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To60 lithiiilevaade:
Eesmirgiseadmise méju 13—15-aastaste naissoost vorkpallurite treeningmotivatsioonile ja

enesetohususele

Eesmiirk. Magistritoo eesmérgiks oli hinnata siisteemse eesmirgiseadmisega seotud muutusi
treeningmotivatsioonis ja tajutud enesetdohususes 13—15-aastaste naissoost vorkpallurite
treeningrithmas nelja nadala pikkuse sekkumisperioodi jooksul.

Metoodika. Uuringus osales 11 naissoost noort vanuses 13—15 aastat, kes harjutasid vorkpalli
organiseeritud treeningrithmas. Rakendati kvaasi-eksperimentaalset enne—pdrast modtmisega
disaini. Sekkumine hdlmas protsessile suunatud eesmirkide seadmise dpetamist, individuaalsete
eesmérkide sOnastamist ning nende iseseisvat jdlgimist nelja nddala jooksul. Treeningmotivatsiooni
moddeti tdiendatud spordimotivatsiooni skaalaga (SMS-II) ja tajutud enesetShusust iildise
enesetdhususe skaalaga (GSE). Andmeid analiiiisiti paaris t-testide, kirjeldava statistika ja
korrelatsioonianaliilisiga. Lisaks koguti treeneri vaatlusandmeid sportlaste pingutuse, kaasatuse ja
protsessieesmarkide tditmise kohta.

Tulemused. Statistiliselt olulisi muutusi ei ilmnenud, mis oli véikest valimit ja sekkumise kestust
arvestades oodatav. Coheni efektisuuruste pdhjal ilmnesid suurimad positiivsed muutused
omaksvdetud regulatsioonis ja tajutud enesetdhususes, mis klassifitseerusid keskmise suurusega
efektideks. Amotivatsioon niitas véikest langust. Korrelatsiooninanaliilis tuvastas tugeva positiivse
seose omaksvoetud regulatsiooni ja enesetdhususe ning sisemise motivatsiooni ja pealesurutud
regulatsiooni vahel. Vaatlusandmed kinnitasid sportlaste lébivalt korget kaasatust ja eesmargipérast
tegutsemist.

Kokkuvéte. Siisteemne eesmérgiseadmine nditas positiivseid psiihholoogilisi suundumusi
noorsportlaste treeningmotivatsioonis ja tajutud enesetohususes. Tulemused viitavad, et protsessile
suunatud eesmirkide seadmine ja jdlgimine vOib toetada treeningu isiklikku vairtustamist ja usku
enda voimekusse. Pikemaajalised ja suurema valimiga uuringud on vajalikud leidude kinnitamiseks.
Motivatsiooniga seotud tegurite paremaks moistmiseks on soovitatav lisaks kvantitatiivsetele
andmetele analiiiisida treenitavate hoiakuid ka kvalitatiivse info pohjal. Vorkpalli kontekstis voiks
eesmirgistamisel pdhineva sekkumise psiihholoogilist mdju suurendada ka meeskonnapdhise

ldhenemise rakendamine.

Miirksonad: eesmérgiseadmine, treeningmotivatsioon, enesetohusus, noorsportlased, vorkpall



Abstract:
The Effects of Goal Setting on Training Motivation and Self-Efficacy in 13—15-Year-Old
Female Volleyball Players

Aim: The purpose of this master's thesis was to evaluate changes in training motivation and
perceived self-efficacy associated with systematic goal setting in a training group of 13—15-year-old
female volleyball players over a four-week intervention period.

Methods: Eleven female athletes aged 13-15, training in an organized volleyball group,
participated in the study. A quasi-experimental pre—post design was implemented. The intervention
included teaching process-oriented goal setting, formulating individual goals, and self-monitoring
goal progress over four weeks. Training motivation was measured using the revised Sport
Motivation Scale (SMS-II) and perceived self-efficacy using the General Self-Efficacy Scale
(GSE). Data was analysed by using paired t—tests, descriptive statistics and correlation analysis.
Additionally, coach observational data was collected to reflect athletes' effort, engagement, and
process goal attainment.

Results: No statistically significant changes were found, which was expected given the small
sample size and the length of the intervention period. Based on Cohen's d—effect sizes, the largest
positive changes appeared in identified regulation and perceived self-efficacy. Both were classified
as medium-sized effects. There was a small decrease in self-reported amotivation. Correlation
analysis indicated a strong positive association between identified regulation and self-efficacy, as
well as between intrinsic motivation and introjected regulation. Observational data confirmed the
consistency in high levels of athlete engagement and goal-directed behaviour throughout the
intervention.

Conclusions: Systematic goal setting showed positive psychological trends in youth athletes'
training motivation and perceived self-efficacy. The results suggest that process-oriented goal
setting and self-monitoring may support the personal valuation of training and belief in one's
capabilities. Longer-term studies with larger samples are needed to confirm these findings. To better
understand motivation-related factors, it is recommended to supplement quantitative data with
qualitative analysis of athletes' attitudes. In the volleyball context, the psychological impact of

goal-setting interventions could be enhanced through team-based approaches.

Keywords: goal setting, training motivation, self-efficacy, youth athletes, volleyball



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Eesmérgiseadmise teoreetilised alused spordi kontekstis

Eesmirgiseadmise teoreetiline raamistik pohineb Locke’i ja Lathami (2002; 2019)
ulatuslikul empiirilisel uurimistodl ning keskendub tohusate eesmérkide omadustele ja nende
mojule sooritusele. Teooria kohaselt on eesmirk tulevikku suunatud seisund voi sooritustase, mille
poole sihiliku tegevusega piitieldakse (Locke & Latham, 2002). Locke'i ja Lathami (2002) kohaselt
mojutab eesmérgiseadmine sooritust nelja keskse mehhanismi kaudu: suunates tdhelepanu olulistele
tegevustele, tdstes pingutuse taset, soodustades tegevuste jarjepidevust ning luues vajaduse leida ja
rakendada sobivaimaid strateegiaid. Nende mehhanismide toimimine sdltub omakorda eesmirkide
omadustest, millest Locke ja Latham (2002; 2019) peavad eriti oluliseks raskusastet, spetsiifilisust,
ajalist médratletust, eesmaérgi allikat ja eesmirgi tiitipi.

Spordipsiihholoogias eristatakse tulemus—, sooritus— ja protsessieesmirke (Hardy et al.,
1996). Tulemusele suunatud eesmérgid keskenduvad konkreetse sportliku tulemuse saavutamisele
voistlusolukorras, mil sooritus ei soltu liksnes sportlase enda pingutusest, vaid ka vilistest teguritest
nagu nditeks vastaste tase (Burton, Naylor & Holliday, 2001). Sooritusele suunatud eesmérgid on
seotud objektiivsete sooritusnditajatega, mis ei sOltu otseselt teiste voistlejate tulemustest ning on
seetOttu suuremal maédral sportlase enda kontrolli all (Hardy et al., 1996). Protsessieesmérgid
keskenduvad aga konkreetsetele tegevustele ja sooritustehnilistele aspektidele, millele sportlane
peab tihelepanu poorama (Weinberg & Gould, 2019). Seega eristuvad protsessieesmargid teistest
eesmadrgitiitipidest selle poolest, et need suunavad tihelepanu otseselt kontrollitavale kditumisele.

Locke’i ja Latham (2002) kisitluse kohaselt toimib eesmirgistamine hierarhiliselt ehk
kaugemad ja abstraktsemad eesmérgid suunavad omakorda konkreetsemate alameesmérkide
valikut. Sama on kinnitanud ka Hochli et al. (2018), kelle uuringus jireldatakse, et kaugema ajalise
suunitlusega eesmirgid voimaldavad séilitada sihipdrase kéitumise jarjepidevust ja suunda ka siis,
kui alameesmirgid muutuvad vOi kohendamist vajavad. Spordikontekstis on sarnast
toimemehhanismi tdheldanud niditeks Van Yperen (2022), kelle uuringus osalenud sportlaste
eesmirgid olid organiseeritud mitmetasandiliselt, kusjuures keskne, enamasti tulemusele suunatud
eesmirk (nditeks mingu vditmine) paiknes siisteemi tipus ning seda toetasid omakorda
konkreetsemad iilesande— ja enesepdhised alameesmargid.

Siinjuures tuleb arvestada, et eesmérkide hierarhia ei piirdu liksnes spordi kontekstiga ning
sportlasel vdivad samaaegselt eksisteerida eesmérgid ka teistel elualadel, mis konkureerivad
piiratud eneseregulatsiooni-ressursside pérast ja voivad seeldbi mojutada spordi—eesmérkide
tditmist (Swann et al., 2026). Lisaks viitab Williamson et al. (2022) iilevaade sellele, et eesmérkide

mitmetasandiline raamistamine ei ole alati vajalik, kuna protsessieesmérgid vdivad olla tdhusad ka



iseseisvalt, ilma kaugemate tulemus— ja soorituslike eesmérkideta. Seega on eesmérkide hierarhilise
olemuse seisukohalt oluline ldhtuda konkreetse sportlase ja treeningrithma kontekstist.

Spordipsiihholoogias on hilisemad uuringud tdpsustanud individuaalsete ja kontekstuaalsete
tegurite rolli eesmérkide seadmisel. Niiteks toimib eesmérgi raskusaste Locke ja Lathami (2002)
eesmadrgiteooria kohaselt motivaatorina, kuna raskema eesmargiga kaasneb nende kisitluse kohaselt
automaatselt suurem pingutus selle tiitmiseks. Swann et al. (2026) on aga réhutanud vajadust
arvestada spordikontekstis eesmirgi raskusastme puhul sportlase tajutud voimekusega, kuna
eesmaérk tdstab pingutust ainult siis, kui sportlane tajub, et selle saavutamine on talle joukohane.

Eesmaérgiseadmist modereerib lisaks ka eesmirgi spetsiifilisus. Locke'i ja Lathami (2002)
teooria kohaselt suunavad spetsiifilised eesmirgid tidhelepanu ja pingutust tdhusamalt kui iildised
eesmargid, kuna need pakuvad sportlasele selge ja mdodetava kriteeriumi, mille alusel oma
sooritust hinnata. Spordi praktikas on eesmirkide spetsiifilisuse struktureerimiseks levinud
SMART-raamistik (Swann, 2022), mis suunab sportlast sdnastama spetsiifilisi, mdddetavaid,
saavutatavaid, asjakohaseid ja ajaliselt mdiiratletud eesmérke. Samas tuleb arvestada, et
spetsiifilisuse optimaalne tase soltub taaskord kontekstist. Niiteks Jeong et al. (2021) leidsid oma
siistemaatilises iilevaates, et spetsiifilisuse mdju sekkumiste tdohususele varieerus uuringutes
mirkimisvdirselt. Swann et al. (2023) on omakorda rohutanud, et SMART-raamistik ei vasta
eesmirgiseadmise teoreetilisele alustele ning selle rakendamine voib muuta eesmérgiseadmise liiga
jdigaks, mis omakorda ei vdimalda piisaval méadral arvestada treenitavate individuaalsete
eriparadega. Sellest tulenevalt on soovitatav olla eesmaérgi spetsiifilisuse osas paindlik ning kaaluda
pohjalikult, millisel tasemel spetsiifilisust konkreetse sportlase ja olukorra puhul méératleda.

Olulise moderaatorina tuleks silmas pidada ka iilesande keerukust. Nimelt on leitud, et
sportlase varasem kogemus ja arengutase nii sportlike oskuste kui ka strateegiliste 1dhenemiste osas
mojutavad uue tegevuse rakendamiseks vajalikku kognitiivset pingutust (Swann et al., 2026).
Niiteks on Bird et al. (2024) toonud esile, et eesmirgiseadmine ei ole pelgalt tehnika, vaid opitav
oskus, mille arendamine eeldab sportlaselt teadlikku kognitiivset tegevust kogu protsessi jooksul.
Sellest tulenevalt voivad liiga spetsiifilised ja tulemusele orienteeritud eesmirgid avaldada algajate
sportlaste puhul negatiivset mdju motivatsioonile ja tajutud enesetdhususele (Swann et al., 2021).
Lisaks on Swann et al. (2024) rShutanud vajadust arvestada sportlaste voimalike vaimse tervise
probleemidega, mis vdivad olulisel mééral raskendada nii eesmérkide poole piitidlemist kui ka tuua
kaasa negatiivset emotsionaalset moju.

Algajate noorsportlaste puhul peetakse enamasti kdige sobivamaks protsessile suunatud
eesmirke. Varasemalt on nditeks Healy et al. (2018) leidnud, et protsessieesmargid toetavad spordis
eneseregulatsiooni ja tajutud enesetdhususe arengut. Sarnaselt viitasid Williamson et al. (2022)

siistemaatilise iilevaate jareldused, et spordi kontekstis on protsessieesmargid kodige tdhusamad nii



soorituse tostmisel kui ka motivatsiooniga seotud psiihholoogiliste niitajate parandamisel. Teisalt
on Jeong et al. (2021) leidnud, et varasemad uuringud ei voéimalda veenvalt jireldada, millised
eesmadrgitiiiibid voi nende kombinatsioonid oleksid spordi kontekstis kdige tdhusamad, kuna nende
moju sekkumiste tdhususele varieerus uuringutes méarkimisvadrselt. Jeong et al. (2021) rohutasid, et
standardiseeritud eesmirgiseadmise mudelid ei pruugi olla rakenduslikes spordikontekstides
universaalselt tohusad ning eelistada tuleks sportlase vajadustest ldhtuvaid individualiseeritud
lahenemisi. Need jéareldused kinnitavad veelgi, et eesmaérgiseadmises on vdotmetdhtsusega
kontekstuaalsete ja individuaalsete teguritega arvestamine, mis omakorda viitab treeneri olulisele
rollile protsessi suunamisel ja toetamisel. Sarnasele jareldusele on joudnud nii Bird et al. (2024),
Swann et al. (2021) kui ka Williamson et al. (2022), kelle uuringud viitavad, et tulemusliku
eesmargiseadmise eelduseks on sportlase koostdo treeneri voi muu spetsialistiga parima ldhenemise

leidmisel.

1.2 Motivatsiooniteoreetilised liihtekohad eesmérgiseadmises

Mitmed uuringud on viidanud, et eesmirgiseadmine vdib mojutada sportlaste motivatsiooni
vorme ning sellega seotud psiihholoogilisi néitajaid (Locke & Latham, 2002; Healy et al., 2018;
Williamson et al., 2022). Nende seoste kontekstis on iiheks keskseks teoreetiliseks raamistikuks
enesemédratlemise teooria, mille kohaselt eristatakse erineva autonoomsuse tasemega
motivatsioonivorme (Ryan & Deci, 2017). Autonoomse motivatsiooni korral on tegevus kooskdlas
indiviidi enda véartuste ja eesmirkidega ega soltu iiksnes vilisest regulatsioonist (Ryan & Deci,
2000; Ryan & Deci, 2017). Spordikontekstis on leitud, et autonoomne motivatsioon seostub
suurema treeningpithendumuse, korgema nauditavuse ning positiivsemate psiihholoogiliste
kogemustega sportlaste seas (Mossman et al., 2022; Pulido et al., 2018). Naiteks Claver et al.
(2017) rakendasid naissoost U19  noorvorkpalluritega  kognitiiv—motivatsioonilist
sekkumisprogrammi, mille kéigus pakuti treenitavatele treeningsituatsioonides valikuvoimalusi
ning suunati neid taktikaliste kiisimuste abil iseseisvalt minguolukordi analiiiisima. Uuringu
tulemused niitasid, et sekkumine t0i kaasa statistiliselt olulise paranemise autonoomia ja
kompetentsuse pohivajaduste rahuldamises, autonoomses motivatsioonis, tajutud soorituses ja ka
spordile piihendumises.

Enesemédratlemise teooria eristab ka amotivatsiooni, mis kirjeldab seisundit, kus inimesel
puudub tahe ja motivatsioon tegutseda ning ta on oma tegevustes sihitu ja eesméargiparatu (Ryan &
Deci, 2017). Amotivatsioon vOib tuleneda erinevatest allikatest, sealhulgas tajutud kompetentsuse
puudumisest, tegevuse ebakdlast sisemiste viddrtustega vOi sihilikust vastupanust vilisele
regulatsioonile (Ryan & Deci, 2017). Spordi kontekstis on leitud, et amotivatsioon seondub

vihenenud piihendumuse ja suurema véljalangemis—riskiga (Joci¢ & Petrovi¢, 2021).



Teiseks oluliseks teoreetiliseks raamistikuks spordis on saavutuseesmérkide teooria (Dweck,
1986; Nicholls, 1984), mis motestab sportlaste motivatsioonilisi protsesse nende eduméératluse ja
tajutud kompetentsuse pohjal. Teooria eristab meisterlikkusele suunatud ja sooritusele suunatud
eesmargi—orientatsiooni vorme (Harwood, et al., 2008). Meisterlikkusele suunatud orientatsiooni
puhul hindab sportlane oma kompetentsust enesevdrdluslikult, keskendudes enda teadmiste ja
oskuste omandamisele ning vdimekuse arendamisele. Sooritusele suunatud orientatsiooni puhul
hindab  sportlane oma kompetentsust teistega  voOrdluses, keskendudes voOimekuse
demonstreerimisele konkurentsiolukordades. Spordi kontekstis on leitud, et meisterlikkusele
suunatud orientatsiooni seostub sisemise motivatsiooni ja enesekindlusega (Dominguez-Gonzalez et
al., 2026), samas kui ego orientatsioon on positiivselt seotud vilise regulatsiooni, amotivatsiooni ja
perfektsionismiga ning negatiivselt seotud autonoomia ja seotustundega (Harwood et al., 2014).

Sportlaste eesmargiorientatsiooni kujunemist mojutab individuaalsete tegurite korval ka
motivatsiooniline kliima ehk treeningu sotsiaalne keskkond (Ames, 1992). Vdimekuse arendamisele
ning meisterlikkusele suunatud kliima korral rohutatakse isiklikku arengut, pingutust ja koostood
ning vigu ndhakse Oppimise loomuliku osana. Egole suunatud kliimaga keskkonnas on fookus
konkurentsil ja sportlase edu mdddupuuks on enda vordlus teistega (Duda, 2001). Harwood et al.
(2014) ulatuslik siistemaatiline {ilevaade kinnitas, et vdimekuse arendamisele orienteeritud kliima
on jarjepidevalt seotud adaptiivsete tulemustega nagu tajutud kompentsus, sisemine motivatsioon,
positiivne afekt ja objektiivne sooritus. Egole suunatud kliima oli seevastu seotud amotivatsiooni,
negatiivse afekti ning vidhenenud autonoomia— ja seotustundega.

Motivastioonilise  kliima kujundajatena on traditsiooniliselt kisitletud treenerit,
lapsevanemaid ja eakaaslasi ning muuhulgas leitud, et nende vastav mdju muutub noorsportlase
arengu kaigus (Ingrell et al., 2020). Nimelt suureneb teisemeeas meisterlikkusele suunatud kliima
kujundamisel eakaaslaste roll oluliselt, samas kui vanemate moju vidheneb (Keegan et al., 2014).
Sama kinnitasid ka Mossman et al. (2021) 308 noorsportlasele (keskmine vanus 14,67)
keskendunud uuringu tulemused, mis viitasid, et eakaaslaste kujundatud meisterlikkusele suunatud
kliimal oli tugevaim positiivne seos kdigi kaheksa uuritud iildoskusega, mille hulka kuulus
eesmdrgistamine. Treeneri ja vanemate meisterlikkusele suunatud kliima oli samuti positiivselt
seotud enamiku iildoskustega, kuid seos ilmnes ndrgemana. Téhelepanuvéirselt oli vanemate
loodud egole suunatud kliimal tugevaim negatiivne seos peaaegu koigi iildoskustega, mis viitab
sellele, et isegi vdhene normatiivne surve vanemate poolt voib avaldada noorsportlaste arengule
tugevat negatiivset moju (Mossman et al., 2021).

Vaatamata  eakaaslaste  rolli  suurenemisele  sdilib  treeneril  noorsportlaste
eesmirgiorientatsiooni kujundamisel siiski ainulaadne vastutus. Niiteks leidsid Ingrell et al. (2020)

noorsportlastele suunatud longituuduuringus, et treeneri loodud egole suunatud kliima oli
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positiivselt seotud sportlaste ego-orientatsiooniga. Joci¢ ja Petrovi¢ (2021) uuringust noorte
pallimédngijatega ilmnes samuti, et sportlased, kes tajusid treeneri kditumist egole orienteeritult,
kogesid madalamat kompetentsust ja treeningnaudingut, mis omakorda soodustas amotivatsiooni
kujunemist ja spordist loobumise kavatsust. Seega on treeneril votmeroll selles, kas
treeningkeskkond toetab noorsportlaste meisterlikkusele suunatud arengut voi kaldub pigem egole
suunatud kliima poole.

Sheldon ja Elliot (1999) on eneseméairatlemise teooriale (Ryan & Deci, 1985) toetudes vilja
tootanud eesmarkide enesekooskdla mudeli, mille kohaselt saab eristada ka eemérgiseadmise puhul
erinevaid regulatsioonivorme. Autonoomse motivatsiooni korral on eesmirk kooskdlas indiviidi
huvide ja véirtustega, mis omakorda soodustab jirjepidevat pingutust eesmirgi saavutamiseks
(Sheldon, 2014). Lisaks vOib enesega kooskdlaliste eesmirkide poole litkumine toimuda osaliselt
automaatselt ning olla subjektiivselt tajutav vihem pingutust ndudvana (Milyavskaya et al., 2021).
Eelnevale toetudes on autonoomsel ja sisemisel motivatsioonil pdhinevad eesmérgid seotud
suurema pingutusega ja tulemuslikuma eesmirkide saavutamisega (Riddell et al., 2022; Sezer et al.,
2024).

Eesmaérgiseadmise kontekstis on mitmeid voimalusi autonoomse motivatsiooni toetamiseks.
Niiteks on leitud, et indiviidi teadveloleku (inglise keeles mindfulness) tase soodustab nii
enesekohasemate eesmérkide valikut kui ka autonoomiavajadus rahuldamist eesmirkide
tdideviimise jooksul (Donald et al., 2019; Marion—Jetten et al., 2026). Uks vdimalus teadveloleku
soodustamiseks on vastavalt Gardner ja Moore’i (2020) sekkumismudelile individuaalsete vadartuste
motestamine ja sOnastamine sportlase poolt. Sarnaselt on Bird et al. (2024) rohutanud, et
kaugemale ulatuvate eesmérkide ja védrtuste teemal reflekteerimine on oluline osa tulemuslikust
eesmirgistamisest ning on vastavuses eesmirkide enesekooskola mudeliga (Sheldon & Elliot,
1999). Seega voiks eesmérgiseadmise puhul vdimaldada sportlasele piisavalt aega, et enda
véadrtuste ja tulevikku suunatud kaugemate eesmérkide peale mdelda ning samas neid ka
konkreetselt seda tegema suunata.

Motivatsiooni seisukohalt on keskne ka saavutustunne ja sellega seotud tajutud
kompetentsus. Eesmairgid, mis vdimaldavad sportlasel kogeda edusamme ja Onnestumisi,
tugevdavad usku oma voimekusse ning suurendavad valmisolekut treeningut jitkata. Nimelt on
leitud, et eriti noorte sportlaste puhul on protsessile suunatud ja realistlikud soorituseesmérgid
seotud positiivsema treeningkogemuse ja autonoomsema motivatsiooniga, kuna need keskenduvad
sportlase kontrollitavatele tegevustele ja arengule (Healy et al., 2018; Williamson et al., 2022).
Samuti aitavad selgelt sonastatud eesmérgid suunata sportlase tihelepanu olulistele tegevustele ning
annavad treeningule selge fookuse, mis omakorda toetab pingutuse reguleerimist ja piisivust

eesmirkide poole piitidlemisel (Locke & Latham, 2002; Healy et al., 2018). Kui eesmirgid on



ebamiddrased voi liiga iildised, voib motivatsioon langeda, kuna puudub selge orientiir soorituse

hindamiseks ja arengu jélgimiseks (Locke & Latham, 2002).

1.3 Eesmirgiseadmine ja tajutud enesetohusus spordi kontekstis

Tajutud enesetdhusus viitab indiviidi uskumustele selle kohta, milline on tema vdimekus
viia ellu vajalikke tegevusi eesmirgi saavutamiseks (Bandura, 1997). Bandura (1977; 1997)
kohaselt kujuneb enesetdhusus peamiselt nelja faktori koosmojus. Kdige suuremat mdju avaldavad
isiklikud soorituskogemused, kusjuures varasemad Onnestumised reeglina tugevdavad ning
korduvad labikukkumised voivad norgendada enesetdhusust. Endaga sarnastel indiviididel
pohinevad néited, erinevad emotsionaalsed seisundid ning usaldusviirsete autoriteetide tagasiside
voivad samuti markimisvadrselt mojutada indiviidi usku enda voimetesse. Ka sportlaste puhul on
leitud kinnitust eelnimetatud faktorite paikapidavuse kohta, kuid moju ulatus soltub konkreetsest
kontekstist ning ei ole seega iiheselt ennustatav (Samson & Solmon, 2011; Saville et al., 2014).

Noorte spordi kontekstis on uuringud ndidanud tajutud enesetShususe seost positiivsete
kogemustega. Naiteks viisid Reverdito et al. (2017) ldbi 821 noorsportlast hdlmava uuringu ja
leidsid, et positiivne sportlik kogemus ennustas tajutud enesetdhusust nii iseseisva mojurina kui ka
koosmdjus programmis osalemise kestusega. Nimelt viitasid uuringu tulemused, et positiivsete
sportlike kogemuste modju oli pikemaajalise osaluse korral vdimendatud. Lisaks on leitud, et
eelnimetatud seos enesetdhususe ja noorte sportlike kogemuste vahel on vastastikune ehk
kahesuunaline. Nimelt toimib enesetGhusus ka positiivsete sportlike kogemuste ja rahulolu
ennustajana. Teisisonu, mida tugevam on sportlase usk oma vdimekusse iilesannet meisterlikult
sooritada, seda suuremat rahulolu ja motivatsiooni ta sportimisest kogeb (Reverdito et al., 2023).

Naissoost vorkpallurite kontekstis on nditeks Knight 2020. aastal 1dbi viinud

sekkumisuuringu 60 noorsportlase seas. Uuringu kestel rakendasid 10—18 aastased naisvorkpallurid
hooaja jooksul regulaarset eneserefleksiooni. Tulemused néitasid statistiliselt olulist mdju sportlaste
tajutud enesetdhususele ja sisemisele motivatsioonile. Kvalitatiivsed intervjuud omakorda viitasid,
et sportlaste enesetdhusus tousis, juhul kui nad Oppisid suunama fookust oma vigadelt
edusammudele ja arengule (Knight, 2020). Sarnaselt rohutasid Lee et al. (2021) oma
sekkumisuuringus, et eneseregulatsioon areneb noorukieas mitmetahulise ja valdkonnaspetsiifilise
konstruktsioonina ning on positiivselt seotud noorte enesehinnanguga. Noortele suunatud uuringu
tulemused viitasid, et eneseregulatsiooni areng on diinaamiline ja toimub paralleelselt erinevates
eluvaldkondades, mis rOhutab teadlikult kujundatud Oppimis— ja treeningprotsesside rolli selle
toetamisel.

Walter et al. (2019) uuringus késitleti enesekdnet (ingl self-talk) kui eneseregulatsiooni

strateegiat, mille siisteemne Opetamine ja jarjepidev harjutamine treeningolukordades viis
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noorsportlaste enesetdhususe paranemiseni. Tulemused viitavad, et eneseregulatsiooni strateegiate
struktureeritud Opetamine spordi kontekstis voib toetada sportlaste tajutud enesetShususe
kujunemist. Carreres-Ponsoda et al. (2021) 14-16-aastastele jalgpalluritele suunatud uuringu
tulemused viitasid samuti, et struktureeritud sekkumise kaudu on voOimalik noorsportlaste
enesetOhusust tdsta. Tédpsemalt avaldasid enesetShususe seisukohalt kodige suuremat moju
sotsiaalsed tegurid. Treeneri—pdhistes tegurites oli siinkohal eriti oluline regulaarne protsessile ja
pingutusele suunatud tagasiside ning samas ka noorsportlaste autonoomia toetamine. Sekkumises
rakendatud autonoomiat toetavad meetodid olid nditeks eesmirgiseadmine ja valikute pakkumine
treeningaja kasutamise osas.

Eelneva pohjal voib jéreldada, et enesetGhususe arengut toetavad eelkdige sellised
sekkumised, mis voimaldavad sportlastel kogeda korduvaid eduelamusi, jélgida oma arengut ning
osaleda aktiivselt oma Oppimisprotsessi kujundamises. Selline 1dhenemine on omakorda kooskdlas
Williamson et al. (2022) metaanaliilisi tulemustega, mille kohaselt on protsessieesmérgid eriti
efektiivsed sportlaste tajutud enesetdhususe suurendamisel, kuna suunavad tdhelepanu
kontrollitavatele tegevustele, vOimaldavad sportlastel oma arengut jérjepidevalt jidlgida ning

soodustavad eneserefleksiooni, mis on enesetohususe kujunemisel keskse tdhtsusega.

1.4 Uurimisprobleemi vajadus

Asjakohase teaduskirjanduse pohjal voib jéireldada, et eesmirgiseadmise kontekstis on
spordis keskendutud enam sportliku soorituse parandamisele (Williamson et al., 2022). Varasemate
uuringute sihtgrupiks on olnud enamasti tdiskasvanud vdi eliitsportlased ning eesmérgiseadmise
efektiivsuse hindamiseks analiilisitud ennekdike objektiivseid sooritusnditajaid (Bird et al., 2023).
Mairgatavalt vdhem on aga uuritud, millist mdju avaldavad eesmérgiseadmisel pohinevad
sekkumised noorte sportlaste treeningmotivatsiooni ja tajutud enesetOhususele reaalses
treeningukeskkonnas (Jeong et al., 2021; Williamson et al., 2022).

Lisaks viitab teaduskirjandus, et kuigi eesmaérgiseadmisel rdhutatakse iitha enam
kontekstipdhise ja individuaalse lihenemise olulisust, on noorte sportlaste treeningmotivatsioonile
ja tajutud enesetohususele keskenduvad uurimissuunad endiselt ebapiisavad. Néaiteks Swann et al.
(2021) on jéreldanud, et standardiseeritud eesmérgiseadmise mudelid ei pruugi olla arenguliselt
sobivad ega motivatsiooni toetavad koigi sportlaste puhul (Swann et al., 2021). Eriti vihe on
uuringuid, mis késitlevad noori vorkpallureid reaalses treeningkeskkonnas ning arvestavad
sealjuures nende arengulisi isedrasusi.

Varasemates uuringutes on eesmargiseadmist késitletud peamiselt protsessina, mida viivad
ellu kas spordipsiihholoogid vd&i treenerid, ning mitmed sekkumised on olnud suunatud

treeningpraktika toetamisele (Bird et al., 2024). Uuringud ei ole ndidanud olulisi erinevusi
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sekkumiste tulemuslikkuses sdltuvalt sellest, kas sekkumine viiakse sportlasteni otseselt spetsialisti
poolt voi kaudselt treeneri kaudu (Williamson et al., 2022). Jeong et al. (2021) on maérkinud
vajadust litkuda traditsiooniliselt uurijakeskselt 1dhenemiselt enam praktikapdhiste uurimisviiside
suunas, mis ldhtuvad konkreetse treeningkonteksti eripidradest. Kdesolev magistritod pliiiab seda
uurimisliinka osaliselt tdita, keskendudes treeneri poolt 1dbi viidud siisteemse eesmérgistamise
mojule 13—15-aastaste naissoost vorkpallurite treeningmotivatsiooni ja tajutud enesetohususele osas

konkreetse treeningrithma kontekstis.
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Magistritod eesmérgiks oli hinnata silisteemse eesmérgiseadmisega seotud muutusi
treeningmotivatsioonis ja tajutud enesetGhususes 13—15-aastaste naissoost noorte vorkpalli
treeningrithmas konkreetse sekkumisperioodi jooksul.

Eesmaérgi saavutamiseks piistitati jairgmised uurimisiilesanded.
1. Analiiisida silisteemse eesmérgiseadmise rakendamisega seotud muutusi
13—15-aastaste vorkpallitreeningutel osalevate noorte treeningmotivatsioonis.
2. Hinnata noorte tajutud enesetdhususe muutusi vorkpallitreeningutes siisteemse
eesmargiseadmise rakendamise jérel.
3. Selgitada vilja seosed treeningmotivatsiooni alaskaalade ja tajutud enesetdhususe
muutuste vahel sekkumisperioodi jooksul.

Kéesolev uurimus ei taotlenud tulemuste iildistamist laiemale sportlaste populatsioonile,
vaid keskendus siisteemse eesmérgistamise mdjude analiilisimisele {ihe konkreetse
vorkpallitreeningriihma ja treeningkeskkonna raames. Selline kontekstipohine I&henemine
voimaldas siivitsi mdista, kuidas eesmirgistamine vOib toetada treeningmotivatsiooni ja tajutud

enesetohusust spetsiifilises arengulises etapis ning spordikontekstis.
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3. METOODIKA

Kiesolevas uuringus rakendati kvaasi-eksperimentaalset iihe grupi eel— ja jdreltesti disaini
(Ounapuu, 2014). Uuringus puudus kontrollgrupp, kuna sihtgrupiks oli iiks konkreetne
treeningrithm, kelle seas sooviti hinnata siisteemse eesmérgiseadmise moju treeningmotivatsioonile
ja tajutud enesetdohususele. Sekkumisprogrammi kestus oli kokku neli néddalat.

Andmeid koguti kolmel tasandil: sportlaste eneseraportid (kiisimustikud enne ja pirast
sekkumist), treeneri vaatlushinnangud (igal treeningul) ning sportlaste seatud protsessieesmirkide
dokumenteerimine. Uuring ei taotlenud tulemuste iildistamist laiemale populatsioonile, vaid
keskendus eesmérgiseadmise mojude analiiiisimisele {ihe konkreetse treeningrithma kontekstis.

Treeningrithma kuulus kokku 20 naissoost noort, kellest 11 osales uuringus. Viis
treeningrithma liiget loobus uuringus osalemisest ning neli liiget jdid sekkumisest osaliselt voi
taielikult eemale treeningutelt puudumise tottu. Loplik osalejate arv tulenes noorte ja nende
seaduslike esindajate teadlikust ja vabatahtlikust ndusolekust. Uuringus osalenud treenitavate
vanused jdid vahemikku 13-15. Uuringus osalenud noorsportlased olid tegelenud
vorkpallitreeningutega kolmandat aastat ning treeninud uuringut 14dbi viinud treeneri juhendamisel
esimest aastat. Treeningud toimusid kolm korda néddalas. Osalejatel puudus varasem kokkupuude
siisteemse eesmargiseadmisega treeningkontekstis.

Sekkumise esimesel niddalal viidi treeningrithma seas 1dbi 30—45-minutiline to6tuba, mille kaigus:

e selgitati eesmérkide rolli treeningmotivatsioonis ja soorituses;

e tutvustati erinevat tiilipi eesméirke (tulemusele—, sooritusele- ja protsessile suunatud
eesmirgid);

e suunati treenitavaid motestama teemakohaseid isiklikke véértusi ja pikemajalisi eesmérke
treeningkontekstis;

e aidati igal osalejal sOnastada koosto0s treeneriga 1-2 isiklikku protsessile suunatud
spetsiifilist eesmérki jargneva 4—nédalase treeningperioodi jaoks.

To6toa viis 1dbi treeningrithma treener, kes tditis sekkumise jooksul suunaja ja toetaja rolli,
jattes eesmarkide 16pliku valiku sportlaste endi teha. Iga sportlane sdOnastas oma eesmaérgile ka
konkreetse hindamiskriteeriumi, mille alusel eesmérgi tditmist treeningute jooksul jélgida.
Jargnevatel nddalatel (2.—4. néddal) voeti kord nddalas iihe treeningu alguses kuni 10 minutit, et
vaadata tile seatud eesmaérgid ja hinnata subjektiivselt nende tditmist.

Andmete kogumiseks kasutati kahte standardiseeritud kiisimustikku, mis tdideti uuringus
osalejate poolt enne ja pérast sekkumist:

e tiiendatud spordimotivatsiooni skaala 7The Revised Sport Motivation Scale (edaspidi

SMS-II) (Pelletier et al., 2013);
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e tajutava enesetdhususe skaala General Self-Efficacy Scale (edaspidi GSES) (Schwarzer &

Jerusalem, 1995).

Tdiendatud spordimotivatsiooni skaala (SMS-II) (Pelletier et al, 2013) on
treeningmotivatsiooni moddik, mida kasutatakse laialdaselt teadusuuringutes. Kaéesolevas
uurimistdos kasutati skaala eestikeelset versiooni, mis on tdlgitud teadustoo tarbeks Karjane (2016)
naissoost noorvorkpallurite motivatsiooni kontekstile keskendunud magistrit6os. Skaala véiteid
hinnatakse 7-pallisel Likerti skaalal (1 = "ei ole iildse ndus" kuni 7 = "tdiesti ndus"). Kiisitluses ei
kasutatud SMS-II integreeritud regulatsiooni alaskaalat, kuna see eeldab vastajatelt korgemat
introspektsiooni ja eneseteadlikkust ning ei ole seega noorte vastajate puhul sobilik (De Meyer et
al., 2014). Sarnast lihenemist on rakendatud ka varasemates noorte sportlaste motivatsiooni
kisitlevates uuringutes (Karjane, 2016; Lipstuhl, 2018). Seetdttu rakendati kiesolevas t66s SMS—II
jargmisi alaskaalasid: sisemine motivatsioon, omaksvdetud, véline ja pealesurutud regulatsioon
ning amotivatsioon.

Tajutava enesetOhususe skaala (General Self-Efficacy Scale) algversiooni tootasid vilja
Schwarzer ja Jerusalem (1995) ning see kohandati eesti keelde Rimmi ja Jerusalemi (1999) poolt.
Tegemist on 10—viitelise skaalaga, mille eesmérk on hinnata vastaja usku oma vdimetesse tulla
toime uute vOi keeruliste olukordadega ning nendega kaasnevate takistuste ja tagasilookidega
(Schwarzer & Jerusalem, 1995). Viiteid hinnatakse 4—pallisel Likerti skaalal (1 = "iildse ei ndustu"
kuni 4 = "ndustun tiielikult"). Kéesolevas uuringus kasutatud viidete sOnastus ldhtus
SPIN-programmi raames kasutatud ja noorte sihtrithmas valideeritud eestikeelsest versioonist, mille
sobivust 10—18—aastaste laste ja noorte hulgas on kinnitatud hilisemas valideerimisuuringus (Oeren
et al., 2023). Kiisimustikud on esitatud lisas 1.

Lisaks sportlaste eneseraportitele koguti uuringu kéigus treeneripdhiseid vaatlushinnanguid,
mis toimisid trianguleeriva andmeallikana. Vaatlused toimusid treeningute tavapirase kulgemise
ajal, mille kiigus treener jdlgis sportlaste eesméirgipérast treeningkditumist ja ildist kaasatust.
Hinnangud hdlmasid sportlaste treeningusse kaasatust, pingutust ning protsessieesmarkide taitmist.
Vaatluslehe (Lisa 2) kategooriate valikul tugineti kditumusliku kaasatuse kasitlustele, mille kohaselt
avaldub kaasatus ndhtavas osalemises, pingutuses ja plisivuses iilesande tditmisel (Fredricks, et al.,
2004; Skinner et al., 2008). Vaatluslehe koostamisel vdeti arvesse ka spordipsiihholoogia uuringuid,
kus sportlaste treeningusse kaasatust on hinnatud treenerite treeningjirgsete hinnangute kaudu,
kasutades selleks pingutust, piihendumust ja eesmirgipdrast kditumist kajastavaid indikaatoreid
(Young & Starkes, 2006; Tedesqui & Young, 2019). Lisaks dokumenteeris treener uuringu
labiviijana koigi osalejate seatud protsessieesmirgid, et voimaldada nende tditmise jdlgimist ja

hindamist treeningute jooksul.
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Kiisimustikuandmeid koguti Tartu Ulikooli hallatava LimeSurvey keskkonna kaudu.
Osalejad téitsid SMS-II ja GSE kiisimustikud enne sekkumise algust ning pérast sekkumisperioodi
16ppu. Treeneripohised vaatlushinnangud dokumenteeriti parast iga treeningu 10ppu samal paeval.
Kogutud andmeid analiitisiti statistilise tootluse tarkvara JASP abil, rakendades jargmisi meetodeid:

e kirjeldav  statistika motivatsiooni ja enesetGhususe taseme iseloomustamiseks
sekkumiseelselt ja —jdrgselt;

e paaris t—testid, et vOrrelda treeningmotivatsiooni ja tajutud enesetdhususe keskmisi néitajaid
enne ja parast sekkumist rithma sees;

e korrelatsioonianaliilis treeningmotivatsiooni ja tajutud enesetdhususe omavahelise seose
uurimiseks sekkumisjérgselt:

e Coheni d efektisuurused muutuste praktilise olulisuse hindamiseks;

e individuaalsete muutuste analiiiis iga osaleja eel— ja jéreltesti tulemuste vahe pdhjal.

Kuna Ioplik valim oli viike, kasutati efektisuuruste hindamiseks ka Coheni d niitajat, mille
tolgendamisel 1dhtuti Coheni (1988) kriteeriumidest: d > 0,2 viike, d > 0,5 keskmine ja d > 0,8 suur
efekt. Efektisuuruste esitamine on véikese valimiga uuringutes oluline, kuna statistiline voimsus on
piiratud ja p-vdidrtused ei pruugi tuvastada sisuliselt tdhenduslikke muutusi (Sullivan & Feinn,
2012).

Treeneripohiseid vaatlushinnanguid analiiiisiti kirjeldava statistika abil, arvutades iga
treeningtunni kohta kolme vaatluskategooria (kaasatus, pingutus, protsessieesmirkide tditmine)
aritmeetilised keskmised ja standardhdlbed. See vdimaldas jélgida sportlaste treeningkditumise
diinaamikat sekkumisperioodi jooksul ning korvutada vaatlusandmeid kiisimustikupohiste
tulemustega. Lisaks dokumenteeriti  osalejate  seatud protsessieesmdrgid ja  nende
hindamiskriteeriumid, mis voimaldas saada {ilevaate eesmaérkide sisust, suunitlusest ning sportlaste
valikutest eesmargiseadmise protsessis.

Uuringu ldbiviimiseks saadi 6.02.2026 Tartu Ulikooli eetikakomiteelt kooskdlastus (nr
1/T-2). Uuringus osalemine oli vabatahtlik ning kdik osalejad ja nende seaduslikud esindajad andsid
teadliku nousoleku. Andmeid koguti LimeSurvey keskkonna kaudu ning pseudoniitimiti
viivitamatult parast eksporti. Andmeid analiiiisiti ja esitati viisil, mis ei vdimaldanud osalejate isikut
tuvastada. Kuna uurija tiitis samaaegselt treeneri rolli, selgitati osalejatele, et uuringus osalemine

voi sellest keeldumine ei mojuta treeningute sisu ega treeneripoolset juhendamist.
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4. TOO TULEMUSED

SMS-II testi alaskaalade keskmised viirtused enne ja pidrast sekkumist on vilja toodud
joonisel 1. Eeltesti puhul jdid kdigi motivatsiooni alaskaalade skoorid vahemikku 3,45 — 5,33.
Sekkumiseelselt oli kdrgeima keskmise skooriga sisemine motivatsioon (M= 5,33; SD= 1,03) ja
omaksvdetud regulatsioon (M= 4,45; SD= 0,99). Samas oli ka amotivatsioon viirtus skaala
keskpunkti ldhedal (M= 4,15; SD= 0,74). Madalaimad skoorid ilmnesid pealesurutud (M= 4,00;
SD= 0,82) ja vilisel regulatsiooni (M= 3,45; SD= 0,82).

7,00

6,00 5,64
5,83
5,00 4,76
ah5
5 apo 4Po iy
£ 4,00 3,61 .
ﬂEa 3,45 ’
E
é 3,00
%
2,00
1,00
0,00
Sisemine motivatsioon Omaksvoetud Pealesurutud regulatsioon  Viline regulatsioon Amotivatsioon
regulatsioon

SMS-II alaskaalad

mEeltest mJareltest

Joonis 1. Spordimotivatsiooni alaskaalade (SMS-II) aritmeetilised keskmised eel- ja jareltestis
(valimi suurus = 11).
Vearibad tihistavad standardhilvet (SD). Skaala 1-7

Sekkumise jirgselt sdilis kdrgeima skoorina sisemine motivatsioon (M= 5,64; SD= 1,30).
Omaksvoetud regulatsiooni (M= 4,76; SD=0,91), pealesurutud regulatsiooni (M= 4,09; SD= 0,96)
ja vilise regulatsiooni (M= 3,61; SD= 0,76) keskmised véirtused tousid voOrreldes eeltesti
tulemustega. Amotivatsiooni aritmeetiline keskmine seevastu langes (M= 3,85; SD = 1,23),
kusjuures selle nditaja puhul oli mirgatav standardhélbe tous vorreldes eeltestiga (0,74— 1,23),

mis omakorda viitab vastuste suuremale hajuvusele.
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Joonisel 2 on graafikuna vilja toodud koigi vastajate tajutud enesetdhususe aritmeetilised
keskmised eel— ja jéreltestide skooride pdhjal. Kogu grupi tajutud enesetohususe keskmine skoor
enne sekkumist oli 2,85 standardhdlbega 0,38. Jareltesti pohjal arvutatud vastav tulemus oli 2,97
(SD= 0,40). Molema testi puhul jiid koikide osalejate keskmised skoorid skaala keskpunktist
tilespoole. Jooniselt on ndha, et enamiku vastajate enesetShususe keskmised skoorid piisisid eel— ja
jéreltestis sarnastel tasemetel, kusjuures moningane individuaalne varieeruvus esines nii positiivses

kui ka negatiivses suunas.

== GSE enne == GSE_parast

Keskmine skoor

S01 S02 S03 S04 S05 S06 So7 S08 S09 s10 S11

Uuringus osaleja

Joonis 2. Tajutud enesetdhususe aritmeetilised keskmised iga vastaja kohta enne ja pérast
sekkumist. Grupi keskmine eeltestis M = 2,85 (SD = 0,38), jéreltestis M = 2,97 (SD = 0,40). Skaala
1-4.

Paaris t-testide eel— ja jireltestide tulemused on esitatud tabelis 1. Uhegi motivatsiooni
alaskaala ega ka enesetdhususe puhul ei ilmnenud statistiliselt olulist muutust (p > 0,05), mis on
arvestades viikest valimit (n=11) oodatav. Samas niitasid Coheni d efekti suurused viikest kuni
keskmist efekti. Suurimad efekti suurused esinesid omaksvoetud regulatsiooni (d = —0,461) ja
enesetdhususe (d = —0,454) puhul, mis klassifitseerusid keskmise suurusega efektideks. Viline
regulatsioon (d=—0,351) ja sisemine motivatsioon (d=—0,332) niitasid vdikest kuni keskmist efekti.
Kdigi nelja niitaja puhul oli muutuse suund positiivne ehk vastavad keskmised skoorid tdusid

sekkumise jargselt. Pealesurutud regulatsiooni efekti suurus oli aga vdike (d =—0,122). Sarnaselt oli
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véike ka amotivatsiooni efekti suurus (d = 0,273), kuid siinkohal oli muutus vastupidise suunaga

ehk skoori aritmeetiline keskmine langes pérast sekkumist.

Tabel 1. Paaris t-testide tulemused treeningmotivatsiooni ja enesetohususe eel— ja jareltesti

vordluses (valim = 11)

Niitaja t df p Coheni d
Sisemine motivatsioon -1,102 10 ,296 -0,332
Omaksvoetud regulatsioon -1,529 10 ,157 -0,461
Pealesurutud regulatsioon -0,404 10 ,695 -0,122
Viline regulatsioon -1,166 10 271 -0,351
Amotivatsioon 0,905 10 ,387 0,273
Enesetohusus (GSE) -1,507 10 ,163 -0, 454

t = t-statistik; df = vabadusastmete arv; p = statistilise olulisuse tdendosus; Coheni d = efekti suurus (vdike > 0,2;
keskmine > 0,5; suur > 0,8). SMS-II alaskaalade skaala 1-7, GSE skaala 1-4. Ukski erinevus ei olnud statistiliselt
oluline (p > 0,05).

Treeningmotivatsiooni alaskaalade ja enesetdhususe vahelised Pearsoni korrelatsioonid
jareltestis on koondatud tabelisse 2. Statistiliselt olulisi seoseid ilmnes kokku kaks. Esiteks oli
sisemise motivatsiooni ja pealesurutud regulatsiooni vahel tugev positiivne seos (r = 0,604,

p < 0,05), mis viitab sellele, et korgema sisemise motivatsiooniga sportlased tajusid ka rohkem
sisemist survet spordiga tegelemiseks. Teiseks ilmnes tugev positiivne seos ka omaksvoetud
regulatsiooni enesetdhususe vahel (r = 0,723, p < 0,05), mis tdhendab, et sportlased, kes pidasid
treeningut isiklikult oluliseks ja viirtuslikuks, raporteerisid ka kdrgemat enesetdhusust. Ulejisinud

korrelatsioonid ei olnud statistiliselt olulised.
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Tabel

2.

Pearsoni

korrelatsioonikordajad

enesetohususe vahel jareltestis (valim = 11)

treeningmotivatsiooni

alaskaalade ja tajutud

Sisemine Omaksvoetud Pealesurutud Viline Amotivatsioon Enesetohusus

motivatsioon  regulatsioon  regulatsioon regulatsioon (GSE)
Sisemine - 0.362 0.049 0.575 0.586 0.460
motivatsioon
Omaksvoéetud 0.305 - 0.178 0.904 0.893 0.012
regulatsioon
Pealesurutud 0.604* 0.438 - 0.214 0.818 0.121
regulatsioon
Viline 0.191 0.041 0.407 - 0.097 0.405
regulatsioon
Amotivatsioon 0.185 -0.046 0.079 0.525 - 0.657
Enesetohusus 0.249 0.723* 0.495 0.280 -0.151 -
(GSE)

Diagonaalist allpool Pearsoni korrelatsioonikordajad (r), diagonaalist iileval p-véartused. * p < 0,05.

Tabelis 3 on vilja toodud iga uuringus osalenud treenitava seotud protsessieesmairk, mida

jargiti kogu sekkumisperioodi jooksul. Igal osalejal oli seatud iiks protsessile suunatud eesmark

koos kriteeriumiga, mille pdhjal eesmaérgi tditmist hinnata. Kahel juhul hdlmas eesmérk kahte

erinevat tehnilist aspekti: SO3 puhul nii tlalt- kui ka alts66du sooritust ning SO5 puhul servi ke

16ppasendit ja liigutuse plahvatuslikkust. Mitmel juhul seadsid erinevad sportlased sisuliselt

samasisulise eesmérgi (S02 ja S08; S07 ja S10).
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Tabel 3. Uuringus osalejate poolt seatud protsessieesmargid, mida jargiti sekkumisperioodi jooksul.

Osaleja kood Seatud eesmirk

S01 Viin iilalt-so6tu tehes kded sirgeks. Loen eesmérgi sooritatuks, kui toimin
eesmadrgi jargi 8 korral 10st.

S02 Servi tehes viin kéde sirgesse l0ppasendisse. Loen eesmirgi sooritatuks, kui
toimin eesmdirgi jargi 8 korral 10st.

S03 Viin {ilalts66tu tehes kded sirgeks. Altsootu tehes hoian kded sirgelt. Loen
eesmadrgi sooritatuks, kui toimin eesmérgi jargi 10 korral 10st.

S04 Jalgin, et {ilalt-s66du puhul ldheksid kded sirgeks ja ndpud oleksid pinges.
Loen eesmairgi sooritatuks, kui toimin eesmirgi jérgi 8 korral 10st

S05 Servi tehes viin kde sirgesse 10ppasendisse ja teen liigutuse plahvatuslikult.
Loen eesmairgi sooritatuks, kui toimin eesméirgi jargi 8 korral 10st.

S06 Sooritan riindelodgi sirge kdega. Loen eesmérgi sooritatuks, kui toimin
eesmadrgi jargi 8 korral 10st.

S07 Teen enne igat vastase servi kaks véikest sammu. Loen eesmérgi sooritatuks,
kui toimin eesmaérgi jargi 8 korral 10st.

S08 Hiiian "Mina!", kui pall tuleb minu alasse. Loen eesmérgi sooritatuks, kui
toimin eesmargi jargi 10 korral 10st.

S09 Servi tehes viin kde sirgesse 10ppasendisse ja teen liigutuse plahvatuslikult.
Loen eesmérgi sooritatuks, kui toimin eesmargi jargi 8 korral 10st.

S10 Teen enne igat vastase servi kaks véikest sammu. Loen eesmérgi sooritatuks,
kui toimin eesmaérgi jargi 8 korral 10st.

S11 Lihen enda tsoonis pallile jirele. Loen eesmérgi sooritatuks, kui toimin
eesmirgi jargi 9 korral 10st.

Joonisel 3 on toodud treenitavate seatud protsessieesmérkide jaotus vorkpalli osaoskuste
kaupa. Suurem osa noorsportlastest keskendus tehniliste oskuste arendamisele, seades
protsessieesmérgiks soddu (SO01, S03, S04), servi (S02, S05, S09) voi riinnakuga (S06) seotud
sooritustehnika harjutamise. Kokku olid liheksa eesmaérki iiheteistkiimnest suunatud konkreetse
pallikontakti tehnika parandamisele. Kolm opilast votsid fookusesse méanguhetkel keskendumise ja
valmisolekuga seotud eesmérgid, mis holmasid nii sooritusele eelnevaid rutiine (S07, S10, S11), kui
ka aktiivset positsioneerimist mingusituatsioonist. Uks treenitav (S08) seadis eesmirgiks arendada

méngusituatsioonis suhtlemisega seotud oskust.
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Suhtlemine (S09)

Riinnak (S06) .‘

Keskendumine ja
valmisolek (S07, S$10,
S11)

Siot / pallingu
vastuvatt (S01, S03,
S04)

Serv (802, S05, S09)

Joonis 3. Sportlaste seatud protsessieesmirkide jaotus vorkpalli oskuskategooriate kaupa (n = 11).
Kategoriseerimine tugineb American Sport Education Program ja Reynaud (2011) ning Sgr6 et al.
(2024) kasitlustele.

Joonisel 4 on ndidatud treeneri vaatlusandmetel pohinevad aritmeetilised keskmised iga
treeningtunni kohta. Treeningu jdrgselt hindas treener igat uuringus osalejat viiepunktilisel Likert
skaalal hinnates eraldi noorsportlase pingutust, osalemise aktiivsust ning seatud protsessieesmargi

tditmist treeningtunni jooksul.

5,00
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4,60
5
3 4,40
w 420
-2
£ 4,00

E3s0

3 3,60

3,40
3,20

3,00
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Treeningtund
=—=Kaasatus ===Pingutus =—Protsessieesmairkide tditmine

Joonis 4. Treeneri vaatlusandmetel pdhinevate hinnangute aritmeetilised keskmised treeningtundide

kaupa. Skaala 1-5. Valimi arv 8—11.
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Kodigi kolme kategooria keskmised skoorid piisisid kogu sekkumise viltel suhteliselt
stabiilsel tasemel vahemikus 3,86-5,00. Treeningutel osalejate arv ning seega ka valimi suurus
treeningtunni  kohta varieerus puudumiste tottu (n= 8-11). Korgeimad keskmised ilmnesid
protsessieesmérkide tditmise kategoorias (iildkeskmine M= 4,64; SD= 0,59), millele jérgnes
treeningusse kaasatus (iildkeskmine M= 4,54; SD= 0,57) ja pingutus (iildkeskmine M= 4,38; SD=
0,67). Kdigi kolme kategooria keskmised skoorid olid treeningperioodi jooksul ldbivalt skaala
keskpunktist mérgatavalt korgemal, mis viitab sportlaste aktiivsele osalusele ja eesmérgipérasele
tegutsemisele treeningute viltel.

Mboningane langus ilmnes siiski sekkumise viimaste tundide jooksul. Naiteks pingutuse
keskmine skoor langes eelviimases tunnis tasemele 3,86 ning ka kaasatuse hinnangud olid siis
vorreldes sekkumise algusega madalamad (M= 4,00). Samas olid ka madalamad skoorid skaala
keskpunktist tunduvalt korgemal, mis omakorda viitab tldiselt korgele tasemele koigis kolmes
kategoorias. Lisaks olid koigi kategooriate standardhélbed madalad (SD = 0,57-0,67), mis viitab
samuti osalejate iihtlasele tasemele ja hinnangute vdhesele hajuvusele.

Individuaalsed muutused motivatsiooni alaskaaladel ja tajutud enesetGhususes on esitatud
tabelis 4. Tabelist ilmneb, et muutused ei olnud osalejate 16ikes iihtlased. Sisemise motivatsiooni
puhul suurenes skoor seitsmel osalejal iiheteistkiimnest, jai muutumata {ihel osalejal ning vdhenes
kolme osaleja puhul. Suurim tdus sisemises motivatsioonis ilmnes osalejal SO5 (+2,67), samas kui
suurim langus raporteeriti osalejal S07 (-1,00). Omaksvdetud regulatsiooni puhul ilmnes samuti
enamusel niitaja tous: seitsmel osalejal keskmine skoor tdusis, kahel jii muutumatuks ning kahel
vihenes. Kdige rohkem suurenes see motivatsiooninditaja osalejal S09 (+1,33), suurima languse
raporteeris aga osalejal S10 (-1,00). Muutused pealesurutud regulatsiooni osas varieerusid rohkem:
kuuel osalejal vastav keskmine skoor tdusis, iihel jdi muutumatuks ja neljal vdhenes. Kdige
margatavam langus ilmnes osalejal SO07 (-1,67), samas kui suurimat tdusu néitas osaleja S05
(+1,34). Vilise regulatsiooni puhul olid muutused véiksemad ja ebaiihtlased: viiel osalejal skoor
suurenes, neljal jii muutumatuks ning kahel vihenes. Amotivatsiooni puhul ilmnes langus kaheksal
osalejal iiheteistkiimnest, samas kui kolmel osalejal amotivatsioon suurenes. Kdige suurem
amotivatsiooni langus ilmnes osalejal S02 (-2,00). Suurima amotivatsiooni tdusu raporteerisid
osalejad S05 (+1,67) ja S10 (+1,34), kusjuures osalejal SO05 tdusid samaaegselt nii sisemine
motivatsioon (+2,67) kui ka amotivatsioon (+1,67).

Tajutud enesetdhususe muutused olid vdorreldes SMS-II alaskaaladega vidiksemad.
Enesetohususe skoor suurenes seitsmel osalejal ning vihenes neljal osalejal. Suurim tdus ilmnes
osalejatel S09 ja SI11 (+0,50), suurim langus aga osalejal SO8 (-0,30). Kokkuvdttes nditas
individuaalne analiiiis, et sekkumisperioodi jooksul esinesid osalejatel erinevad muutuste suunad ja

ulatused.
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Tabel 4. Treeningmotivatsiooni alaskaalade ja tajutud enesetdhususe individuaalsed muutused

(jareltest — eeltest) sekkumisperioodi jooksul.

Osaleja A Sisemine A A Pealesurutud A Viline A A
kood motivatsioon Omaksvdetud regulatsioon regulatsioon Amotivatsioon Enesetdhusus
regulatsioon
S01 0,34 1,00 0,33 0,00 -0,33 0,30
S02 0,33 1,00 0,33 0,66 -2,00 0,30
S03 0,34 0,33 -0,33 -0,33 -0,33 0,10
S04 0,34 0,00 0,33 0,00 -0,67 0,10
S05 2,67 0,33 1,34 0,34 1,67 -0,10
S06 -0,33 0,00 0,33 -0,67 -1,00 -0,10
S07 -1,00 0,34 -1,67 0,34 0,33 -0,10
S08 -0,33 -0,33 0,00 0,00 -1,67 -0,30
S09 0,34 1,33 -0,34 0,67 -0,33 0,50
S10 0,00 -1,00 0,66 0,00 1,34 0,10
S11 0,66 0,33 0,00 0,67 -0,33 0,50

A = jdreltesti ja eeltesti aritmeetilise keskmise vahe. SMS-II alaskaalade skaala 1-7, GSE skaala 1-4. Positiivne véirtus

tahistab skoori tdusu, negatiivne langust.

Kokkuvottes viitavad tulemused sellele, et neljanddalase eesmirgiseadmise sekkumise
jooksul ilmnesid védikesed kuni keskmised positiivsed muutused enamiku motivatsiooninéitajate ja
enesetOhususe osas, kuigi statistilist olulisust véikese valimi tottu ei saavutatud. Treeneri
vaatlusandmed kinnitasid sportlaste korget kaasatust ja eesmaérgipédrast kditumist kogu
sekkumisperioodi viltel. Individuaalsel tasandil olid muutused ebaiihtlased, mis viitab vajadusele

arvestada eesmérgiseadmise sekkumiste kavandamisel individuaalsete erinevustega.
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5. ARUTELU

SMS-II  testide tulemused néiitasid, et nii enne kui ka pérast sekkumist oli korgeima
skooriga noorsportlaste sisemine motivatsioon (M= 5,33; SD= 1,03). Ryan ja Deci (2016)
enesemadratlemise teooria kohaselt viitab see tulemus, et uuringus osalenud noorsportlased tajusid
vorkpallitreeningut juba enne sekkumist huvitava ja meeldiva tegevusena. Skaala keskpunktist
korgemal oli kiisitluse tulemuste pdhjal ka omaksvdetud regulatsioon (M= 4,45; SD= 0,99), mille
puhul peetakse sportlikku tegevust isiklike vaartuste ja pikemaajaliste taotluste kontekstis oluliseks
(Ryan & Deci, 2000). Nii sisemine motivatsioon kui ka omaksvdetud regulatsioon on autonoomsed
motivatsioonivormid, mille korge tase seondub varasemate uuringute kohaselt positiivsete
kogemuste ja treeningpiisivusega (Mossman et al., 2022; Pulido et al., 2018).

Samas peegeldus tulemustes ka amotivatsiooni suhteliselt korge tase (M= 4,15; SD= 0,74).
Kéesoleva uuringu tulemuste pdhjal on keeruline jireldada, millise Ryan ja Deci (2017) poolt
kirjeldatud amotivatsiooni vormiga tegemist voib olla. Suhteliselt madal skoor vélise regulatsiooni
nditajate osas (M= 3,45; SD= 0,82) vodib viidata, et trotslikult sihiliku passiivsusega siinkohal
tegemist ei ole. Ka esimese amotivatsiooni tiiiibi vastu rddgib kdesoleva uuringu puhul suhteliselt
korge tajutud enesetohususe skoor (M = 2,85; SD = 0,38), mis viitab, et paddevuse ja voimekuse
puudus amotivatsiooni tdendoliselt ei pohjusta. Teise amotivatsiooni tiilibiga on vastuolus iile
keskmise omaksvoetud regulatsiooni skoor, kuid samas on see siiski moddukal tasemel. Igal juhul
véddrib amotivatsiooni tase tdhelepanu, kuna varasemad uuringud on seostanud seda suurenenud
spordist loobumise ja selle kavatsuse tdendosusega (Calvo et al., 2010; Fabra et al., 2023).
Motivatsioonile tidhelepanu podramine kogu treeninggrupi tasandil on vajalik ka amotivatsiooni
aritmeetilise keskmise standardhidlbe valguses (SD= 0,74), mis omakorda viitab {ihtlasele
amotivatsiooni tasemele grupis.

Sekkumise jdrel tehtud testi tulemused niitasid moningast amotivatsiooni vihenemist, kuigi
efekt ei olnud statistiliselt oluline (M= 4,15— 3,85) ning ka Coheni efekti suurus oli viike (d =
0,273). Perlman ja Caputi (2016) on rohutanud, et amotiveeritud Opilaste puhul toimuvadki
muutused aeglasemalt. See selgitab omakorda, miks ka iilejddnud niitajate puhul ei ilmnenud
statistiliselt olulist muutust. Arvestades aga valimi piiratust (n=11) oli uuringu statistiline voimsus
piiratud ning voib jireldada, et sellest tulenevalt ei saanud t-testidega efekte tuvastada.

Coheni efekti suuruste pdhjal ilmnesid omaksvdetud regulatsioonil ja enesetShususel
keskmise suurusega efektid (d = —0,461 ja d = —0,454), mis viitavad voimalikele sisuliselt
tadhenduslikele muutustele. Omaksvdetud regulatsiooni tdus osundab, et noorsportlased hakkasid
parast sekkumist treeningut isiklikult olulisema ja védrtuslikumana tajuma (Ryan ja Deci, 2016).

See iihtib ka Healy et al. (2018) ja Williamson et al. (2022) uuringute jiareldustega, mille kohaselt

24



on eriti noorsportlaste puhul protsessile suunatud eesmérkide seadmine seotud positiivsema
treeningkogemuse ja autonoomsema motivatsiooniga. See on positiivne tulem ka Crane ja Temple
(2014) siistemaatilise iilevaate valguses, mis nditas, et tajutud kompetentsus on iiks koige
olulisemaid spordist loobumisega seotud tegureid.

Samas on siinkohal mérkimisvdirne ka vélise regulatsiooni efekti mdoddukas kuni keskmine
suurus (d= —0,351). Uhelt poolt vastandub see omaksvdetud regulatsiooni ja enesetdhususe
efektidega, kuid samas on oluline siinkohal silmas pidada, et autonoomse motivatsiooni kujunemine
toimub jark-jargult ( Ryan & Deci, 2017). Lisaks on asjakohane sekkumise iilesehitus, mille raames
informeeriti sportlasi, et treener kogub nende kohta muuhulgas ka vaatlusandmeid ja dokumenteerib
need hiljem viiepunktilise skaala pdhjal kolmes kategoorias (pingutus, kaasatus, seatud
protsessieesmérkide tditmine). Ryan ja Deci (2016) kohaselt suurendavad vilise regulatsiooni taju
muuhulgas viline jidlgimine ja hindamine. Arvestades, et paralleelselt vilise regulatsiooniga tdusid
ka omaksvdetud regulatsioon ja sisemine motivatsioon, siis voib jdreldada, et vaatluse rakendamine
ja muu sekkumise disain ei d0nestanud siiski otseselt sportlaste autonoomset motivatsiooni.

Kéesoleva uuringu koige markimisvddrsem tulem on omaksvOetud regulatsiooni ja
enesetohususe tugev positiivne seos (r = 0,723, p < 0,05). See viitab, et sportlased, kelle tajutud
enesetdhusus tousis, pidasid treeningut ka isiklikult védértuslikumaks. Seos on ka vastastikune:
sportlased, kes pidasid treeningut isiklikult oluliseks, tajusid end ka vdimekamana. See on
omakorda kooskdlas nditeks Sezeri et al. (2024) meta-analiiiitilise uuringuga, mille kohaselt
soodustavad autonoomsel motivatsioonil pohinevad eesmairgid pingutuse jarjepidevust eesmérgi
saavutamiseks.

Samas néitas korrelatsioonianaliilis tugevat positiivset seost (r = 0,604; p < 0,05) ka
sisemise motivatsiooni ja pealesurutud regulatsiooni osas. Kuigi see tulemus on enesemairatlemise
teooria seisukohalt (Ryan & Deci, 2017) esmapilgul iillatav, siis hilisemate uuringute valguses on
see noorsportlaste kontekstis siiski tdlgendatav. Nimelt on néiteks Lindwall et al. (2017) ja Back et
al. (2022) rohutanud, et lisaks eneseméiratlemise teoorias (Ryan & Deci, 2000) esitatud
kontinuumile voib motivatsioon esineda ka multidimensionaalselt. Teisisonu, voimalik on niiteks
olukord, kus sportlane naudib treeningut ning tunneb samas ka sisemist survet osaleda. See on
omakorda kooskolas Back et al. (2022) metauuringuga, mille kohaselt ei ennusta kontrollitud
motivatsioon noorukite seas alati nditeks spordist loobumist, kui samaaegselt eksisteerivad ka
autonoomsed motivatsiooni vormid.

Ka individuaalse tasandi analiiiis peegeldas motivatsiooni multidimensionaalset olemust.
Eriti ilmekas on osaleja SO5 juhtum, kelle puhul tousid sekkumisperioodi jooksul samaaegselt nii
sisemine motivatsioon (+2,67) kui ka amotivatsioon (+1,67). See ndiliselt vastuoluline muster on

taaskord kooskdlas Back et al. (2022) késitlusega, mille kohaselt vdivad noorsportlastel eksisteerida
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samaaegselt nii autonoomsed kui ka amotivatsioonilised motivatsioonivormid. Osaleja SO5 puhul
voib see viidata sellele, et eesmirgiseadmine tdstis kiill huvi ja kaasatust treeningus, kuid
samaaegselt tekkis ka teadlikkus oma arenguvajaduste ulatusest, mis vOis omakorda tekitada
ambivalentset suhtumist (Zimmerman, 2000).

Uldisemalt niitas individuaalne analiiiis, et muutused ei olnud osalejate 1dikes iihtlased.
Sisemise motivatsiooni ja omaksvdetud regulatsiooni puhul ilmnes tous enamusel osalejatel
(seitsmel iiheteistkiimnest), samas kui kolme osaleja puhul sisemine motivatsioon langes.
Amotivatsiooni puhul ilmnes langus kaheksal osalejal, mis on positiivne tulemus Joci¢ ja Petrovi¢
(2021) wvalguses, mille kohaselt on amotivatsiooni vdhendamine oluline spordist loobumise
ennetamiseks. Samas tdusis amotivatsioon kolmel osalejal, mis viitab, et eesmaérgiseadmine ei
pruugi koigile sportlastele iihtmoodi mdjuda ning peab arvestama vdimalike kontekstuaalsete
erinevustega osalejate 10ikes (Swann et al., 2021).

Motivatsiooniliste muutuste varieeruvust aitab selgitada ka psiihholoogiliste baasvajaduste
erinev individuaalne rahuldatus. Van Yperen (2025) leidis, et meeskonnaspordi valinud sportlastel
vOib olla suurem seotuse vajadus, kuna nende autonoomne motivatsioon tugineb eelkdige just
seotuse ja kompetentsuse rahuldamisele. Kéesolev sekkumine keskendus aga peamiselt
kompetentsuse toetamisele, jéttes seotuse vajaduse suures osas adresseerimata. Cronin et al. (2022)
tulemused kinnitavad, et kompetentsuse vajaduse rahuldamine vahendab kiill eesmérgiseadmise
oskuse arengut, kuid seotuse vajaduse rahuldamine on vajalik enamiku teiste tildoskuste arenguks.
Seda peegeldas ka seatud eesmérkide sisu. Nimelt keskendus iiheteistkiimnest eesmirgist enamus
tehnilistele voi taktikalistele sooritusaspektidele ning vaid iiks kommunikatiivsele oskusele, mis
viitab sellele, et sekkumine ei suunanud sportlasi meeskondliku dimensiooni peale mdtlema. Liu et
al. (2025) metaanaliitis kinnitab, et koigi kolme pdhivajaduse rahuldamine on autonoomse
motivatsiooni edendamiseks vajalik ning {ihe vajaduse ebapiisav toetamine vOib piirata
motivatsiooni terviklikku arengut.

Lisaks tuleb arvestada mitmete kontekstuaalsete teguritega, mis voisid sekkumise tulemusi
mojutada. Esiteks oli eesmérgiseadmine osalejate jaoks uus ja kognitiivselt ndudlik tegevus, mis
vOis piirata nende vOimekust samaaegselt nii uut oskust omandada kui ka motivatsioonilist kasu
kogeda (Swann et al., 2021). Teiseks on varasemad uuringud ndidanud, et teismeliste sportlaste
motivatsioonilise kliima kujundamisel on eakaaslaste roll votmetéhtsusega (Keegan et al., 2014;
Mossman et al., 2021), kuid kdesolev sekkumine ei kaasanud teadlikult eakaaslaste vastastikust
toetust ja koost6od eesmadrgiseadmise protsessi. Motivatsioonilise kliima kujundamisel ei saa
alahinnata ka treeneri rolli, mis seostub samuti sportlaste eesmargiorientatsiooni kujunemisega
(Ingrell et al., 2020; Joci¢ & Petrovi¢, 2021). Chan et al. (2011) on leidnud, et teismeeas on treeneri

positiivsel tagasisidel suurem mdju sportlaste kompetentsustunde kujunemisele vorreldes lapseaga,
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samas kui treeningnaudingu kujunemist see ei ennusta. Arvestades, et enesemédiratlemise teooria
kohaselt on treeningnauding otseselt seotud sisemise motivatsiooniga (Ryan & Deci, 2017), ei ole
illatav, et kdesolev sekkumine td1 kaasa suuremaid varieeruvusi osalejate motivatsioonis kui
enesetohususes. Nimelt toetas treeneri suunatud sekkumine kompetentsustunnet suhteliselt vahetult,
kuid sisemise motivatsiooni ja treeningnaudingu kujunemine soltub teismeeas laiemast kontekstist,
mida iiksnes treeneri tagasisidega ei ole voimalik tédielikult adresseerida.

Motivatsiooninditajate ebaiihtlane muster ei ole vorkpalli sekkumisuuringute kontekstis
erandlik. Claver et al. (2017) on mérkinud, et ka varasemad vorkpalli sekkumised ei ole suutnud
sisemist motivatsiooni oluliselt tdsta. Claver et al. (2017) selgituse kohaselt tduseb motivatsioon
eelkdige siis, kui sportlane tajub oma Opikogemusi tdhenduslikena, nditeks kui need toimuvad
reaalses méngusituatsioonis ja sportlasel on voimalus ise taktikalisi valikuid teha. See viitab sellele,
et eesmargiseadmine on kiill kompetentsust toetav vahend, kuid sisemise motivatsiooni tdstmiseks
on vaja ka autonoomia toetamist ldbi tdhenduslike valikute reaalses treeningkontekstis, mitte liksnes
eesmirkide formaalset sdnastamist. Kdesoleva uuringu kontekstis on tdenéoline, et osalejad, kes
tajusid eesmargiseadmist isiklikult tdhenduslikuna ja autonoomse valikuna, kogesid ka suuremat
motivatsioonilist kasu, samas kui need, kes tajusid protsessi pigem formaalse kohustusena, ei
pruukinud motivatsioonilist muutust kogeda. See on kooskdlas Sheldoni ja Ellioti (1999)
enesekooskola mudeliga ning kinnitab, et eesmérgiseadmise sekkumiste puhul on oluline mitte
ainult eesmirkide sisu, vaid ka see, kuidas sportlane protsessi tajub.

See aitab omakorda selgitada, miks oli enesetdohususe muutuste muster vorreldes
motiavatsiooni—skaaladega {ihtlasem ja tiheselt positiivsema suunaga. Keskmise suurusega efekt (d
= -0,454) tajutud enesetdhususes viitab sisuliselt tdhenduslikule muutusele, mida viikese valimi
tottu ei olnud voimalik siiski statistiliselt kinnitada. Individuaalsel tasandil tdusis enesetShusus
seitsmel osalejal ja langes neljal, kusjuures langused olid 1-4 pallilise skaala puhul véikesed
(suurim -0,30) ega sisaldanud selliseid vastuolulisi mustreid nagu motivatsiooni alaskaalade puhul.
Selle pdhjal vaib jareldada, et protsessieesmérkide seadmine toetas kompetentsustunnet suhteliselt
vahetult, kuna konkreetsed ja kontrollitavad eesmirgid vdimaldasid sportlastel kogeda selgeid
edusamme (Healy et al., 2018). Cronin et al. (2022) tulemused kinnitavad, et just kompetentsuse
vajaduse rahuldamine vahendab eesméirgiseadmise oskuse arengut noorsportlaste seas, mis aitab
omakorda selgitada, miks enesetShususe muutus oli motivatsiooniniitajatega vorreldes {ihtlasem.

Uuringus osalenud sportlaste poolt seatud protsessieesmirkide sisuline analiiiis nditab, et
itheteistkiimnest eesmargist liheksa olid suunatud konkreetse pallikontakti tehnika parandamisele,
kaks keskendusid minguhetkel valmisolekuga seotud rutiinidele ning iiks kommunikatiivsele
oskusele. Tehniliste eesmdrkide domineerimine on kooskdlas osalejate arengutasemega, kuna

kolmandat aastat treenivate noorsportlaste jaoks on tehniliste pdhioskuste omandamine endiselt
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kesksel kohal (American Sport Education Program & Reynaud, 2011). See iihtib Swann et al.
(2021) soovitusega, mille kohaselt on algajate sportlaste puhul sobivaimad konkreetsele ja
kontrollitavale kditumisele suunatud eesmargid, mis ei eelda keerulist enesehindamist.

Osalejate seatud kriteeriumid eesmarkide tditmise hindamiseks varieerusid moningal mééral:
enamus seadis kriteeriumiks 8 sooritust 10st, kaks osalejat (S03, S08) seadsid kdrgema standardi 10
korral 10st ning iiks osaleja (SI11) 9 korral 10st. Kriteerium lisati eesmirgile spetsiifilisuse
tagamiseks, kuid Swann et al. (2023) SMART-raamistiku kriitika valguses vois selline jiik
kvantitatiivne kriteerium tekitada osadele sportlastele lisastressi, kuna eeldas pidevat enesejalgimist
treeningu kéigus. Eriti tdhelepanuvdirne on kahe osaleja 10/10 kriteerium, mis sisuliselt ei jéta
ruumi veale ning voib viidata perfektsionistlikule suhtumisele, mis on varasemalt seostatud
korgema drevuse ja madalama motivatsiooniga spordikontekstis (Harwood et al., 2014). Samas
viitab kriteeriumide moningane varieeruvus sellele, et osalejad tegid sobiva pingutustaseme
tagamiseks iseseisvaid valikuid, mis on kooskdlas optimaalse pingutuse pohimottega (Locke &
Latham, 2002).

Sarnaselt varieerus ka eesmirkide keerukusaste. Kahel osalejal (S03, S05) holmas eesmérk
kahte erinevat tehnilist aspekti, samas kui iilejddnud keskendusid iihele, mis viitab omakorda
pingutuse optimeerimisele. Samas tuleb arvestada, et eesmirkide sdnastamine toimus koostods
treeneriga, kes titis samaaegselt uurija rolli. Kuigi treeneri eesmirk oli olla suunaja ja toetaja, jéttes
10pliku valiku sportlase teha, ei saa vilistada, et treeneri kohalolu mdjutas sportlaste valikuid.
Naiteks vois tehniliste eesmirkide domineerimine osaliselt peegeldada sportlaste soovi valida
treeneri seisukohalt eelistatud eesmérke, mitte tingimata neid, mis oleksid olnud neile isiklikult
koige tdhenduslikumad. See on oluline piirang, kuna Bird et al. (2024) on rohutanud, et
eesmirgiseadmise tohusus soltub sellest, mil mééral sportlane on protsessist huvitatud ja seda ise
juhib. Kuigi kdesolev sekkumine sisaldas ka sportlaste poolset vdirtuste ja huvide mdotestamist
vorkpallikontekstis, et soodustada eesmirkide enesekooskolalisust (Sheldon & Elliot, 1999), ei saa
siiski alahinnata treeneri osaluse mdju eesmirkide valikule, eriti arvestades, et teismeeas
seostatakse treeneri rolli otseselt kompetentsustunde kujunemisega (Chan et al., 2011).

Positiivse tulemusena saab aga esile tuua, et kdik osalejad seadsid sisult protsessile suunatud
eesmirgid, keskendudes konkreetsetele sooritustehnilistele aspektidele ja kontrollitavale
kditumisele. See kinnitab, et sportlased mdistsid protsessieesmédrkide olemust ning suutsid neid
iseseisvalt sdnastada, mis on arvestades nende esmast kokkupuudet siisteemse eesmérgiseadmisega
mirkimisvéérne.

Vaatlusandmed peegeldasid ennekoike kiillaltki korget ja iihtlast taset pingutuse, osaluse ja
protsessieesmirkide tditmise osas. Kdige korgem keskmine skoor ilmnes protsessieesmirkide

tditmises, mis iihtib paaris t-—testi tulemustega, mille puhul niitas omaksvdetud regulatsioon
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suurimat efekti (d = —0,461). See on omakorda kooskodlas Sheldoni (2014) eesmarkide
enesekooskola mudeliga, mille kohaselt soodustavad isiklikult tdhenduslikud eesméirgid jarjepidevat
pingutust. Madalad hajuvused koigi nditajate osas (SD = 0,57-0,67) niitavad, et grupp oli
vaatlusandmete pohjal iisna {iihtlane. Samas tuleb arvestada, et vaatlusandmed peegeldavad
sportlaste vilist kditumist, mitte tingimata sisemist motivatsiooni ning sportlane vdib ndida
kaasatud ja pingutav ka vilise regulatsiooni mojul. Eelnevale viitab ka vélise regulatsiooni tdus
parast sekkumist (d =—-0,351), mis oli osaliselt seletatav treeneri vaatlusandmete kogumisega.

Kokkuvottes viitavad tulemused sellele, et neljanddalane protsessieesmérkidel pohinev
sekkumine toetas eelkdige sportlaste kompetentsustunnet ja tajutud enesetohusust, samas kui
motivatsioonilised muutused olid ebaiihtlasemad ja soltusid tdendoliselt laiemast kontekstist,
sealhulgas seotuse vajaduse rahuldatusest, eakaaslaste rollist ja treeneri mojust.

Kéesoleva uuringu peamine piirang on vidike valim (n = 11), mis piirab nii statistilist
voimsust kui ka tulemuste iildistamist. Lisaks ei vOimalda kontrollgrupi puudumine vélistada, et
muutused olid tingitud muudest teguritest peale sekkumise. Sekkumise lithike kestus piirab
jareldusi pikemaajaliste muutuste kohta, eriti arvestades, et amotiveeritud sportlaste puhul toimuvad
muutused aeglasemalt (Perlman & Caputi, 2016). Lisaks on oluline silmas pidada, et
eneseregulatsiooniga seotud oskuste Oppimine eeldab teatud kognitiivset vdimekust ja voib
indiviididel areneda erinevas tempos (Lochbaum et al., 2022). Bird et al. (2024) on rdohutanud, et
psiihholoogiliste sekkumiste puhul on treenitavate vastavasisuline harimine oluline osa protsessist,
mida ei tohiks tdhelepanuta jitta. Seega voib Oelda, et kdesoleva uuringu puhul ei pruukinud
sekkumise periood olla piisav, et eesmargiseadmisega seotud teadmisi ja oskusi piisavalt kinnistada
ning pikema sekkumise jdrel oleks vdimalik ndha selgemaid trende ja seoseid. Sellele viitab néiteks
Claver et al. (2017) uuring, kus 24 sessiooni kolme kuu jooksul naissoost noorvorkpalluritega toi
kaasa statistiliselt olulisi muutusi nii autonoomses motivatsioonis, kompetentsustundes kui ka
spordile piihendumuses.

Uuringu tugevustena saab vilja tuua mitme andmeallika kombineerimise, sekkumise
praktilise teostatavuse tavapirase treeningprotsessi raames ning tuginemise tdenduspohistele
uuringutele toetuvale raamistikule. Tulemused peegeldasid esiteks sekkumise vajadust, kuna
vaatlusandmete pdhjal ei olnud maérgatav niiteks amotivatsiooni tase. Anoniilimse kiisimustiku
kasutamine vdimaldas treeneril motivatsiooniga seotud kliimat ja protsesse konkreetse
treeninggrupi raames paremini moista ja teooria pdhjal mdtestada.

Edaspidi on soovitatav viia 1dbi pikema—ajalised sekkumised, mis vdoimaldaks hinnata ja
jilgida noorsportlaste motivatsiooni muutust. Lisaks voiks kaaluda kvalitatiivse meetodi
rakendamist, mis aitaks paremini mdista konkreetse treeninggrupi liikkmete motivatsiooniga seotud

uskumusi ja hoiakuid. Sarnasele jareldusele joudsid enda iilevaateuuringus niiteks ka Crane ja
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Temple (2014), kes rohutasid, et noorsportlastel on oluline lasta ise defineerida, mida niiteks
“treeningu nautimine” nende jaoks tdpsemalt tdhendab.

Viimaks, kuna vorkpalli puhul on tegemist meeskonna—spordiga, siis ei tasu alahinnata ka
interpersonaalseid enesetdhususega seotud faktoreid. Nimelt on varasemad uuringud nédidanud, et
sportlase hinnangud meeskonnakaaslaste ja treeneripoolsete hoiakute suhtes tema vdimekuse osas,
seonduvad enesekindluse, pingutuse ja ka spordiga seotud positiivsete kogemustega (Jackson et al.,
2012; Jackson et al., 2014). Naiteks Durdubas ja Koruc (2022) viisid noorte vorkpallurite seas
eesmargistamise sekkumise ldbi meeskonna tasandil, mille tulemusena tousid nii kollektiivne
sidusus kui ka enesetGhusus. Meeskonna sidususe parandamine toetab ka litkmete seotusvajadust
(Heuzé et al., 2018), mis soodustab omakorda treeningnaudingu suurenemist ja vOib seelédbi
vihendada amotivatsiooni langust (Ryan & Deci, 2017). Seega voiks tulevaste sekkumiste puhul
kaaluda meeskonnale suunatud eesmirgiseadmise rakendamist, mis adresseeriks lisaks
kompetentsusele ka seotuse vajadust ning arvestaks eakaaslaste olulist rolli meisterlikkusele

suunatud treeningkliima kujundamisel (Keegan et al., 2014; Mossman et al., 2021).
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6. JARELDUSED

1. Siisteemne eesmirgiseadmine tdi treeningrupis kaasa positiivseid suundumusi omaksvoetud
regulatsioonis ja tajutud enesetdhususes, kuid statistilist olulisust véikese valimi tottu ei saavutatud.

2. Protsessile suunatud eesmirgid toetasid noorsportlaste kompetentsustunnet vahetumalt ja
iihtlasemalt kui motivatsiooni tervikuna.

3. Treeningu isiklik védrtustamine ja tajutud enesetShusus olid omavahel tihedalt seotud ning
toetavad teineteist vastastikku.

4. Amotivatsiooni iihtlane tase kogu grupis ning selle moningane vihenemine pirast sekkumist
viitas, et motivatsioonile tihelepanu pooramine oli treeninggrupi tasandil tervikuna vajalik.

5. Eesmirgiseadmise moju treeningmotivatsioonile oli individuaalselt varieeruv ning sodltus
toendoliselt laiemast kontekstist, sealhulgas seotuse vajaduse rahuldatusest ja eakaaslaste rollist.

6. Meeskonnaspordi kontekstis oli individuaalse eesmirgiseadmise moju terviklikuks motivatsiooni
toetamiseks eeldatavasti ebapiisav ning vajab tdiendamist meeskondlike elementidega.

7. Eesmirgiseadmise sekkumiste pikem kestus ja kvalitatiivse andmekogumise kaasamine

voimaldaksid motivatsioonilisi muutusi pohjalikumalt hinnata.
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Lisa 1

Tere!

Nende kahe kiisitluse kaudu soovin paremini mdista, miks Sa vorkpalliga tegeled ja kui kindlalt Sa
tunned end treeningutel olukordades, kus harjutused on raskemad ja nduavad Sinult suuremat
pingutust.

Sinu vastuseid kasutatakse ainult selle uuringu ldbiviimiseks ning neid nidevad ainult uuringu
labiviijad.

Siin ei ole digeid ega valesid vastuseid. Oluline on ainult Sinu enda aus arvamus. Kiisitluse
taitmiseks vasta palun kdigile kiisimustele ja tee ring iimber sellele numbrile, mis kdige paremini
Sinu arvamust kirjeldab. Kui miski tekitab segadust voi on ebaselge, siis palun anna mulle julgelt
mérku.

Vastamine on vabatahtlik ja soovi korral void igal hetkel 10petada.

Palun pane kirja enda eesnimi ja perekonnanime esimene tiht (niiteks: Mari K.)

Eiole T, ~ Ei oska T Taiesti

. ~ Olen mingil méaral ndus N Olen peaaegu tdiesti nous ~

iildse ndus oelda nous
1 2 3 4 5 6 7

Palun hinda, mil méiral oled néus jirgnevate Ei ole Téiesti nous

vaidetega, miks Sa kiesoleval ajal tegeled vorkpalliga. iildse nous

Mulle pakub naudingut voimalus veel rohkem oppida 1 12 (3 |4 |5 (6|7

vorkpalli kohta.

On viga huvitav teada, kuidas ma saan oma vorkpalli 1 12 (3 |4 |5 (6|7

méngimisoskust tdiustada.

Varem olid mul head pohjused spordiga tegelemiseks, kuid |1 [2 [3 |4 |5 [6 |7
niitid kiisin endalt kas peaksin jitkama.

See on liks parimaid viise, mille ma olen valinud, et I (2 |3 |4 [5]|6 |7
arendada enda erinevaid kiilgi.

Inimesed, kellest ma hoolin, oleksid minu peale pahased, 1 12 (3 |4 |5 |6 |7
kui ma sellega ei tegeleks.

Ma tunneksin ennast halvasti, kui ma ei tegeleks vorkpalli |1 |2 (3 |4 |5 [6 |7
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méngimisega.
Ma tunnen ennast paremini, kui ma sellega tegelen. I (2 |3 |4 [5]|[6 |7
Ma leian, et on nauditav leida uusi mangimise strateegiaid. |1 [2 [3 |4 |5 [6 |7
Mul on tunne, et ma ei tea enam, kas ma olen voimeline 1 {2 |3 |4 |56 |7
sellel alal edu saavutama
Mind {imbritsevad inimesed tunnustavad mind, kui ma 1 12 (3 |4 (|5 ]|6 |7
sellega tegelen.
Ma olen valinud selle spordiala, kui ithe voimalusena 1 (2 |3 |4 [5 |6 |7
ennast edasi arendada.
Ma ei saa tegelikult ise ka aru, kas mu koht on spordis. 1 (2 |3 |4 [5]|6 |7
Ma ei tunne ennast kiillalt vdértuslikuna, kui ma sellegaei |1 |2 |3 |4 [5 |6 |7
tegele.
Ma arvan, et teised inimesed ei kiidaks heaks, kui ma ei 1 12 (3 |4 (|5 ]|6 |7
tegeleks sellega.
Ma leian, et see on hea voimalus arendada minus neid 1 12 (3 |4 |5 ]|6 |7
kiilgi, mida ma hindan.
Jargnevalt palun hinda, kas Sa néustud nende viidetega.
1- Uldse ei |2-Pigem |[3—Pigem |4— Noustun
noustu ei ndustu | ndustun taielikult
Kui ma véga piitian, suudan alati oma 1 2 3 4
probleemidega hakkama saada
Isegi kui teised on mulle vastu, saan, 1 2 3 4
mida tahan
Mulle on kerge oma eesmérkidele 1 2 3 4
kindlaks jddda ja need saavutada
Olen kindel, et suudan ootamatute 1 2 3 4
olukordadega hakkama saada
Suudan tdnu oma leidlikkusele ka 1 2 3 4
ootamatud olukorrad enda kontrolli all
hoida
1- Uldse ei |2-Pigem |[3—Pigem |4— Noustun
noustu ei noustu | noustun taielikult
Kui ma piisavalt pingutan, lahendan 1 2 3 4
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enamiku probleemidest

Raskusi kohates suudan jaada
rahulikuks, sest voin oma oskustele loota

Kui on probleem, suudan tavaliselt leida
mitu sobivat lahendust

Kui olen hidas, suudan tavaliselt
moelda, mida edasi teha

Mis ka ei juhtuks, suudan olukorraga
tavaliselt hakkama saada
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Lisa 2

Vaatlusleht

Kuupiev:

Likerti skaala selgitus

1 — Kéitumine ei avaldu vdi avaldub harva; sportlane eemaldub tegevusest, vildib pingutust voi ei
jérgi eelnevalt kokkulepitud eesmérke.
2 — Kéitumine avaldub vidhesel médral; osalemine ja pingutus on ebajirjekindlad.

3 —Kdiitumine avaldub osaliselt; sportlane osaleb ja pingutab, kuid mitte jarjepidevalt kogu
treeningu viéltel.
4 —Kéitumine avaldub enamasti; sportlane osaleb aktiivselt, pingutab ja jargib protsessieesmérke

valdava osa treeningust.

5 — Kdiitumine avaldub jarjepidevalt ja selgelt kogu treeningu viéltel; sportlane on aktiivselt

kaasatud, pingutab ka raskuste korral ning rakendab protsessieesmirke teadlikult.

Osaleja kood

Treeningusse

kaasatus (1-5):
— aktiivne
osalemine
treeningharjutustes,
— juhiste jdrgimine,
— tdhelepanu
pilisimine treeningu
vdltel

Pingutus treeningul
a-s)

— ndhtav piitidlus

sooritada harjutusi

sihipdraselt,

— pingutamine ka

vdsimuse voi

raskuste korral,

— tilesannete lopuni

tegemine

Protsessieesmérkid
e tiitmine (1-5)
— eelnevalt
kokkulepitud
eesmdrgipdrase
kditumise jdargimine
treeningu jooksul,

Mirkus: Vaatlused pohinevad treeningu jooksul tdheldatud kéitumistel ning dokumenteeritakse parast treeningu 1oppu.
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