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SISSEJUHATUS

Tänapäeva ühiskonnas on mitmeid erinevaid sotsiaalseid faktoreid, mis mõjutavad sportlast. 

Mõjutavad nii sportlase motivatsiooni kui psühholoogilisi põhivajadus!, nii mõtteid, tundeid, 

käitumist kui isiksust üldiselt. Sportlase elus võivad olulist rolli mängida nii sobrad, pere, 

treener, õpetajad, kui mitmed teised isikud, kuid neist üks tähtsaimatest on treener. Treener on 

persoon, kellega koos sportlane veedab sageli rohkem aega, kui ühegi teise õpetajaga. Treener 

on isik, kes võib sportlast suuta tugevamini mõjutada, kui perekond ning sõbrad. Treener 

mängib nii sportlase eraelus kui treeningul põhirolli seoses psühholoogiliste kogemustega, 

mida sportlane kogeb. Treeneri käitumine spordis mõjutab oluliselt sportlase psüühikat ning 

käitumist. Ka vanasõna ütleb: „Põllu nägu on põllumehe tegu“. Antud kontekstis võib seda 

mõista kui treeneri käitumise ja tegevuse mõju sportlasele. Siinkohal võib aga tekkida 

probleem seoses efektiivse treeneriga. Milline on treener, kes suudab sportlast just positiivselt 

mõjutada? Millisena tajutakse treenerit, kes mõjub oma käitumisega positiivselt nii sportlase 

käitumuslikele kui tunnetuslikele näitajatele? Treeneritööd tehes olen kohanud väga erineva 

käitumisega treenereid sarnastes olukordades, mis on sageli pannud mind mõtlema treeneri 

efektiivsusest.

Enesemääratluse teoorias eristatakse kahte erinevat treeneri käitumisstiili, milleks on 

kontrolliv käitumine ning autonoomsust toetav käitumine. Need kaks väga vastandlikku stiili 

on aga mõjuvõimsaks suunaks sportlase kujunemisel.

Käesoleva bakalaureusetöö eesmärk on anda kirjanduse põhjal ülevaade treeneri mõjust 

sportlasele. Esimeses osas tutvustatakse enesemääratlusteooriat, sportlase motivatsiooni ning 

psühholoogilisi põhivajadus!. Töö teises peatükis antakse ülevaade treeneri käitumismustritest 

ning treeneri käitumist mõjutavatest teguritest. Kolmandas peatükis käsitletakse treeneri 

käitumise seoseid sportlase tunnetuslike näitajatega. Juttu tuleb treeneri käitumise mõjust nii 

sportlase ärevusele, motivatsioonile kui psühholoogilistele põhivajadustele. Samuti 

tutvustatakse treenerite tagasiside mõju sportlasele. Neljandas peatükis käsitletakse treeneri 

käitumise seoseid sportlase käitumuslike näitajatega, nagu tulemuslikkus ning toitumishäired.

Märksõnad: autonoomsust toetav ja kontrolliv treener; motivatsioon; psühholoogilised 

põhivajadused; tulemuslikkus; ärevus.

Keywords: autonomy supportive and controlling coach; anxiety; motivation; performance; 
psychological needs.
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L ENESEMÄÄRATLUSTEOORIA, MOTIVATSIOON JA 

PSÜHHOLOOGILISED PÕHIVAJADUSED

1.1 Enesemääratlusteooria üldine kontseptsioon

Enesemääratlusteooria on teooria motivatsioonist ja isikupärast. Teooria, mis seletab lahti 

sisemise ja välise motivatsiooni olemuse ning amotivatsiooni. Erilise tähelepanu all on vastus 

küsimusele, kuivõrd on inimeste käitumine nende enese määratletud. Enesemääratlusteooria 

keskendub samuti küsimustele, mis hoomavad sotsiaalsete ja kultuuriliste tegurite mõju 

inimese tahte-ja algatusjõule ning heaolule ja elukvaliteedile. Kõik eelnev toetab või avaldab 

vastupidist mõju aga inimese psühholoogiliste põhivajaduste tajule, milleks on vajadus tajuda 

seotus-, kompetentsus-, ja autonoomsusvajadust (Deci & Ryan, 1985). Vastavalt 

enesemääratlusteooria kontseptsioonile, mõistmaks inimese motivatsiooni, on vaja arvestada 

kolme kaasasündinud põhivajadusega. Vajadused omavad aga tähtsat rolli psühholoogilise 

kasvu, terviklikkuse ja heaolu kujunemisel. Tõhus vaimne ja füüsiline toimimine, heaolu ning 

tajutud põhivajaduste rahuldamise tase on ka erinevate regulatoorsete protsesside aluseks, 

näiteks kas või soovitud eesmärkide saavutamise puhul. Sotsiaalne keskkond ja 

individuaalsed erinevused, mis toetavad psühholoogiliste põhivajaduste rahuldamise tajumist, 

on toeks omakorda loomulikule eksisteerimise ja arengu protsessile, sealhulgas sisemisele 

motivatsioonile ja välisele motivatsioonile (Deci & Ryan, 2000). Enesemääratlusteooria 

väidab, et nende põhivajaduste ohustamisel, madala taju tõttu, avaldub tugev negatiivne mõju 

inimese heaolule antud keskkonnas, mida seostatakse ka madalama motivatsioonitasemega 

(Deci & Ryan, 1985).

1.2 Motivatsioon

Motivatsiooni võib määratleda kui sisemist riiki, mis juhib tegevust või käitumist ja määrab 

selle suuna, intensiivsuse ja püsivuse (Sage, 1977, viidatud Özesen, 2007 kaudu). 

Parafraseerides Broussard ja Garrison’i (2004), määratletakse üldjoontes motivatsiooni kui 

vahendit, mis paneb meid tegutsema, või vastupidiselt takistab meid tegutsemast. 

Motivatsiooniteooriad keskenduvad aga enamasti oletustele, et indiviidi saavutuslikku 

käitumist mõjutavad indiviid ise ning erinevad keskkonnafaktorid.

Enesemääratlusteooria põhiprintsiibi kohaselt saab eristada nii sisemist-, välist-, kui 

amotivatsiooni (vt Joonis 1; vt Joonis 2).
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Enesemääratlus

Amotivat-

sioon
Väline motivatsioon Sisemine motivatsioon

Väline 

regulat­

sioon

Introjek- 

tiivne 

regulatsioon

Identifitseeritud 

regulatsioon

Integreeritud 

regulatsioon

teada

saada
saavutada

kogeda 

naudingut

Joonis 1. Motivatsiooni liigid Deci ja Ryan’i enesemääratlusteooria põhjal.

Sisemine motivatsioon Väline motivatsioon Amotivatsioon

• Tegevust tehakse 
iseendale

• Areneb silmaring 
ja maailmavaade

• Nauditakse 
õpitavat

• Stiimuliks on hüved

• Õpitav ei pruugi 
niivõrd kasulik olla 
endale kui teistele

• Käitumine pole 
isiksusele omane

• Negatiivsed 
kogemused

• Antud tegevus pole 
tegija jaoks väärtuslik

• Puudub kavatsus 
osaleda tegevustes

Joonis 2. Motivatsiooni liigid ja nende iseloomustus eespool kirjeldatud Deci ja Ryani enesemääratlusteooria 

põhjal.

1.2.1 Sisemine motivatsioon

Inimesed oma loomult soovivad olla motiveeritud ja uudishimulikud. Seetõttu on loomulik ka 

väljakutsete otsimine vastavas keskkonnas. Eesmärgiks on oma võimete ja potentsiaali 

kasutamine parimal võimalikul viisil (Deci & Ryan, 2000). Sisemist motivatsiooni 

iseloomustab enim inimese tegutsemine oma sisemiste valikute, vajaduste ja tahtejõu 
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tulemusena. Tegevus pakub tegijale rõõmu ja naudingut ning puudub vajadus materiaalsete 

tasude või sunduse järele (Deci & Ryan 1985). Sisemise motivatsiooni saab jagada kolmeks. 

Sisemine motivatsioon teada saada, sisemine motivatsioon saavutada ning sisemine 

motivatsioon kogeda naudingut. Sisemine motivatsioon teada saada väljendub isiku soovis 

omandada oskusi ja teadmisi läbi tegevuse. Sisemine motivatsioon saavutada väljendub 

soovis saavutada enesele püstitatud eesmärke, ületada ennast või luua midagi. Motivatsioon 

kogeda naudingut väljendub aga isiku soovis ja eesmärgis osaleda tegevuses kogetavate 

positiivsete elamuste ning emotsioonide tõttu (Vallerand et.al., 1992) (vt Joonis 1; vt Joonis 

2).

1.2.2 Väline motivatsioon

Väline motivatsioonitüüp viitab käitumisele, mis on inimesele peale surutud teiste isikute, 

konkreetse olukorra poolt või omalt poolt kohusetundest. Kuigi inimene käitub nagu ette 

nähtud, ei tunne isik tihti, et käitumine oleks tema isiksusele omane. Inimene on sageli 

kontrollitud oodatava tasu või karistuse poolt ning tema käitumine on seotud positiivsete 

kognitiivsete ja käitumuslike tagajärgedega (Mageau & Vallerand, 2003). Välist 

motivatsiooni saab jagada neljaks regulatsioonitüübiks. Nendeks on integreeritud 

regulatsioon, omaksvõetud regulatsioon, pealesurutud regulatsioon ning väline regulatsioon 

(Deci & Ryan, 2000).

Integreeritud regulatsioon on autonoomseim väline motivatsioonitüüp ning selle puhul 

tegutseb inimene seetõttu, et see sobib kokku tema kujutlusega iseendast (Deci & Ryan, 

2000). Regulatsioonid on täielikult omastatud ning sobitatud isiksusega. Regulatsioonid 

haakuvad inimese tõekspidamiste, väärtuste, vajaduste, elustiili eesmärkide ja identiteediga. 

Hoolimata faktist, et kirjeldatud tunnused seostuvad väga sisemise motivatsiooni tunnustega, 

peitub erinevus just madalamas huvi-ja naudingutasemes (Vallerand, 1997).

Omaksvõetud regulatsiooni puhul tegeletakse teatud tegevusega, kuna isiku jaoks on antud 

tegevus oluline, kuid samaselt integreeritud regulatsiooniga, on madalam huvi- ja 

naudingutase. Isik väärtustab teatud tegevust ning on valmis seda sooritama, kuna on 

teadvustanud endale teo ja selle tagajärje vahelist seost (Mageau & Vallerand, 2003; Deci & 

Ryan, 2000).

Pealesurutud regulatsioon kirjeldab määrustekohast käitumist, kuid mitte täielikku 

regulatsioonide aktsepteerimist enda omana. Käitumine pole enesemääratletud (Deci & Ryan, 

2000). Inimesed on motiveeritud, et näidata võimet säilitada oma eneseväärikust ja vältimaks 
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häbitunnet, süütunnet, sisemist ärevust ning alandust. Indiviid tunneb sisemist survet 

tegevuses osalemiseks ning tegutseb kohusetundest (Vallerand, 1997).

Väline regulatsioon väljendab kõige vähem autonoomsust. Inimese käitumine on kontrollitud 

konkreetsete väliste mõjurite poolt. Isikut motiveerib tegutsema välismõjurite surve, saadav 

preemia või kartus karistuse eest, mis antud indiviidi ohustab, kui käitumine pole karistajale 

meelepärane (Deci & Ryan, 2000). Antud motivatvatsioonitüüp kahjustab sisemist 

motivatsiooni (Deci & Ryan, 1985) (vt Joonis 1; vt Joonis 2).

1.2.3 Amotivatsioon

Amotivatsioon peegeldab motivatsiooni puudumist. Inimene pole ei sisemiselt ega väliselt 

motiveeritud (Vallerand et ai., 1992). Indiviid ei suuda leida ühtki motiveerivat põhjust 

tegutsemiseks ning puudub ka kavatsus osaleda tegevustes. Inimese arvates pole antud 

tegevus tema jaoks väärtuslik. Samuti võib inimene tunda, et tema käitumine on survestatud 

kellegi või millegi poolt (Noels et ai., 1999). Motivatsiooni puudumise põhjusteks võivad olla 

nii isiku tajutav ebakompetentsus, negatiivsed kogemused ning tegevuse ebaväärtustamine 

inimese enda poolt (Vallerand et ai., 1992). Indiviid arvab, et ta pole võimeline käituma nii, 

nagu temalt soovitakse (Noels et ai., 1999). Vallerand ja kolleegide uuringu põhjal võib öelda, 

et amotivatsioon on tugevas seoses negatiivsete läbielatud kogemuste-, olukordade-, ning 

tagajärgedega. Amotivatsioon! tagajärjeks võib olla nii akadeemiliste tegevuste lõpetamine 

kui läbipõlemine spordis (Vallerand et ai., 1992). Samuti ei pruugi inimene enam väärtustada 

seda, millega ta eelnevalt tegeles (Deci & Ryan, 2000; vt Joonis 2).

1.3 Psühholoogilised põhivajadused

Kesksel kohal enesemääratlusteoorias on inimese psühholoogilised põhivajadused, mis on 

eeldatavasti kaasasündinud ning universaalsed (Deci & Ryan, 2000). Teooria järgi jagunevad 

psühholoogilised põhivajadused kompetentsusvajaduseks, seotusvajaduseks ja vajaduseks 

autonoomia järele (Deci & Ryan, 1985). Vajadused on kui inimese osa, mis sunnib organismi 

käituma viisil, et saaks oma vajadused rahuldatud. Kui vajadused on optimaalselt rahuldatud, 

siis peegeldub see ka inimese optimaalseima arengu ja funktsioneerimisena. Inimeste 

käitumine pole aga sageli suunatud otse vajaduste rahuldamisele. Tihti keskendutakse 

huvitavatele tegevustele või eesmärkidele, mis võimaldavad vajaliku rahulolu (Deci & Ryan, 

2000). Kui inimene tajub oma vajadusi olevat ohus või piiratud, siis hakatakse sageli tegema 

pingutusi, et vajadus rahuldatud saaks (Deci et ai., 1999).
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1.3.1 Vajadus autonoomia järele

Vajadus autonoomia järele peegeldab inimese soovi käituda vastavalt oma huvidele ja 

väärtustele, mis samas tagavad ka motiveerituse. Autonoomsusvajaduse puhul on oluline, et 

inimene tunneks ennast vastutavana oma käitumise ja tegude eest. Sealjuures vajab isik ka 

iseenda sisemist kinnitust ( sisekõne kinnitust) kõigele, mida ta teha kavatseb. Kui inimene on 

seotud tegevustega, mis on algatatud ja juhitud tema enda poolt ning sealjuures respekteerib ta 

oma valikuid, siis võib seda tõlgendada kui edukat isereguleeritud käitumist (Deci & Ryan, 

1985). Kui isiku tegevus pole kooskõlas tema enese rahuloluga või persooni teadlikkus antud 

olukorras on pärsitud, siis mõistetakse tuginedes enesemääratlusteooriale seda kui tegevust, 

mis on kontrollitud väliste mõjurite poolt. Antud olukorras välised mõjurid aga pärsivad 

inimese autonoomsust (Deci & Ryan, 2000; Deci & Ryan, 1985). Nix ja kolleegid (1999) on 

rõhutanud, et autonoomses käitumises ning tegutsemises väljendub inimese olemus.

1.3.2 Kompetentsusvajadus

Vajadus kompetentsuse järele peegeldab soovi olla efektiivne ning produktiivne mingis 

tegevuses. Kompetensusvajaduse puhul on inimesel vaja tunda, et ta on valmis saavutama 

oma eesmärke ning optimaalseid tulemusi, saades sealjuures positiivse tagasiside osaliseks. 

Läbi tegevuse püüab inimene säilitada ja tõsta oma võimekust teatud tegevuse positiivseks 

sooritamiseks, kasutades sealjuures ära oma kogemusi. Inimesel on vaja kogeda olukordi, et 

oma võimeid proovile panna. Teatud tegevus on õnnestunud siis, kui isik tunneb ennast 

tegevuse järgselt kompetentsena ning tema sisemine motivatsioon ja heaolutunne tõuseb 

(Deci & Ryan, 1985; Deci & Ryan 2000).

1.3.3 Seotusvajadus

Seotusvajadust defineeritakse kui vajadust turvatunde ja ühtekuuluvustunde järele ning teiste 

inimestega sotsiaalses võrgus püsimise vajadust. Teiste isikutega turvalises ja meeldivas 

keskkonnas koosviibimine tõstab inimese seotustaju (Deci & Ryan, 1985). Kui inimene tajub 

end olevat seotud teistega, siis tunneb isik end ümbritsevate inimeste poolt tunnustatult, 

armastatult ning hoolitult. Antud olukord tagab ka kõrgema sisemise motivatsioonitaseme ja 

heaolutunde. Juhul, kui inimene tunneb end aga seltskonnas viibides eemaletõugatult ning 

võõralt, siis valdavad sageli persooni negatiivsed emotsioonid, mis omakorda blokeerivad 

heaolutunde ning võivad olla madala motivatsioonitaseme põhjuseks (Deci & Ryan, 2000).

Eelmainitud kolm psühholoogilist põhivajadust on olulised inimese heaolu ja kõrgema 

motivatsioonitaseme saavutamiseks. Enesemääratlusteooria väidab, et sisemise motivatsiooni 

kui kõrgeima enesemääratluse tasemega motivatsiooni kujunemiseks on vaja just kõigi kolme 
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psühholoogilise põhivajaduse tajutud rahuldatust (vt Joonis 3). Keskkonnatingimused või 

sotsiaalne faktor, mis ohustab inimese psühholoogilisi põhivajadus!, madaldab ka 

saavutusvõimet, motivatsiooni, enesehinnangut ning ohustab inimese psüühilist ja 

emotsionaalset arengut. Kokkuvõtteks võib see viia läbipõlemiseni ning depressioonini (Deci 

& Ryan, 1985; Deci & Ryan, 2000).

Enesemääratletud 
motivatsioon x,

Autonoomsus Seotus

Joonis 3. Kolme psühholoogilise põhivajaduse seos enesemääratletud motivatsiooniga (Deci & Ryan, 2000).

1.3.4 Individuaalsed erinevused psühholoogiliste põhivajaduste tajumises

Erinevad uuringud on näidanud, et psühholoogiliste põhivajaduste tajumine võib olla küllaltki 

individuaalne. Järgnevalt toon välja mõningad leiud, mis tõestavad antud väidet.

Gillet ja Rosnet (2008) leidsid oma uuringus, et harrastussportlased tundsid end 

autonoomsemana ja teatasid madalamast välise kontrolli tajumisest kui võistlussportlased. 

Uuring näitas, et võistlevate sportlaste käitumine oli reguleeritud väliste mõjurite poolt, nagu 

materiaalsed või rahalised auhinnad. Sama järelduse tegid oma uuringute põhjalt ka Fortier jt. 

(1995). Tulemused haakuvad väga hästi Deci ja Ryan’i (1985) enesemääratlusteooria ühe 

alateooria ehk tunnetusliku hindamisteooriaga (cognitive evaluation theory), mis tõestab, et 

võistlussportlased on pigem keskendunud millegi võitmisele ja autasudele ning 

harrastussportlased spordivad lõbu ja enda heaolu pärast. Samas ei leidnud Gillet ja Rosnet 
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ühtegi selget erinevust võistlevate- ja harrastussportlaste sisemise motivatsiooni vahel. See on 

mõnevõrra üllatav, kuna sisemine motivatsioon on positiivselt seotud autonoomsustaseme 

rahuldamisega (Deci & Ryan, 2000), ning ka Fortier ja kolleegid (1995) leidsid, et 

võistlussportlased teatasid kõrgemast amotivatsiooni tasemest, kui harrastussportlased.

Võrreldes individuaal- ja meeskonnasportlasi, näitasid Gillet ja Rosnet 4 (2008) uuringute 

tulemused, et individuaalsportlased tundsid end autonoomsemana kui meeskonnasportlased. 

Harrastussportlased individuaal- ja meeskonnaspordis ning võistlevad sportlased 

individuaalaladel tundsid end autonoomsemana kui meeskonnaspordialadel võistlevad 

sportlased. Põhjuseks võib olla ka asjaolu, et meeskonnaspordialade puhul saavad 

meeskonnaliikmed individuaalset tähelepanu vähem kui individuaalsportlased, kuna enamasti 

on treeneri käitumine üldiselt kogu grupile orienteeritud (Alfermann et ai., 2005). Samuti 

leidsid Alfermann ja kolleegid (2005), et meeskonnad, kelle treener oli pigem autonoomsust 

toetava käitumisega, väljendasid ka kõrgemat autonoomsustaset kui meeskonnad, kelle 

treener oli kontrolliva käitumismaneeriga ja psühholoogilisi põhivajadus! piirav.

Erinevused esinevad ka sugude vahel. Gillet ja Rosnet’i (2008) uuringu tulemused näitasid, et 

meessoost sportlased tundsid end kompetentsemana kui naissportlased. Üks põhjus võib olla, 

et mehed on hooplevamad ning arvavad, et nad on paremad, kui tegelikult (Lirgg, 1991, 

viidatud Gillet & Rosnet, 2008 kaudu). Mehed teatasid kõrgemast väliste regulatsioonide 

mõjust ja madalamast sisemise motivatsiooni tasemest kui naissportlased. Teisisõnu, naised 

võtsid sporditegevusest osa, et ise sellest rõõmu tunda, mitte väliste mõjude tõttu. Ka Fortier 

jt. (1995) leidsid, et naissportlased väljendasid kõrgemat sisemist motivatsiooni kui mehed. 

Uuringust selgus, et naised tundsid end autonoomsemana ja seotumalt, kui mehed (Gillet & 

Rosnet, 2008). On üsna huvitav, et mehed teatasid madalamast sisemisest motivatsioonist, kui 

nad tegelikult tundsid end kompetentsemana, kui naised. Asjaolu, et naised tunnevad end 

treeningul seotumalt, kirjeldab väga hästi ka Patsiaouras jt. (2008) leid, mille kohaselt naised 

eelistasid suhelda personaalselt oma treeneriga, kui mehed vastupidiselt kasutasid pigem 

personaalse psühhoterapeudi abi, selle asemel, et personaalselt oma treeneriga suhelda.

On läbi viidud uuring ka paraolümpialaste seas, et uurida, kas nende psühholoogiliste 

põhivajaduste tase on tavasportlastest erinev. Banack ja kolleegid (2011) leidsid, et 

paraolümpialaste puhul seotusvajadus polnud seotud sisemise motivatsiooniga, erinevalt 

autonoomsusest ja kompetentsusest, ning kompetentsus oli puudega sportlaste jaoks tähtsaim. 

Paraolümpiasportlased ei vajanud oma sotsiaalses keskkonnas teistega suhtlemist, et tunda 

end sisemiselt motiveeritult Autorite arvates võib põhjuseks olla asjaolu, et 
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paraolümpialastel, füüsilise puudega inimestel, on tähtis tunda end oma spordialas 

kompetentselt, et olla motiveeritud ja saavutada uusi tulemusi, kuna nad soovivad hoida 

kontrolli all oma võimeid, et kogeda positiivseid emotsioone (Banack et ai., 2011). Antud 

uuring leidis, et puudega sportlased, kes teatasid kõrgemast kompetentsustasemest, tegelesid 

oma spordialaga, kuna nad soovisid kogeda uusi oskusi ja teadmisi. Autorid järeldasid samuti, 

et spordis saadavad kogemused aitasid ilmselt paraolümpialastel isikutena areneda nii 

spordiväljakul, kui väljaspool seda.

Uuritud on ka erineva sportliku tasemega sportlaste psühholoogiliste põhivajaduste taju. 

Alfermann jt. (2005) uuringu eesmärk oli hinnata, kuivõrd ujujad tajusid treeneri käitumist ja 

motivatsioonilist kliimat ning psühholoogilisi põhivajadus! sõltuvalt sportlase osavusest ja 

oskustest. Püstitatud hüpoteesile ei leitud toetust. Erineva sportliku tasemega sportlased 

tajusid treeneri käitumist ja motivatsioonilist kliimat samamoodi. Vastupidiselt Alfermann ja 

kolleegide uuringule, leidsid Gillet ja Rosnet (2008), et kõrgema tasemega sportlased teatasid 

kõrgemast väliste pealesurutud regulatsioonide mõjust, kui madalamal tasemel sportlased, 

ning madalama sportliku tasemega sportlased teatasid ka madalamast sisemisest 

motivatsioonitasemest.

Wang ja kolleegid (2009) leidsid oma teadustöö tulemusena, et spordimeeskond, kellel olid 

seatud kõrgemad sportlikud eesmärgid ning kes saavutasid ka paremaid võistlustulemusi, 

teatasid kõrgemast tajutud seotus,- autonoomsus,- ja kompetentsus vajaduse tasemest, kui 

meeskond, kellel olid seatud madalamad sportlikud eesmärgid ning kellel olid kehvemad 

võistlustulemused.

Antud peatükis käsitletud uuringud näitavad selgesti, et psühholoogiliste põhivajaduste 

taseme tajumine on individuaalne.
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2. TREENERI KÄITUMISMUSTRID

Treeneri käitumist saab vaadelda kahe nurga alt. Autonoomsust toetava käitumisega treener 

ning kontrolliva käitumismaneeriga treener (Bartholomew et ai., 2009).

2.1 Autonoomsust toetav käitumine

Antud stiil toetab omaalgatuslikke püüdlusi ning loob sportlasele tingimused tunda end 

aktsepteeritult, võtta ise otsuseid vastu ning teha omad valikud. Aktsepteeritakse teiste 

tundeid, mõtteid ja käitumist ning antakse tagasisidet, mis ei kontrolli kindlat vahetut 

käitumist (Bartholomew et.al., 2009).

Autonoomsust toetav treener annab võimalusi iseseisvaks tegevuseks. Treener annab 

sportlasele valikuid tegevustest, strateegiatest, mis on treenitava jaoks kasulikud, kuid 

sportlane valib lõpliku strateegia ise (Reeve & Jang, 2006). Demokraatliku 

käitumismaneeriga treener pakub valikuid, kuid ei sea neile otseseid reegleid ja piiranguid. 

Kui aga piirangud on seatud, põhjendab treener alati sportlasele seatud piirangute olulisust 

ning põhjust (Mageau & Vallerand, 2003). Samuti põhjendab autonoomsust toetav treener 

sportlasele seatud ülesandeid. Treener julgustab sportlasi oma arvamust avaldama (Deci & 

Ryan, 2000).

Demokraatlik käitumine iseloomustab treenerit, kes teadvustab endale teiste inimeste tundeid 

ja nägemusi. Treener küsib treenitavalt, mida ta tunneb ja arvab, ning üritab seda mõista. 

Samuti püüab juhendaja vältida avalikku kontrollimist ning süüdistavat kriitikat. Kui treener 

on tugevalt kontrolliva käitumismaneeriga, siis sportlase enda mõtted ja tunded võivad 

tekitada negatiivseid emotsioone treeneri- ja sportlasevahelises suhtluses ja läbisaamises 

niivõrd, et sportlane hakkab oma enda mõtteid ja tundeid ignoreerima ja loovutab oma 

autonoomsuse, et treeneriga paremini läbi saada. See aga vähendab sportlase sisemist 

motivatsiooni (Deci & Ryan, 2000; Mageau & Vallerand, 2003).

Reeve & Jang (2006) tõid oma uuringus välja kooliõpetaja käitumismaneerid, mis olid 

autonoomsust toetavad ning mõjusid õpilastele positiivselt. Õpetaja oli õpilast kuulav, võttis 

aega, et õpilastega iseseisvat tööd teha, andis võimalust õpilasel rääkida ning kiitis õpilast 

pingutuse eest.
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Selleks, et toetada treenitava autonoomsust, on treeningu juhendajal vaja väljendada arusaamu 

autonoomsusest ja kompetentsusest, aktsepteerida käitumisi, mis on sportlase kontrolli all 

ning seada sportlasele kõrged, kuid realistlikud ootused (Mageau & Vallerand, 2003).

2.2 Kontrolliva käitumismaneeriga treener

Kontrolliva käitumismaneeriga treenerit iseloomustab ülemääraselt kontrolliv käitumisstiil. 

Sellisele treenerile on omased tema pealesurutud arvamused, järelvalve, paika pandud 

oodatavad saavutused ning pealetükkiv käitumine (Mageau & Vallerand, 2003).

Autokraatlik treener on sageli autonoomiat allasuruv juhendaja, kes ignoreerib sportlase enda 

mõtteid, ideid ja vaateid ning surub enda arvamusi peale. Tihti tuleb ette ka sportlase 

verbaalse eneseväljenduse piiramist. Treener suhtleb sportlastega autoritaarselt, kasutades 

käskivat kõneviisi, kontrollivaid küsimusi ning tähtaegu (Bartholomew et ai., 2009). Esineb 

ka kontrollivat ning liialt kriitilist juhendajapoolset tagasisidet, mille eesmärk on mõjutada 

sportlasi, et motiveerida neid paremini võistlema,tulemusi näitama ning treeneri ootusi täitma. 

Välditakse positiivse välja toomist (Mageau & Vallerand, 2003). Treener seab eesmärke ilma 

sportlast teemasse kaasamata ning survestab sportlast neid saavutama. Sageli mängib 

sportlase edu rolli treeneri enda eneseväärikuse ja maine kujunemisel. Seetõttu võib ette tulla 

ka sportlaste tajumist lihtsalt objektidena (Bartholomew et ai., 2009).

Treeningul toimub pidev treeneripoolne jälgimine, millele võib lisanduda ka treeninguväline 

kontroll sportlase tegevuste ja sõpruskonna üle. Treeneri arvates peab sportlase elu keerlema 

vaid ümber tema sporditegevuse. Sellised treenerid on liialt pealetükkivad ja oma sportlasi 

kaitsta üritavad, mistõttu ei luba nad sportlastel ka nende konkurentidega suhelda, kuna nad 

on nn vaenlased (Mageau & Vallerand, 2003). Tihti esineb ka treeneripoolset sportlaste 

manipuleerimist materjaalsete auhindade näol (Henderlong & Lepper, 2002). Juhendaja 

korraldab sageli treeningutel treenitavatevahelisi võistlusi ning võrdleb sportlasi, keskendudes 

vaid võitudele, et näidata toimunud arengut. Autoritaarse treeneri tunnuseks on samuti 

tingimuslik tähelepanu osutamine. Kui treenitav käitub vastavalt juhendaja ootustele, siis 

osutatakse sportlasele tähelepanu rohkem (Bartholomew et ai., 2009).

Kontrollivale treenerile on tihti kujunenud omaseks hirmutav käitumine, mille alla saab 

liigitada nii karjumise, psüühilise survestamise, personaalse ründamise ja halvustamise ning 

jõu kasutamisel põhinevad tehnikad, mis survestavad sportlast täitma treeneri ootusi ja samuti 

hoidmaks sportlast antud treeningul töös (Bartholomew et ai., 2009). Hirmutava käitumise 

eesmärgiks on ka treeneri võimukuse väljendamine. Samuti esineb sportlase vigade pidevat 
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rõhutamist ja süüd tekitavate väidete kasutamist, et näidata treeneri pettumust ning 

treeneripoolset ebausku nii individuaalsportlase kui meeskonna lojaalsusesse ja pühendumisse 

(Vallerand, 1997).

Treener võib olla korraga nii autonoomsust toetava- kui kontrolliva käitumismaneeriga, kuid 

sageli kasutatakse erinevaid käitumismaneere erinevates olukordades. Kõikidel eelnevalt 

mainitud kontrollivatel käitumismaneeridel on aga võime kahjustada sportlase autonoomsuse, 

seotuse ja kompetentsuse vajaduse tajumist. Samuti võib kontrolliv käitumismaneer aidata 

kaasa nii sportlase poolt kontrollitud käitumisviiside ja mõtteviiside kui ka välise- ja 

amotivatsiooni kujunemisele. Kuigi need kontrollivad maneerid võivad tunduda olevat 

kasulikud, kuna tekitavad lühiajaliselt soovitud käitumist, siis madaldavad need tahes- 

tahtmata sisemist motivatsioonitaset ning heaolu. Eelmainitud strateegiad kahjustavad 

tugevalt isegi sportlasi, kes on algselt väga enesekindlad ja eneseteadikud (Bartholomew et 

ai., 2009).

2.3 Treeneri käitumist mõjutavad tegurid

Treeneri käitumist mõjutavad nii isikuomadused, sotsiaalse treehingkeskkonna mõjurid kui 

kontekstuaalsed mõjurid (Mageau & Vallerand, 2003).

Treeningkeskkond mõjutab treeneri käitumist. Treeningkeskkond on sageli survestav ja 

pidevalt sportlasi võrdlev, seega see survestab ning tekitab stressi see peale sportlase ka 

treeneris. Uuringud on näidanud, et selline treeningkeskkond mõjub negatiivselt treeneri 

käitumisele ning seetõttu esineb taolises keskkonnas rohkem treenerite kontrollivat käitumist. 

Treener tunneb endal survet eriti siis, kui tema huvid on seotud sportlase saavutustega. Tihti 

sõltub ka treeneri töötasu või töökoha olemasolu sportlase või meeskonna saavutustest. 

Sellistes tingimustes muutuvad inimesed aga egoistlikumaks ning on pigem kontrolliva 

käitumisega. Paljud treenerid kasutavad kontrollivat inimsuhete tüüpi, sest nad arvavad 

ekslikult, et see toob kaasa paremaid tulemusi. Lääne kultuur on väga mõjutatud 

käitumuslikest lähenemistest, mis sisaldavad endas preemiaid ja karistusi, arvates, et selline 

viis tõstab enim sportlase motivatsiooni. Uuringud näitavad, et kui inimesed on stressis, 

kalduvad nad rohkem kasutama kontrollivat käitumismaneeri (Mageau & Vallerand, 2003).

Treenerid kasutavad rohkem kontrollivat käitumismaneeri, kui neile tundub, et nende 

sportlane on raskema iseloomuga ning juhendataval ei domineeri autonoomsed motivatsiooni 

tüübid. Sportlane on pigem väliselt motiveeritud. Uuringud on näidanud, et treenerite ootused 

oma sportlaste tulemuslikkuse suhtes sõltuvad sportlase reaalsest potentsiaalist ja see 
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potentsiaal on piisav tegur, et panna treenerid erinevate sportlastega erinevalt käituma. Kui 

treener tajub, et teatud sportlane on teistest nõrgem, kiirgab treenerist tihti välja usaldamatust, 

ta rõhutab sageli vaid vigu ning ignoreerib sportlase positiivseid sportlikke tulemusi. Antud 

treeneripoolset käitumist võib esineda ka juhul, kui treener ei usalda treenitavat ning arvab 

ekslikult, et sportlane ei käitu treeningul vastavalt treeneri soovile (Mageau & Vallerand, 

2003).

Treeneri käitumine ja selle efektiivsus sõltub suuresti ka vastavast treeningtöö iseloomust, 

millega juhendaja antud olukorras tegelema peab. Erinevused ilmnevad näiteks individuaal-ja 

meeskonnaspordi vahel. Meeskonnasport nõuab treeneri käitumist, mis on grupile 

orienteeritud. Meeskonnaspordi puhul keskendutakse rohkem tervele meeskonnale ja vähem 

individuaalselt meeskonna liikmetele. Individuaalsportlaste puhul on see vastupidi, 

tähtsaimaks on individuaalne areng (Alfermann et ai., 2005).

Treeneri isikuomadused on oluliseks mõjuriks treeneri käitumise puhul. Huang ja kolleegid 

(2013) leidsid, et ekstravertsus, avatus uutele olukordadele ja kogemustele ning 

kohusetundlikkus mõjutavad treenerite käitumist. Huangi ja kolleegide (2013) käsitluse järgi 

treener, kes on avatud uutele olukordadele, omab aktiivset kujutlusvõimet, esteetilist 

tundlikkust, on tähelepanelik sportlase sisemiste tunnete suhtes, eelistab varieeruvus! ning on 

uudishimulik. Kohusetundlikku treenerit on kirjeldatud kui ausameelset, sportlast toetavat ja 

hindavat juhendajat, kes on positiivselt seotud kõrge töö tulemuslikkusega ning negatiivselt 

seotud käitumisega, mis sisaldab endas näteks alkoholismi ning hooletusest õnnetustesse 

sattumist (Huang et ai., 2013). Ka Stewart jt. (2008) pidasid avatust ja kohusetundlikkust 

olulisteks isikuomadusteks, mis mõjutavad treeneri käitumist. Uuringutest selgus, et 

emotsionaalne stabiilsus mängib samuti olulist rolli treeneri käitumise juures (Stewart et ai., 

2008). Samas leiti kinnitust ka tõsiasjale, et isikuomadused pole muutumatud ning vastavalt 

mõjuritele, surve all olles, võivad isikuomadused märkimisväärselt muutuda ning see mõjutab 

omakorda ka treeneri käitumismaneeri (Huang et ai., 2013).

Kuigi eelnev tõestab, et nii isikuomadused, sotsiaalse treeningkeskkonna mõjurid kui 

kontekstuaalsed mõjurid mõjutavad treeneri käitumist, siis LaForge jt. (2012) leidsid, et 

mainitu ei pea alati paika. Uuringus, kus uuritavateks olid Kanada treenerid, ei leitud antud 

tegurite mõju juhendaja käitumisele. Samuti leiti, et treeneri käitumismaneer ei olenenud ka 

vastavast haridustasemest. Nii kutsetunnistusega- kui kutsetunnistuseta treenerid juhendasid 

oma sportlasi autonoomsust toetavalt. Ka treenerid ise tunnistasid, et tunnevad end treeningul 

olevat pigem autonoomsust toetavad, kui kontrolliva käitumismaneeriga treenerid.
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Reeve ja Halusic (2009) leidsid, et treenerid saavad õppida, kuidas olla rohkem autonoomsust 

toetav. Kui treener soovib olla rohkem autonoomsust toetav, peaks ta endalt küsima, kuidas 

see erineb tema endisest käitumisest. Autonoomsustoetus algab sügavast soovist tõsta 

sportlane koos tema vajadustega esiplaanile. Samuti tuleb kasuks enda seadmine sportlase 

kohale ning autonoomsusega seotud küsimuste esitamine endale. Abistavad on 

käitumistpeegeldavad küsimused, nagu: „Kui ma oleksin sportlane, mida ma treenerilt 

ootaksin?66, „Kas ja kuidas saaks treener tundi huvitavamaks muuta?66, „Kuidas saaks 

juhendaja treeningu mulle kasulikumaks muuta?66 jne. Autorid leidsid, et just taoline enda 

seadmine juhendatava kohale ja püüdmine mõista, mis on antud sportlasele vajalik, et tema 

sisemist motivatsiooni tõsta, on võti, kuidas väljendada enam autonoomsust toetavat 

käitumist.
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3. TREENERI KÄITUMISE SEOSED SPORTLASE TUNNETUSLIKE 

NÄITAJATEGA

Mitmed uuringud on näidanud, et treeneri käitumisel on seos sportlase tunnetuslike 

näitajatega. Treener oma käitumisega on võimeline mõjutama nii positiivselt kui negatiivselt 

sportlase ärevust, psühholoogilisi põhivajadus! ning ka motivatsiooni. Järgnevas toon välja 

mitmete uuringute tulemused seoses treeneri käitumise ja nimetatud tunnetuslike näitajatega.

3.1 Treeneri käitumise seosed sportlase ärevusega

Kontrolliva käitumismaneeriga treener on positiivselt seotud sportlase kõrgema 

ärevustasemega. Põhja-Ameerikas viidi läbi uuring seoses sportlase ärevuse, sportliku 

soorituse ning treeneri käitumisega. Uuringus osales 228 sportlast, kelle keskmine vanus oli 

18 aastat. Uuringu tulemustest selgus, et sportlased, kelle treenerid käitusid kontrollivale 

treenerile omaselt, teatasid kõrgemast ärevuse tasemest (Baker et ai., 2000). Baker ja 

kolleegid (2000) arvasid põhjuseks olevat asjaolu, et negatiivne treeneripoolne käitumine 

tõstab mitteeduka soorituse tajutavaid negatiivseid tagajärgi. Samuti järeldasid autorid, et 

treenerid peaksid arvestama sellega, millist mõju nende käitumine sportlase ärevusele avaldab 

(Baker et ai., 2000). Mina nõustun selle väitega, kuna treenerite nii-öelda enda kõrvalt 

vaatamine ning sportlasele ja tema tunnetele keskendumine parandaks ilmselt treenerite 

käitumist, mis mõjuks positiivsemalt ka sportlasele. Samane uuring viidi läbi ka Iraani 

saalijalgpalli mängijate hulgas (Bai et ai., 2013). Autorid leidsid, et teeneri käitumismaneer on 

oluliseim omadus, mis mõjutab sportlase võistlusärevust. Uurimistöö tulemusena selgus, et 

treeneri positiivne ehk autonoomsust toetav käitumine on negatiivselt seotud sportlase 

võistlusärevusega ning kontrolliva käitumismaneeriga treenerid on positiivselt seotud 

sportlase võistlusärevusega. Autorid arvasid, et kuna motiveerivad aspektid on edutoovateks 

asjaoludeks võistlusolukorras, siis iga sportlase edukuse ja pingutuse määr sõltub indiviidi 

motivatsioonist, milles mängib aga suurt rolli treeneri käitumismaneer. Treeneripoolne 

autonoomsust toetav käitumine loob vajaliku õhkkonna, et vähendada stressi ja ärevust ning 

kutsuda sportlastes esile loovust ja innovaatilisust. Vastupidiselt, kontrollivad treenerid, 

tõstavad sportlaste ärevustaset läbi kontrollivate käitumismaneeride, kasutades karistusi ja 

ebasobivat kõneviisi ning ignoreerides sportlase motivatsiooniprobleeme (Bai et ai., 2013). 

Mida enam egole orienteeritud treeningkeskkond oli, seda kõrgem oli ka sportlaste ärevustase 

ja vastupidi, seoses harjutusele orienteeritud keskkonnaga (Bai et ai., 2013). Nimetatud 
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uuringus oli autorite arvates egole orienteeritud treeningkeskkond ainus märkimisväärne 

faktor, mängimaks rolli sportlase ärevustasemes. Ka Ledochowski et ai., (2012) leiud on 

kooskõlas eelnevates uuringutes leituga. Uurides Innsbruckis, Austria lääneosas 2012. aasta 

noorte taliolümpiamängudel osalenud noori, selgus, et sportlased, kes teatasid kõrgemast 

elukvaliteedist, omasid madalat võistlusolukorra ärevustaset (Ledochowski et ai., 2012).

3.2 Treeneri käitumise seosed sportlase psühholoogiliste põhivajadustega

Treeneri autonoomsust toetav ning kontrolliv käitumine mõjutavad sportlase taju 

kompetentsusvajaduse, seotusvajaduse ja autonoomsusvajaduse rahuldamisest (Mageau & 

Vallerand, 2003). Bartholomew ja kolleegid (2011) väidavad oma teadustöös, et 

autonoomsust toetav käitumine on positiivselt seotud sportlase kolme psühholoogilise 

põhivajaduse tajutud tasemega, vastupidiselt kontrollivale käitumisele, mis võib piirata kõiki 

kolme psühholoogilist põhi vajadust.

Gagne, Ryan ja Bargmann (2003) uurisid seoseid treeneri loodud keskkonna ja 

psühholoogiliste põhivajaduste vahel võimlejate seas. Uuringust selgus, et autonoomsust 

toetav treener oli positiivselt seotud võimlejate autonoomsus-, kompetentsus- ja 

seotusvajaduse tajuga. Blanchard ja Vallerandi (1996, viidatud Sarrazin et ai., 2002 kaudu) 

läbiviidud uuringus, mis teostati korvpallurite seas, viidi läbi analüüs autonoomsust toetava 

treeneri, põhivajaduste ning enesemääratletud motivatsiooni seoste kohta. Tulemused näitasid, 

et mida rohkem korvpallurid tajusid treeneri autonoomsust toetavat käitumist, seda 

autonoomsemana, kompetentsemana ja seotumalt meeskond end tundis. Psühholoogiliste 

põhivajaduste taju omas positiivset efekti ka seoses enesemääratletud motivatsiooniga.

Samas Coatsworth ja Conroy (2009) uuringust selgus, et autonoomsust toetav treener, kes oli 

kiitva käitumismaneeriga, tõstis küll ujumisega tegelevate sportlaste kompetentsus- ja 

seotustaset, kuid ei mõjutanud autonoomsusvajaduse taset. Autorid järeldasid antud tulemuste 

põhjal, et kiitev autonoomsust toetav treeneri käitumine võib sportlasele tunduda kui väga 

selge ja otsese suhtlusena, mistõttu võib antud treeneripoolne käitumine sportlase seotustaset 

tõsta. Samuti võib anda see sportlasele märku treeneri aktsepteerimisest juhendatava sportliku 

soorituse osas, mis tõstab sportlase kompetentsustaset.

Bartholomew ja kolleegid (2009) on leidnud, et tagasiside, mida sportlased treeneritelt 

saavad, mõjutab nende põhivajaduste taset. Eristatakse nii kontrollivat positiivset tagasisidet, 

mis on iseloomulik kontrollivale treeneri käitumistüübile, kui mittekontrollivat positiivset 

tagasisidet, mis vastab autonoomsust toetavale treeneri käitumismaneerile (Bartholomew et 
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al., 2009). Deci ja Ryan (2000) leidsid, et autonoomsust toetavalt treenerilt saadud positiivne 

mittekontrolliv tagasiside mõjutab positiivselt isikute heaolu ning tajutud kompetentsus- ja 

autonoomsustaset. Samas väidavad autorid, et positiivne mittekontrolliv tagasiside mõjub 

juhul, kui tagasiside saaja poolt täheldatakse, et tagasiside tõstab nende kolme 

psühholoogilise põhivajaduse taset. Seda kinnitavad ka Henderlong ja Lepper (2002). 

Bartholomew ja kolleegid (2009) leidsid aga, et positiivne tagasiside võib kahjustada 

psühholoogilisi põhivajadus!, kuna tagasisidet võib tajuda ebasiiralt, kontrollivalt ja kunstliku 

katsena survestada sportlast nn hästi käituma, ning seda konfrolliva treeneri poolt 

(Henderlong & Lepper, 2002). Sportlase tajutud põhivajaduste tase langeb, kui ta ammutab 

negatiivset tagasisidet võrreldes tagasiside mittesaamisega (Deci & Ryan, 2000). Mageau ja 

Vallerand (2003) on aga leidnud, et autonoomsust toetavalt treenerilt saadav mittekontrolliv 

positiivne tagasiside mõjub sportlasele positiivsemalt, kui olukord, kus tagasisidet üldse ei 

anta. Seda on väitnud ka Stone ja kolleegid (2009).

Treenerid, kes kasutavad aga autasusid, et tagada sportlase sooritusega kaasnevaid treenerile 

rahulolu pakkuvaid tulemusi, põhjustavad sportlase madalat tajutud autonoomsustaset 

(Amorose & Hom, 2001). Deci ja kolleegide (1999) teadustöös on selgitatud, et kui inimest 

mõjutatakse väliste preemiatega, mis on seotud tegevuse tulemustega, siis isik tunneb, et ta on 

nn preemia kontrolli all, ning tegevust sooritatakse sellisel juhul välise mõjuri tõttu. Inimeste 

käitumine on surve all ning ei käituta enam nii loovalt, ei tunta end enam nii autonoomselt 

(Deci et ai., 1999). Autasude kohatu kasutamine madaldab samuti ka sportlase tajutud 

kompetentsustaset (Amorose & Hom, 2001). Selline treeneripoolne kohatu autasude 

kasutamine võib sportlasele tunduda aga ebasiirana ning seetõttu mõjuda negatiivselt ka 

sportlase poolt tajutava seotusvajaduse tasemele (Corpus & Lepper, 2007). Antud treeneri 

käitumine on omane kontrollivale treenerile. Kontrolliv käitumismaneer madaldab aga 

juhendavate tajutud psühholoogiliste põhivajaduste taset (Bartholomew et ai., 2011). Ka 

Coatsworth ja Conroy (2009) leidsid, et treenerid, kelle kiitmist tajuti kui tasuna sportlase 

pingutuse eest, tõstsid sportlaste kompetentsustaset rohkem, kui treenerid, kes kiitsid juhul, 

kui sportlase sooritus kandis vilja.

Hodgins ja Liebeskind (2003) uurisid, mismoodi kaldusid käituma tugeva kontrolliva 

orientatsiooniga treenerid, et sportlaste põhivajadused said tänu antud käitumisele piiratud. 

Uuringu tulemused näitavad, et treenerid, kes olid kontrolliva käitumismaneeriga, kaldusid 

käituma ennastkaitsvalt. Selline käitumine piirab aga nii sportlaste seotusvajadust kui 

kompetentsus- ning autonoomsusvaj adust.
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Samuti on leitud, et treenerid, kes kalduvad kontrollima ning piirama sportlast väljaspool 

treeningut, võivad samuti madaldada juhendatavate seotuse ning kompetentsuse taset 

(Mageau & Vallerand, 2003). Selline treeneri käitumine võib tekitada sportlases pahameelt 

ning arvamust, et treener ei usalda teda, mistõttu tajub sportlane veel vähem treeneri toetust 

seotusele (Bartholomew et ai., 2010). Kui treenerid näitavad aga oma sportlaste vastu üles 

sümpaatsust, soojust ja hellust, mis on autonoomsust toetavale treeneri käitumismaneerile 

omane, ning sportlane ka tajub seda, siis suure tõenäosusega tõstavad treenerid oma sportlaste 

tajutavat seotusvajaduse taset (Tessier et ai., 2013).

Bartholomew ja kolleegid (2009) leidsid, et ka kontrolliv tagasiside ning treeneri hirmutav 

käitumine õhutab sportlast isiklikule kontrollile, ning see õõnestab käesoleva autonoomsust. 

Kui treener on tugevalt kontrolliva käitumismaneeriga, siis sportlase enda mõtted ja tunded 

võivad tekitada negatiivseid emotsioone treeneri ja sportlase vahelises suhtluses ning 

läbisaamises niivõrd, et sportlane hakkab oma enda mõtteid ja tundeid ignoreerima ja 

loovutab oma autonoomsuse, et treeneriga paremini läbi saada (Mageau & Vallerand, 2003).

3.3 Treeneri käitumise seosed sportlase motivatsiooniga

Kooskõlas enesemääratlemise teooriaga, on treeneri käitumisel seos sportlase 

motivatsiooniga. Sportlastel, kes treenivad autonoomsust toetavas keskkonnas, on täheldatud 

ka kõrgemat sisemise motivatsiooni taset (Bartholomew et ai., 2009). Näidetena võib 

siinkohal tuua mitmeid uuringuid, mille tulemusi on Mageau ja Vallerand (2003) oma artiklis 

kajastanud. Autonoomsust toetav treener pakub valikuid ilma eriliste reegliteta ja piiranguteta, 

ning see tõstab sportlase motivatsiooni. Antud mõtet on kinnitanud oma teadusartiklis ka 

Stone ja kolleegid (2009). Mageau ja Vallerand (2003) kajastavad, et uuringus seoses naiste 

aeroobikatunniga, kus esimesel treeninggrupil lasti treenitavatel treeningmuusikat valida, ning 

teisel grupil mitte, ilmnes, et esimesse treeninggruppi kuulujatel oli kõrgem motivatsioonitase 

aeroobikatunnis, kui teise gruppi kuulunud treenitavatel. Kusjuures teisele treeninggrupis 

lasti muusikat, mille olid esimesse gruppi kuulujad valinud. Mina arvan, et antud tulemustes 

mängib kindlasti rolli ka treeninggruppi kuulunute isikupära ning muusikamaitse, mistõttu 

sellist uuringut ma täielikult ei usaldaks. Ka Almagro ja kolleegide (2010) läbiviidud 

uuringud kinnitasid, et sportlased, kelle treenerid andsid neile vabaduse otsuste tegemisel, 

toetasid neid otsuste langetamisel, aktsepteerisid sportlase tundeid ja mõtteid ning tutvustasid 

juhendavatele alternatiive, väljendasid ka kõrget motivatsioonitaset (Almagro et ai., 2010). 

Samas treenerid, kes on autoriteetsemad ja võimukamad ning kontrolliva käitumismaneeriga, 

saavad oma survestava käitumisega kehtestada hästi reegleid ja mõttelaade, mida nad 
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sooviksid, et treenitavad omandaksid. Selle tagajärjel sportlased sageli täidavad treeneri 

pealesurutud tahtmisi, kuid ei toeta treeneri käitumist. Selline käitumine õõnestab sportlase 

motivatsiooni ning eneseteadlikkust. See toob aga kaasa nõiaringi kus sportlased on sunnitud 

käituma viisil, et rahuldada oma treeneri soove ja ootusi, kuid oma vajadusi nad sellega 

rahuldada ei saa (Bartholomew et ai., 2009). Ka Bartholomew ja kolleegid (2009) viisid läbi 

uuringu, mille aluseks oli ujujate arvamus nende treenerite kontrolliva ja autonoomsust 

toetava käitumise kohta. Parimaid punkte said treenerid, kes olid autonoomsust toetavad. Ka 

sellest uuringust võib välja lugeda, et kontrolliva treeneri puhul esineb sportlastel madalamat 

motivatsioonitaset kui autonoomsust toetava treeneri puhul (Bartholomew et ai., 2009). Nagu 

eelnevalt sai mainitud, siis sõtlub motivatsioonitase sportlase tajutud psühholoogilistest 

põhi vajadustest ning sportlaste kõrgema autonoomsus,- seotus,-ja kompetentsustasemega olid 

seotud just autonoomsust toetavad treenerid.

Karjumist, füüsilist karistamist ja personaalseid rünnakuid - kõiki neid hirmutavaid 

käitumismaneere kasutatakse sportlase käitumise kontrollimiseks. Kõik see toodab aga 

sportlases madalat motivatsioonitaset (Mageau & Vallerand, 2003). Baker, Cote ja Hawes 

(2000) leidsid tänu läbiviidud uuringule, et sportlased, kelle treener väljendas 

võistlussituatsioonis hirmutavat käitumist, teatasid madalamast motivatsioanitasemest. 

Autorid järeldasid antud tulemuste põhjal, et treeneri kõrgetasemeline negatiivne suhtumine 

tõstab sportlaste taju mitteedukast sooritusest ning see ongi madala motivatsiooni põhjuseks. 

Sama tulemuseni jõudsid oma uuringutes ka Bartholomew ja kolleegid (2009). Vastupidiselt 

antud uuringule leidis aga Stirling (2011) oma doktoritöö tulemustena, uurides treeneripoolset 

emotsionaalset väärkohtlemist ning selle mõju sportlasele, et enamik küsitluses osalenud 

sportlastest kinnitas motivatsioonitaseme tõusu seoses treeneripoolse halvustava ja hirmutava 

käitumisega. Üks küsitluses osalenud iluuisutaja andis teada, et igal hetkel, kui treener kaijus, 

tõusis sportlase pingutamistase 110 protsendini. Samal ajal tundis uisutaja, et tänu nimetatud 

käitumisele kasutas ta oma treeningaega ära nii hästi kui suutis, ning see tõstis antud sportlase 

motivatsiooni. Samas uuringus osalenud võimleja teatas, et tema motivatsiooni tõstis mõte 

mittesoovimisest sattuda treeneriga pahuksisse ning seetõttu pingutas sportlane treeningul ka 

rohkem. Sportlased, kes samas uuringus teatasid, et nende motivatsioonitase langes, tõid 

põhjuseks näiteks arusaamatuse, miks treener käitus hirmutavalt, ning nad tundsid end 

kurvana ja endas pettununa (Stirling, 2011). Siinkohal on selgesti näha, et treeneri käitumisel 

on küll seos motivatsiooniga, kuid põhirolli hakkab motivatsiooni juures mängima siiski 

sportlase individuaalne taju seoses treeneri käitumisega.
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Sportlase motivatsiooni mõjutab ka treeneripoolne tagasiside. Henderlong ja Lepper (2002) 

leidsid, et positiivne kontrolliv tagasiside, mis on omane kontrollivale treenerile, omab 

negatiivset mõju sisemisele motivatsioonile sama palju, kui ebarealistlike ootuste suunamine 

sportlasele treeneri poolt. Tagasiside, mis on tingimuslik ning liiga tugevalt sõltuv sotsiaalsest 

võrdlusest, võib suurendada sotsiaalse võrdlemise väljapaistvust ning kahjustada sisemist 

motivatsiooni ja tõsta tingimuslikku eneseteadvust ning enesega rahulolu. Juhul, kui 

positiivsel tagasisidel pole kontrolliv aspekt nn väljapaistev, siis on tagasiside mõjunud 

sportlase sisemisele motivatsioonile positiivselt. Kui kontrolliv aspekt on aga positiivsel 

tagasisidel selgelt väljapaistev, siis on see kahjustanud sisemise motivatsiooni taset 

(Henderlong & Lepper, 2002). Näiteid positiivsest kontrollivast tagasisidest, mida on 

kasutatud uuringutel ning mis on sisemist motivatsioonitaset alandanud: „Sa täitsid selle 

ülesande hästi, nagu sa pidid44, „Ole sama tubli edasi, ma tahaksin et sa järgmisel mängul veel 

paremini esineksid44 (Mageau & Vallerand, 2003).

22



4. TREENERI KÄITUMISE SEOSED SPORTLASE KÄITUMUSLIKE 

NÄITAJATEGA

Treeneri käitumine on seotud ka sportlase erinevate käitumuslike näitajatega. 

Märkimisväärseid positiivseid ja negatiivseid seoseid on leitud nii sportlase toitumise, kui ka 

sporti kaasatuse ja juhendatava tulemuslikkuse vahel. Järgnevalt toon välja nii autonoomsust 

toetava kui ka kontrolliva treeneri käitumise seoseid sportlaste käitumuslike näitajatega.

4.1 Treeneri käitumise seosed sportlase sporti kaasatusele ja tulemuslikkusele

Treener mõjutab nii sportlase võistlustulemusi, eesmärgile suunatud eneseregulatsiooni kui 

kaasatust sporti (Sheldon & Watson, 2011; Boardley et ai., 2008; Wang et ai., 2009). Gillet ja 

kolleegide (2010) uuringutest selgus, et treener mängib lausa võtmerolli sportlase 

tulemuslikkuse juures. Sportlase edu või läbikukkumine on igapäevane mure nii sportlase kui 

treeneri jaoks (Mata & Gomes, 2013). Mata ja Gomes’i (2013) uuringust seoses 

sportlasepoolse hinnangu andmisega oma treeneritele selgus, et võimud meeskonnad hindasid 

oma treenerit positiivsemalt ning olid juhendajaga rohkem rahul, kui mittevõitnud 

meeskonnad. Võimud meeskonnad kirjeldasid oma treenerit kui inspiratsiooni andvat 

juhendajat, kellel oli ka hea tehniliste oskuste edasi andmise võime ning visioon, mis ühtis 

mängijate visiooniga. Samuti teatasid sportlased, et treener andis positiivset tagasisidet ja 

tegutses aktiivselt seoses sportlaste arendamisega. Autorite arvates saab antud treeneri 

käitumismaneere ühildada harjutusele orienteeritud treeneri käitumisega, mis on aga omane 

autonoomsust toetavale treenerile (Mata & Gomes 2013).

Boardley jt. (2008) uurisid, kuivõrd rägbi mängijate taju oma treeneri käitumisest mängis rolli 

sportlaste pingutusel, spordinaudingul ja kohusetundlikkusel. Tulemused seostusid püstitatud 

hüpoteesiga. Selgus, et kui sportlased tundsid, et nende treener oli kõrge 

motiveeritustasemega ning motiveeris positiivselt ka sportlasi, väljendasid rägbi mängijad 

kõrget pingutamistaset, pühendumust ning püüdlikkust. Antud treenerit tajusid sportlased kui 

juhendajat, kes motiveeris neid, oli toetavaks lüliks usalduse säilimisel, aitas kaasa sportlaste 

enesetõhususe arenemisele ning meeskonna ühtekuuluvusele. Uuringu tulemused näitasid, et 

just need autonoomsust toetava treeneri käitumismustrid mõjutavad sportlase 

kohusetundlikkust treeningute suhtes ning edasipürgimist ja pingutamist (Boardley et ai., 

2008) ja on samuti positiivses seoses ka sportlasepoolse konkurentsi otsimisega ning 

püsivusega (Wang et ai., 2009). Wang, Koh ja Chatzisarantise (2009) teadustöö tulemustes 
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olid kõrgema tajutud seotus,- autonoomsus-, ja kompetentsus vajaduse tasemega grupi 

liikmetel kõrgemad seatud eesmärgid ning paremad võistlustulemused, võrreldes madala 

tajutud põhivajaduste tasemega grupi puhul. Samaselt eelmistele käsitletud teadustööde 

tulemustele, leidsid ka Gillet ja kolleegid (2010), et enesemääratletud motivatsioon oli seotud 

kõrgemate võistlustulemustega ning võistlustulemuste mõjutajana.

Sheldon ja Watsoni (2011) teadustöö tulemused toetavad samuti Boardley, Kavussanu ja 

Ringi £2008) leidu, et treeneri autonoomsustoetus sportlase suhtes on oluline psühholoogiline 

tegur spordiala naudingu ja sportliku tulemuslikkuse juures. Treeneri autonoomsustoetus oli 

positiivselt seotud sportlaste treeningul osalemisega ja sisemise motivatsiooniga. Autorid 

järeldasid, et treenerid, kes loovad treeningu struktuuri ja intensiivsuse, samal ajal säilitades 

ning suurendades seotust sportlase ja treeneri vahel ning sportlase ja sportliku tegevuse vahel, 

võivad olla edukaimad sportlase “võidu-kaotuse“ tasandil (Sheldon & Watson, 2011). Samas 

ei selgunud Mata ja Gomes’i (2013) uuringu tulemustest olulisi erinevusi võitja- ja 

kaotajameeskonna vahel seoses treeneri sotsiaalse käitumisega, kuhu kuuluvad personaalne 

sportlase toetamine ning sportlasesse austavalt ja lugupidavalt suhtumine. Siit võib järeldada, 

tuginedes eelnevalt käsitletud teemale seoses põhivajaduste tajumisega, et indiviidid tajuvad 

vajadusi erinevalt.

Võrreldes võitnud-ja mittevõitnud meeskonda, selgusid tähelepanuväärsed erinevused seoses 

rahuloluga oma treeneri käitumismaneeri suhtes. Antud erinevus võib olla aga seletuseks 

võitnud meeskonna edukuse juures (Mata & Gomes, 2013).

4.2 Treeneri käitumise seosed sportlase toitumisega

Bartholomew ja kolleegid (2010) leidsid, et treeneri ja sportlase vaheline suhe on seotud 

söömishäiretega. Biesecker ja Martz (1999) uurisid treeneri mõjust söömishäiretele ning 

leidsid, et tulemustele orienteeritud, kontrolliv treeningstiil tõstab söömishäirete riski 

sportlastel. Autorid leidsid, et kontrolliva käitumismaneeriga juhendaja treeningstiil tõstis 

dieedi kasutamist, sportlase rasvumise hirmu ning ärevust seoses oma kehakaaluga. 

Vastupidiselt Bieseckeri ja Martzi (1999) uuringule, leidsid Coelho, Gomes, Ribeiro ja Soares 

(2014), et toetav ja hooliv treeneri käitumismaneer madaldab söömisäirete riski.

Bartholomew ja kolleegid (2011) uurisid sportlase taju autonoomsust toetava- ja kontrolliva 

treeneri vahel ning selle seosest söömishäiretega. Selgus, et sportlaste söömishäired olid 

seotud psühholoogiliste põhivajaduste piiramisega. Psühholoogilisi põhivajadusi piiravaks 

asjaoluks oli aga kontrolliva käitumismaneeriga treener. Uuringus osales 61 uuritavat, neist 
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24 meest ja 37 naist, vanuses 15-25. Psühholoogiliste põhivajaduste ohustamine antud 

uuringus põhjustas uuritavatel söömishäireid. Rohkem kui veerandil naissportlastest, kes 

uuringus osalesid, esinesid söömishäired. Enamiku neist sai liigitada kas buliimikuteks või 

ohjeldamatu söömishäirega naisteks (Bartholomew et ai., 2011). Enesemääratlusteooria 

põhiselt on söömishäired seotud autonoomsus-, kompetentsus-, ja seotusvajaduse tajuga. Kui 

seotusvajadust on piiratud, siis sageli soovivad indiviidid saada sotsiaalset heakskiitu ning 

seda just ideaalse väljanägemise kaudu (Thogersen-Ntoumani et ai., 2010, viidatud 

Bartholomew et ai., 2011 kaudu). Ka Shanmugam ja kolleegide (2013) teadustöö tulemused 

näitasid, et hea läbisaamine treeneriga iseloomustas kõrget treeneripoolset toetust ning oli 

seotud tervisliku toitumisega ning vastupidi. Kehv läbisaamine treeneriga mõjutas sportlase 

söömist läbi sportlase enesekriitilise perfektsionismi ja depressiooni. Konfliktiolukord 

sportlase ja treeneri vahel mõjutas söömiskäitumist negatiivselt. Muscat ja Long (2008) 

leidsid, et naissportlased, kes said treeneritelt kritiseerivaid kommentaare kaalu ja kehakuju 

kohta, omasid ka enam söömishäirete sümptomeid. Ka Bartholomew ja kolleegide (2011) 

uuringus olid söömishäired seotud sportlaste psühholoogiliste põhivajaduste tasemega ning 

põhivajaduste piiramisega. Autorid leidsid, et võitlus kehakaalu kontrolli suhtes võib 

väljendada ka pettumust madalate tajutud psühholoogiliste põhivajaduste taseme omamise 

tõttu.

Kuigi mitmed uuringud näitavad, et treener oli sageli võtmepersoon sportlase elus, ning et 

treener võib mõjutada sportlase söömisharjumusi negatiivselt, survestades sportlast oma 

kehakaalu madalana hoidma tänu oma käitumismaneerile, siis Scofficer ja kolleegide (2010) 

uuringu tulemused näitasid, et sportlase ja treeneri läbisaamine ei olnud otseseks 

söömishäirete põhjuseks (Scofficer et ai., 2010). Siinkohal saab taas tõestada asjaolu, et 

indiviidide psühholoogiliste põhivajaduste ja treeneri käitumismaneeri tajumine on 

individuaalne.
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KOKKUVÕTE

Treeneri käitumine mõjutab sportlast. Seda näitasid mitmed antud töös kajastatud 

teadusuuringud. Treeneri käitumine mõjutab nii sportlase tunnetuslikke kui käitumuslikke 

näitajaid. Antud bakalaureusetöös käsitleti nii autonoomsust toetava treeneri kui kontrolliva 

käitumismaneeriga treeneri käitumise mõju sportlasele. Mitmetest uuringutest selgus aga, et 

treeneri käitumist võivad mõjutada nii treeneri isikuomadused, sotsiaalne treeningkeskkond 

kui kontekstuaalsed mõjurid. Selgus ka, et sportlaste põhivajaduste tajumine sõltub 

individuaalsetest erinevustest nagu näiteks sportlase sugu.

Hulk uuringud on näidanud, et treener oma käitumisega on võimeline mõjutama nii 

positiivselt kui negatiivselt sportlase ärevust, psühholoogilisi põhivajadus!, motivatsiooni, 

sporti kaasatust, tulemuslikkust ning toitumiskäitumist. Enamik töös kajastatud uuringutest 

kinnitasid autonoomsust toetava treeneri käitumise positiivset mõju ning kontrolliva treeneri 

negatiivset mõju nimetatud käitumuslikele ja tunnetuslikele näitajatele, kuid leidus ka 

vastakaid leide. Leiti näiteks treeneripoolse emotsionaalse väärkohtlemise puhul positiivne 

mõju sportlaste motivatsioonitaseme tõusule (Stirling, 2011). Samuti esines uuring, milles ei 

tuvastatud treeneripoolset mõju sportlase autonoomsuse vajaduse tajumisele (Coatsworth & 

Conroy, 2009). Scofficer ja kolleegide (2010) uuringus ei täheldatud aga sportlase 

toitumiskäitumise muutumist seoses treeneri ja sportlase läbisaamisega. Ka Mata ja Gomes’i 

(2013) uuringu tulemustest ei ilmnenud olulisi erinevusi sportlaste/meeskondade 

võistlustulemustes seoses treeneri sotsiaalse käitumisega, mille alla kuuluvad personaalne 

sportlase toetamine ning sportlasesse austavalt ja lugupidavalt suhtumine. Siinkohal saab 

tõestada asjaolu, et indiviidide psühholoogiliste põhivajaduste ja treeneri käitumismaneeri 

tajumine sõltub individuaalsetest erinevustest.

Arvan, et treeneri käitumine on väga oluline sportlase tunnetuslike ja käitumuslike näitajate 

mõjutegur. Treenitava heaolu nimel peaks treenerid rohkem rõhku pöörama enda käitumise 

jälgimisele. Kuna kõik sportlased on individuaalsete vajadustega, on oluline neile kõigile ka 

individuaalselt läheneda. Nõustun siinkohal Reeve ja Halusic’i (2009) arvamusega, et 

treenerid peaksid seadma end juhendatava kohale ja püüdma mõista, mis on antud sportlasele 

hetkeolukorras vajalik. Treenerid peaksid teadvustama endale sportlase mõtteid ja tundeid, 

põhjendama sportlasele seatud ülesandeid ja piiranguid. Sealjuures peaks võimaldama 

sportlasel langetada iseseisvaid otsuseid, seoses sportliku tegevusega. Kindlasti oleks 

soovituslik treeneritel vältida ülemäärast kontrolli sportlase üle, pealesurutud arvamusi ning 
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hirmutavat käitumist. Antud nõuanded on vajalikud, et soodustada sportlase psühholoogiliste 

põhivajaduste tajumist ning seeläbi tõsta sportlase motivatsiooni, mis on määrava tähtsusega 

ka sportlase tulemuslikkuse ja teiste käitumuslike ja tunnetuslike näitajate juures, vältimaks 

amotivatsiooni teket, läbipõlemist ning spordist võõrandumist.

Võimalike edasiste uurimissuundadena huvitaks mind eriti võimlemistreenerite käitumise 

mõju sportlaste tulemuslikkusele, kuna olen kokku puutunud väga erinevate 

käitumismaneeridega treeneritega ning võimlejate erineva tulemuslikkusega. Antud 

bakalaureusetööd tehes ei leidunud eriti vastava teemakohalisi teadusuuringuid, mis oleks 

teostatud võimlejate ning nende treeneritega.

Võttes kokku käesolevat bakalaureusetööd võib Öelda, et nii autonoomsust toetava 

käitumismaneeriga kui kontrolliva käitumisega treener mõjutab nii sportlase käitumuslikke 

kui tunnetuslikke näitajaid. Treeneri mõju sportlasele sõltub aga sportlase individuaalsetest 

erinevustest.
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Relationships between coach’s training style and athlete’s cognitive and behavioral 

outcomes

SUMMARY

The aim of the present study is to analyze the relationships between coach’s autonomy 

supportive and controlling behaviour and the perceptions of the athletes’ basic psychological 

needs, as well as their cognitive and behavioral outcomes. The current analysis is based on the 

prior reaseach articles on the aforementioned topic.

There is no doubt, that coach plays an important role in the athlete’s life nowadays. The 

mayor influence of the coach is specifically on the athlete’s psychological experiences during 

the training session. Different psychological experiences have a strong impact on athlete’s 

different cognitive and behavioral outcomes. The question is what type of the coach can 

influence the athlete in a most positive way and be the most effective and how do athletes 

perceive the coach who influences positively the cognitive and behavioral aspect?

Both behaviour types of the coaches - autonomy supportive behaviour and controlling 

behaviour can influence the athlete. It can influence both athlete’s cognitive and behavioral 

outcomes. This very information was found in several recent research articles on our topic in 

current study. Although, there were several studies found, that indicated that in some cases 

the coach’s behavior can be influenced also by coach’s personal characteristics, social training 

environment and contextual determinants. It was also found that athlete’s perception of basic 

needs can vary.

The vast amount of the reasearch shows that the coach can influence the althletes’ behaviour 

in negative and positive ways, cause anxiety, affect the basic psychological needs, motivation, 

sport performance and eating behavior. Majority of the studies supported the concept of the 

positive influence outcome from the autonomy supportive behaviour and negative outcome 

from the controlling behaviour. Yet in some cases, the negative emotional abuse by the coach 

improved the athlete’s motivation level (Stifling, 2011). Coatswoth and Conroy found no 

major impact on athlete’s basic need for autonomy (Coatsworth & Conroy, 2009). Scofficer 

(2010), on the other hand, did not find any changes in athlete’s eating behaviour in connection 

with the relationship type between the coach and the athlete. In the research conducted by 

Mata and Gomes (2013), there were no major differences found in athletes’ training outcomes 

in correlation with the coach’s social behaviour ( personal support, respectfulness). Therefore, 
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it can be indicated, that the athletes’ perception of psychological needs and coaches’ 

behaviour is very individual.

In my opinion, the coach’s behaviour affects the athlete’s cognitive and behavioural outcomes 

and coaches should put a greater emphasis on monitoring their behaviour since all the athletes 

have their own individual needs. I also share the Reeve and Halusic’s (2009) opinion stating 

that coach must be a leader and a guide and try to understand what is needed the most at the 

very moment for the athlete. The coach should be able to read the athletes’ mind, perceive 

their emotions and explain them their goals and restrictions. At the same time, every athlete 

should be able to make his/her own decisions in regards their sporting career. It is also 

recommended for the coaches to avoid too strict control over the athlete, frightening and 

demanding type of the behaviour. All current recommendations are extermely important since 

they enable the athlete’s perception of basic psychological needs and thereby enhance the 

athlete’s motivation, which are very important factors when we speak about one’s sport 

performance and positive behavioral and cognitive outcomes. They help to avoid amotivation, 

burnout and alienation.

My main research interest in future would be focused primarily on the influence of the 

gymnastics coaches’ autonomy support on athletes' motivation and sport performance since I 

have personally been involved with different type of coaches and witnessed their influence on 

the gymnasts’ sport performance. Unfortunately, while I was doing my reseach and literature 

search, I was not able to find articles on this very specific topic.

In conclusion, based on the analysis of scientific literature, both types of the coaches - with 

autonomy supportive behaviour and controlling behaviour have a huge impact on athlete’s 

behavioral and cognitive outcomes. The coach’s influence on the athlete, on the other hand, 

depends on every athlete’s individual characteristics.
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