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O GRUPITOO ALUSED

Grupp on selliste inimeste kogum, kellel on tihised normid, tildiselt eristatavad rollid ning kes tegutsevad
koos iihiste eesmarkide saavutamiseks. Uhiste eesmarkide olemasolu ongi grupi moodustamise aluseks.
Peale selle moodustatakse gruppe ka nditeks turvatunde saavutamiseks (treeningugrupis voib tekkida
eraldi kamp torjutud lastest), sotsiaalsete vajaduste rahuldamiseks (laps liitub treeningugrupiga, et
sopru leida) voi enesehinnangu tdstmiseks (prestiizika spordiklubi liikme staatus aitab enesetunnet
parandada).

GRUPI KUJUNEMINE JA ARENG

Grupi kujunemise ja arengu kohta on vilja pakutud tile saja teoreetilise mudeli, millest enamik sisaldab nelja
staadiumit: moodustumine, tormamine, normaliseerumine ja toimimine. Koik grupid ldbivad mitu arengustaa-
diumit, enne kui hakkavad tdiesti kiipselt ja efektiivselt tegutsema.

1. Moodustumise staadiumis ei ole veel tegemist grupiga, on ainult indiviidide kogum. Selles staadiumis aruta-
takse 14bi ja médadratakse kindlaks grupi eesmirgid, grupi koosseis, juhtimine ja eluiga. Moodustumise faasis
piitiavad indiviidid aru saada oma rollist grupis ning mingil viisil ka teistele muljet avaldada. Moodustu-
mise kédigus tekivad esmamuljed grupi teistest liikmetest, algab usalduse kujunemine, sarnasuste leidmine,
grupi reeglite ja normide viljatotamine, kokkulepete sdlmimine, siimpaatia tekkimine. Grupi liikmed tee-
vad kindlaks igatihe tugevad kiiljed ja jagavad rollid ning vastutuse. Selles faasis kerkib esile liider.

2. Tormamine kujutab endast konflikti staadiumit, mille pShjuseks on enamasti moodustumise jérgus tehtud
otsused ja tekkinud suhted. Tormamise faasis pannakse kahtluse alla grupi eesmérgid, juhtimine, rollid ja
normid. Kui selle staadiumiga toime tulla, on tulemuseks enamasti realistlikumate eesmarkide ptistitamine
ning otstarbekamad rollid ja normid. Tormamise staadium on eriti oluline vastastikuse usalduse véljakuju-
nemiseks, isegi kui seda staadiumit ennast iseloomustab rahulolematus, voistluslikkus, konfliktid, v6itlus
ja soltuvusest hoidumine. Grupi liikmed voistlevad oma positsioonide parast, saavad teadlikuks oma erine-
vustest ning puitiavad kindlaks teha, kuidas nad saaksid koos toctada.

3. Normaliseerumise staadiumis kohandab grupp oma normid ja kditumismustrid, kuidas tegutseda. Hakatakse
aktsepteerima arvamuste erinevusi. Grupi liikkmed kujundavad vélja oma seisukoha grupi suhtes, kui palju
nad selle grupi tegevusest osa votavad ning selle grupi eesmérgid omaks votavad. Normaliseerumisel ku-
juneb vélja grupi struktuur, suureneb iiksmeel, tekib konsensus grupi eesmirgi ja iilesannete osas. Grupi
liikmetele on selge, millised on nende rollid ja vastutus, grupil on oma identiteet ja indiviidid piitiavad koos-
tood teha.

4. Toimimise staadiumisse on joutud siis, kui eelmised kolm staadiumit on edukalt ldbitud ja grupp saavutab
optimaalse sooritustaseme. Moistetakse ja aktsepteeritakse grupi eesmirke, tulemuslikkust, struktuuri,
norme ja kditumist. Toimimise staadiumit iseloomustab oskus eriarvamustega ning arusaamatustega toime
tulla ning grupp keskendub oma eesmérgi saavutamisele.

Grupi mdju selle tiksikliikmetele v&ib toimida nii, et indiviid asendab oma ilmselgelt positiivsemad, avangardse-
mad voi ka lihtsalt erinevad arusaamad grupis valitseva tagurlikuma v6i ebaefektiivsema mentaliteediga. Tun-
tud on nii individuaalse pingutuse suurenemine kui ka vahenemine grupi méjul. Grupi negatiivsete varjunditega
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mojud aeglustavad ja takistavad indiviidi loomulikku arengut.

Voistluspraktikast on aga ka teada, et pidevalt koos harjutav voistkond on suuteline hetkeks kokku tulnud tipp-
atleetide vodistkonda v&itma. Millised on grupi potentsiaalile positiivset m&ju avaldavad pohjused ja millised on
grupi siinergiat pohjustavad tegurid?

GRUPI MOJU GRUPI LIIKMETELE: ALLUMINE

Katse grupi méju kohta grupi liikmetele viidi ldbi jargmiselt. Vaatlusalustel paluti vorrelda kolme ilmselgelt eri-
neva pikkusega joont kontrolljoone pikkusega, kusjuures vaatlusaluste igas grupis paluti vastata koéigil vaatlus-
aluste grupi liikkmetel tthtemoodi valesti, vilja arvatud tihel, keda valesti vastamise ndudest ei informeeritud ja
kes pidi parast teiste kuuldud vastuseid viimasena oma arvamuse titlema. Kirjeldatud Solomon Aschi 1956. aastal
labi viidud ja klassikaliseks néiteks kujunenud katsest (joonis 5) ilmnes, et 33% inimestest allub taielikult grupi
arvamusele ja on néus enda arvamuse suhtes “valetama”.

4 N\

Joonis 1. Katse, mille kidigus selgitati grupi méju grupi liikkmetele

Allumise pohjuseid on kaks:

1. Inimesed soovivad, et neil oleks digus, kuid sageli ei olda kindel, kas on digus. Arvatakse, et teistel on infor-
matsiooni, mida endal ei ole. Kui veenda 6pilast, et ta on kompetentne, siis allumine grupi survele viheneb.

2. Inimesed soovivad teistele meeldida.

INDIVIDUAALSE PINGUTUSE VAHENEMINE

Kui indiviidid todtavad koos sama iilesande kallal, on nende joupingutus sageli vdiksem vorreldes sellega, kui
nad tegutseksid iiksi. Nahtust, kus individuaalne suutlikkus vidheneb vastavalt grupi liikmete arvu suurenemise-
le, tuntakse Ringelmanni efekti voi ka sotsiaalse looderdamise nime all (tabel 1).

Tabel 1. Individuaalse pingutuse suuruse (%) soltuvus grupi suurusest

Katse Grupi suurus

labiviija 1 2 3 4 5 6 8
Ringelmann 100 93 85 49
Ingham 100 91 82 78 78 78

Ingham 100 90 85 86 84 85

Latane 100 71 51 40

Latane 100 82 74

Individuaalse pingutuse viahenemise pohjused:
e Uskumus, et individuaalse tunnustuse asemel tunnustatakse ainult gruppi.
e Uskumus, et grupis ei paista mittepingutamine viélja.
e Uskumus, et teised grupi liikmed ei pinguta maksimaalselt.

e Uskumus, et teiste motiveeritus on madalam kui endal, ega taheta olla “ninapidi veetud”.

Sotsiaalne looderdamine avaldub tdendolisemalt suuremates gruppides, mistdttu selle valtimiseks voiks tree-
ningul suure grupi jagada vdiksemateks gruppideks. Samuti on lahenduseks &pilastele individuaalselt suurema
vastutuse andmine ja valjakutsuvate tilesannete pakkumine.
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GRUPIMOTLEMINE
Grupimétlemine on kalduvus minetada kriitiline suhtumine otsusesse ja selle tulemusena v6ib kujuneda riskitun-
netuse vihenemine grupis:

e puutumatuse, kdigutamatuse illusioon;

e usk grupi moraali;

e stereotiitipne suhtumine gruppi mittekuuluvatesse inimestesse;

e tugev surve grupi liikmetele;

e tulemuste iiksmeelsuse illusioon;

e Kkaitseseisund.

GRUPI SIDUSUS

Grupi sidusus iseloomustab liikmete gruppi kuulumise ja tihiste eesmérkide nimel pingutamise motivatsiooni.
Tavaliselt hinnatakse sidusust kahest aspektist:

1. Eesmirgisidusus ehk soov pingutada grupi iithiste eesmarkide tditmise nimel;

2. Sotsiaalne sidusus iseloomustab seda, kuivord hésti grupi liilkmed omavahel l4bi saavad ning tiksteise seltsi
naudivad.

Eesmairgisidusus ja sotsiaalne sidusus on teineteisest sdltumatud. Sportlike tulemuste seisukohalt ei ole sotsiaalne
sidusus esmatéhtis, hdid tulemusi v6ib saavutada ka voistkonnaga, kus omavahelised suhted on jahedad. Sportli-
ku tulemuse mottes on oluline just eesméargisidusus. Siiski, sotsiaalse sidususe suurendamist ei peaks tagaplaanile
jdtma, kuna see on seotud sportlaste rahulolutundega. Suurema sotsiaalse sidususega naudivad sportlased grup-
pi kuulumist rohkem ning see omakorda suurendab motivatsiooni ja véhendab viljalangemise riski.

Oluline on silma pidada, et sportlike tulemuste mottes on voistkonnaaladel grupi sidusus suurema, individuaal-
aladel viiksema kaaluga.

GRUPI TULEMUSLIKKUS

Grupitoo tdhususe ehk grupi tegeliku tulemuslikkuse madravad kaks tegurit:

1) grupi potentsiaalne tulemuslikkus ehk see, kui suur on iga grupiliikme individuaalne potentsiaal, tema n-6
ressursid. See peegeldab individuaalseid vdimeid ja oskusi, mis on treeningugrupi t66 seisukohalt oluli-
sed (nditeks suhtlemisoskused on vdistkonnaaladel olulisemad kui individuaalaladel);

2) protsessi kaod ehk see, mis koostegevuse koordineerimise kdigus kaduma ldheb. Protsessi kadude pohju-
seks on kas grupi liikmete ressursside kehv koordineerimine ja/vdi grupi liikmete optimaalsest mada-
lam motivatsioon.

Grupi tegelik tulemuslikkus soltub sellest, kui suured on protsessi kaod voérreldes potentsiaalse tulemuslikkuse-
ga. Seega on vdimalik ennustada, et voistkond A saab paremaid tulemusi kui B, kui:

A-]1 on rohkem olulisi ressursse kui B-1, kui samal ajal on nende protsessi kaod vérdsed, voi

A-1 on sama palju olulisi ressursse kui B-l, kui samal ajal on neil vahem protsessi kadusid,
voi

A-] on rohkem olulisi ressursse ja vihem protsessi kadusid kui B-1.

Siit jareldub, et treeneri iilesanne on suurendada oluliste ressursside hulka (Spetamise, treenimise ja uute liikmete
virbamise l4bi) ning vihendada protsessi kadusid (grupi liikmete individuaalsete panuste kombineerimisega
ning nende motiveerimisega).

Grupi efektiivsus on seotud grupi suurusega. Kui grupi liikmete arv suureneb, suureneb ka potentsiaalne tule-
muslikkus, kuna grupis on saadaval rohkem ressursse. Kuid liikmete lisandudes saavutatakse tulemuslikkuse
“lagi”: teatud grupiliikmete hulga juures on grupi tilesande tditmiseks vajalikud teadmised ja vdimed niikuinii
olemas ning uute liikmete lisamine enam midagi juurde ei anna. Teisalt, kui grupi suurus tiletab optimaalse piiri,
muutub iga liikme jaoks koikide teistega suhtlemine keerulisemaks, mistottu suurenevad protsessi kaod. Samuti
muutub liiga suures grupis keerukaks tegevuse planeerimine ja koordineerimine.

Seega, kui grupi liikmete arv suureneb, siis grupi protsesside tdhusus viaheneb.
Ka suhteline individuaalne tulemuslikkus vaheneb koos grupi suuruse kasvuga. Sellel on kaks p&hjust:
1) koordinatsiooniprobleemid, kuna individuaalsete tegevuste koordinatsioon halveneb;

2) sotsiaalne looderdamine, motivatsiooni langus.
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Grupi potentsiaal ja tulemuslikkus seostuvad sarnasuste ja erinevustega grupis.

Erinevused grupis: Sarnasused grupis:

e erinevad vdimed, e sarnased eesmargid,

e erinevad eesmargid, e sarnased isiksuseomadused,
e erinevad isiksuseomadused, e sarnane treenitus,

e erinevad etnilised juured, ¢ sarnased kogemused,

e erinev majanduslik taust. e sarnane vilumuste tase,

e sarnane taust

Uldiselt kehtib pohimdte, et mida iihtlasem, sarnasem on grupi koosseis, seda viiksem on kampade tekkimise
tdendosus, seda suurem on grupi sidusus ja seda suuremat edu grupp 16ppkokkuvdttes saavutab. Sellele eeldu-
sele ei ole spordi kontekstis siiski kiillaldaselt kinnitust ega ka kummutavaid tdendeid leitud. Kiill aga ilmneb,
et kui grupis tekivad erinevatest rahvustest Spilaste kambad, kes tiksteist ei salli, hakkavad nad {tiksteise vastu
tegutsema (nditeks ei anna otsustavatel momentidel sd6tu, ei jaga treeningut puudutavat informatsiooni jne).
On leitud, et ddrmuslikud kultuurilised, etnilised ja sotsiaalmajanduslikud erinevused voistkonna liikkmete vahel
vdivad soodustada kampade teket, mis omakorda v&ib vdhendada voistkonna sidusust. Seetottu peaks treener
keskenduma nende aspektide rohutamisele, mille poolest koik voistkonna liikmed on sarnased, kuna sarnasust
on alati rohkem kui erinevusi.

SOTSIOGRAMMI KOOSTAMINE

Levinud sidususe hindamise meetodiks on sotsiogramm, mis iseloomustab grupi lilkmete omavahelisi suhteid.

Sotsiogrammi koostamisel vaadeldakse tildjuhul antipaatia ja stimpaatia suhteid, sageli on oluline sinna lisada ka
neutraalse suhte aspekt (joonis 2).
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Joonis 2. Antipaatia ja siimpaatia sotsiogramm

Kordamiskisimused:

1. Millised on grupi arengu olulised staadiumid ja milles seisneb iga staadiumi olulisus?
Kui suur hulk inimestest allub S. Aschi grupi méju katse jargi tdielikult grupi arvamusele?
Kui suur oli individuaalse pingutuse langus Ringelmanni eksperimendis?

Nimetage individuaalse pingutuse suuruse vihenemise pohjused grupis.

Ok LN

Nimetage grupi potentsiaalile parssivalt ja positiivselt mojuvad tegurid grupis.
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] NOORTE SPORDIPSUHHOLOOGIA

LAPSE ARENG:
LIIGUTUSOSKUSTE JA MOTIVATSIOONI
ARENGUT MOJUTAVAD TEGURID

Pirast viikelapse kiireimat kasvuiga toimub umbes 6. kuni 12. eluaastani tisna stabiilne kasvamine, mille kiigus
arendatakse ja lihvitakse liigutusoskusi.

1. Liigutusoskuste arengus mangib olulist rolli lapse kiipsusaste, mis médrab &ra selle, kui palju laps on voime-
line tdhele panema. Samuti on tdhtis roll kogemusel ehk sellel, kui palju laps erinevate liigutustega kokku
puutub, ning keha juhtimise oskustel ja lapse tildisel fitnessil.

2. Laste liigutusoskuste arengut mojutab motivatsioon, mida saab tosta kompetentsuse tunde tagamise labi,
nditeks uusi oskusi dpetades ja dppimist ponevaks muutes. Nii on leitud, et lapsed, kes ei saa sportimisest
kompetentsuse kogemust, kipuvad kergemini spordist vilja langema.

3. Liigutusoskuste arengut mdjutab ka lapse oskus endale eesmirke piistitada, kuna stistemaatiline eesmaérkide
piistitamine ja nende tditmise nimel harjutamine aitab motivatsiooni (pingutust ja piisivust) hoida ja tosta.
Eesmirkide saavutamisest tekib omakorda sisemise motivatsiooni seisukohalt kriitilise tdhtsusega kompe-
tentsuse tunne.

Teisest kiiljest on nimetatud vanus oluline lapse sotsiaalsete oskuste arengus, millesse sport samuti oma panuse
saab anda. Sportméngud loovad keerukaid suhtlemisolukordi, mille lahendamine on heaks véimaluseks rikasta-
da oma suhtlemisrepertuaari ja harjutada teistega arvestamist. Veelgi enam, spordil on oluline koht ka moraalses
arengus, vdimaldades lapsel omandada ausa méngu pohimdtted, mis ei peaks olema piiratud ainult spordikesk-
konnas tegutsemisega. Sport oma reeglitega ja laste treeningu l6busa meeleoluga peaks pakkuma turvalist paika
oma liigutusoskuste ja sotsiaalsete vilumuste lihvimiseks.

LASTE MOTIVEERIMISE POHIMOTTED

Enamiku laste sportimise aktiivsus jouab maksimumini 12. eluaasta timber. Jargnevalt tuleb juttu sellest, mis lapsi
spordi juures hoiab ning millistel pShjustel parast 12. eluaastat spordist vélja hakatakse langema.

Sageli arvavad treenerid, et voistlemine on lastele viga vajalik ja meeldiv. Treeninguid alustanud noorte seas ldbi
viidud spordipsiihholoogiliste uuringutega on aga kindlaks tehtud, et nii see ei ole. Koige tdhtsamaks motiiviks
peavad lapsed sportimisel seda, et treeningutel oleks 16bus. Ttitarlastel on tdhtsuselt jairgmine motiiv seotud hea
vilimusega ja poeglastel mingis tegevuses hea taseme saavutamisega. Voistlemist eraldi motiivina ndhakse tiitar-
laste puhul tdhtsuselt alles seitsmendana ja poeglastel neljandana.

Teine darmuslik ja alusetu arvamus on see, et lapsed tahavad treeningul ainult méngida ja miirada ega soovi
osaleda eesmirgiparaselt struktureeritud harjutamises. Jargnevalt toodud poiste ja tiidrukute spordimotiivide
nimekirjadest ndeme, et iithest kiiljest motiveerib lapsi tegevusest saadav ro6m, kuid teisalt ka rahuldus uute
oskuste Oppimisest.
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Motiivide pingerida noorte spordis

Poistel: Tudrukutel:
1. Et elu oleks Iobusam Et elu oleks 16busam
2. Saavutada milleski hea tase Hea vilimus
3 Oskuste arendamine Koormustega kohanemine, harjutamin
4. Voistlused Oskuste arendamine
5. Hea valimus Saavutada milleski hea tase
6. Viljakutse, enese proovilepanek Uute oskuste dppimine
7. Koormustega kohanemine, harjutamine Voistlused
8. Uute oskuste dppimine Olla osa voistkonnast
9. Olla osa voistkonnast Leida uusi sopru
10. Saavutada voistlustel korgem koht Viéljakutse, enese proovilepanek

Uurimused kinnitavad, et lapsi hoiavad spordi juures sageli just sisemised motiivid, nagu oma oskuste paranda-
mine, enda proovilepanek, spordist saadav r6dm ja elevus, ning vilised, tulemusega seotud motiivid (vditmine,
kiitus, teistele meeldimine) jddvad tagaplaanile. Alahinnata ei saa ka sotsiaalseid motiive, lapse jaoks on oluline
gruppi kuulumine ja sopradega koos olemine.

On ka uuritud, mida lapsed tdpsemalt 16bu all silmas peavad, kui nad titlevad, et see neile spordi juures meel-
dib. Selgub, et 16bu aluseks on isikliku saavutuse ja viljakutsete vastuvotmise kogemusest saadavad positiivsed
emotsioonid.

SPORDIST VALJALANGEMISE RISKITEGURID

Miks lapsed 16petavad sportimise? Ujujate uurimisest on selgunud, et peamised katkestamise pohjused on jargnevad:

1. On muid asju teha 6.Ei meeldinud pinge/surve
2. Huvide muutus 7.Igavus

3. Ma ei olnud nii hea, kui tahtnuksin olla 8. Treener ei meeldinud

4. Ei olnud piisavalt I1dbus 9. Treening oli liiga raske

5. Tahtmine tegeleda muu spordialaga 10. Ei olnud piisavalt ponev

Noorte spordist viljalangemise pohjusi illustreerib mudel joonisel 1.

~ ™~
' ~N - ~
MIKS LAPSED OSALEVAD: MIKS LAPSED LOOBUVAD:
uute oskuste Gppimine uute oskuste dppimise ebadnnestumine
16bu I6bu puudumine
kuuluvus kuuluvustunde puudumine
erutus ja ponevus erutuse ja ponevuse puudumine
harjutamine ja fitness harjutamise ja fitnessi puudumine
voistluslik valjakutse /v&itmine viljakutse puudumine / ebadnnestumine
. (.

ALUSEKSOLEVAD PSUHHOLOOGILISED
OSALEMISE JA LOOBUMISE MOTIIVID:

tajutud kompetentsus
eesmargiorientatsioon
stressireaktsioon

Joonis 1. Laste spordiga tegelemise motiivid ja loobumise pdhjused
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Lapsed, kes loobuvad, kogevad madalat tajutud kompetentsust, keskenduvad tagajargeesmérkidele ning koge-
vad markimisvaarset stressi. Lapsed, kes tajuvad, et neil on madalad voimed ja kehvad oskused, ei tegele spordi-
ga voi langevad vilja. Seetdttu on oluline laste tajutava voimekuse suurendamine. Uheks vétteks on dpetada lapsi
hindama oma sooritust iseenda standardist lahtudes. Kui noorsportlane tunneb end vaartusliku ja kompetentse-
na, piisib ta tdendolisemalt spordi juures.

Spordist viljalangemise pohjused jagatakse spetsiifilisteks ja tildisteks, oluline on eristada, kas laps loobub spordist
tildse vdi ainult mingist erialast. Kuigi enamik loobub teiste tegevuste vastu huvi tekkimise tottu, jatab oluline osa
lastest sportimise maha ka 16bu puudumise, liigse surve voi treeneri mittemeeldimise tottu. Kui laps treeningul
kaimise pooleli jdtab, soovitatakse ldbi viia nn lahkumisintervjuu. See annab treenerile tagasisidet, kes, miks ja
kui sageli lahkuvad, kas pohjuseks oli huvide muutus, konfliktid treeneriga, kaaslastega, 16bu puudumine vms.
Treeneril soovitatakse leida vastused neljale kiisimusele:

1.
2.
3.
4.

Kas lapsel kujunes huvi méne muu spordi voi tegevuse vastu?

Kas loobumine ndib olevat ajutine véi alaline?

Kas lapsel oli osa otsuse vastuvotmisel, kas ta sattus voistkonnas isolatsiooni voi sai vigastuse?
Milline mdju on loobumisel lapse heaolule?

Vastuste alusel saab treener otsustada, kas tegemist on kohase v&i ebakohase loobumisega, ning sekkuda valti-
maks ebakohastel pohjustel loobumisi tulevikus.

TREENINGU STRUKTUREERIMINE
NOORSPORTLASTE VAJADUSTE RAHULDAMISEKS

Jargnevalt on esitatud moningad kompetentsuse vajaduse aspektid ning nduanded treeningu planeerimiseks nii,
et laps tunneks end kompetentsena.

1.

Vajadus oppida ja oskusi parandada. Soovitatakse tShusate instrueerivate tegevuste rakendamist (nt harjutu-
se demonstreerimine, pidev tagasiside omandatu tasemest). Oluline on 6ppimisele positiivse lahenemise
rohutamine, selle réhutamine, mida laps digesti teeb. Tahtis on dpetada spordiala kaasaegseid tehnilisi ja
strateegilisi aspekte.

Vajadus [6bu tunda. Valtimaks treeningu negatiivseid tulemusi ja pettumust, tuleks luua realistlikud ootu-
sed. Oluline on harjutuste aktiivsuse sdilitamine - tuleks hoiduda jarjekordadest ja paigalseismisest.

Kuulumisvajaduse rahuldamiseks tuleks lastele varuda ja voimaldada ka aega soprade leidmiseks. Sellele
aitavad kaasa treeninguviliste iirituste organiseerimine ning vaba aja jatmine treeningu eel ja ajal.

Ponevuse kogemise vajaduse rahuldamise nimel ei peaks iile pingutama harjutuste kordamisega, tegevust
voiks varieerida. Kasulik on treeningusse sisse liilitada riitmi muutvaid tegevusi (nt ujumistrenni vee-
pall) ja keskenduda lithikestele, selgetele harjutustele.

Harjutamise, koormustega kohanemise ja fitnessi parandamise vajadust saab rahuldada, dpetades noorsportlas-
tele, kuidas oma fitnessi taset jédlgida ja hinnata. Tuleks 6petada, kuidas enda arengut ise méaarata. Samuti
voib organiseerida planeeritud, eesmirgiparaseid harjutusi just fitnessi tdstmiseks.

Vajadus voistluslikku viljakutset kogeda saab rahuldatud siis, kui voimaldada voistlemist ja vditmist. Oluline
on seejuures aidata lastel defineerida voitmist mitte ainult teiste alistamisena, vaid ka omaenda ees-
markide saavutamisena, ise enda suhtes paremaks saamisena. Noortele sportlastele tuleks opetada, et
edu tdhendab oma eesmairkide iiletamist, mitte lihtsalt voistluse voitmist.

Lapsepsiihholoogiast ldahtuvad nduanded treeneritele:

e  Tunnustus, korrektsioon ja julgustus - selline on vigade parandamine lapse psiihholoogiast ldhtudes
e Olge siirad

e Seadke realistlikud viljavaated

e Andke hinnang vastavalt tulemusele

e Arendage oma Opetamise ja treenimise oskusi

e  Modifitseerige ja otsige uusi vahendeid vastavate oskuste arendamiseks

e  Varieerige reegleid eesmargiga tagada efektiivseim ja suurim osavétt

e Hinnake ja kiitke korrektset tehnikat, tulemus pole alati oluline

e  Osake leida votted, mis ei too kaasa hirmu uute oskuste kasutamisel

e  Olge entusiastlikud - see hakkab ka lastele kiilge
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PSUHHOLOOGILISTE OSKUSTE OPETAMINE LASTELE

Lastele psithholoogiliste oskuste Opetamine erineb pisut tdiskasvanud sportlaste psiiithikatreeningust. Kuid
lapsedki vajavad spordispetsiifilisi psithholoogilisi oskusi tulemaks toime vdistlusdrevuse ja stressiga. Paremate
psiithholoogiliste oskustega lapsed arenevad joudsamalt. Samuti on psiithholoogiliste oskuste dpetamine kohe
spordiga alustamisel lihtsam kui hiljem ebakohase tegevuse korrigeerimine, nii muutub psiiiihiliste oskuste tree-
ning sportliku treeningu ttheks loomulikuks komponendiks.

Laste psithholoogilise treeningu esimeseks tingimuseks on treenerite ja lapsevanemate positiivse hoiaku vilja-
nditamine, laps peaks kogema, et temasse usutakse. Oluliseks tehnikaks on rollimudeldamine ehk n-6 mudeli
vaatlemise ja jdljendamise alusel dppimine; mudeliks on teised lapsed, treener, sportlased, lapsevanemad. Mudeli
ilesandeks on demonstreerida tehniliselt digeid liigutusvilumusi ja efektiivseid strateegiaid. Samuti nditab mu-
del, kuidas tulla toime hirmude ja stressiga.

Oluliseks psithholoogiliseks oskuseks on 6petada lastele positiivset suhtumist voistlemisse. Selleks seletatakse, mis
on lapse enda kontrolli all ja mis mitte, dpetatakse seadma isiklikke esinemiseesmairke. Voistlemisega seotud drevuse
kontrollimiseks dpetatakse kujutlustehnikat, nii et laps suudaks kujutleda enda edukat sooritust. Samuti 6petatakse
keskendumisoskust - laps saab kasutada mérksonu ja positiivset kujutlust oma tdhelepanu suunamiseks. Lastele on
vilja pakutud ka lastepéraseid versioone 16dvestustehnikatest, mis aitavad toime tulla voistluseelse drevusega.

LASTE STRESS JA SELLE VAHENDAMINE

Stressitaju on véga subjektiivne - olukord, mis tihele lapsele on meeldiv, v6ib teise hirmust vérisema panna.
Enamik lapsi ei koge treeningut ja voistlemist drevust tekitavana, kuid osa lapsi tajub véljakutsete ja voistlusega
silmitsi sattudes suurt stressi.
Stressi tugevust madravad:

e  kaotus - pdrast kaotust on stress suurem kui parast voitu;

e siindmuse olulisus - mida olulisemana tajutakse stindmust, seda suurem on kogetud stress.
Treener saab aga stindmuse tajutud olulisust vihendada;

e spordiala - vdistkonnaaladel tajutakse vihem stressi vorreldes individuaalaladega.

Praktilised nduanded stressis lastega to6tamiseks:
e Kasutage konkreetseid ja piltlikke votteid
e Kasutage l6busaid votteid
e Kasutage ndidete varal 6petamist
e  Varieerige tilesande lahendamist
e Lihenege individuaalselt vastavalt lapse huvidele
e  Olge alati optimistlik ja positiivselt hddlestatud
e Kasutage autoriteetide arvamusi

TREENERI ROLL PSUUHILISTE PROBLEEMIDE VALTIMISES

Kuigi sportlasi peetakse enamasti terveteks inimesteks, on teada moned psiitihilised probleemid, mille esinemise
sagedus on sportlaste hulgas korgem kui tildpopulatsioonis. Jargnevalt késitleme soomishdireid ja séltuvushai-
reid ning treeneri voimalusi nende teket dra hoida.

SOOMISHAIRED

Soomishdired on ohtlikud oma laastava moju poolest kehalisele ja vaimsele tervisele, need on psiiithikahdired,

mis voivad 16ppeda surmaga.

Anoreksia tunnused:

e kehakaalu hoitakse vihemalt 15% allpool eeldatavat kehamassiindeksit, KMI < 17,5, KMI = kehakaal (kg) /
pikkus (m)%

e kehakaalu kaotus on esile kutsutud “paksuks tegevate toitude” viltimisega, tahtlikult esile kutsutud ok-

sendamise, tahtlikult esile kutsutud kohulahtisuse, iileméédrase kehalise aktiivsuse, sodgiisu vihendavate
preparaatide ja/voi lahtistite kasutamise teel;

e oma keha védrtaju, piisib iilekaalukas tiisedusekartus ja oma kehakaalule seatakse ranged piirid;
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e viljendunud ekdokriinhdired: naistel amenorrda, meestel seksuaalse huvi ja potentsi kadumine (erandi
moodustavad anorektilised naised, kes saavad hormonaalset asendusravi, kontratseptiive);

e kui algus on puberteedieas, siis organismi pubertaalsed muutused hilinevad vdi peatuvad.

Buliimia tunnused:

o motted keerlevad kogu aeg svomise timber ja esineb vastupandamatu sdmishimu; tekivad liigsoomishood,
kus lithikese aja jooksul siitiakse dra suur kogus toitu;

e piitakse toidu paksuks tegevale toimele vastu tegutseda: tahtlikult esile kutsutud oksendamise, lahtisti-
te kuritarvitamise, vahelduvate nilgimisperioodide, s6dgiisu parssivate ravimite, tiireoidpreparaatide ja
diureetikumide kasutamise abil;

o iseloomulik haiguslik ttisenemiskartus, indiviid seab endale vidga ranged kehakaalu piirangud, mis on sel-
gelt vdiksemad haiguse-eelsest kehakaalust, mida v&iks arsti arvates pidada tervislikuks ja optimaalseks.
Sageli, kuid mitte alati, on eelnenud anoreksia episood.

MARGID, MILLE ILMNEMISEL SOOMISHAIRET KAHTLUSTADA
Kehalised:

Liiga madal kehakaal

Arvestatav kaalulangus

Asrmuslik kehakaalu kdikumine

Paistetus

Stiljenddrmete tursed

Amenorroa

Karotineemia (kollakad peopesad ja tallaalused)

Kéeselja vigastused oksendamisest

Hiipogliitkeemia (liiga madal veresuhkur)

Lihaskrambid

Seedetrakti hédired

Peavalu, uimasus, norkus elektroliiiitide tasakaalu hdirumisest
Tuimus ja kumin korvus elektroliititide tasakaalu hdirumisest
Stressi tagajdrjel tekkinud vigastused

Psiihholoogilis-kditumuslikud:

Adrmuslik dieedipidamine

Asrmuslik s66mine ilma kehakaalu tdusuta

Adrmuslik treenimine viljaspool normaalset treeninguprogrammi
Stititunne s6omise padrast

Viide, et ollakse liiga paks hoolimata teiste vastupidistest kinnitustest
Hoivatus toidust

Avalikus kohas soomisest hoidumine ja nélja eitamine

Toidu peitmine

Péarast soogikorda kadumine/lahkumine

Sagedane kaalumine

Soomasoostud

Tahtlikult esile kutsutud oksendamine

Ravimite (dieeditablettide, lahtistite voi diureetikumide) kasutamine kaalu kontrollimiseks

Sportlaste soomishdired on sarnased mittesportlaste omadega. Oluline osa sportlasi on héiritud s66misk&itumi-
sega (soomasodstud, range dieet, paastumine, oksendamine, diureetikumid), mistottu tuleb sellistele kditumistele
tdhelepanu poorata. Soomishdired esinevad sagedamini nendel spordialadel, kus tulemus séltub kohtuniku sub-
jektiivsest hinnangust (voimlemine, iluuisutamine, vettehtipped), kus voisteldakse kaalukategooriates (maadlus,
poks) ja kus valitsevad jaigad uskumused kehakaalu ja soorituse vaheliste seose kohta (suusahiipped), kuid
anoreksiat ja buliimiat esineb koikidel spordialadel.
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SPORDIKESKKONNAST SOLTUVAD SOOMISHAIREID SOODUSTAVAD TEGURID:

o Kaalupiirangud ja standardid. Piitie “kaalu mahtuda”, et vdidelda ndrgema vastasega. Teadlik voi teadvustama-
ta surve treeneri ja kaaslaste poolt. Tuitipilisemad vead on otsustamine vilimuse, mitte objektiivsete nditajate
(keha koostise niitajate) alusel; karistamine; lisatreeningud; solvavad nimetused; treeningugrupis teiste ees
kaalumine.

o Sotsiokultuurilised tegurid arvatakse méangivat olulisemat rolli kui geneetiline eelsoodumus. Kuni 95% naistest
ilehindab oma keha suurust 25% suuremaks, kui see tegelikult on.

o Sportliku soorituse nouded voivad tekitada pdhjendamatu mure kehakaalu pérast. Oluline on moista, et mada-
lam keharasva osakaal ei garanteeri paremat sooritust ning oluline on pigem teatav optimaalne keharasva
madar.

o Hindamiskriteeriumid tekitavad kehaga seotud drevust. Arvatakse, et kohtunikud hindavad vélimust ning kui
sportlane ei vasta neile ettekujutustele, satub ta treenerite ja kaaslaste surve alla.

Mida teha:
e  Otsige abi ja ndu spetsialistilt
e  Olge toetav ja empaatiline
e  Viljendage muret iildise enesetunde ja tunnete, mitte otse kéditumise parast
e Andke infot kindlate inimeste (spetsialistide) kohta, kui voimalik, organiseerige kohtumine
e  Roéhutage pikaaegse hea toitumise olulisust

e  Andke informatsiooni soomishéirete kohta

Mida mitte teha:

e Arge saatke sportlast vdistkonnast minema ega sundige treeningut katkestama, kui just seda ei
soovita spetsialist

e Arge soovitage kaalukaotust

e Arge korraldage vodistkonna kaalumisi

o Argeisoleerige vdi hirmutage indiviidi, kes ei ole teiste moodi

o  Arge radkige probleemist mittespetsialistidega, kes ei ole otseselt seotud
o Arge ndudke, et probleem kohe 1peks/Iopetataks

o Arge tehke teravaid mirkusi ega pilgake sportlasi nende kehakaalu parast

SOLTUVUST TEKITAVATE
JA TERVIST KAHJUSTAVATE AINETE TARVITAMINE

Eristatakse ainete kuritarvitamist ja s6ltuvust.

Kuritarvitamine on tarvitamise viis, mis kahjustab tervist (kehaline kahjustus - nt hepatiit, pstitihiline kahjustus
- nt episoodilised depressiivsed héired).

Soltuvus on kehaliste, kditumuslike ja tunnetuslike avalduste kompleks, mille korral aine voi ainete tarvitamine
saavutab indiviidi kditumises prioriteedi nende tegevuste suhtes, mis on kunagi olnud suurema véadrtusega.
Olulisim tunnus on (sageli vastupandamatu) tung ainet tarvitada. Lisaks tekib voimetus kontrollida ainete tarvi-
tamise ajal oma kaitumist, tarvitamise kestust ja hulka. Tarvitamise 16petamisel ja vdhendamisel tekib vdorutus-
seisund. Samuti tekib tolerantsus: aine esialgse toime saavutamiseks tuleb annust tosta. Iseloomulik on vaba aja
veetmise teiste voimaluste ja huvide jarkjarguline taandumine ainete tarvitamise ees, suureneb ajahulk, mis kulub
aine hankimisele, tarvitamisele ja toimest toibumisele. Aine tarvitamist jitkatakse hoolimata ilmsetest kahjustava-
test tagajdrgedest (maksakahjustus, depressiivsed episoodid, vaimsete funktsioonide hidirumine).

Spordile on iseloomulik veel sooritust parandavate ainete tarvitamine, sageli on aga tegemist tervist kahjustavate
ainetega.
Spordispetsiifilised tarvitamise pohjused:
o Kehalised pohjused soorituse parandamiseks. Jou, vastupidavuse, virguse, agressiivsuse suurendamise,

vdsimuse torjumise, reaktsiooniaja parandamise ja drevuse kontrollimise eesmirkidel, samuti
vigastusest paranemise perioodil valu vaigistamiseks voi hirmudega toimetulekuks. Steroide
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tarvitatakse kalihtsalt atleetlikuma vidlimuse saavutamiseks. So6giisu ja kehakaalu kontrollimiseks
kuritarvitatakse amfetamiini ja diureetikume. Laskespordis kuritarvitatakse beta-blokaatoreid
pulsi ja vererdhu alandamiseks.

Psiihholoogiliste ja emotsionaalsete pohjuste hulka kuuluvad soov pdgeneda ebameeldivate tunnete
eest, stressiga toimetulek ja enesekindluse tdostmine. Steroidide kasutamine néiiteks suurendab
agressiivsust ja voib seeldbi tosta enesekindlust.

Sotsiaalsete pohjustena on esikohal kaaslaste surve, soov olla teiste moodi.

Soltuvust tekitavate ja tervist kahjustavate ainete kasutamise ennetamine:

Enesehinnangut ja enesekindlust tdstva treeningukeskkonna loomine, kus tilemééra ei rohutataks
voitmise tdhtsust.

Soltuvust tekitavate ja tervist kahjustavate ainete mojust informeerimine, mille kdigus antakse
iilevaade nii ainete positiivsetest kui ka negatiivsetest toimetest, mida vdiks illustreerida nididetega
soltuvusse sattunud sportlastest.

Treeneri isikliku positiivse eeskuju néditamine.

Kordamiskisimused:

S

Nimetage tahtsuse jarjekorras sportimisega seotud motiivid poeglastel ja tiitarlastel.

Millised on treeneri strateegiad seoses lastele olulisimate sportimisega seotud motiividega to6tamisel?
Nimetage lapsepsiihholoogiast ldhtuvad nduanded treeneritele.

Millised on praktilised néuanded stressis lastega tootamiseks?

Miks on oluline osata dra tunda s6omishéirete ja sdltuvuste esinemist sportlastel?
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) PSUHHOLOOGILISED OSKUSED SPORDIS

| EESMARKIDE PUSTITAMINE

Eesmairkide struktuuri teoorias ldhtutakse eesmirkide hierarhiast, mille moodustavad tagajérgeesmirgid, esine-
miseesmirgid ja tegevuseesmérgid (joonis 1).

Tagajdrgeesmirkide all moistetakse voistlustulemusi. Tagajargeesmark on otseses sdltuvuses esinemisees-
markidele keskendumisest voistlustel.

Esinemiseesmirkide alla kuuluvad spordialade tehnikaelemendid, taktikalised oskused ja kehaliste vdimete
ning kognitiivsete voimete tase. Esinemiseesmirkide iilalnimetatud komponente on soovitav grupeerida
soltuvalt spordialade spetsiifikast (nditeks suusahiipetes hoovott, tduge, lend ja maandumine, korvpallis
vabavise, so6t, ptiidmine, porgatamine jt).

Tegevuseesmirgid on tehnikaelementide, taktikaliste oskuste ning kehaliste ja kognitiivsete voimete koos-
tisosad, mille arendamisega tegeletakse treeningutes. Eesmirkide struktuuri kui terviku rakendamine
tdhendab keskendumist mitte tagajargeesmaérkide, vaid esinemiseesmaérkide tditmisele voistlustel. Oskuslik
esinemiseesmarkide jarjestus viib selleni, et teatud arenguetapil tekkiva stinergia abil saavutatakse tagajarg-
eesmérk ehk tipptulemus justkui iseenesest.

Stinergia ehk “boonus”, mis viib justkui iseenesest esmalt unistustena tunduvate saavutuste tditumiseni, moo-
dustub eesmérkide struktuuris tagajargeesmaérkide, esinemiseesmaérkide ja tegevuseesmaérkide hierarhilise seose
digest mdistmisest ja esinemiseesmarkide dige jarjestatuse viljatootamisest, rakendamisest ja pideva kontrollimi-
se kaudu tagasiside saamisest. See vilistab jdiga ning muutumatu stisteemi tekke, mis takistaks vajalike muutuste
rakendamise kaudu pidevat arengut.

Eesmirkide struktuuri siinergia rakendub nelja kategooria kaudu, milleks on libipdlemise vilistatus, keskendu-
mine, mobiliseerimisvdime koos piisivusega ning kreatiivsus.

1.

Labipolemise vilistatus. Eesmérkide struktuuris tekib siinergia sellest, et esinemiseesmérkide tditmine voimal-
dab keskenduda igal vdistlusel mingile konkreetsele elemendile v&istlusharjutuste sooritamisel, valistades
sellega ebamaédrasest tagajargeesmaérgist (peab hésti esinema vms) tingitud liigse pstitihilise pinge ja sellest
tuleneva ldbipolemise. Labipolemise vilistamise eelduseks on kokkulepe, et sportlase esinemisele hinnan-
gu andmisel ldhtutakse piistitatud arenguplaani seesmisest loogikast tulenevate esinemiseesmarkide t4it-
misest. Loomulikult on siis ka peatdhelepanu enne konkreetset v&istlust suunatud treeningutel just seda
esinemiseesmairki tagavate tegevuseesmaérkide tditmisele. Sealjuures peaks vastav plaan siindima treeneri,
spordijuhtide ja sportlase koostt6 tulemusena.

Keskendumine. Sportlik sooritus on seda parem, mida diferentseeritumalt kinnistuvad, kindlamini s&ilivad
ja kiiremini rakenduvad liigutusmélu komponendid ning seega ka tagajargeesmirk ehk voistlustulemus.
Konealuse kategooria korral tekib eesmarkide struktuuris siinergia sellest, et keskendudes ainult iihele-
kahele esinemiseesmargile iihel voistlusel, tekivad neist kvaliteetsemad jdljed ehk engrammid liigutus-
millu. Analoogilistes situatsioonides rakenduvad juba eelnevalt tekkinud engrammid n-6 automaatselt ja
see voimaldab igal uuel voistlusel keskenduda juba teistele, vastavalt spordialast tulenevatele elementidele
(soovitavalt mitte rohkem kui kahele esinemiseesmaérgile korraga), et tagada engrammide tdpsem ja kindlam
kinnistumine.
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4 A

STRUKTUURI SUNERGIA
* keskendumine

* labipolemise vilistatus

* mobiliseerimisvéime ja p
TINGIMUSED

* kreatiivsus SUNERGIA
ILMNEMISEKS:

°* Miiratleda valdkonna komponendid;
esinemiseesmargid ldhtudes

¢* Individuaalsetest erinevustest;

* Tunnustus-korrektsioon-julgustamine
esinemiseesmairkide tditmisel

o Votta kasutusele hindamissiisteemid;

» Teadvustada endale eesmirke pidevalt

EESMARKIDE

TEGEVUSEESMARK e metoodika

. J

Joonis 1. Tagajirg-, esinemis- ja tegevuseesmirkidest moodustuv siisteem

3. Mobiliseerimisvoime ja piisivuse kategoorias ilmneb eesmarkide struktuuri siinergia vastavate dratundmis-
mehhanismide kaudu. Kui teadvustada tagajargeesmérkide koosnemine esinemiseesmarkidest, saab titheselt
selgeks, et ainult piisiv harjutamine tagab edu, seda ka juba tipptasemel olles. Joudes nditeks mingi kehalise
voime arendamisel uue kvaliteedini, nduab see omakorda ka teatud méiral tehnikaelementide korrigeeri-
mist. Samal ajal loob selline samm-sammult edasiliikumine aluse mobiliseerimisvoime rakendamiseks. Kui
iilesandeid, millele keskenduda, on korraga palju, siis itheaegselt koigi nende tditmiseks ei ole ennast mobili-
seerida voimalik, ent ithe-kahe iilesande tditmine on voimalik ja sellest tulenevalt saab organismi ressursse
kasutada tunduvalt efektiivsemalt.

4. Kreatiivsuse kategooria korral ilmneb eesmérkide struktuuri siinergia treenerite ja juhendajate loomingulise
potentsiaali kaudu. Konkreetse sportlase esinemiseesmirkide jarjestuse leidmine ja esinemiseesmirke taga-
vate tegevuseesmarkide saavutamiseks vajalike vahendite ige valik ja loomine moodustavadki kreatiivsuse,
mille vadrtuse kriteeriumiks on tagajargeesmark ehk tulemus.

Eesmarkide struktuuri stinergia ilmnemiseks eelnimetatud nelja kategooria kaudu on vajalik jdlgida viie jargneva

tingimuse tditmist:

1. Midiratleda komponentide hulk, millest valdkond koosneb. Igal tegevusvaldkonnal on mingil konkreetsel hetkel
kindel hulk komponente, mis tuleb dra méédratleda. Selleks et midagi muuta, on tarvis teada, millest see
néhtus vdi tegevus, mida muutma hakatakse, koosneb. Teiste sdnadega, tundes pohjuse-tagajirje seoseid
moodustavaid komponente, osutub nn hierarhilisel astmel madalamaid komponente muutes véimalikuks
tekitada vajalikus suunas toimuvad muutused kogu stisteemis/nahtuses.

2. Toétada vilja erinevad strateegiad ehk esinemiseesmirkide jirjestused. Arvestades sportlaste arenemise indivi-
duaalsete erinevustega tihelt poolt ja spordialal edu tagavate vdoimete ja vilumuste arenguastmest soltuva
prioriteetide muutumisega teiselt poolt, on treeneritel vaja pidevalt muuta ja rakendada erinevaid stratee-
giaid ehk esinemiseesmaérkide jarjestusi. Kui on tegemist grupiga, vdistkonnaga, tuleb igaks vdistluseks
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maédratleda igatihele esinemiseesmargid tema individuaalsetest eriparadest lihtuvalt, samal ajal arvestades,
kuidas selles valdkonnas koik eduks vajalikud komponendid igatihel mingiks teatud ajaks n-6 kaetud saa-
vad.

3. Teadvustada endale eesmiirke pidevalt. Kasutada saab lihtsaid, esmapilgul ka triviaalsetena tunduvaid vdimalusi
ja vahendeid: esinemiseesmarkide kirjutamine kas kiilmikule, peeglile, kruusile jne. Pidev tdhelepanu suu-
namine toimib positiivselt.

4. Esinemiseesmdrkide tditmise objektitune hindamine. Kasutada edasimineku mootmiseks objektiivseid mootmis-
vahendeid. Soltuvalt valdkonnast voivad nad olla seotud nditeks videotagasisidega, biokeemiliste voi fiisio-
loogiliste niditajate mddramisega. Kasutada voib ka ajaproovile vastu pidanud kiisimustikke.

5. Tumnustus ja toetus esinemiseesmdrkide tditmise protsessis. Igas soorituses, tikskoik kui palju see perfektsest soo-
ritusest ka ei erineks, on alati ka midagi 6iget - seda tuleb osata ndha ning juhendamist tuleb alustadagi alati
sellele tunnustuse jagamisest, mis midagi positiivset sisaldas. Jirgneb korrektsioon, mis ei tdhenda mitte
valesti tehtule ndpuga néditamist, vaid selgitusi, kuidas ja mida tdpselt tuleb selleks teha, et sooritus muutuks
perfektseks. Loomulikult voib koige selle ettekujutaminegi, millest korrektsiooni ajal ra&giti, viia sportlase
kédegaloomise meeleolu tekkimiseni. Selleks et sportlasel ei tekiks kdegaloomise meeleolu ega loobumise
mdtted, jargneb korrektsioonile alati julgustamine, sisendamaks usku sellesse, et ollakse suuteline korrekt-
siooni ajal kirjeldatuga toime tulema.

Kordamiskusimused:
1. Millisest kolmest eesmirgiliigist moodustub eesmirkide struktuur?
2. Milliste kategooriate kaudu ja kuidas ilmneb eesmérkide struktuuri teoorias siinergia?
3. Nimetage tingimused eesmirkide struktuuri teooria siinergia ilmnemiseks.
4.  Kirjeldage voimalikku eesmérkide piistitamise strateegiat enda lemmikspordialal.
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Il KESKENDUMINE

Keskendumine tihendab tihelepanu mingile objektile/tegevusele suunamist ja sellel hoidmist. Teisest kiiljest si-
saldab keskendumine mitteoluliste tegurite ignoreerimist. Liihidalt, keskendumine tdhendab vaimse tegevuse
kontsentreerimist.

Keskendumine koosneb kahest osast:

o tdhelepanu fokuseerimisest ehk keskendamisest mingile olulisele objektile vdi tegevusele ja

e kestvast tdhelepanu hoidmisest sellel.

Keskendumisoskus kui spordipsiihholoogiline kompetents ei kérvalda probleemide pohjuseid, kiill aga voi-
maldab neile “segamatult” lahendusi leida. Vihese keskendumisoskuse tagajarjel tekkivad probleemid on nii
tunnetuslikku kui ka somaatilist laadi. R. Nidefferi jargi on kahes dimensioonis (ulatus, suund) keskendumise
liike kokku neli: lai, kitsas, véline ja sisemine, kusjuures nende rakendamisel tuleb lihtuda olukorra spetsiifikast,
kombineerides nimetatud liike vastavalt toodud kahele dimensioonile (joonis 2).

Keskendumisel on kolm tahku:

1. Kontsentratsioon - voime tahtlikult suunata oma vaimset pingutust sellele, mis on antud situatsioonis koige
olulisem.

2. Selektiivne taju - voime keskenduda, “luubi alla votta” tilesande seisukohalt olulist informatsiooni ja ignoree-
rida voimalikke segajaid.

3. Vaimse ressursi jagamine - pikaaegse treeningu tulemusena tekkiv vdime sooritada mitut tilesannet samaaeg-
selt ja vordselt hasti.

Motoorikaga seotud sooritust parssivad protsessid, millest vabanetakse keskendumisoskust kasutades:
e koordinatsioonivead,
¢ lihaspinge ja sellest tingitud vasimus,
e kiirustamine.
Tunnetuslikud sooritust pérssivad protsessid, millest vabanetakse keskendumisoskust kasutades:
¢ hirm toimunud vigade kordumise pérast,
¢ hirm v&imalike vigade pédrast tulevikus,
e mure mitmete asjade parast korraga,
o liigne liigutuste, liikumiste ja tegevuste analiitisimine esinemise ajal,
e voimetus tidhele panna olulisi momente,
e rambipalavik, mille tingib:
- suurvoistlus,
- katsevodistlus,
- hinnangud (treenerid, kaaslased, vanemad jne).

KESKENDUMISE ERINEVAD LIIGID 4 D
(Nideffer, 1976, 1981, vt joonis 2)
1. Lai tdhelepanu keskendamise ulatus

(mitu objekti) LAI-VALINE
(korvpallis nt: kiirriinnaku ajal pall, vastased,

véljak voi kombinatsiooni ettekujutamine)

>

LAI-SISEMINE

2. Kitsas tihelepanu keskendamise ulatus
(1-2 objekti)
(korvpallis nt: vabaviske ajal pall voi palli
lennu peale métlemine)

Téhelepanu ulatus

3. Viline tihelepanu keskendamise suund (tdhele- KITSAS-VALINE

panu on suunatud vélistele objektidele)
(korvpallis nt: pall, vastane, kaaslane voi ai- 1

nult iiks objekt) >

4. Sisemine tihelepanu keskendamise suund Tahelepanu suund
(tdhelepanu tihendab siin motlemist, - J
analiitisi)
(korvpallis nt: treener analiitisib méngu
plaani voi kujutatakse ette ainult ithe s66du

lennutrajektoori)

Joonis 2. Keskendumise dimensioonid: suund ja ulatus
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KESKENDUMISOSKUSE HINDAMINE

1.

Eksperimentaalpsiihholoogilised hindamismeetodid
e  Reaktsioon auditoorsele stiimulile

e Reaktsioon visuaalsele stiimulile

2. Kiisimustikud

e TAIS (Nideffer, 1976)
e  PSIS R-5 (Mahoney, Gabriel, Perkins, 1987)
*  BSPSI (Nelson, Hardy, 1990)

3. Pstihhofiisioloogilised hindamismeetodid

e  EEG (elektroentsefalogramm) ja esilekutsutud potentsiaalide meetod

e Siidame loogisageduse muutuste, suurenenud hingamissageduse ja suurenenud lihaspinge
médramine

Keskendumisoskuste arendamise meetoditest annab tilevaate tabel.

Tabel. Keskendumise arendamise meetodid

MEETOD

Esinemisolukorra simulatsioon treeningus

Mairksonade kasutamine

Subjektiivsete hinnangute asendamine objektiivsete pohjustega
Rutiinse kditumise leidmine

Négemisvilja (vaate suunamise) kontroll

Fokuseerimine ainult sellele, mis toimub antud hetkel

Oskuste arendamine “automaatseteks”

228 I BN B Il I B

Ideomotoorne treening

9. Progresseeruv relaksatsioon
10.  Diafragmahingamine
11.  Meditatsiooni erinevad liigid
12. Biotagasiside

13.  Motete “parkimine”

KESKENDUMISE TREENIMINE

Sisekone. Treeningul ja voistlustel saab kasutada vditeid ja ka ainult ithest sonast koosnevat enesejuhenda-
mist selleks, et koondada tdhelepanu kas kiesolevale hetkele (“niiiid”, “siit” vms) voi tilesande spetsiifilistele
aspektidele (“jalgi riitmi”). Sel viisil keskendatakse tdhelepanu olulisele v6i suunatakse tdhelepanu, kui see

kipub oluliselt eemale libisema.

Kujutlustehnika. Paljudel sportlastel aitab voistluse ajal paremini keskenduda see, kui ollakse enne voistlust
oma eeldatav tegevus kujutluses ldbi ménginud. See vahendab tdhelepanu hajumise riski ja parandab kont-
sentreerumist olulistele asjadele. Kujutlust vdib kasutada ka keskendumise treenimiseks paaris: tiks paarili-
ne sooritab kujutluses oma tegevust ning teine ptitiab tema tiahelepanu korvale juhtida, seejdrel vahetatakse
rollid. Parast harjutust hinnatakse, kui kerge/raske oli kujutlusiilesannet teha. Korduvalt treenides suude-
takse paarilise segamist paremini ignoreerida.

Eesmirkide piistitamine. Spetsiifiliste, mdoddetavate eesméarkide piistitamine nii treeninguks kui véistluseks,
holbustab keskendumist oma tegevusele.

Motete “parkimine”. Tohus meetod segavate motete “korvale panemiseks”, et nendega muul, sobivamal ajal
tegeleda. Tavaliselt kasutatakse selleks sisekonet ja/voi kujutlust. Eriti hdsti sobib métete parkimine nende
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sportlaste puhul, kes kipuvad koérvalisi motteid treeningule v6i voistlusele kaasa votma. Soovitatakse ka
segav mote paberile tiles kirjutada ning paber enne vdistlust kas tegelikult voi kujutluses dra panna. Parast
voistlust voetakse see mote uuesti “iiles” ja tegeletakse sellega edasi.

Vigadele reageerimine. Kui pdrast vea tegemist on raske uuesti sooritusele keskenduda, soovitatakse teha
mottes kiire vea pohjuse analiiiis ja seejdrel korrata kujutluses tegevust uuesti, kuid niitid perfektselt. Oluline
on votta vigade suhtes positiivne hoiak, késitleda viga 6ppimisvoimalusena, mis annab voimaluse kujutleda,
mida edaspidi teisiti teha.

Kompleksne keskendumise treening holmab nelja treeninguetappi ja kasutab koiki eelnimetatud tehnikaid, vt
joonis 3.

1.

Esinemiseesmirkide piistitamise all moeldakse nende tegevuste eesmirkide seadmist, mis on sportlase enda
konrolli all. See voimaldav tédielikult keskendada oma tihelepanu tehnika voi strateegia sooritamisele.

2. Esinemiseelsete rutiinide kasutamine tdhendab teatud ettevalmistavate tegevuste sooritamist enne mingi tege-
vuse sooritamist (nt tennises palli pérgatamine teatud arv kordi enne servimist voi korvpallis enne vaba-
viset). Rutiine on kolme tiitipi:

o Voistluseelsed rutiinid hdlmavad te- (~ ™
gevusi voistlusele eelneval ohtul,
voistluspdeva hommikul, vahetult
enne voistlust. Esinemiseesmirkide Esinemiseelsete

) ] . ) seadmine rutiinide kasutamine

e Esinemiseelsed rutiinid on tavaliselt _ teoovused. mis on | (@nnavad valmisoleku,
motete ja tegevuste jadad, millest & en da, keskenduvad praegusele
sportlased peavad kinni enne tea- kontrolli all viivad motted eemale)
tud oskuse sooritamist.

o Veajirgsed rutiinid on tegevus-
jdrjestused, mis aitavad keskenda- Suunavate ja
da tihelepanu ebadnnestumiselt kaivitavate sonade
edasisele tegevusele. kasutamln(i :

("keskendu", "hasti",

Téhelepanu tuleks poorata sel- "niitid") . .
lele, et rutiinid ei muutuks au- Vaimne treening
tomaatseks ega kaotaks seeldbi (lfté]utlustehnlka,
oma keskendumist parandavat ! i(;ér;g;;)lgne
moju. Samuti ei peaks rutiinidega
seostuma ebausklike motteid, mis
hoopis keskendumist segavad.

3. Suunavate ja kdivitavate sonade kasuta- ~ o
mine kas sisekdnes voi Valju héélega Joonis 3. Keskendumise treeningu programm
aitab motivatsiooni hoida. Sellised
tdhelepanu suunavad ja tegevust kiivitavad sonad tdidavad kas kiituse voi instruktsiooni iilesannet. Oluline
on positiivne ja instrueeriv enesega radkimine. Sonad peaksid olema lithikesed, ilmekad ja positiivselt sonas-
tatud (jaatavad, mitte eitavad).

4. Vaimne treening peaks sisaldama kujutlustehnika abil tegevussituatsioonide siistemaatilist kordamist. Vaim-
ne treening aitab valmis olla erinevateks olukordadeks, vihendades seega tdenidosust, et mingi ootamatu
stindmus sportlase keskendumist hdiriks.

Kordamiskisimused:

Defineerige keskendumine, mis see on ja millistest komponentidest koosneb?

2. Tooge niide laia-vilise, laia-sisemise, kitsa-vilise ja kitsa-sisemise keskendumise liigi kohta oma

lemmikspordialal.

Milliste motoorikaga ja tunnetuslike keskendumist pérssivate protsessidega seotud probleemide
korvaldamisele aitab kaasa keskendumisoskuse kasutamine?

4. Nimetage keskendamise arendamise meetodeid.
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