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MOTIVATSIOON

Milliseid olukordi valib? Milliseid valdib?

Pingutuse » Eesmark (soovitud seisund) annab
suund SUUNa

Kuivord erinevad olukorrad opilasele

meeldivad?

M

Pingutuse
intensiivsus

X

Kui tugevalt pingutab?
Kui pusivalt pingutab?




Ule ajaja
olukordade
pusiv
vaartustamise
kalduvus

Kaitumise
seletus,
pohjus,

eesmargi sisu

Eesmargi
poole suunav
erutusseisund

VandenBos, G. R. (2015).-APA-.dictionary




: MOTVATSIOONI MAARAJAD: TULEMUSTE JA TAGAJARGEDE OOTUSED

1. Individuaalsed omadused

Vajadused * Teadvustatud
*  Teadvustamata motiivid e.

motiivid eesmargid

3. Osaleja- 6. Tagajarjed
situatsio?-ni 4. Tegevus 5. Tulemus Pikaajalised
vastasmoju eesmargid

Teiste

2. Situatsiooni hinnangud

tegurid Enda

= S hinnangud
* Voimalused « V@imalikud Materiaalsed

stiimulid kasud




: MOTVATSIOONI MAARAJAD: TULEMUSTE JA TAGAJARGEDE OOTUSED

1. Individuaalsed omadused

*  Vajadused * Teadvustatud 8. Tegevuse- 9. Tulemuse-
) Tealcljv.ustamata mOt"Y'd < tulemuse ootus tagajargede ootus
| motiivid eesmargid

~ 3.0saleja-
~ situatsiooni 4. Tegevus 5. Tulemus A ELETELE
vastasmoju Sisemine Sisemine Vilised

2. Situatsiooni
tegurid

e Vodimalused « Vdimalikud

stiimulid 7. Situatsiooni-tulemuse

ootus







voistlustel realiseerib peaaegu alati oma oskused ja voimed
otsib valjakutseid, Uritab ennast voimalusel proovile panna
seab endake meisterlikkusele lahenemise eesmarke
omistab oma edu pohjused enda sisemistele pusivatele omadustele (enda
voimekusele)

tal on kujunenud juurdekasvuteooria, usub, et edu saavutatakse visa t60 tulemusel




hoidub vordsete vastaste vastu mangimisest
eelistab kas vaga kergeid vo0i vaga raskeid vastaseid
keskendub tulemuseesmarkidele (egole suunatud)
voistlustel laheb pingesse, omistab vead enda vahesele voimakusele ja
edukogemused valistele muutuvatele teguritele, naiteks onnele

tal on kujunenud jaavusteooria, usub, et tema voimekus ei ole arendatav
ilmutab Opitud abitust (ei usu, et pingutuse suurendamine voiks edu tuua)




» For me, losing a tennis match isn’t
failure, it’s research

- Billie Jean King




¥ SAAVUTUSMOTIVATSIOONI ARENG VAIKELAPSEL

Esimesel eluaastal tunneb laps ro0mu enda kaitumise
mojudest.

| »  Esimese eluaasta [Opul, eriti teise eluaasta jooksul
areneb iseseisvusvajadus - soov iseseisvalt millegag: ¢l
| hakkama saada ,,minaise“, ,uksi“.

| »  Enese tajumine tegevuste pohjustajana.

» Umbes 3% a oluline muutus - tegevuse tulemus
seostatakse voimekusega/,tublidusega“, ent pole
vOimeline eristama tublidust ja pingutust.

»  Roomu ja uhkuse kogemine eduelamusest ning
pettumuse ja habi kogemine ebadnnestumisel.
»  Lapsonvoimeline moistma voistlusolukorda.

sport.err.ee



¥ SAAVUTUSMOTIVATSIOONI ARENG VARASES LAPSEEAS

| Soodsates ja lihtsates tingimustes u 5-a, muidu u 7-a y
| suutelised moistma lisaks voimekusele ka ulesande keerukust -x- |
kui edu voi ebaedu saavutamise valist pohjust. NIE
»  Lapse suudab niilid seostada edu saavutamise
keerulise iilesande puhul oma korge voimekusega
(,,tubli laps*).
»  Paralleelselt areneb eesmargi seadistamise vGimekus ja sellega
(eba)edu ootus.
»  Umbes 4% a vanuses suudavad vaadeldavate lilesannete puhul varasemate kogemuste
pohjal seada (eba)edu eesmargi.
»  Nooremad lapsed kasutavad selleks individuaalset standardit, umbes 8 a vanuses
hakatakse kasutama ka valist standardit.
»  Umbes 5. v0i 6. a-st alates hakkab moistma pingutuse rolli saavutuse olulise pohjusena.
»  Pingutus on lapse enda jaoks kogetav ja teiste jaoks vaadeldav, erinevalt voimekusest,
mida valiselt naha ei ole.




¥ SAAVUTUSMOTIVATSIOONI ARENG KESKMISES LAPSEEAS

»

»

»

Voimekust hakatakse enda saavutuse
pohjusena moistma umbes 10. ja 12. eluaasta
vahel.

Kui voimekus on vaadeldav (lihasmass
jouvoime puhul), siis on ka nooremad
voimelised seletama sooritust voimekusega.

Juhusega ollakse voimeline enda soorituse pohjuseid seletama hiljem - u 12. a paiku
on voimelised selgelt moistma, et onnemangu tulemuses ei mangi pingutus rolli.

Saavutusmotivatsiooni pohijooned on valja kujunenud seega umbes 12.
eluaastaks.
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«®+ SAAVUTUSMOTIVATSIOONI TEOORIA

Individuaalne
haalestus

Edu saavutamise
motiiv

Ebaedu valtimise
motiiv

Olukorra
tunnused

Kaitumuslik
kalduvus

David McClelland

John W. Atkinson

Emotsionaalsed
reaktsioonid

Tahelepanu edu

Saavutus-
kaitumine

* Saavutusolukordade
valimine

* Valjakutsete
otsimine

* Optimaalne sooritus

Edu saavutamise Edule .
- . = , : ule kogetaval
toenaosus lahenemine
uhkusel
Edu Tahelepanu
_ Ebaedu pN
saavutamise — . ebaedu tottu
valtimine o
vaartus kogetaval habil

* Saavutusolukordade
valtimine

* Valjakutsetest
hoidumine

* Voimete tasemest
madalam sooritus

Atkinson, J.W. (1974). The mainstream of achievement-oriented activity. In J.W. Atkinson & J.O. Raynor (Eds.), Motivation and achievement (pp. 13—41). New

York, NY: Halstead

McClelland, D. (1961). The achieving society. New York, NY: Free Press.



SAAVUTUSEESMARGID

| Mille alusel inimesed otsustavad, kas pidada sooritusolukorra tulemust rahuldavaks i '
| voi ebarahuldavaks? John G. Nicholls

»  Edu maaratlus soltub sellest, millise eesmargi indiviid endale seab:
»  Ulesandele orienteeritud eesmirk (task orientation) on suunatud iilesande lahendamise
kvaliteedile:
O  Rahuldust pakub llesande meisterlik lahendamine, sooritamine individuaalsete
standardite alusel.
O  Kompetentsust ja edu tajutakse oskusi, teadmisi suurendades, pingutust rakendades,
enda parimat ja isiklikku arengut saavutades
»  Voistlemisele orienteeritud eesmirk (ego orientation/outcome orientation) ehk suunatud
sotsiaalsele vordlusele teistega:
O  Kompetentsust ja edu tajutakse vordluses teistega - kui sooritus on
(a) teistest parem voi (b) vordne vaiksema pingutuse rakendamise juures;
a0 Domineerib hdivatus enda adekvaatsuse lile: Kas ma olem piisavalt hea? (madal
kindlus) v. Kuidas seda toestada? (korge kindlus).




£+, MOTIVATSIOONILINE OHKKOND

» Motivatsiooniline kliima iseloomustab motivatsioonilist 6hkkonda ja suurendab teatud eesmargi
avaldumist Oppimise voi voistlemise olukorras.

» Meisterlikkusele (iilesandele) Sooritusele (voistlemisele, egole) orienteeritud
orienteeritud kliima - osaleja tajub kliima - Opikeskkond, kus osaleja tajub
eneseliletuse ja arengu vaartustamist; omavahelise konkurentsi olulisust ja vordluse
tunnustatakse pingutust, vigade tegemist réhutamist; tunnustatakse normatiivset voimekust
peetakse 6ppimise loomulikuks osaks: ja teistest parem olemist, eksimusi tdlgendatakse

» Oppija tajub, et juhendaja védrtustab madala voimekusena:

pingutust ja iga dppija rolli vaatamata

VGimekusele, tehakse koostdd » Oppija tajub, et juhendaja karistab vigade eest,

soodustab rivaalitsemist ja poérab enam tdhelepanu

» Kohasem motivatsioon ja emotsionaalsed kéige andekamatele
reaktsioonid, vihem enesenurjamist » Vdhemkohane motivatsioon ja emotsionaalsed
tipptasemel

reaktsioonid, rohkem enesenurjamist, konflikte,
madalam moraal, suurem valjalangemine, kurnatus
ja labipblemine, enesevddrtuse langus.

Kuczka, K., & Treasure, D. C.
550.



.:‘?/-'. PSUHHOLOOGILISED POHIVAJADUSED

Psuhholoogilised
pohivajadused on .
psiihholoogilised ,toitained“\ykonoomsus Tajutud Seotus
mille rahuldamine on o . kompetentsus Toetavad
psiihholoogilise arengu, 'MAdaramine Eneseushk suhted
terviklikkuse, heaolu ja
optimaalse
funk;sllglrﬁ;zmlse Psiihholoogilised pohivajadused

(Decy & Ryan, 2000)

S i -l EL L. dLIC L =
social development, and well-being. American Psychologist, 55.

Edward L. Deci

Richard M. Ryan




;Sﬁ ISEMAARAMISE MOTIVATSIOON

>

Amotivatisoon

Tahtlikkuse Omaksvoetud Integreeritud Huvi
puudumine ja regulatsioon regulatsioon Nauding
kontrolli Rahuolu
puudumine . Vdéline surve . Sisemine surve - Isiklik olulisus » Taielikylt iseenesest
tasu saada voi  siiid voi hébi || - Seotud enda kooskolas
karistusest vdltida voi vadartustega enda
hoiduda sotsiaalsetele eesmarkide
normidele ja identi-
vastata teediga

Isem&dramise teooria (Deci & Ryan, 1985; 1991);
Koestrenr, Ofis, Powers, Pelletrier, & Gagnon (2008). Autonomous Motivation, Controlled Motivation, and
Goal Progress. Journal of Personality, 76, 1201-1229.




;Sﬁ ISEMAARAMISE MOTIVATSIOON

Amotivatisoon

> Kontrolli/auto-
noomsuse
puudumine

>  Kompetentsuse
puudumine

» Heade suhete
puudumine

~ Vaartuse
puudumine

>

Vdline surve
tasu saada
VOI
karistusest
hoiduda

Vaartuste Identiteedi Huvi
jargimise soov  jirgimise soov Nauding
Rahvuolu
, Sisemine > Isiklik olulisus  » T&ielikyli iseenesest
surve siid voi = » Seotud enda kooskolas
habi valtida vadrtustega enda
vOi teiste eesmarkide
ootustele Jq mlna-
vastata pildiga

Isem&dramise teooria (Deci & Ryan, 1985; 1991);
Koestrenr, Ofis, Powers, Pelletrier, & Gagnon (2008). Autonomous Motivation, Controlled Motivation, and
Goal Progress. Journal of Personality, 76, 1201-1229.




@%ﬁ’ ISEMAARAMISE ROLL MOTIVATSIOONIS

Amotivatisoon

Viline
regulatsioon

Vilised
eesmargid

1.Pean vanemate
ootustele vastata
[sest muidu jargneb
karistus].

2. Ei tohi treenerile
mitte pettumust
valmistada [sest
muidu jargneb
karistus].

3. Pean hea hinde
saama [et kiitus ara
teenidal.

aline motivatsioon

Pealesurutud
regulatsioon

Pealesurutud
eesmargid

1. Pean hasti
mangima [et enda
Ule uhke olla ja
positiivset tunnet
kogedal].

2. Ma ei tohi
hébisse jadda [et
halba emotsiooni
valtida, et
enesehinnangut
sailitadal.

Omaksvoetud
regulatsioon

Omaksvoetud
eesmargid

1.Tahan oskuse
hasti selgeks saada
[sest minu jaoks
on tahtis paaseda
meeskonna
algkoosseisu].
2.So00vin rattaga
160l kaia [sest
tervis on minu
jaoks vaartuslik].

Integreeritud
regulatsioon

Integreeritud
eesmargid

1.Tahan oskuse hasti
selgeks saada [sest
pean enda erialast
tegevust
vaartuslikuks ja see
on osa minu
identiteedist].

2. Soovin rattaga to60l
kaia [sest tervislik
eluviis on minu jaoks
oluline vaartus ja osa
minust].

Sisemine
regulatsioon

Sisemised
eesmargid

1.Tahan oskuse hasti
selgeks saada [sest
mangu valdamine on
tore ja pakub
naudingut] .

2. Soovin voorkeele
selgeks saada [sest
see avab mulle ukse
uue kultuuri
moistmiseks ja
toredateks uuteks
kogemusteks].

Isemddramise teooria (Deci & Ryan, 1985; 1991);
Koestrenr, Otis, Powers, Pelletrier, & Gagnon (2008). Autonomous Motivation, Controlled Motivation, and
Goal Progress. Journal of Personality, 76, 1201-1229.




.:\?/-.o ISEMAARAMISE TEOORIA MOTIVATSIOONILINE REGULATSIOON

Isemaaramise teooria motivatsiooniline regulatsioon

o Valine Pealesurutud Omaksvoetud Integreeritud Sisemine
Amotivatsioon , . . . .
regulatsioon regulatsioon regulatsioon regulatsioon regulatsioon
Noorsportlane Laps kaib Treener valmistab [ Treener valmistab [ Teismeline Mees tegeleb
loobub ujumis- regulaatselt 006sel voistlust 006sel voistlust tegeleb triatloniga, sest ta

treeningutel
osalemisest, sest
treener nimetab
teda andetuks.
Loobumise pohjus
on
kompetentsuse
vajaduse
rahuldamatus.

ujumistreeneri
juures
eratreeningutel,
sest vanemad
nouavad temalt
seda.

Eesmargi sisu: et
vastata vanemate
noudmistele

ette, et jargmisel
pdeval
korralduskomitee
koosolekul mitte
piinlikkust tunda.
Eesmargi sisu: et
valtida
negatiivseid
emotsioone

ette, sest ta peab
tooulesannete
hoolikat taitmist
oluliseks.
Eesmargi sisu: et
elada kooskdlas
enda vaartusega

ujumisega, sest
see on muutunud
osaks tema mina-
kasitlusest.
Eesmargi sisu: et
teha seda, mis on
0sa minust

oskab seda hasti
jataveedabseda
tehes aega
toredate
kaaslastega.
Eesmargi sisu: et
tunda ennast
osavana ja
kuuluda enda
jaoks oluliste
inimeste hulka




'a'ﬁr EESMARKIDE ERINEVAD SISUD

Sisemise Valise
suunitlusega areng, suhted, suunitlusega

eesmargid panustamine eesmargid
gruppi, tervis

staatus,
Joukus, vilimus

« 0O0Onestavad
vajaduste rahuldamist,
takistavad
psuhholoogiliste
pohivajaduste
rahuldamist ning
seelabi pohjustavad
halbolu

« rahuldavad paremini
pstuhholoogilisi
pohivajadust ja seetottu
toetavad heaolu

\_

ser, T. (2002).
123—140). Universi



» Milline regulatsioon oli sinu puhul tlekaalus otsuse
tegemisel sellel koolitusel osaleda?

» Milline on sinu sellel koolitusel osalemise peamine eesmark?




Mine menticom | ja kasuta koodi 4882 0484

MILLINE REGULATSIOON OLISUL OLEKAALUS OTSUSE TEGEMISEL KOOLITUSEL OSALEDA?

Milline on sinu sellel koolitusel osalemise peamine eesmark?

41%

26%
23%

5%

Pealesurutud eesmark Omaksvdetud eesmark Integreeritud e.
identiteedi eesmark

dline eesmark

A Mentimeter

Sisemine eesmdadrk

»0




'a HIRM EBAONNESTUDA

| Enamus sportlasi soltumata vanusest, soost, voimekusest ja voistlustasemest
| kogeb sooritusolukordades arevust eesmarkide saavutamisega seoses.

»  Sooritusolukorras voetakse ebadnnestumise risk, mis aga ei pea tingimata
pohjustama soorituse halvenemist; kogetav ootusarevusena, mis motiveerib
pingutama.

»  Osadel juhtudel ebadnnestumise hirmu tagajarjel sooritus langeb, kuna tekib
rida psuhholoogilisi raskusi: ebakindluse, sooritusarevuse, tugeva
enesekriitilisuse ja tulemustega seotud tlekaalukate motete aluseks on
ebaonnestumise hirm.

»  Paljudel juhtudel kaasneb korgenenud arevus ja korgenenud depressiooni voi
soomishdirete, liletreenimise, labipolemise, vigastuse ja valjalangemise risk.

Conroy, D. E. :
Elliot, A. J., & McGregor, H. A. (2001). A 2 x 2 achi




£ EBAONNESUMISE HIRM

Olemuselt seisneb ebadnnestumise hirm eesmargi oodatava
| mittesaavutamise valtimise motivatsioonis.

»  Esineb erinevates eluvaldkondades, sh. Oppimises, suhetes

»  Sisaldab kahte protsessi:
o ootus, et ebadnnestumine on voimalik voi kdesolevalt aset leidmas
o ootus, et ebadnnestumine kdaesolevas olukorras toob kaasa
ebameeldivaid tagajargi.

»  Avaldumised:
o Loobumine (spordis vanuses 9-13 70% loobub)
o Enesenurjamine e. enesesabotaaz
o Turvatsoonis tegutsemine, riske valtiv tegevus, mis voimaldab olla
spiisavalt“ edukas tegelikku potentsiaali realiseerimata.

Miner, J. W. (2016) Why 70 percent of kids quit



@ MILLELE SA MOTLED?

Kujutle iilesannet:

>  Teievoistkond on penaltiseerias
REaEas TSmmmmE.  mEas juhtimas 4:3
| T ii"-i'--"-—'i_i_!'T{-'i}i_':'-'i_-'--'-'-'-'-'1' > Treenersaadab sinu 5. [60ki sooritama
ST L B e . St o o B B

>  AUisaeiloo varavat, siis voivad
vastased viigistada

Kuidas sa sellest 166gist motled?

Mida oma kehas tunned?

Kui suur on tdenaosus, et saad

ulesandega hakkama?...%

Mis siis juhtub, kui ei saa hakkama?

Kui oluline punkti saamine sinu jaoks

on?




@ MILLELE SA MOTLED?

Kujutle iilesannet:

> Teie voistkond on penaltiseerias punktiga
o o E ] taga 5:4
P |RESSSESSSSSSECeSSSiissssssssstisssi M . Treenersaadab sinu 5. [66ki sooritama

> Kui lood varava, siis viigistad seeria
>  Kuisaeiloo varavat, siis kaotate mangu ja
sina olid viimane nael kirstu kaanes
Kuidas sa sellest l00gist motled?
Mida oma kehas tunned?
Kui suur on toenaosus, et saad
ulesandega hakkama?...%
Mis siis juhtub, kui ei saa hakkama?
Kui oluline punkti saamine sinu jaoks on?




Tugev uskumus, et midagi voib tulevikus juhtuda.
o Realiseerimise kindlus
o Kuna ,peab“ ootuse realiseerima, siis sageli pigem mojub koormana

»  Sageli eeldus, et teatud tulemus saavutatakse, ent selle saavutamine soltub
kontrollimatutest teguritest:
o teistestinimestest
o keskkonnateguritest
o varustuse/vahendite riketest
o juhusest/Onnest

»  Kannab endas sonastamata ohtu ,,voi muidu®“.
POhjustab pinget ja ebadnnestumise hirmu.




'n'# OOTUSTE LOOMISE FRAASID

Nii levinud, et sageli isegi ei margata.

»  Kannavad endas implitsiitsete tahendust ,, ... voi muidu [ma teen vea ja mind
tabavad ebasoovitavad tagajarjed]®

»,Ma pean...”

»,Ma peaksin ...“

sMul onvaja...“

,Mul tuleb ...“
»,Ma parem ...“
sMul tuleks ...

O 0O 0D 0O O O




whe' ,KAOTUSE" JA ~VOIDU“ SILMATORKAVUS

4:3 160ma minnes:
_ a Kuilodd varava, oled kangelane

B RS B . Ui ei 166 varavat, siis on

| " voiduvéimalus ikka veel olemas

i S p— —_—




whe' ,KAOTUSE" JA ~VOIDU“ SILMATORKAVUS

4:3 160ma minnes:
_ o Kuilodd varava, oled kangelane

B RS R © Ui i 166 varavat, siis on

" voiduvéimalus ikka veel olemas

5:4 |l00mMa minnes:

o Kuilood varava, oled oma Ulesande
taitnud, aga on ikka veel voimalus
mang kaotada

o Kuieiloo varavat, siis oled see, kelle

ebadonnestumine torkas silma




whe' ,KAOTUSE" JA ~VOIDU“ SILMATORKAVUS
2014 MM Il ring
Brasiilia vs Tsiili 2:2
Kes saab jargmisse ringi?

A
P




ajole

» Arutage paarides-kolmikus ja leidke vahemalt kaks isiklikku naidet
sellest, kus mingi tegevuse suhtes on esialgu justkui tugev
motivatsioon, ent see kaob tasapisi voi pikapeale ara.

» Mison neis olukordades uhist?

»  Mis motivatsiooni langetas?




Mine menticom | ja kasuta koodi 4882 0484 4 Mentimeter

Mis on Uhist olukordades, kus motivatsioon ara
kadus?

10 responses

nooremate tédkus
ajanappus vordlemine teistega

liiga pikk protsess
puudulik ettevalmistus
egolaks

unevolg - kurnatus
liigne enesekindlus

ebaedu

»0







y :

» People don’t understand that when |
grew up, | was never the most talented. |
was never the biggest. | was never the
fastest. | certainly was never the

strongest. The only thing | had was my
work ethic, and that’s been what has
gotten me this far

- Tiger Woods




JUHUKIRJELDUS. Tulemuseesmarkide pustitamine ja Uhe suusataja langus

Peale aastatepikkust kdva t66d saab Dave’st USA suusameeskonna liige. Ta on endale alati seadnud
tulemuseesmarke: saada koige kiiremaks suusatajaks oma kohalikus klubis, voita kohalikke voistlusi,
alistada oma podliseid rivaale ja saada haid kohti Uleriigilistel voistlustel. Kahjuks on tema Maailmakarika
tuuri algus ebastabiilne. Ta tahtis olla kdige kiirem Ameerika maesuusataja ja jouda igal MK etapil kolme
parema hulka, ent nii paljude heade suusatajatega voisteldes on taiesti voimatu neid kdiki pidevalt voita.
Asja teeb hullemaks see, et maailma edetabelis tahapoole langemise tulemusena stardib ta ka
jarjekorras tagapool (kui varem startinud suusatajad on rada kovasti I6hkunud), mis teeb sisuliselt
voimatuks esikolmikusse jouda.

Kui Dave muutub oma ebadnnestumiste tagajarjel jarjest frustreeritumaks, vaheneb ka tema
motivatsioon. Ta ei oota enam vdistlusi; ta kas soidab taiega, keskendudes Uksnes kiireimana
finiSeerimisele voi sdidab ettevaatlikult raja 1abi ja |opetab tagumises otsas. Dave suidistab oma
halbades soitudes vale suusamaaret ja varustust. Ta ei moista, et tema tulemusele orienteeritus, mis
madalamatel voistlustasemetel, kus voita oli kergem, teda aitas, viib niiud enesekindluse languseni,
eneses kahtlemiseni ja motivatsiooni languseni.

R.S. Weinberg & D. Gould, 2019, Foundations of Sport and Exercise Psychology Web Study Guide, 7E (Champaign, IL: Human Kinetics).
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DIFERENTSEERITUD MUDEL

INTELLEKTUAALNE
VOIMEKUS

LOOVUS

SOTSIAAL-
EMOTSIONAALNE
VOIMEKUS

TAJULINE
VOIMEKUS

LIHASE
KOMPOSITSIOONIST
LAHTUV VOIMEKUS
Voimsus, kiirus, joud,
vastupidavus

LIGUTUSTE KONTROLLI
VOIMEKUS

Reflektoorne kiirus,
lintfreaktsiooniaeg,
koordinatsioon, tasakaal

KESKKONDLIKUD
Keskkond: fUUsiline, kultuuriline,
sotsiaalne, perekonnakeskkond
ISIKUD: pere, kaaslased, opetajad,
mentorid
TINGIMUSED: 6ppekava,
pedagoogika, dppegrupp, dpitempo

KOMPETENTSID
talendid = 10%

ERIALAD

ARENGUPKOTSESSID
TEGEVUSED ARENG
Juurdepdads Staadiumid
Sisu Tempo
Formaat P&oérdepunktid

INVESTEERINGUD
Aeg, roha. energia

PUSI-

INDIVIDUAALSED
KEHALISED: valimus, puuded, tervis
VAIMSED: temperament, isiksus,
pUsivus

OMADUSED

EESMARGI-
JUHTIMINE

TEADLIKKUS: endast & feistest,
fugevustest & norkustest
MOTIVATSIOON: vdadrtused,
vajadused, huvid, kired
TAHTEJOUD: iseseisvus, pingutus,
pUsivus

TEADUSALAD
TEHNILISED ALAD

LOODUSTEADUSED JA
TEHNOLOOGIA

KUNSTID

SOTSIAALSED ERIALAD
JUHTIMINE/MUUK
ETTEVOTLUS

VAIMSED MANGUD

SPORT

Andekuse ja talendi arendamise diferentseeritud mudel (Gagnée, 2008, 2010): Kohandatud esitlus-AH



o TALENDIL ON INDIKAATORID?
» Levinud arusaam, mis pusib

va ata m ata tea d us ll ku | - Hawaii offers scholarship to Titan
| toenduse puudumisele. e i
~ » Aga vdibolla on sisukam pidada talendiks g B —
| hoopis seda, kui hasti keegi suudab § e e
| aastatepikkust treeningut moistlikumalt ira ° @==.. v
1 k asuta d a 7 @nickRalovieh Futune li?ﬁii."é!‘ﬁ&a

» Uheks edukuse ennustajaks on enese
reguleerimise oskused oppimisel, mistottu on
hakatud uurima hoopis treeningukaitumise ja
eneseregulatsiooni vahelisi seoseid.




Talent - indiviidi voimed (nature).

» Varavavalvur (gatekeeper) — ekspert, kelle professionaalsest hinnangust soltub paas talendiarendamise
jargmisele astmele.

» Arendamine viitab vOoimete eest hoolitsemisele (nurture).
» Talendi arendamine - geneetiliste ja keskkondlike tegurite vastasmoju.

| » Ekspertsus - korge taseme kompetentsus voi sooritus, mis on kaaslaste poolt tunnustatud ning mis on
pingutuse, juhendamise, motivatsiooni ja juhuslike faktorite kaudu arendatud potentsiaali tulemiks.

» Eminent - valdkonna teiste sooritajate voi loojatega vorreldes aarmiselt silmapaistev indiviid, kelle
talent on taielikult valja arenenud.

» Sportlik sooritus on enamasti alla 25% ulatuses ennustatav parilike teguritega.

Talendi areng Eminentsus

Eklund, R.C. 5 Tenehbaum, G. (2014). Encyclopedia o



q.# KUIDAS SAADA EKSPERDIKS?

» Motestatud treening - s oo

PSYCHOLOGY 0 2599peyg 2014 00878

eesm é rgi pé ra n e e ria la n e gg:(:;r:ate to deliberate practice: the case of Magnus
harjutamine sooritusoskuste RS
kaesoleval korgtasemel eesmargiga

jouda korge padevuseni.

~ . oo Alagper GoFer
» MOtestatud treeningu piirangud: CHESS TOUR FINALS
- ressursid
. aeg ja ligipaas treeneritele ja ¥ = WINNER
treeningupaikadele k. WORLD CHESS CHAMPIUN
motivatsioon MAGNUS CARLSEN
. $140 000 FIRST PRIZE
pingutus

HIMPACTCHESS  quadil” ulius/Bar
Che5524 CHESS2MOMEOUR ey J s



9% AINULT VAHEMUS ON TALENDIKAS?

» Logistiline probleem -
voistkondade ja liigade tipp.

» Ka spordi koige korgematel
tasemetel on sportlaste vahel
erinevused oskustes ja voimetes.

» NB! On suhteliselt lihtsam
eristada geenivariantide alusel
sportlasi mittesportlastest kui
ennustada, kellel sportlaste seas
on suurem edu saavutamise

potentsiaal.

Scie

Webborn N, Williams A, McNamee M, et al. (2015). Dirécf—to-consumer genetic testi
49: 1486-91.



‘Q’Q MIDA TAHENDAB PIKK PERSPEKTIIV?

» Vanusegrupis saavutatud edu ei ole tugevalt korrelatsioonis edukusega maailma
tasemel.

» Bloomi uuringus alla 10% taisealistest ekspertidest ilmutas 11-12-aastaselt sellist
sooritustaset, mis treenerite ja vanemate silmis oleks viidanud sellisele tasemele
joudmise potentsiaalile, kuhu hiljem joudsid.

» Kui 90% tulevastest tippsooritajatest ei paistnud silma, siis kuidas voiks laiem
ring potentsiaalselt korgtasemele joudjaid silma paista?

» Varajane spetsialiseerumine ja vanusegrupi voitmine seotud varasema
valjalangemise ja talentide raiskuminekuga.

» See eitahenda, et varase ea haid sooritusi ei peaks markama, aga neisse peaks
realistlikult suhtuma.




‘Q’Q MIS ERISTAB POTENTSIAALI SOORITUSVOIMEST?

» Talendivaliku susteemid peaksid eristama omadusi, mis viitavad potentsiaalile
jouda ekspertsuseni taiskasvanueas vorreldes voimekusega teha paremaid sooritusi
oma vanuseriahmas teatud eas.

“*Miks see on oluline?

» Korge voimekus voib varases eas varju jaada - vajadus hoida suuremat hulka
spordiga tegelejaid suhteliselt kauem susteemis, et oleks voimalik talente Uldse
avastada.

» Osa olulisi voimeid (nt maluvoimed) kujunevad kuni 10 aasta jooksul ja neid on
harva voimalik avastada enne 16. eluaastat.

» Treeneritel on raske taluva ,ebaedukate laste“ treenimist - tundub mottetu.

» Kui arendamise eesmark on jouda taiskasvanu tasemel tippsoorituseni, siis on
oluline pidada silmas pikaajalist arengut.




¥ VARAJANE EDU ON HALB ETTEVALMISTUS HILISEMA EDU
SAAVUTAMISEKS

» Varases eas edukad noorsportlased on suures valjalangemise riskis.
“*Miks?

o Ebavajalik voistlussurve

Tahelepanu voitmisel, mitte oskuste arendamisel

Talendi arendamise programmid peaksid poorama tahelepanu oskustele ja
harjumustele, mis voimaldavad saavutada edu hilisemas eas.

O

T

Voitmise tahenduse imbermotestamine.
Talentide avastamise ja valiku poliitikas kohase arengu rohutamine.

o Voitmise ja voistlemise harjutamises ei ole midagi halba, aga seda tuleb teha oigel
ajal, oiges kohas ja Oigetest vaartustest [ahtuvalt.

O

O




Rohuasetus peaks nihkuma
varaselt erandiluku soorituse
avastamiselt arengu hindamisele.

T

Kuidas puisida tipus?

T

Tipp on ebastabiilne!
o eksperttreeneri/juhendaja
olemasolu?
o tingimused?
o vigastused?

T

Kuidas luua tingimused, et tipud

pUSIkSId tipUS? - Thome 1= Pan Paciic Games, 2 = FINA Workd Championships,
3= Commonwealth Games, 4 = Olympic Games,
O Hadat PR e

i
Fig. 2.1 » The non-linear 400 m freestyle perfformances of Austraian swimmers Grant Hackett and lan Thorpe since
1997 across five major championships.




% LIIGUTUSVILUMUSTE OPPIMINE

Kognitiivne staadium
Oppija pUUab omandada Ulesande olemust
Erinevad strateegiad, modifitseeritakse, loobutakse
Sagedased eksimused, liigutusmuster vahekonstantne
Eelmise katse tulemust kasutatakse jargmise katse

sisendina Maksivead

Megavead

Assotsiatiivne staadium
OlISTAKES Oskuse ajastuse ja jarjestuse viimistlemine
WORTH Liigutused tapsed, terviklikud, liigutusmuster konstantne
MAKING Keskkonnastiimuleid toodeldakse efektiivselt Minivead
| ‘ Autonoomne staadium
How to Turn Sporis e ) ) )
i e Korrektse tegevuse nailiselt pingutuseta sooritamine
xcellence N o i i .
Liigutuste jarjestus ja ajastus automatiseerunud
T — Tahelepanu jagamine efektiivne Mikrovead

Fitts, P.M. (1964). Perceptual-motor skills learning. In A. W. Melton (Ed.),. Categories of human learning, 243-285. New York: Academic Press.
Fitts, P.M., & Posner, M.I. (1967). Human performance. Belmont, CA: Brooks/Cole.



-n-# EDUKAT KARJAARI ARENGUT TOETAVAD TEGURID

» Oluline on osata

algatada Tipp-
uleminekuid - SOOritUs
| suurendada
| motestatud
treeningu hulka, :‘:‘::rd”"”d
~ vahetada treenerit), 9
| saavutada 2
tleminek ja s e OTOOT Igapaeva-
kohaneda uuel B siats B oskused
tasemel.

Kogemus

9:90. http://www.tandf.co.uk



'n' VOISTLUS VERSUS EBAVOISTLUS

»

»

»

»

Voistluse oluemus on partnerlus, kuna ks
voistleja voimaldab teisel voistelda.

Toelised voistlejad vaartustavad ausust ja

pulavad koos jouda oivalisuse uuele tasemele.

Ebavoistlus (decompetition) leiab aset siis, kui

vastased kasitlevad Uksteist rivaalidena ja
ulimaks eesmargiks on vastase alistamine.

Ebavoistlejad on ebavdistlusel osalejad, kes
naevad voistluses voimalust demonstreerida oma
uleolekut ja votta koik tasud, mis voiduga kaasas

kaivad.

True
Gompetition

A Guide to Pursuing Excellence
ssmmmm in Sport and Society

David Light Shields » Brenda Light Bredemeier



PShikujund

Motivatsioon

Eesmargid

Nagemus
vastasest

Regulatsioon
Mangimine ja
voitmine

Ideaalne voistlus

Partnerlus

Armastus mangu vastu
Uhine nauding

Oppimine ja meisterlikkus
Oivalisuse poole plitdlemine

Partner ja voimaldaja

Reeglid on aususe ja heaolu juhised
Kohtunikud on abistajad

Fookus protsessil

Vordsed vastased

Pinge, draama, lugu,

Mang ja tosidus tasakaalus
Positiivsed emotsioonid llekaalus

<= VOISTLUSE ERISTAMINE EBAVOISTLUSEST

Voistlus
Koos piiiidlemine

Ebavoistlus
Vastu piiiidlemine

Lahing voi x
soda /

Brenda Light
Bredemeier

David Light

Mangu kasutamine :
Shields

Elamus vastaste arvelt

Domineerimine ja alistamine
Uleoleku plitdlemine

Takistus voi vaenlane

Reeglid on osaliselt tolereeritud piirangud
Kohtunikud on vastased

Fookus tulemusel

U4lekaalus vaistlus

Tulemuse kindlus

Tosidus kaalub tles mangu
Negatiivsed emotsioonid ulekaalus






¢ LABIPOLEMISE POHITUNNUSED

Emotsionaalne kurnatus: vasimuse voi pidurduse tunne seoses tooga
toimetulekuga; krooniline emotsionaalse, kognitiivse, sotsiaalse ja fuusilise
energia puudus; viib frustratsiooni ja arrituse kogemiseni

» Voorandumine: emotsionaalne distantseerumine ja tikskoiksus t66 ning
teiste inimeste suhtes, mis avaldub kaitsepositsiooni votmises ja iroonilises,
kiilmas ning kulnilises hoiakus; seotuse ja hoolimise puudumine; fuusiline
voi emotsionaalne distantseerumine

» Vahenenud eneseusk: tavaparaste tegevustega rahulolematuse tunne,
ebadnnestumise tunne to0ga seoses; enesekindluse ja voimekuse tunde
puudumine.

Almeida, G.



# LABIPOLEMISE POHITUNNUSED

Energilisus

\ 4

v

. Kaasatus
‘ Eneseusk

\4

nCcuw—-—rm-AIT>»-—40m-d
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energiline, ptthendunud,
enesekindel suhe tooga

Almeida,
Gustafsson,

Raedeke, T.D., ,A.L. o
Gustafsson, H. DeFreese, J.D., & Madigan,



A. B.
Normaalne Identiteedi piiratus
identiteedi areng sportlase
labipdlemise
Vanus juhtumitel
25 A 2P 2 [

'/:——:/ >
e
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Adobe Stock | #6928700

McAdams, D. P. (2001). The psy:
Miller, P. S. & Kerr, G. A. (200



‘e’ UHEMOOTMELISE IDENTITEEDI ARENGU e
*4 JA VALISE KONTROLLI MUDEL

A. B Jay J. Coakley

Normaalne Identiteedi piiratus
identiteedi areng sportlase

labipdlemise » . e~ .
Vanus e Stress on kiill seotud labipdlemisega, aga see on
ainult simptom.

»  Labipolemise pohjused tippspordi korralduses,
mis ei voimalda normaalset identiteedi
arengut.

v
1
1
I
I
I
1

/—"
// ,/ »  Identiteedi sulgemine: sportlase karjaari
/ jooksul kill proovitakse uusi sotsiaalseid rolle,
ent neist loobitakse kiiresti sportlase identiteedi
\ kasuks.

" / »  Valine kontroll: noorsportlase vahene
autonoomia tekitab stressi.




Gustafsson, H., Kentta, G., & Hassmen, P. (2011). Athlete burnout: An integrated
model and future research directions. International Review of Sport and Exercise
Psychology, 4(1), 3—24.

o«
@- - = e
‘. LABIPOLEMISE INTEGREERITUD Kinnijaamine
Eelkaijad * Uhemddtmeline sportlik

identiteet

* Ulemaéarane treening  * Negatiivsed sooritusnduded
* Kooli voi t66 ndudmised © Taastumise puudus
* Stressirohked suhted * Varajane edu

* Korged investeeringud
* Sotsiaalsed piirajad (surve)
* Sooritusel péhinev enesehinnang

* Alternatiivide vahene atraktiivsus
Varased margid 7 v Labipolemine
* Meeleolu muutused * Disfunktsionaalne * FUUsiline voi emotsionaalne kurnatus
* Kortisooli tous kaitumine <«——p| * Vahenenud saavutused
= * Motivatsioonilangus * Kontrolli puudus * Spordi devalveerumine

* Frustratsioon tulemuste * Soorituse langus

puudumisest A I

Isiksus, toimetulek, keskkond Halvastikohastunud tagajarjed
* Perfektsionism * Vahene autonoomsus * Endassetdmbumine

- * PUsidrevus * Toimetulekuoskuste vahesus * Halvenenud immuunfunktsioon
. * Krooniline pdletik

* Vahene sotsiaalne tugi  * Eesmargi orientatsioon
* Motivatsiooniline kliima * Pikaaegne soorituse langus







2, & . Ilma eesmdrkideta oled nagu
11K ilma tiidirita laev, mis ei liigu iiheski
selges suunas.

- Roy Williams
Daodejing, pt 64

Allikas: Gould, D. (2021). Goal-setting for peak performance. In J.M. Williams and V. Krane, Applied sport psychology. Personal growth for peak performance, 8th e«




MIS ON EESMARK?

Eesmark on kaitumise
tunnetuslik regulaator: N
» tdhelepanuja o
| motlemine, millega
oma motivatsiooni > Tegevuse objektiivne siht

ja selle kaudu »  Kindel meisterlikkuse standard
tegevust

. » Tavaliselt piiratud ajaks
reguleeritakse.

705-717.



@ KUIDAS SUUA ELEVANTI?

Goal Setting OneBite At ATime by Jeff Muir




«_r o
r?" EESMARKIDE MEHHAANIKA

»

Millise mehhanismi [abi eesmargid sooritust

XI

parandavad? N>
suunavad tahelepanu oskuse sooritamise 8.7 Gary P Latham
seisukohalt olulistele tegevustele Edvin A. Locke

»

»

mobiliseerivad pingutust

lisaks vahetule pingutusele pikendavad ka pingutuse
pusivust

soodustavad uute Oppimise strateegiate valjakujundamist



,f?i EESMARKIDE TUUBID

O P20
A il ¢2

TULEMUSEESMARK SOORITUSEESMARK TEGEVUSEESMARK
Standard vordluses Standard vordluses isikliku Protseduurid, mida isik
~ vastaste voi meeskondade varasema sooritusega soorituse ajal teeb

vahel (Outcome goal) (Performance goal) (Process goal)

. Kuulan starterit ja

Minu eesmdrk on jouda Minu eesmdrk on reageerin kiiresti

liihiraja Eesti MV-1100 ujuda Eesti MV-[100 m

m selili finaali selili ajaga 1:04 . Toukan kaugele,
puusad liles

Erinevatel eesmarkidel erinev moju kaitumisele ja soorituse kvaliteedile.



OOTUSTE UMBERSONASTAMISE STRATEEGIAD

,Ma pean‘ asemel ,,ma soovin*
a ,Masoovin..."

a ,Maloodan...“

,Minu eesmarkon...”

,Ma naen vaeva, et ...“

»,Ma suunan kogu oma energia ...“
,Ma ootan pOnevusega ...“

0 O 0 O




£t TARK (SMART)

TARK eesmark:
T —tapne
A— ahvatlev
R— realistlik
K- kontrollitav



Eesmargid perioodiks

Tulemuseesmark Soorituseesmaérgid

Millist tulemust/tulemusi tahan saavutada? Lisa juurde kuupdevad Milline peaks minu kehaline sooritus olema, et tulemuseesmarki oleks
Spordis on tulemuseesmargiks koht vdistlusel. Liikkumisharrastusega ja vBimalik saavutada?

terviseliikumisega seotud tulemuseesmargid kirjeldavad tulemit tervise ja Milline peaks minu kehaline aktiivsus (aktiivsuse maar, liikkuvus,
elukvaliteedi mottes painduvus jne) olema, et tulemuseesmarki oleks vdimalik saavutada?

Milliseid oskusi on minul vaja, et oma eesmdargid saavutada?

Oskus voi omadus Praegune oskuse/omaduse Oskuse voi omaduse olulisus

tase vorreldes selle perioodi
eesmargiga

1. 123456789 10 e Y 30 3¢

2. 12345678910 ****
3. 123456789 10 7’5{7"(7"(7’5{
K KW

4. 123456789 10

>







__ sOo0dutapsus
~__ __ _ pusivus
initsiatiivi votmine

alli tabamine...

9 hea lilkuvus ja...
toetuse pakkumine ? palliga
: 6 SR ~ soOo0dutdapsus )
e 4 et bt Ly _ pusivus 10 palli tabamine...
) & . ) initsiatiivi votmine 9 hea liikkuvus ja...
hoiak mangulugemine . b _—
3 toetuse pakkumine _3[ palliga zongleerimine
2
ordinatsioon 1 positsioonivalik pingutus varbaga 166gid
0 5
joud positsioonist... hoiak g miangulugemine
" - 2
hlippevoime tegevuse... koordinatsioon 1 positsioonivalik
0
ARV L joud positsioonist ldhtuv...
vastupidavus kaaslase...
p . e - hiinnauvAaima /I tarmaviica aiactamina
k"rus kehakeel IIUP'JGVVIIIIC g BCSCVUOC Oljuotﬂllllllﬁ
silmside _ —kiitmine
soodu kiisimine osavus avanemine
vastupidavus kaaslase...
kiirus kehakeel
silmside kiitmine

so6du kiisimine



'ﬁ'ﬁ, LUHEMA JA PIKEMA AJALISE PERSPEKTIIVIGA

Spontaanselt seavad sportlased pikaajalisi eesmarke (voistluse voitmine,
rekordiuletus jms)

> Eesmargiseadmise tohususe tagab aga nende jagamine lithiajalisteks vahe-
eesmarkideks.

> Motivatsiooni sailitamiseks ja soorituse parandamiseks on vaja erineva ajalise
kaugusega eesmarke:

motivatsiooni jaoks luhiajalisi eesmarke, kuna annavad tagasisidet arengu

kohta; eriti oluline keeruliste lilesannete puhul
tagasiside arengu kohta tagab kompetentsuse tajumise ja seelabi toetab
sisemist motivatsiooni

ilma luhiajaliste eesmarkideta kaob kergesti fookus




L. POSITIIVSE SONASTUSEGA

> Miliganes voimalik, tuleks sdnastada positiivse valentsusega eesmark.
> Kui soov sonastada negatiivne eesmark, siis tuleks labi moelda, milline
kaitumine iseloomustaks selle [vea] vastandit

o »Ei tee lihtvigu“ asemel ,lasen polvest alla; sihin pool meetrit lile vorgu®
Mida sa siis teed, kui sa seda viga ei tee?



¥ ARENGUEESMARGID

04.11.2019

~ . Aerochne toovGime
Ar@wddv‘ ra‘t“t‘aSOlo‘M +6‘/Wllka+ 5 P To0 ja eraelu tasakaal 18 Kiiruslik vastupidavus
. el - . . 8 _— .
Arendan kurvide labimise telhvikat 2 p Riskeerimine ; i el
Arendan [Bdvestumist distantsi ajal @ p Valu talumine Ujumise tehnika
1 AV@VW‘QVI S‘l’dbiilS@ PiW@M"'MS@ l/]OWlW\lS’{' @ P Stabiilse pingutuse Tegustemine
hoidmine vahetusalas

Arendan wumise starti 5 p ETSMIEAs Asa Rattassidu tehnika
Kurvide labimise

docksutuhrika tehnika (ratas)

; Arendav jooksutehnikat 7 p Pingutuse talumin

Arendan 186 ja eraeln tasakaalustamist 2 p

Arendav riskeerimise julgust 4 p




'ﬁh EESMARGI SAAVUTAMISE STRATEEGIATE VALJASELGITAMINE

Sageli kull seatakse eesmargid, aga ei

| moelda labi ega tootata valja nende

| saavutamise strateegiaid

~»  Eesmairgi seadmine ja strateegilise
plaani tegemine on eraldiseisvad
tegevused

> Sagelion iihe eesmargi
saavutamiseks kasutada

paralleelselt mitut strateegiat




£t ULESMARKIMINE JA JALGIMINE

Pikaajaline eesmark:
Kasutan Eesti MV-| servi
oma Uhe tugeva relvana.

Vahe-eesmark 4:
Harjutan servimist voistlusmangu
situatsioonides treeningutel kolmel paeval
nadalas

Vahe-eesmark 3:

Kujutlen pingelise matsi ajal servides rahulikuks
jaamist kolmel paeval nadalas (kujutlen
rahulikuks jadmist nendel treeningutel)
Vahe-eesmark 2:

Arendan teise servi tohusamaks: lisan 5o0%-le

teistest servidest spinni ja varieerin seda,

millisesse valjakupiirkonda servi sihin

Vahe-eesmark 1:
Parandan esimese servi tapsust 10%: votan
selleks kord nadalas servimise lisatunde ja

harjutan 30 esimest serviiga paev

Praegune voimekus:
Nork serv: saan ainult 45% esimestest
servidest mangu ja teine serv vahevarieeruv



£t ULESMARKIMINE JA JALGIMINE

Eesmark 18 kuu peale:
Lahen vorku vahemalt 20 korda mangus ja
voidan vahemalt 2/3 punktidest

Vahe-eesmark 3, 12 kuu peale:
Lahen vorku vahemalt 10 korda mangus ja
voidan +60% punktidest

Vahe-eesmark 2, kuue kuu peale:

Harjutan ettevalmistavaid I66ke ja lihvin
lendpalli liigutusi 4 x nadalas 30 min ja voidan
+60% punktidest treeningmangudes

Vahe-eesmark 1, kolme kuu peale:

Harjutan erinevaid ettevalmistavaid l66ke 4 x
nadalas 20 min ja véidan vahemalt pooled
punktid treeningmangudes



£t ULESMARKIMINE JA JALGIMINE

. Vahe-eesmark 1, kuue nadala peale:
Hoian oma meeleolu optimistlikuna, teen ara
- koik fUsioterapeudi poolt ette kirjutatud

harjutused

Eesmark 16 kuu peale:
Jatkan jouvdimete arendamist; olen tagasi
edetabeli Top2o hulgas; jounaitajad on
vorreldes vigastuseelse perioodiga
parenenud 20%

Vahe-eesmark 3, kaheksa kuu peale:
Pikendan |66gitreeningud kolme tunni peale;
arendan jounaitajaid veel 5% vorra; poordun
tagasi taieliku turniiriplaani juurde
Vahe-eesmark 2, nelja kuu peale:

Arendan jounditajaid 10% vorra; pikendan

|66gitreeningud 9o minuti peale; harjutanigal

treeningul seiskone kasutamist enesekindluse

suurendamiseks




¥ EESMARKIDE SEADMISE TOHUSUS

»

»

»

ffomvbk://97 14925

Aris ja uldpsiihholoogias nditavad uuringud, et eesmarkide
seadmine on aarmiselt tohus soorituse parendamise ja kehalise
aktiivsuse suurendamisel.

Spordipsiihholoogias ilmneb, et eesmarkide seadmine on mojus,
aga mitte nii mojus kui aris.

Peaaegu koik sportlased seavad endale mingeid eesmarke.
Koige sagedasemad eesmargid sportlastel:

»  soorituse parendamine

»  vOitmine
» nautimine




EESMARKIDE ALLAPOOLE KOHANDAMINE

Sooritus

korge

Kaugeim
. Esialgne eesmiirk
Esialgne eesmark '
eesmark Kohandatud

Vigastus

eesmirk 2

Kohandatud
eesmirk 1

Vigastusest
tulenev soorituse
langus

1 2 3 4 5 6 I 8 9 10 1 12 13 14 15 16
Nadalad




ol SAGEDASEMAD PROBLEEMID EESMARKIDE SEADMISEL

»

»

»

»

»

Raskused veenmisel, et eesmarke on oluline seada.
Spetsiifiliste eesmarkide seadmise ebadnnestumine.

Liiga suure hulga eesmarkide seadmine liiga luhikese aja
peale.

Eesmarkide kohandamise ebadnnestumine.
Individuaalsete erinevustega mittearvestamine.

Eesmarkide suunas arengu hindamata jatmine ja tagasiside
mitte andmine.



¥ EESMARGID NIl TREENINGUKS KUI VOISTLUSEKS

Labiv viga on eesmarkide seadmine ainult voistluseks

» Koige edukamaid olimpiasportlasi iseloomustab igapaevaste
selgete treeningueesmarkide seadmine - voimaldab harjutada
sooritus- ja tegevuseesmarkidele keskendumist ja aitab treeningul

motivatsiooni ja fookust hoida:
»  Keskendun treeneri juhiste kuulamisele 100% ajast
»  Tunnustan voistkonnakaaslasi viis korda siiralt positiivselt
»  Laheniga harjutust tegema joostes ja tulen joostes tagasi treeneri juurde
»  Lasen 180 noolt
»  Lopetan koik l66gid ara
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