombeks enne suurt voistlust selliseks muutuda.

Ma kiirustan.
Ma vopatan.
Vahel oksendan.

Umbes kolm nadalat tagasi, olumpia katsevdistlusel,

panin pea oma tulevase naise LeilLani sulle ja nutsin viis
minutit jarjest.

Aave Hannus



... ainus viis seda kirjeldada on, et see on nagu véllas
5. seismine.

y/ ,\ Kell tiksub, ntiiid ei ole enam pdadsu; see on lihtsalt see
HOY kohutav aja [ahemale kerimine selle tihe hetkeni, mille

T peale sa oled viimase nelja aasta jooksul méelnud rohkem
/‘ kui Uhegi teise hetke peale.
- 4
.H-TWIL;V'ED "W‘DRULU hNU‘/!ECW[Ol'YIM?gt C’;/MNO; Chris Hoy’ 2009’ p. 185
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/f , Veider, paradoksaalne asi kilo puhul on see, et kuna sul on
HOY\ ainult Uks katse ja kuna sellega kaasneb suur valu, siis

IRAPHYS / viimasel hetkel sa ei taha seal olla. Sa tahaksid pigem olla
,’(’ o~ kusagil mujal.
L/ */
- ) Q / | Chris Hoy, 2009, p. 185
H?W | Ll/\"ED?'YlM"Q.R!M AND BECAME ULYMPIC C7 MPI(.Jy
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Inimesed ei usu mind, kui ma seda titlen, aga see on tosi:
need viimased hetked on tdiesti kohutavad ja sa métled,
miks sa oled end sellesse olukorda pannud.

L A
.."7-/, — : Chris Hoy, 2009, p. 185
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/I . Ma kahtlen, et isegi Steve Peters suudaks mind sellistest
HOY\ motetest eemale rddkida - kuid ma olen ka kindel, et koik

"R{\PHY teised motlevad tdpselt samamoodi: see on osa
~  ettevalmistusprotsessist, et teha oma elu sditu. Nii et see on
2 / loomulik.
-i B
-t ) | / | (Chris Hoy, 2009, p. 185)
H?W | Ll/\.'EDT'TIM"Q.R!M AND BECAME ULYMPIC CD; M!’l(.);
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2 ... Ma requleerisin oma kiivrit, . ... Viis. .. ...neli... Kolm ...

y/ ' Kaks... Uks - ja tulistasin stardivdravast vélja . .... ja kui kell
\ : . . : o

HOY tiksus kiimnest maha, ... haarasin lenkstangi ... tousin

L pedaalidele... ...ja téusin liles... ...ja téusin... ...piisti. Olin
/‘ taiesti keskendunud sellele, mida tegin.
/' N\
.H-TWIL;V'ED ﬂlf‘DRUlH AND"J!ECWEOI'Y;‘?QC CD;/MNO: Chris Hoy’ 2009’ p. 185
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HTW I u\ym‘mr‘nmu AND BECAME ULYMPIC cv; MPION
A v
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See on oliimpiarekord. Ma olen oltimpiavoitja. 0,185

sekundiga.

Chris Hoy, 2009, p. 185

Aave Hannus



TARTU ULIKOOL
psthholoogia instituut Aave Hannus

TASAKAALUST VALIJAS: KUI NOUDMISED ULETAVAD RESSURSID

Murelikkus, — \ Plflgepet.lvalud,
ndrvilisus — migreenid
% \ Vaimse tervise
Siidame / o

probleemid

~ Stidameprobleemid
Hingamisraskused,

! l66gisageduse tous <

Hingamise l

kiirenemine hiiperventileerimine
.. ja paanikahood
Seedimise \ N o y
aeglustumine Nahaprobleemi
. . . Diabeet tiiiip 2
Higistamine riski tous
Sekfuaalse - ~— Viljakusprobleemid
huvi langus

— —

Lihaspinge téus
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AREVUS - IIDNE KAITSEREAKTSIOON
KESKKOND

Olukorra ndudmiste taju

HINDAMINE

ESMANE HINNANG TEISENE HINNANG

* Kas see on tdhtis? * Kas sellega on véimalik
* Mis on kaalul toime tulla?

Oht? * Kasressursid on
STRESSI Valjakutse? kattesaadavad ja piisavad?
SEISUND Kahju? * Mis on téené&olised

Kaotus? tulemused?

TOIMETULEK
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TASAKAALUST VALIJAS: KUI NOUDMISED ULETAVAD RESSURSID
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SOORITUSAREVUS ON LOOMULIK

Sooritus

O Eesmark
Q Tajutav tagajdrg
Q Piiratud aeg

kiirenemine

Seedimise
aeglustumine

Higistamine

Murelikkus,
ndrvilisus —

Siidame e
l66gisageduse tous <

Seksuaalse
huvi langus

Lihaspinge téus

Aave Hannus
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OOTUSED JA EBAONNESTUMISE HIRM - MEDALI KAKS KULGE

Ebaonnestumise hirm -
eesmargi oodatava
mittesaavutamise valtimise
SO0V

e 2 ootus, et

ebaonnestumine on
voimalik voi kaesolevalt
aset leidmas;

o ootus, et ebadnnestumine
kaesolevas olukorras toob
kaasa ebameeldivaid
tagajargi.

Ootus - tugev uskumus,
et midagi voib tulevikus

juhtuda

o ootus, et keegi
saavutab midagi
tulevikus;

o ootus, et keegi
peaks midagi
tulevikus
saavutama.

Suurenenud
pinge ja drevus

Hairitud
sooritus

Emotsionaalne
kurnatus

ca
Conroy, D. E. (2003). Represen

achievement motivation. Journal of Personality and Social Ps
Elliot, A. J., Gable, S. L., & Mapes, R. R. (2006). Approach and avoidan
Taylor, J. (2020). Obstacles. In J. Taylor (ed), Comprehensive appli
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PROBLEEM POLE AREVUS, VAID REAKTSIOON SELLELE

» uskumus oma voimelisusesse
sel moel tequtseda, et

% b

Meisterlikkuse suudetakse enda teatud
. Albert Bandura
kogemused eesmdrk saavutada.
Asendavad Enesetohusus:
kogemused ..
Kaitumine ja
> Eneseusk .

Sonaline SOOritus

) > Enesekindlus
veenmine

| Flisioloogiline ja
1

| emotsionaalne
seisund

Rok
Springer Publishing Company.
Jackson, B, Beauchamp, M. R, & D|mmockJ A (2020) Efflcacy beliefs
(Eds.), Handbook of sport psychology: Social perspectives, cogmtton
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PROBLEEM POLE AREVUS, VAID REAKTSIOON SELLELE

Sooritus

O Eesmark k w é“(“
Meisterlikkuse J Tajutav tagajdrg il

Q Piiratud aeg Albert Bandura

kogemused
Kujuteldavad Enesetohusus:
ogemused Kaitumine ja
> Eneseusk :
Sonaline sooritus
. > Enesekindlus
veenmine
Fiisioloogiline ja

emotsionaalne
seisund

Robbi
Sprlnger Publlshlng Company ' ; I

Jackson, B., Beauchamp, M. R., & Dimmock, J. A. (2020) Efflcacy bellefs in phy5|cal act|V|ty settlngs Contempo‘r&
(Eds.), Handbook of sport psychology: Social perspectives, cognition, and applications (4th ed., pp. 57-80). Joh



Miks
tahelepanu on tahtsam
kui enesekindlus?
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KUST TULEB AREVUS?

Kujutle iilesannet:

> 25 cm korgusel maapinnast

> Konni mooda tasakaalulinti kuni lopus asuva

platvormini

> Kui usud, et see aitab, void silmad kinni panna
Mida sa oma kehas tunned?
Millised motted kdivad peast lGbi?
Kui suur on téendosus, et saad lilesandega
hakkama?...%

Mis siis juhtub, kui ei saa hakkama?

Kui suurt drevust see llesanne tekitab?.../10 p

P00a25e8kl « moddxotzratturlz
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Kujutle iilesannet:

> 250 cm korgusel maapinnast
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> Kui usud, et see aitab, void silmad kinni panna
Mida sa oma kehas tunned?
Millised motted kdivad peast lGbi?
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Mis siis juhtub, kui ei saa hakkama?

Kui suurt drevust see llesanne tekitab?.../10 p
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KUST TULEB AREVUS?

Vaimne pinge ei tulene mitte Ulesandest, vaid sellest, millele me tahelepanu
suuname.

» Valjakutse - huvi tekitav sindmus, mis pohjustab
erutuse tousu ja ulesandele suunatud motlemist.

BO0AZEEERT « moddzotziatiudz
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VAIMSE PROZEKSTORI SUUNAMINE JA SUUNAMISVEAD

Robert Nideffer

Sisemine

Nldeffer [976). Test of attentional a
Schiicker, L Hagemann N., & Strauss, B. (2013) Attentlonal processes and choklng under pressure Perceptua and Motor Skills, 116(2), 671-689. : o
Wegner, D. M., Schneider, D. J., Carter, S. R, 3rd, & White, T. L. (1987). Paradoxical effects of thought suppression. Journal of Personality and Social Psychology 53(1) 5—13



%@ Autorid Vince & Emily Horn

»  Tahelepanu stabiilsuse kultiveerimine
= Keskendu hingamisele

»  Loe 10-ni
»  Kuijouad 10-ni, alusta uut ringi Uhest

Kui laheb sassi vOi teed vea, mine lihtsalt Uhe juurde tagasi ja alusta otsast

TAHELEPANU SUUNAMISE HARJUTUS: HINGETOMMETE LUGEMINE

Allikas: Haberl, P. (2024). Mindfulness, ACT & the Olympic Athlete. Part | - understanding how the mind
of the olympic athlete works, so you can work with It. Mental Excellence. Tag der

: Aave Hannus
Sportpsychologie.
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EMOTSIOONIDE ROOLIS

James Gross

Olukorra Olukorra Tahelepanu Reaktsiooni
valik muutmine suunamine hindamine muutmine
. . ( . N\ Emotsi |
Situatsioon \\Tahelepanu Hinnang motsionaalne
‘ reaktsioon
_ & L] M
{ 24

Mida varem, e e
seda tohusam!

- A b

Gross, J. J.

(2015). Emotion regulati



PSUHHOLOOGILISTE TEGURITE JA OSKUSTE MOJU SOORITUSELE

Mindfulness

Task cohesion
Self-efficacy
Performance goal contrast
Mental practice
Pressure training
Overall cohesion

Quiet Eye

Mental practice
Neurofeedback training
Cohesion

Psychosocial Interventions
Perfectionistic strivings
Mental practice
Confidence
Confidence

Task climate

Self-talk

Mental practice

Mental practice

Vigor

Vigor

Anxiety

Mastery approach goal
Performance approach goal
Goal Setting

Emotional intelligence
Social cohesion

Music

Task goal

Mental practice

Task cohesion

Social cohesion

Vigor

Task-oriented coping
Moad

Perfectionistic concerns
Mastery avoidance goal
Ego goal

Depression

Cognitive anxiety
Anger

Fatigue

Somatic anxiety

Anger

Confusion

Fatigue

Tension

Serformance avoidance goal
Ego climate

Cognitive anxiety
Tension

Anger

Fatigue

Depression

Anxiety

Confusion

Confusion

Tension

Depression

Total mood disturbance

27
19
36
48
42

19
41

B TR T T P P TP PP T P P P PP T PP PP

SessssssssErasEEsssssltstatestate st aE ARt a st asttnatnn

D T Y T T PP T

T o o

0.0 0.5

SMD Bias Corrected

1.0

1.5

Teadvelolek (mindfulness;
tahelepanu suunamine)

Aave Hannus

Lochbaum M, Stoner E, HefnerT, Cooper S, Lane AM, Terry PC (2022) Sport

psychology and performance meta-analyses: A systematic review of the

literature. PLoS ONE 17(2): €0263408.
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EESMARGID TAHELEPANU JA MOTIVATSIOONI TEENISTUSES

»  Tulemuseesmark

pohineb sotsiaalsel vordlusel ja (vOistlus)tulemusel

E Minu eesmdrk on jéuda lihiraja Eesti MV-1 100 m selili finaali

»  Soorituseesmark

= pohineb individuaalsel sooritusstandardil ja — arengul
HI Minu eesmark on ujuda Eesti MV-l 100 m selili ajaga 1:04

»  Tegevuseesmark e. protsessieesmark

ﬁ - pdhineb spetsiifilisel tegevusel
ﬁ Kuulan starterit ja reageerin kiiresti

Toukan kaugele, puusad iiles
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EESMARGID TAHELEPANU JA MOTIVATSIOONI TEENISTUSES

»  Tulemuseesmark

pohineb sotsiaalsel vordlusel ja (voistlus)tulemusel

Jq Minu eesmdrk on jéuda lihiraja Eesti MV-1 100 m selili finaali

»  Soorituseesmark
HI = pohineb individuaalsel sooritusstandardil ja — arengul

Minu eesmark on ujuda Eesti MV-1100 m selili ajaga 1:04

»  Tegevuseesmark e. protsessieesmark

= pohineb spetsiifilisel tegevusel
Qﬁ Kuulan starterit ja reageerin kiiresti
Toukan kaugele, puusad iiles

ed., pp. 221-232). Routledge
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EESMARGID TAHELEPANU JA MOTIVATSIOONI TEENISTUSES

e TuIe‘mus
»  Tulemuseesmark on
@ = pohineb sotsiaalsel vordlusel ja (voistlus)tulemusel tihtis!
3 Minu eesmark on jouda lihiraja Eesti MV-I100 m selili finaali 4 Ma pean ..!
Ma ei tohi ...
»  Soorituseesmark @
= pohineb individuaalsel sooritusstandardil ja — arengul g
HIE Minu eesmark on ujuda Eesti MV-l 100 m selili ajaga 1:04
»  Tegevuseesmark e. protsessieesmark v
= pohineb spetsiifilisel tegevusel

ﬁ Kuulan starterit ja reageerin kiiresti
Toukan kaugele, puusad iiles

ed., pp. 221-232). Routledge
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TEGEVUSEESMARGID SUUNAVAD TAHELEPANU VALJAKUTSE FOOKUSELE




Mis on
vaimne tugevus?
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VAIMNE TUGEVUS KUI VAIMNE PAINDLIKKUS 1¢
\

Vaimne tugevus
seisundi-laadne
pstihholoogiline ressurss
sihipdrane
Jolellglell]
tohus
eesmdrgile putidlemisel

Peter Clough

KONTROLL PUHENDUMUS

MOTSIOONIDE SIHIKINDLUS
ONTROLL

. L ’ \llllll
QWTROL! ELU’ " EESMARKIDELE | H”',

| UE  yAIMNE TUGEVJGHENDUMINE |/

/ MEETODID/TEHNIKAD/STRATEEGIAD \

r — 2Ya N\ ‘ i
Eesmarkide e o)
. Sisekone KINDLUS VOIMETES " . RISKI
[\ seadmine  J| ) . vOTMINE
il M = o) KII\I'&DQ%JS Kg?wussr N
Kujutlemine Lodvestum!neja KINDLUS SUHETES | | BPRIMINE VALJAKUTSE
ergutamine _

A

Cloug 1

Connaughton D Wadey R Hanton Sy &Jones G e de\

Gucciardi, D. F. (2020). Mental toughness: Taking stock and con5|der|ng
101-120). John Wiley & Sons, Inc.
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PSUHHOLOOGILISED OSKUSED - KONTROLLIMAKS KONTROLLITAVAT

h-a-
[ @ Motivatsioon ] [ Eneseoskused @]
[% Erutuse reguleerimine Stressi juhtimine @]

Tahelepanu ja Vaimsed Suhtlemis- ja BQ
keskendumine oskused eestvedamisoskused g g
(mental skills)

4 MEETODID/TEHNIKAD/STRATEEGIAD = @ TOORIISTAD A
Eesmaérkide SisekBne ”{nlnﬂn Kujutlemine L8dvestumine ja
\ seadmine ergutamine )

Bir
Vea,. . 30). Futu direction | psychological skills ning. The S !
Vealey, S. R. (2007). Mental skills training in sport. In G. Tenenbaum, R. Eklund, & R. Singer |
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ENESEKINDLUS: TUGEV TRENNIS, HABRAS SOORITUSEL

Optimaalne sooritus

Fookus tulemusel

aulppwolny

Fookus
kontrollimatul

Juhitud, pingutust néudev

Suboptimaalne sooritus
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VOOSEISUND: PINGUTUSETA SOORITUSE MUSTEERIUM

»  Valjakutse ja osksute tasakaalu g t Erutus +\
tajumine S Mihaly
»  Taielik tegevusse haaratus © Arevus /. Voog Csikszentmihalyi
m ’
»  Eesmarkide selgus S )
.. ~ . .. () T
»  Selge ja Uhemotteline tagasiside 8 _
: F Murelikkus Kontroll
»  Kontrollitunne =
»  Eneseteadlikkuse kadumine i
»  Ajataju moondumine Apaatia L&dvestus
»  Valiste eesmarkide ja tasude S
. kS lgavus
puudumine =
Madal Korge :
Oskuse tase

Ja' el
Naka:"-; ana Csikszentmihalyi, M. (200 SR iy s
Goddard, S. G,, Stevens, C. J., Jackman, P. C., & Swann, C. (20
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SOORITUSE NELI TSOONI JA KAKS PLAANI

Optimaalne sooritus

Lasen lihtsalt
Panen asjao( { T2 T juhtuda.

PlaanB i, Plaan A
Juhfuma! . %.S
' N

aulppwiolny

N1,

GO
fin

0
<
whd
w
-
whd
-
o
=
a.
2o}
-
B
M
S
H

T3

Pingutan ile
Suboptimaalne sooritus

Swann, C., Keegan, R, Piggott, D & Crust, L. 2012). A
13(6), 807-819.
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KUIDAS LUUA OMA PLAAN B?

Soorituse tuumkomponendid

Tegevuse tuumkomponendid

QO kodige olulisemad tegevusjdrjestuse
fundamentaalsed osad

Q pole taielikult automatiseerunud

U mddravad soorituse kvaliteeti

Q individuaalsed (idiostinkratailised)

»  Tegevuseesmark e. protsessieesmark
= pohineb spetsiifilisel tegevusel
ﬁ Toukan kaugele, puusad iles

Aave Hannus
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KUIDAS LUUA OMA PLAAN B?

Soorituse tuumkomponendid

Toukan
kaugele

Tuumkomponentide
Tegevuse tuumkomponendid

QO kodige olulisemad tegevusjdrjestuse valimine:

fundamentaalsed osad »  Analuusi parimaid
Q pole tdielikult automatiseerunud sooritusi
U mddravad soorituse kvaliteeti Analtusi
Q individuaalsed (idiostinkratailised) ebadnnestumisi

Kusi
juhendajalt/eksperdilt
»  Katseta!
»  Tegevuseesmark e. protsessieesmark

= pohineb spetsiifilisel tegevusel
ﬁ Toukan kaugele, puusad iles
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PLAAN B LOOMISE TOORIISTAD

MIDA? KUIDAS?

OLUKORD
SEGAJA
TUUMKOMPONENDID

PLAAN B:
TEGEVUSEESMARGID

."" i PN Lo
Mugford, A., & Cremades, J.G. (Eds.). (2018
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PLAAN B LOOMISE TOORIISTAD

Polvest alla.
Kasi k&psisekarpi.

MIDA? KUIDAS?

OLUKORD
SEGAJA
TUUMKOMPONENDID

PLAAN B:
TEGEVUSEESMARGID

."" i PN Lo
Mugford, A., & Cremades, J.G. (Eds.). (2018
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PLAAN B LOOMISE TOORIISTAD
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Seisdn sirgel't.
Hingan rahulikult.
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KOKKUVOTE

» Enda ande valjaarendamise teekond on valjakutsete rohke ja nouab haid vaimseid
oskusi.

» Vaimne tugevus ei ole kaasasundinud iseloomujoon, vaid arendatav ressurss.
» ldeaalne "vooseisund" on haruldane ja pole ainus tee eduni.

» Tahelepanu on soorituse vaaring - tahelepanu suunamine on enda voimete ja
oskuste realiseerimise votmeoskus.

» Vaimse tugevuse arendamine seisneb vaimsete oskuste treenimise meetodite
omandamises ja vajab stistemaatilist harjutamist.
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Valikainete moodul gimnaasiumile
Psiihholoogia liikumises ja spordis

1. Spordipsuhholoogia

2. Soorituspsuhholoogia

3. Liikumispsuhholoogia

www.soorituspsuhholoogia.ee
Soorituspsiihholoogia kompetentsikeskus, Tartu Ulikooli psiihholoogia instituut



http://www.soorituspsuhholoogia.ee/

aave@ut.ee
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