SPORDIPSUHHOLOOGIA
OLEMUS JA VAJALIKKUS

KAIVO THOMSON, AAVE HANNUS

KAKS ERINEVAT SUHTUMIST SPORTLASTESSE JA KAKS
ERINEVAT TEED SPORTLASTE ENESETEOSTUSES

Tippsport kui meelelahutuséri Uks vorme liigub Uha kiiremini suunas, kus
inimese voimeid midakse vahendeid valimata. Kahjuks hinnatakse treenerite
edukust sageli peamiselt n-6 punktide Kiire tootmise alusel, mitte selle jargi,
kuidas ta oskab oma teadmisi ja tegevust suunata inimese kui suurima vaartuse
arendamisele ja avamisele.

SPORDIPSUHHOLOOGIA EESMARK

Spordipsiihholoogia tegeleb tihest kiiljest pstihholoogiliste teguritega, mis moju-
tavad treenimist ja voistlemist erinevatel harrastustasanditel, ning teisest kiiljest
uurib inimese pstihholoogias toimuvaid muutusi, mis voivad kaasneda treenimise
ja voistlemisega.

Spordipsiihholoogia eesmirk on tagada isiksuse areng, tdiustades spordipsiihho-
loogiliste kompetentsidega treening- ja voistlusprotsessi. Spordipstihholoogid ei
tegele mitte ainult tippsportlastega, vaid ka laste, eakate, erivajadustega inimeste
ning kehaliselt vidheaktiivsete inimestega, et tosta nende elukvaliteeti kehalise
aktiivsuse kaudu.

SPORDIPSUHHOLOOGIDE ULESANDED

1. Noustamine. Noustatakse nii v&istlus- kui ka harrastussportlasi, nii individuaal- kui ka
voistkondlikel aladel. Ndustamise eesmérk on dpetada spordipsiihholoogilisi kompe-
tentse. Kompetentside all moistetakse antud kontekstis sellist akadeemilistel teadmis-
tel baseeruvat oskuste taset, mida ollakse suuteline rakendama igapédevases praktikas
treeningutel ja voistlusel. Nendeks kompetentsideks vdivad olla motiivide kasutamise
struktuur, saavutusteooria jargi hoiakute kujundamine, coaching, keskendumisoskus,
stisteemne eesmairkide teooria, enesekindluse suurendamise meetodid, vigastustest
tilesaamine jt.

Spordipsiihholoogi ndustav funktsioon sportlase nn psiihhotreenerina seisneb jérjepi-
devas tsiiklis: testimine - psithholoogiliste kompetentside kasutamine - testimine. Mida
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on tagada isiksuse
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97



Sportlane on
isiksus, keda
tuleb suunata
tema talendirea-
liseerimisel, mitte
vahend millegi
saavutamiseks

SPORDIPSUHHOLOOGIA

kdrgem on sportlik tase, seda suurem osatdhtsus on psithholoogilisel ettevalmista-
tusel, et osata realiseerida oma kehaliste vGimete ja tehniliste oskuste potentsiaali.
Samal ajal on tippsportlasel voimalik spordipsiihholoogilisi kompetentse tulemusli-
kult kasutada ainult juhul, kui ta on alustanud nende omandamisega oma sportlase-
tee alguses.

2. Teadustdé. Teadmised spordipsiithholoogias baseeruvad teaduslike meetoditega 14bi vii-
dud eksperimentidel. Selleks uuritakse erineva tasemega sportlasi, voistkondi ja ka
treenereid. Eksperimentaalgruppides viiakse ldbi uuringuid, kus kasutatakse mitmeid
mojureid ja stiimuleid (intervention) ning jélgitakse erinevusi, muutusi ja kasvutempo-
sid. Vaatluse alla kuuluvad ka kehaliselt vdhem aktiivsed valimid.

3. Akadeemilised loengud. Akadeemilised loengud toimuvad tilikoolidess. Periooditi viiakse
spordipsiihholoogia loenguid labi tdienduskoolitustel, tdiienduskursustel, suvetilikooli-
des, treenerite tasemekoolituse raames, spordialade seminaridel.

SPORTLASTESSE SUHTUMISE KAKS ERINEVAT LAHENEMIST:

1. Sportlane kui vahend. Sageli kédsitatakse sportlast vahendina mingi eesmargi realiseeri-
misel. Nditeks on totalitaarsed riigid rakendanud sportlasi oma ideoloogia propaganda-
vankri ette. Sama pdhimétet kuulsuse saamiseks voidakse rakendada mitmel tasandil
- ka néiteks kooli v6i maakonna esindusvdistkonda ette valmistades.

2. Sportlane kui indiviid. Teine ldhenemine on kantud spordipsiihholoogia eesmérgist taga-
da iga konkreetse indiviidi psiitihiline tervis, kusjuures viimane ei vélista vite, mis ei
pruugi olla tagasihoidlikumad kui néiteks OMi kuld (tabel 1).

Tabel 1. Kaks teed spordipsuhholoogilises nGustamises

“TULEKAHJUDE KUSTUTAMINE” “TULEKAHJUDE VALTIMINE”

(Sportlane kui vahend) (Sportlane kui indiviid)

Probleemid, mis tekivad v&istlusperioodil, nditeks: | Spordipsiihholoogiliste kompetentside
* ldbipolemine ja iiletreening, pidev omandamine

* traumade spordipsiihholoogiline aspekt,

* toitumisega seotud psiihholoogilised aspektid,
¢ dopinguga seotud psiihholoogilised aspektid,
* agressiivsusega kaasnevad aspektid,

* relaksatsioonimeetodid jpt
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Spordipsiihholoogia teoorias on uuritud/kirjeldatud kahte suunda inimese
treenimisel: (a) areng ja voidud kas “iikskoik mis hinnaga” vo6i (b) kujundades
hoiakuid, mis arvestavad sportlase tervisega, sealhulgas ka pstitihilise tervisega.
Erinevate suundade kujunemist seletatakse “Vajaduste saavutusteoorias” (Atkin-
son, 1974) viie kategooria kaudu, milleks on (1) sisemine hoiak, (2) viline tegevus,
(3) kditumiskalduvus, (4) emotsiooni suund, (5) eneseteostus / suhtumine voist-
lemisse (joonis 1). Nimetatud kategooriate tundmadppimine voimaldab treeneril
teadvustada iseendale, millisel teel ta liigub, ja vajaduse korral enda suundumusi
korrigeerida, ldhtudes arusaamast, et treeningtdo peab olema ldbi viidud sellistel
alustel, mis tagavad sportlasele pstitihilise tervise nii sportlaskarjaari ajal kui ka
pdrast sportlaskarjdari 1oppu. Lithidalt m&ératletakse kahte kone all olevat hoia-
kut sportlikus eneseteostuses jargmiselt:

1. Sportimine on seotud hirmuga kaotuste ees.

2. Sportimine tdhendab voimetest ldhtuva eesmérkide struktuuri loomist, mis avab inime-
ses peituva potentsiaali, aidates sellega kaasa igatihe eneseteostusele.

SPORDI ULDAINED - | TASE



VAJADUSTE SAAVUTUSTEOORIA

Sisemine hoiak saab kujuneda kahel moel. Uhel juhul on liikumapanev jéud soov leida
endas olevad eeldused ja neid arendada, teisel juhul sunnib treenima hirm kaotuste ees
ja endale ei anta aru oma voimetest. Selline pohimotteline erinevus kujundab erinevalt
ka inimese hoiakut tervikuna. Edu saavutamisele suunatud sisemine hoiak rajaneb soo-
ritusest tekkival rahulolutundel, selle aluseks on soov kogeda korduvalt r66mu oma
arengust ja selle siirast tunnustamisest. Ebaedu viltimisele suunatud sisemine hoiak
pohineb ebaedust tuleneva hibi viltimise motiivil - inimene teeb koik selleks, et mitte
tunda kaotuse vdi ebadnnestumisega kaasnevaid ebameeldivaid emotsioone.

Viiline tegevus tahendab ettevalmistuse aspektist olulisima momendina treeningumeeto-
di valikut. Uks tee on kasutada oma vdimete arendamiseks tunnustatud metoodikaid.
Teine voimalus on sunniviisilisele ja kohustuslikule motestamata riigamisele sundimi-
ne.

Kiitumiskalduvus ilmneb selles, et iiks tee tagab esinemise ja vdistlemise oma oskuste
kontrollimiseks ja enda vdimete nditamiseks. Kui sellega kaasneb edu, liigutakse jareli-
kult diges suunas. Kui ei, korrigeeritakse treeningprotsessi ja kontrollitakse seda uues-
ti.

Teine tee viib olukorrani, et tdsine esinemis- ja vdistlemissoov tekib tildjuhul ainult siis,
kui on ilmne véimalus edu saavutada. Seega, tihel juhul avaldub kditumiskalduvus
sportlase piitides ennast proovile panna ja véljakutsetele vastata. Teisel juhul ollakse
voistlemiseks motiveeritud vaid tingimustes, kus ebaedu kogemise tdendosus on viike.

Emotsiooni suund viitab juba viljakujunenud emotsionaalsele suundumusele. Uhte teed
pidi arenedes on tulemuseks positiivsed emotsioonid voidu korral ja suhteline neutraa-
Isus kaotuste korral. Selline hoiak tingib soovi uuesti véljakutseid vastu votta ja enda
proovile panekuks rohkem treenida. Teist teed pidi liikudes jadb domineerima alavaar-
sustunne saadud kaotustest, mille tulemusena rodmustatakse 16puks ainult selle iile,
kui ei kaotatud. Viimasel juhul on v&itude korral positiivne emotsioon justkui summu-
tatud. Teiste sonadega - vditude iile ei osata enam rodmustada, seda tunnetatakse kui
neutraalset emotsiooni ja selline hoiak pérsib nii uute véljakutsete otsimist kui ka teki-
tab tilemédrast psiitihilist koormust seoses treenimisega.

Eneseteostuse kategooria iseloomustab hoiakuid véistlemise suhtes. Uks suund on uute

viljakutsete otsimine, mille juures ldbipdlemine on tildjuhul vilistatud. Teisel juhul jou-
takse selliste seisunditeni, mis takistavad maksimaalsete tulemuste saavutamist liigse

Saavutusteooria
jargi on treeneri
peamine llesanne
omandada oskus
sellise pstihholoo-
gilise hoiaku ku-
jundamiseks sport-
lases, mille korral
jadévad kaotused
neutraalse emot-
siooni varjundiga
ja voidud positiivse

rambipalaviku ja voistlustel ldbipdlemise péarast. Selle tulemusena kaldutakse 16ppkok- varjundiga
kuvottes spordist loobuma juba enne oma voimete 16plikku viljaarendamist.
" . ENESE-
SISEMINE VALINE KAITUMIS- EMOTSIOONI TEOSTUSLIK
HOIAK TEGEVUS KALDUVUS SUUND KAITUMINE
Esinemine Pinge
peamiselt ﬁ;ﬁiiﬁ:;s voistlustel,
Mitte ainult siis, Kohustus o 55m viljakutsete
kaotada kui on ilmne voita s]ellest - viltimine,
voimalus oi kaotz;tu d libipolemine
voita voistlustel
~ Uued
Oigete Enda R66m edu véil'alfstse d
Saavutada vellieindiite voimete leja Jsoov ’
ja kontrollimine neutraalsus . .
edu J . esineda ja
meetodite ja kaotuse roovida
valik néditamine suhtes onlia vSimeid
Joonis 1. Kaks erinevat suhtumist, mis kestvalt toimides muudavad inimese psiiiihilisi protsesse
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Vaga tahtis on
jalgida, et kaotuste
puhul jaaks ilmtin-
gimata dominee-
rima neutraalne,
mitte negatiivne
emotsioon
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Kirjeldatud saavutusteooria kategooriate koondpilt aitab treeneril moista ja suu-
nata sportlase arengut. Oigete hoiakute kujundamine ja eesmérkide struktuur on
tee tippsaavutustele, mille abil on véimalik viltida ebadnnestumistest tulenevaid
pstihhotraumasid, spordist loobumist ja psiitihilise tervise ebastabiilsust parast
sportlaskarjdédrist loobumisti.

Siinkohal on oluline mérkida, et edu ei tdhenda mitte tingimata voitu, vaid ka
lihtsalt arengut. Voimete avanemiseks on spordipsiihholoogilisest vaatenurgast
korrektse tee korral peamine:

(@) kaasaegsete treeningumetoodikate rakendamine;
(b) oma oskuste kontroll (mitte tingimata vdites) ka vordsete ja tugevamate vastastega
voisteldes;

(c) edust positiivsete tunnete ammutamine ja ebaedu rahulik kisitlemine oppimisvoi-
malusena.

Eelkirjeldatud suunale vastandlikul teel liikumise tagajarjeks on varem voi hiljem
ebadnnestumised. Ebadnnestumise hirmu foonil suureneb psiitihilise labipolemi-
se ja ka sporditraumade risk. Iseloomulikud jooned sellel teel liikumisel:

(a) sportlase sisemine hoiak on suunatud ainult ebaedu véltimisele, mitte enda véimete
avamisele;
(b) treening on sunniviisiline ja sportlasele ja4b harjutuste eesmérk higuseks;

(c) kohustus alati vdita viib selleni, et r6dmu kogetakse vaid selle fakti tile, et ei kaota-
tud, kusjuures voit/edu iseenesest jatab neutraalse varjundiga emotsiooni.

Peamine raskuspunkt saavutusteooria jargi seisneb treeneri oskuses kujundada
sportlases selline psiithholoogiline hoiak, kus kaotused jadvad neutraalse emot-
siooni varjundiga ja voidud positiivse varjundiga. Samal ajal on v&ga tdhtis jalgida
niianssi, et kaotuste puhul jadks ilmtingimata domineerima neutraalne, mitte
negatiivne emotsioon, mis omakorda tadhendab vastavate spordipsiihholoogiliste
kompetentside omandamist, nagu niiteks kontsentreerumine, mis sisaldab di-
mensioone Kkitsas-lai-sisemine-viline jt.

Seega - sportlase psiiiihiline stabiilsus ja enesekindlus, neutraalsus ebaedu korral
ja positiivse varjundiga emotsioonid edu korral voimaldavad realiseerida olemas-
oleva kehaliste vbimete taseme ja oskused ning saavutada spordipsiihholoogia
eesmadrk, mis tildistatuna voib olla viljendatud ka Juvenalise tuntud sententsi
kaudu - mens sdna in corpore sano.

Kordamiskisimused:

1. Millest on lihtutud spordipsiiholoogia eesmdirgi definitsioonis?

2. Nimetage ja iseloomustage spordipstihholoogide tegevusvaldkondi.

3. Nimetage kategooriad, mille abil kirjeldab vajaduste saavutusteooria kahte erinevat hoia-
kute kujundamise teed.

4. Milles seisneb kaotuse viltimisele ja edu saavutamisele suunatud sisemiste hoiakute
vaheline erinevus?

5. Miks on oluline hoida dra ebaénnestumise hirmu?

SPORDI ULDAINED - | TASE



MOTIVATSIOON

KAIVO THOMSON, AAVE HANNUS

Argiteadvuse tasandil on leitud palju erinevaid p8&hjuseid ja motiive spordiga
tegelemiseks. Kdik need pdhjused kuuluvad aga jadméae nahtavasse ossa.
Jadmaéae nahtamatu osa sisaldab evolutsiooni ajalugu. Kogu evolutsiooni
jooksul on ellujgamise nimel just kehalise tegevuse abil tagatud pidev
kohanemine keskkonnaga, seda nii otseses kui ka kaudses tdhenduses. Otsese
mdoju all mdistetakse kehalist tegevust selle sdna otseses tdhenduses, kehalist
“vOitlust” ja “pBgenemist” ellujgdmise nimel. Kaudse m&ju all mdistetakse
aju struktuuride arengut motoorsest tegevusest aju fusioloogias ja anatoomias
tekkinud muutuste tottu.

Seega, ldhtudes evolutsioonist kui arenguprintsiibist, on kehaline aktiivsus oma p&hiole-
muslikus tdhenduses vajalik kohanemiseks keskkonnaga selleks, et liik sailiks.

Samuti on keskkonnaga kohanemise vajadusest vilja kujunenud teadvustamata ja
teadvustatud regulatsioonimehhanismid kehalise aktiivsuse tagamiseks.

TEADVUSTAMATA REGULATSIOON
ENDORFIINIDE TOIME TEOORIA

Olemus: Endorfiinid avastas J. Hughes aastal 1975. Uldise nimetuse “endorfiinid” alla
kuuluvad beta-endorfiinid, met-enkefaliinid ja leu-enkefaliinid kujutavad endast
peptiide, sarnanedes keemiliselt struktuurilt morfiiniga. Endorfiinid on heaolutun-
net tekitavad ained, mida toodetakse ajuripatsis, ja mis erituvad kestva kehalise pin-
gutuse tagajérjel verre, et vastu seista valule ja reguleerida emotsioone. Endorfiinide
toime tagajérjel on tdheldatud ka eufooria tekkimist.
Poolt: Morfiiniga sarnase sdltuvuse tekkimine.
Morfiini blokeeriva nalaksooni sarnane toime.
Katsed inimestega valu taluvuse kohta.
Vastu: Inimkatsetes on aju aktiivsuse uuringud kone all olevast aspektist lahtu-
des raskendatud. Koormusejiargsed muutused veres ei peegelda tédpselt
koormuse ajal ajus toimuvat.

MONOAMIINIDE TOIME TEOORIA

Olemus: Kehaline aktiivsus mojutab monoamiinide (nt dopamiin, serotoniin)
produktsiooni. Uuringud viitavad sellele, et vaimsed seisundid, nagu &revus,
depressioon, valu, nauding, aga ka vaimsed protsessid, nagu métlemine, seisne-
vad nérviimpulsside liitkumises mooda teatud narvivorgustikku. Monoamiinide
funktsioon on reguleerida ndrviimpulsside vastavat liikumist, seega mojutades
nimetatud vaimseid protsesse.

Motivatsiooni
mehhanismide
tundmisega saab
kaasa aidata
kiiremale keskkon-
naga kohanemise
protsessile
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Poolt:  Parast jooksmist ja ujumist kérgenenud norepinefriini ja serotoniini tase
ajus.
Kaudsed uuringud inimestega (vereplasma ja uriini kaudu) nditavad

epinefriini kuni 600% suurenemist parast kestvat fuitisilist tegevust.

Vastu: Inimkatsetes on aju aktiivsuse uuringud kone all olevast aspektist lahtu-
des raskendatud. Koormusejiargsed muutused veres ei peegelda tapselt
koormuse ajal ajus toimuvat.

SOOJUSREGULATSIOONI TOIME TEOORIA

Olemus: Sajandeid on né&iteks Skandinaavia maades teada sauna toime tervise ja
heaolutunde tagamisel. Arvatakse, et organismi reaktsioon on sama ka kestva
kehalise pingutuse korral.

Poolt:  Passiivsel higistamisel ja intensiivsel kehalisel tegevusel on analoogilised
mehhanismid.

Vastu: Vaimse tervise ja kehalise aktiivsuse soojusregulatsioonist tulenevat
otsest seotust ei ole eksperimentaalselt kinnitatud.

TAHELEPANU UMBERLULITUVUSE TOIME TEOORIA

Olemus: Umberliilitumine tihelt tegevuselt teisele vilistab stressi tekkimise ja
mojub stressi alandavalt.

Poolt: “Aeg maha” fenomen on kéigile tuntud.
Vastu: Puuduvad tdpsed uuringud kehalise tegevuse nn dooside kohta.

Puuduvad vordlusandmed erinevate spordialade m&ju kohta.

VASTANDPROTSESSIDE TOIME TEOORIA

Olemus: Organismile toimivate stressoritega toimetulek nduab pingutust. Sama-
aegselt pingutuse suurenemisega kasvab vastupidise protsessi (16dvestuse ehk
relaksatsiooni) negentroopia ehk teiste sonadega lodvestuse sisemine potentsiaal.
Pingutuse I6ppedes hakkab see potentsiaal realiseeruma.

Poolt:  Koik looduses toimuvad protsessid sisaldavad sellist unikaalset vastand-
protsesside stisteemi.

Vastu: Raske on abstraheerida mitmetest muutujatest koosnevast tervikust tiks
ning labi viia tdpselt moodetav eksperiment.

TEADVUSTATUD REGULATSIOON
ENESETOHUSUSE TEOORIA

Enesetohususeks nimetatakse indiviidi subjektiivseid uskumusi oma vdimete ja
oskuste kohta, mis ei pruugi peegeldada objektiivseid voimeid ja oskusi. Eneseto-
husus moéjutab spordimotivatsiooni mitmel viisil.

Kui sportlasel on objektiivselt eeldused hea soorituse tegemiseks, parandab korge
enesetShusus sooritust, madal enesetShusus aga takistab voimete ja oskuste
realiseerimist.

Enesetohusus maédrab &dra sportlase valikud (soovi treenida) ja pingutuse maéra,
millise koormusega ja kui piisivalt treenitakse. Korge enesetdhususega sportlased
on piisivamad ja pingutavad rohkem.

Enesetohusus méadrab dra sportlase eesmérgid - suurema enesetdhususega sport-
lased seavad endale viljakutsuvamaid eesmérke.

Enesetdhususe tdstmise voimalused:

1. Olulisimaks enesetShususe allikaks on sooritusvéimed. Edukogemused pakuvad otsest
kinnitust oma vdimekuse kohta, ebaedukogemused tekitavad kahtlusi oma vdimetes.
Seetdttu tuleks anda sportlasele edu kogemise vdimalus. Treeningutel edu kogemise
tingimusi luues tuleks silmas pidada, et keerulisema {iilesande sooritamisel tostab edu

SPORDI ULDAINED - | TASE



enesetohusust rohkem kui lihtsa iilesande sooritamisel ning iseseisvalt saavutatud edu
tostab enesetdhusust rohkemal maaral kui sama suur edu teiste toetusel. Kui tilesanne
tuleb esimestel soorituskordadel vilja, on enesetdhususe tous suurem vorreldes olukor-
raga, kus 6ppimise alguses kogetakse ebaedu.

2. Asendav kogemus. Kui enesetohusus ei saa baseeruda enda kogemusel, saab seda tosta,
kui sportlane vaatleb teist inimest mingit uut oskust edukalt sooritamas v&i tundmatut
vastast vditmas. Eriti efektiivne on asendav kogemus siis, kui vaadeldav isik (mudel) on
voimete ja teiste oluliste omaduste poolest vaatlejaga sarnane.

3. Veenmine. Suuline veenmine on efektiivne, kui veenjat tajutakse usaldusvéarse informat-
siooniallikana, usutakse, et tal on vajalikud teadmised ja oskused hinnangu andmiseks.
Samas on oluline, et iilesande tditmine oleks realistlik. Veenmise alla on loetud ka sise-
konet ja kujutlust. Positiivne sisekdne on oluline enesekindluse allikas. Teine viis enese-
kindluse suurendamiseks on kujutlus, mis sisaldab vastava tilesande edukat sooritust,
kuid oma efektiivsuselt on kujutlus sooritusvdimete ja asendava kogemuse vahepeal.

4. Fiisioloogiline seisund. Vdistluseelset drevust interpreteeritakse sageli sooritushirmu mar-
gina ning see voib tekitada eneses kahtlemist. Seega voib fiisioloogiline erutus viia ene-
setGhususe viahenemiseni. Kui aga seda seisundit tdlgendada keha valmisoleku margi-
na, valmisolekuna optimaalseks soorituseks, voib enesetohusus tousta.

SISEMISE JA VALISE MOTIVATSIOONI TEOORIAD

Inimeste kehaliselt aktiivse eluhoiaku kujundamise, aga ka tippspordiga tegelemi-
se juures on kasutusel mdisted “sisemine motivatsioon” ja “valine motivatsioon”.

Sisemised motiivid on méadratud indiviidi sisemisest soovist, tema arusaamade/
toekspidamiste ja treenerite/dpetajate kujundatud hoiakutest tingitud huvi kaudu.

Neid, kes teevad sporti selleks, et kogeda r66mu, naudingut ja meisterlikkuse
tunnet, nimetatakse sisemiselt motiveeritud indiviidideks. Nad vaartustavad
liitkumise naudingut iseenesest, nautides nii sportimise keemilisi ja fiisioloogilisi
mdjusid organismile kui ka isikliku saavutuse positiivset kogemust, kompetentsu-
se tunnet, tajutud kontrolli, enesekindlust ja positiivset enese eest hoolitsemist.

Sisemiselt motiveeritud sportlased loobuvad spordist vdiksema tden&dosusega kui
viliselt motiveeritud. Sisemiselt motiveeritud sportlased kogevad rohkem posi-
tiivseid emotsioone, on rahulikumad, keskenduvad sooritusele ja 16ppkokkuvottes
saavad paremaid tulemusi.

Viilised motiivid maadratakse dra viliste allikate kaudu. Need on niiteks heakskiit,
materiaalsed tasud ja voitmise voistluslik faas. Vilise motivatsiooni puhul on sport
vahend millegi positiivse saavutamiseks (tunnustus, auhind, kiitus, ilus keha jne)
voi millestki negatiivsest hoidumiseks (karistus, halb hinne, torjutus, haigused).

Vilised motiivid vdivad motiveerida indiviidi paralleelselt sisemistega v6i domi-
neerida nende tile.

Sisemine motivatsioon on maksimaalne siis, kui indiviid tunneb, et ta on oma
keskkonnas tegutsedes pddev ja s6ltub iseendast. Iga stiindmus, mis mjutab
indiviidi pddevustaju ja enesem&idramise tunnet, avaldab moju ka tema sise-
misele motivatsioonile. Séltuvalt sellest, kuidas sportlasele antav tagasiside on
struktureeritud, voib see kanda kontrollivat (vilist motivatsiooni rakendavat) voi
informatiivset (sisemise motivatsiooni suurendamisele suunatud) sonumit. Inime-
ne tahab tunda end védartusliku ja padevana - see on tiks peamisi motiveerivaid
tegureid. Seetottu tuleks treeningut struktureerida nii, et sportlastel oleks oma
pddevuse kogemise vdoimalus, mis teisiti vidljendatuna tahendab siirast tunnustust
hiésti tehtud soorituste kohta. Teine oluline tegur on kontrolli tajumine. Kui sport-
lane kogeb, et ka temal (mitte ainult treeneril) on kontroll treeningu ja oma arengu
tle, suureneb sisemine motivatsioon.

Tippsooritus eeldab nii sisemisi kui ka viliseid motiive. Kokkuvotliku tilevaate
motiivide kategooriatest spordis annab tabel 2.

Sisemine
motivatsioon

on oma olemuselt
sarnane sdltuvus-
seisundiga, kus
soov sportida
realiseerub ilma
valise sundimiseta

Valine motivatsioon
toimib hivede
teadvustamise kau-
du, mis kaasnevad
ennast pingutama
sundides

109




SPORDIPSUHHOLOOGIA

Motiivide
kategooriad on kui
tooriistad

inimeste spordi
juures hoidmiseks

Tabel 2. Motiivide kategooriad spordis (Gauroni jérgi)

2.1. SOTSIAALNE MOJU
® vanemad
® tuttavad

® treener

2.2. ENESEARENDAMINE
® uued oskused
® keha valitsemine

® eneseviljendus

2.3. VOISTLUS
® ajaga
® Lkaaslastega

® vastastega

2.4. ELUSTIIL
® harjumused
® soov koike paremini teha

® kasvada aktiivseks

2.5. HIRM EBAONNESTUDA
teiste kriitika
® enesekriitika

® muljejatmine

.6. FITNESS JA TERVIS

tervena tundmine

ilus keha

2
[ J
® lihastoonus
[ ]
® jou tunnetamine

2.7. SOPRUS, SUHTED
® oma grupis
® teiste sportlastega,

kuulsustega

2.8. EDU JA SAAVUTUS

® osalemine tdhtsatel
voistlustel

® isiklikud unelmad

2.9. MATERIAALNE KASU
stipendiumid
® reisid

® muud soodustused

2.10. TUNTUS
® tuttavad
® kitsam ring

® koguriik

2.11. HIRM, KONTROLL
® treeneri kdsud

® treeneri kontroll

2.12. ESINEMINE RAHVALE
® rahvalemmiku tunne
® masside huvitatus

® “tormilised tribtitinid”

2.13. HETERO-SEKSUAALSUS
® atraktiivne vastassugupoolele

® teistest eelistatum

2.14. SOLTUMATUS
® olla indiviid
® iiksinda treenida

® abiks treenerile treeninguplaani-
de koostamisel

2.15. “PEREKOND”
® voistkond asendab perekonda

® usaldus treeneri ja kaaslaste
vastu

2.16. EMOTSIONAALNE
VABANEMINE

® tunnete vabastamine
® tunnete elustamine

® kiilmaverelisuse kasvatamine

2.17. “SEISUS”
® tihtsuse tunnetamine
® teiste respekt

® teistele tdhtsana ndimine

2.18. ENESETEADVUS
® eneseusalduse kasv

® enda erilisena tundmine

2.19. POHJUSTE MOISTMINE
® Treeninguteooriate ja

spordialade tehnika tundmine

Kordamiskisimused:

SIS
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Kirjeldage vilise motivatsiooniteooria olemust.
Kirjeldage sisemise motivatsiooniteooria olemust.
Iseloomustage enesetohususe tostmise voimalusi.

SPORDI ULDAINED - | TASE

1. Millised teooriad seletavad kehalisest aktiivsusest tekkiva soltuvuse kujunemist psiiho-
fiisioloogilisest aspektist lihtudes?

Nimetage motiivide kategooriad spordis (Gauroni jirgi).






