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SISSEJUHATUS

Valisin ~ spordipsiihholoogia teema kahel pdhjusel. Esiteks, isiklikust huvist
spordipsiithholoogia vastu. Siinkohal omab suurt mdju minu enda isiklikud kogemused
treeneritega, kes ei arvesta laste vajadustega, on negatiivsed ja seeldbi kutusvad esile ka
negatiivseid tundeid. Olles ise treener, olen huvitatud sportlaste heaolust ja soovin omandada
teadmisi heaolu tunde tekitamise kohta. Teiseks, ei saa treenerid, kas siis iilikooli voi
treenerikoolituste kaudu, piisavalt teavet selle kohta, kuidas nende kditumine lapsi mojutab.

Iga treener peaks olema teadlik oma mojust lastele ja seda jalgima.

Kéesoleva bakalaureusetodga annan ma vastused kiisimusele: milline mdju on treeneril ja

treeningu keskkonnal lastele spordipsiihholoogilisest vaatepunktist?

Selle t66 eesmargiks on kutsuda treeneri dige ja selge kditumise 1dbi lastes esile positiivseid
tundeid, mis toodaksid tulemust. Negatiivsed emotsioonid treenerite ja treeningkeskkonna
kohta mdjutavad arvamust spordialapShiselt ning ei too kaasa positiivseid tulemusi, vaid

eemaldumist, madalat enesehinnangut, drevust voi muud.

Esimeses osas antakse iilevaade koikidesti inimesi puudutavatest psiihholoogilistest
vajadustest, motivatsioonist ja nende vahelistest seostest. lIma vajadusi rahuldamata ei ole
voimalik tunda tegevustest rodmu. Treenides nii tdiskasvanuid kui lapsi, peab ldhtuma
nendest vajadustest. Rahuldades neid vajadusi, on voimalik tosta kehalist aktiivsust ja

motivatsiooni ja juba ainuiiksi nende 14bi on voimalik parandada sportlike tulemusi.

Teises osas antakse iilevaate laste vanusest ja kogemusest tulenevatest eripdradest, mida
peaks iga treener silmas pidama. Laste taju, vaimsed vOimed, tegevuste ajendid,
enesehinnang, drevus ja toetus, méngivad kdik suurt rolli, kuivord nauditav voib tegevusest
osavotmine olla. Seejuures nditab see dra ka selle, miks peaks treeningul kasutama

personaalset ldhenemist.

Kolmas osa on suunatud treeneri kditumisele. On mitmeid pdhjusi, miks treenerid iihel voi
teisel viisil kidituvad ja ka nende puhul ei saa dra unustada psiihholoogilisi vajadusi ning

nende rahuldamist. Nimelt kompetentussega seotud tunded ja vajadused voivad suunata
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treenerit kdituma viisidel, mille tulemused ei pruugi laste suhtes olla head, eriti kuna lapsed
arenevad Kiiresti ja on keskkonna suhtes vastuvotlikud. Treeneri teadlik voi teadmatu
kditumine voib mdjutada lapsi positiivselt voi negatiivselt ning kindlasti treeneri kditumine
lastele moju avaldamata ei jita. Selle parast treenerid peaksidki olema teadlikud mitte ainult

oma erialast ja treeningu viisidest, vaid ka psiihholoogiast.

T66 viimane osa katab éra treeningtundidega seonduvate aspektide mojudest lastele. Kuna
treeningute eesmark on Opetada lastele uusi oskusi ja arendada nende liigutusvilumust, siis
sellega seonduv tagasiside ja tunni kliima méngivad suurt rolli treeningtunni efektiivseks
muutmisel. Olles teadlik laste psiihholoogilitest vajadustest ja nende tajust treeneri kditumise
suhtes, on treener suuteline veelgi enam kutsuma esile positiivseid tundeid ja sisemist
motivatsiooni, mis omakorda ennustavad mitte ainult sporti plisima jadmist vaid ka haid
sportlikke tulemusi. Treeneri t66 materjaliks on treenitav, aga kui ei ole treenitavaid, ei oma
teadmised korrektse treeningtunni ldbiviimisest voi teadmised mitmeaastase treeningplaani

koostamisel mingisugust téhtsust.



AUTONOOMSUS, KOMPETENTSUS, SEOTUS JA MOTIVATSIOON. NENDE
VAHELISED SEOSED

Too esimeses osas teen iilevaate inimeste psiihholoogilistest vajadustest, et mdista lastele

avaldatud mdju suurust ja tdhtsust.

Ryani ja Deci (2000) definitsooni pohiselt on peamine vajadus, olgu see siis fiilisiline v3i
psiihholoogiline vajadus, litkumapanev joud. Selle rahuldamine suunab tervise ja heaolu
poole, aga vajaduse rahuldamata jidtmine aitab kaasa haigusliku seisundi tekkimisele ja
rahulolematusele. Inimestel on kolm psiihholoogilist vajadust: vajadus kompetentsuse,
seotuse ja autonoomsuse jdrele, mis paistavad olema vajalikud, et holbustada optimaalset
funktsiooni (Saemi jt, 2011), loomulike kalduvusele arengu ja integratsiooni jarele, aga ka

iilesehitavale sotsiaalsele arengule ja heaolule (Ryan & Deci, 2000).

Autonoomsus, kompetentsus ja seotus

Inimeste autonoomsuse vajadus tdihendab seda, et nad tunne ennast tegevuse algatajana ja
suunaja (Ryan & Deci, 2000). Kompetentsus on inimeste usk enda vdimetesse voi
oskustesse nii spordis kui teistes fiilisilistes ja vaimsetes aktiivsustes (Weiss, 2008) ja seda
vajadust rahuldab taju selle iile, et omatakse kontrolli tulemuse iile. Ning seotuse vajadus
tadhendab soovi kuuluda mingisugusesse riihma ja omada sotsiaalselt tdhendusrikast sidet

temale tdhtsate inimestega (Ryan & Deci, 2000).

Motivatsioon

Motivatsiooni saab tdlgendada kui ,sest” vastused kiisimusele ,,miks” (Weiss, 2008).

Motivatsioon seostub energia, suuna, jarjepidevuse ja ekvifinaalsuse — kdikide kavatsuste ja



tegevuste aspektidega (Ryan & Deci, 2000). Motivatsioon viib afektiivse, kognitiivse ja
kéditumusliku tagajdrjeni (Gillet jt, 2010). Ténu saavutatavatele tulemustele on motivatsioon
korgelt védrtustatud. Motivatsioon toodab. Inimesi paneb tegutsema erinevat tiiiipi faktorid
(Ryan & Deci, 2000). Inimeste reaktsioon erinevatele stiimulitele on erinevad, sest
motivatsiooni mustrid ei ole iga inimese puhul samad (Hall jt, 2010). Inimesed vdivad olla
motiveeritud, sest nad hindavad monda tegevust voi neil on tugev véline sundlus. Vordlus
inimeste vahel, kelle motivatsioon on ehe ja nende vahel, kes tegutsevad ainult vilise
kontrolli pohjal, saab iildjuhul viita, et esimesena mainitud inimesel on suurem huvi,
ponevus ja kindlus oma tegevuse suhtes, mis omakorda toodab enam esitluse jarjekindlust,
loovust, suurenenud elujoudu, enesehinnangut ja iildist heaolu (Ryan & Deci, 2000). Seega

eksisteerib sdltuvus motivatsiooni liigi ja tulemuslike aspektide vahel (Gillet jt, 2010).

Tulemusi, mida ei saa eraldada kaitumisest, nagu sisemine nauding ja rahulolu, on seotud
rohkemal maérel enese maaratlusega (Hall jt, 2010). Sisemine motiveeritus viitab tegevuse

tegemisele selle naudingu ja rahulduse pérast, mida saadakse osavdtust (Gillet jt, 2010).

Sisemine motivatsioon on inimese kalduvus dppimise ja loovuse poole (Ryan & Deci, 2000).
Enesemédratletud sisemine motivatsioon viib positiivsete tulemusteni, kéitumusliku
jarjekindluseni (Ntoumanis & Standage, 2009), kui ka tldise heaoluni (Gillet jt, 2010).
Sisemine motivatsioon on inimesele omane suundumus otsida uudsust ja viljakutseid, et
laiendada piire, harjutada nendes piirides ning avastada ja dppida(Ryan & Deci, 2000; Avila
jt, 2012). Developmentalistid tunnustavad, et siinnihetkest alates on lapsed, oma terveimas
seisus, aktiivsed, uudishimulikud ja méngulised ka siis, kui puudub kindel autasu. Sisemine
motivatsioon on oluline kognitiivse ja sotsiaalse arengu jaoks ja see esindab peamist

naudingu ja elujdu allikat (Ryan & Deci, 2000).

On oluline meeles pidada seda, et inimesed on sisemiselt motiveeritud ainult tegevuste
suhtes, mis kaasavad nende sisemise huvi; tegevused, mis on uudsed, véljakutsuvad voi

omavad esteetilist vadrtust (Ryan & Deci, 2000)

Sisemise motivatsiooni alusel saab kaudselt viita, et kditumuslik tulemus peaks olema koige
enam seotud kditumise endaga. Jarelikult saavutused, mida saab kditumisest eraldada, nagu
nditeks autasud vOi eelistuste saamine, on enam seotud vélise motivatsiooniga (Hall jt,
2010). Ternim,,vdliselt motiveeritud* viitab tegevuse tegemisele selle jaoks, et saavutada
moni eraldiseisev tulemus, vastupidiselt sisemisele motivatsioonile, kus tegevuses osalemine
toimub sisemise rahulduse ja tegevuse enda pédrast. Paljud tegevused, mida inimesed teevad,

ei tulene ainult sisemise motivatsiooni aiendil , eriti péarast varajast lapsepdlve, kui vabadus
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olla sisemiselt motiveeritud on vdhendatud sotsiaalsest survest teha tegevusi, mis ei ole
huvitavad ning hdlmavad vastutust. Mida enam on Opilased viliselt reguleeritud, seda vihem
niitavad nad iiles huvi, vdértust ning saavutuslikku pingutust ja seda enam kipuvad nad

negatiivsete tulemuste puhul oma vastutust mitte tunnistama (Ryan & Deci, 2000).

Amotivatsioon on seisund, kus inimesel puudub kavatsus tegutseda. Kui inimesed on
amotiveeritud, siis nad ei tegutse ildse vOi tegutsevad ilma kavatsuseta, lihtsalt tehes
tegevust. Amotivatsioon tuleneb sellest, kui ei véirtustata tegevust, ei tunta end

kompetentsena voi ei loodeta saavutada soovitud tulemust (Ryan & Deci, 2000)

Lisaks on sisemisel, vilimisel ja amotivatsioonil kolm taset. Uldine ja suurim tase on
globaalne motivatsioon, mis on sarnane iseloomujoonele ja viitab ildisele
motivatsioonilisele orjentatsioonile. Teine, motivatsiooni kontekstiline tase, on viiksem ja
viitab isiku tavapdrasele motivatsioonile kindlas kontekstis nagu haridus, t60, sport.
Kolmandaks on situatsiooniline motivatsioon, mis kiib siin ja praegu motivatsiooni kohta,
viidates indiviidi motivatsioonile olla haaratud kindla tegevusega kindlal ajal (Gillet jt,
2010).

Gillet’1 (2010) to0s leidis toetust iilevalt alla motivatsiooniline efekt. Tulemused néitavad, et
situatsiooniline enesemdéératletud motivatsioon on mérkimisvéérselt ja positiivselt ennustatav
sportlase enesemdiiratletud motivatsiooni poolt oma spordiala tegevuste kohta. See tdhendab,
et mida enam on isik eneseméératletud motivatsiooniga mingi konteksti suhtes (haridus, t60,
sport) seda enam on ta enesemaddratletud spetsiifiliste situatsioonidega. Selle kaudu saab

positiivselt ennustada ka sportlase pingutuse ja tulemuse mééra vdistlustel (Gillet jt, 2010)

Seosed autonoomsuse ja motivatsiooni vahel

Opetajad, kes on autonoomsust toetavad, loovad oma &pilastes suurema sisemise
motivatsiooni, uudishimu ja viljakutsete soovi (Ryan & Deci, 2000; Keegan jt, 2009).
Autonoomsuse toetuse taju on positiivselt seotud sisulise eneseméératletud motivatsiooniga
(Gillet jt, 2010). Psiihholoogiliste vajaduste rahuldamine ennustab positiivselt autonoomset

motivatsiooni (Ntoumanis & Standage, 2009).

Autonoomne motivatsioon ennustab korgel miiral teatatud elujoudu, positiivset moju, huvi,
enesehinnangut, tervisega seotud elu kvaliteeti, keskendumist, pingutust, soovi raskemate

tilesannete jarele, kditumuslikku jarjekindlust, eesmargistatud esitlust ja suuremat soovi olla

8



aktiivne (Ntoumanis & Standage, 2009). Mida rohkem sportlased tajuvad oma treenerit
olevat autonoomselt toetav, seda enam on neil motivatsiooni osa votta oma spordi
tegevustest (Gillet jt, 2010).

Seetottu treenerid, kes reaalselt arvestavad sportlaste valikutega ja tunnustavad nende
tundeid, perspektiive ning vodimaldavad enesejuhtimist, vdimaldavad inimestel tunda
suuremat autonoomsust (Ryan & Deci, 2000) ja edendavad sportlaste {ildist spordi
enesemdidratluse motivatsiooni vormi, mis 1dppkokkuvottes mojutab sportlase esitlust. Seega

vOib siduda treeneri autonoomset kditumist sportlaste sportliku tulemusega (Gillet jt, 2010).

Lisaks on niidatud, et mida autonoomsem on viline motivatsioon, seda enam ollakse
kohusetundlikud, parema esitlusega, vihema viljalangemisega, suurema Oppimistahtega ja

parema hinnanguga dpetajale (Ryan & Deci, 2000).

Omavabhel vastanduvad autonoomsust toetav stiil, kus treener teadvustab sportlase tundeid ja
perspektiive, ja kontrolliv stiil, mida iseloomustatakse kui juhenduslikku suhtluse stiili.
Kontrollivad keskkonna tingimused (auhinnad, tihtajad, dhvardused (Gillet jt, 2010), aga ka
dhvardused, tdhtajad, hindamise pinge ja teiste poolt kehtestatud eesmérgid (Ryan & Deci,
2000)) odnestavad enesemédratletud motivatsiooni, samas kui autonoomsust toetav
keskkond peaks kaasa aitama enesemddratletud motivatsioonile. Mitte enesemiératletud
motivatsioon seostatakse negatiivsete tulemustega. Mitte enesemdiiratletud véline

motivatsioon ja amotivatsioon seostati esitluse halva tulemiga (Gillet jt, 2010).

Autonoomsuse kogemus suurendab internalisatsiooni ja eriti kriitiline on see element
intergreerituse regulatsioonis. Oluline grupp saab olla autonoomselt reguleeriv ainult, kui
nad on autonoomselt toetavad, lubades selle kaudu inimesel tunda kompetentsena, seotuna
ning autonoomsena (Ryan & Deci, 2000). Kui dpilane ei ole olemuselt huvitatud teatavast
tegevusest, siis saab kasutada jargnevaid autonoomsust toetavaid tehnikaid: pakkuda
tdhendusrikast pohjendust, mis viljendab tegevuses osalemise téhtsust; tunnistada Opilaste
tundeid ning viljavaadet tegevuse suhtes; kasutada sdnastust, mis annab edasi valiku, mitte
kontrolli (sa vb tahad teha seda nii; sa pead) (Ntoumanis & Standage, 2009) ning mitte
kasutades materiaalseid tasusi (Keegan jt, 2009).Tundes, et indiviidil on valik, tahe ja
vabadus ilma liialt suure vilise surveta kditumise voi motlemisviisi suunas, siis sellisel juhul
voimaldab autonoomsuse toetus indiviididel aktiivselt kanda védartused nende endi omadeks.
Niisiis sotsiaalne keskkond vo6ib suurendada voi pidurdada sisemist motivatsiooni, toetades

voi takistades inimeste siinnipéraseid vajadusi (Ryan & Deci, 2000).



Seosed seotuse ja motivatsiooni vahel

Kuna viliselt motiveeritud kditumised ei ole tiilipiliselt huvitavad, siis on peamine pohjus,
miks esialgu tegevustega ikkagi seotud ollakse see, et sellist kditumist dhutatakse, ndidatakse
vOi véirtustatakse tdhtsatks teiste poolt, kelle vastu nad tunnevad kiindumust voi seotust. See
nditab, et tihiskondlikul seotusel on kindlasti tdhtis osa vddrtushinnangute iilekandmisel.
Inimesed tdendoliselt votavad iile tegevusi, mida sotsiaalsed grupid viddrtustavad, kui nad
tunnevad nende tegevuste puhul efektiivsust(Ryan & Deci, 2000). Sotsiaalsetel teguritel on

suur osatidhtsus mojutamaks motivatsiooni. (Gillet jt, 2010).

Seosed kompetentsuse ja motivatsiooni vahel

Sotsiaalsed stindmused nagu nditeks tagasiside (Saemi jt, 2011), kommunikatsioon,
preemiad, mis juhivad kompetentsuse tunde poole tegevuse ajal, vdivad suurendada sisemist
motivatsiooni selle tegevuse vastu. Optimaalne raskustase, tohusust edendav tagasiside ja

alandavate hinnangute puudumine vdivad koik tdsta sisemist motivatsiooni (Ryan & Deci,

2000).

Positiivne esitlusest tulenev tagasiside suurendab sisemist motivatsiooni ldbi tajutud
kompetentsuse tunde (Weiss, 2008; Saemi jt, 2011), samas kui negatiivne esitlusest tulenev
tagasiside vdhendab seda. Uurimused on nididanud, et kompetentsuse tunne ainuiiksi ei
suurenda sisemist motivatsiooni, vaid mdjutab ka autonoomsuse taju. Inimesed ei pea
tundma ainult kompetentsust voi tohusust, aga nad peavad kogema oma tegevust ka kui
enesemdidratletuna, et tegemist oleks sisemise motivatsiooniga. Sisemine motivatsioon pakub
sisemist rahuldust ja see on korgelt autonoomne ja esitab enesemédratlust (Ryan & Deci,

2000).

Seosed koigi psiihholoogiliste pohivajaduste rahulamise ja motivatsiooni vahel

Uurimustodd néitavad, et rahuldades kolme psiihholoogilist vajadust, suureneb sisemine
motivatsioon ja heaolu(Ryan & Deci, 2000; Keegan jt, 2009; Tobin jt, 2013), mis omakorda
ennustab positiivseid fiilisilise tegevuse tulemusi nagu keskendumine, raskemate iilesannete

eelistamist (Ntoumanis & Standage, 2009).
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Andes tidhenduse ebahuvitavale kditumisele koos autonoomsuse ja seotuse toetusega, on
toetatud ka viirtushinnangute iilekanne ja seostamine (Ryan & Deci, 2000) ning
psiihholoogiline kasv ja heaolu tunne (Ntoumanis & Standage, 2009), samas kui kontrolliv
keskkond voimaldab vidhem {ildist vddrtushinnangute {ilekannet (Ryan & Deci, 2000). Taju
pstihholoogiliste vajaduste rahuldamise kohta otseselt ennustab autonoomset motivatsiooni
ja kaudselt positiivseid fiiiisilise tegevuse tulemusi (keskendumine, eelistatakse raskemaid
iilesandeid ja positiivne moju). Tulemused néditavad, et psiihholoogiliste vajaduste
rahuldamisel on otsene positiivne seos autonoomse motivatsiooniga ja sisemiselt seostatud
vélise motivatsiooniga. Kaudsem positiivne seos on psithhologisel heaolul, adapteerunud
kognitiivsetel vastustel, kditumuslikul jarjekindlusel ja kditumuslikel kavatsustel (Ryan &
Deci, 2000; Ntoumanis & Standage, 2009). Sotsiaalne kontekst, mis tekitab kolme
psithholoogilise vajaduse vahel konflikti voi ei paku psiihholoogiliste vajaduste rahuldamist,
aitab kaasa rahulolematusele, eemaldumisele ja psiihhopataloogiale (Ryan & Deci, 2000),

vihendab motivatsiooni ja halvendab esitlust (Keegan jt, 2009).

Kontekstid, mis toetavad autonoomsust, kompetentsust ja seotust soodustavad suuremat
vadrtushinnangute iilekannet ja thildumist, kui kontekst, mis takistab nende vajaduste
rahuldamist. See on suure tdhtsusega inimesetele, kes soovivad teisi motiveerida viisil, mis

tekitaks piithendumist, pingutust ja korgkvaliteedilist esitlust (Ryan & Deci, 2000)
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LASTE VANUSEST JA KOGEMUSTEST TULENEVAD ERIPARAD

Selles t00 osas annan {ilevaate lase sisestest ja vilistest mdjutustest seonduvalt nende taju,

maailmapildi ja tihtsate teistega.

Taju.

Taju on see, kuidas mdistetakse, tajutakse voOi tdlgendatakse enese siseseid ja véliseid
informatsiooni komponente. Inimese taju teise inimese kditumise kohta on tdhtsam, Kui
kditumine ise, kuna taju vOib olla see, mis avaldab inimesele mdju, aga mitte kditumine ise
(Gillet jt, 2010; Zourbanos jt, 2011). Ka nooremate laste taju/arusaam endast ning oma
voimetest voib olla ebarealistlik (Tobin jt, 2013). Laste eneseteadlikus ehk taju spordis ja
sooritused on vastastikku mojutatav (Avila jt, 2012) ning eneseteadlikkus mdjutab

sotsiaalseid koostoimeid (Fenigstein jt, 1975).

Vaimsed voimed ja 10bu

Laste mottemaailm on palju konkreetsem ja nad on kognitiivselt vdhem kiipsemad
(Coatsworth & Conroy, 2006). Seetdttu on lastel on piiratum informatsiooni to6tlemise
voimekus, kui tdiskasvanutel (Chiviacowsky jt, 2008; Saemi jt, 2011). Lisaks sellele on laste
tahelepanu kestvus vidiksem ja keskendumise voime piiratum (Parnabad & Mahamood,
2012) ning neil puuduvad ka kogemused, millele tugineda. See vdiksem vOimekus voib
mdjutada lastel ka motoorsete oskuste dppimist, kui ka treeneri kditumise mdju Opetamisel ja
juhendamisel. Seetdttu peab arvestama, et lapsed ei suuda informatsiooni tohusalt kasutada
vOi votavad palju aega, et seda analiilisida (Chiviacowsky jt, 2008).Viiksem vodimekus

avaldub ka nende sisemise informatsiooni tdlgendamisel (Saemi jt, 2011).

Weiss (2008) ja tema tiimi uuringud paljastavad, et pohjused, miks séilitatakse osalemine, on
jérjekindlalt seostatud sooviga oskusi Oppida ja parandada, 16bu ja kogedes positiivseid
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sotsiaalseid kokkupuuteid kaaslaste ja tdiskasvanutega (Weiss, 2008). Seejuures positiivne

tuju on puhvriks stressi ja drevuse vastu. (Parnabad & Mahamood, 2012).

8 aasta vanused lapsed ja nooremad ei keskendu enda vordlemisele teistele, aga nad on
fokuseeritud 16bu saamisele. Isegi kuni 14 aastaste laste puhul on peamisene pdhjus, miks
spordiga tegeletakse, 16bu/elevus (Weiss, 2008; Jago jt, 2009; Keegan jt, 2009; Tobin jt,
2013), oskuste arendamine, tegevuse tegemine iseenesest ja viljakutse. Lapsed ei pea voitu
esmajarjekorras tdhtsaks, aga nad saavad aru, kui oluline on vditmine tdiskasvanute jaoks.
Sportlased saavad aru ka sellest, et vditmine v3i kompetentsus vordub kiitus. (Keegan jt,

2009; Walters jt, 2012).

Enesehinnang

Spordis ldhtutakse kindluse uurimisel kahest punktist: enesekindlus ja enesetShusus.
Enesekindlus on iileiildine termin ning koige mdddetum sportlase kindluse iseloomujoon,
mis viitab sportlase kindlusele oma enda vdimekuse kohta olla spordis edukas. Enesekindlus
on koige jarjekindlam tegur, mille abil saab eristada edukad sportlased vdhem edukamatest
sportlastest. Esnesetdhusus viitab aga sportlase usule, et ta suudab olla edukas kindlal
iilesandel, oskusel voi kindlates tingimustes. (nditeks: jalgpallur voib olla kindel oma
oskustes, et ta oskab jalgpallli hidsti méngida, aga tunneb end vihem tohusalt oma vdimekuse
suhtes, et suudab hoida kontrolli, kui tuleb ette véljakutsuv (raske) situatsioon) (Munroe-
Chandler jt, 2008).

Inimesed on motiveeritud {ileiildise soovi poolt saavutada ja hoida positiivset
enesehinnangut (Smith & Smoll 1990). Enesehinnang viitab isiku {ileiildisele hinnangule
tema enda vidirtuse kohta ja peegeldub tema enese tundeid enda oskuste, vdimete ja

sotsiaalsete suhete osas (Coatsworth & Conroy, 2006).

Kindlasti on treenitavate puhul vajalik individuaalne ldhenemine(Coatsworth & Conroy,
2006; Walters jt, 2012). Umbes 7 aastased lapsed hakkavad maailmapildist paremini aru
saama, kuna suurenevad kognitiivsed vOimed ja suureneb sotsiaalne arusaamine ning
suurenenud osatdhtsus vilisele tagasisidele. Lisaks vanuselistele erinevustele, néitavad
tiidrukute ja poiste testide vordlused seda, et tiidrukutel on iildjuhul enesehinnangu ja

enesekontseptsioon madalamad, kui poistel (Coatsworth & Conroy, 2006).
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Enesehinnangut mojutavad nii isikusisesed kui ka isikute vahelised protsessid (Coatsworth

& Conroy, 2006).

Isikusisesed protsessid holmavad kognitiivseid hinnanguid enese sooritusele erinevates
arengu sfadrides, nagu kool, sport voi muu, vorreldes siseste ja/voi véliste standarditega
(Coatsworth & Conroy, 2006). Enesetajutud kompetentsus alades, mis on inimesele tidhtsad,
pakuvad tdhtsat baasi enesehinnangu jaoks (Smith & Smoll, 1990). Eeldatavasti
enesekindlus on kriitilise tdhtsusega sportlase arenguks hoolimata tasemest. Laste taju endast
vOi kui heaks nad ennast peavad on seotud nende esitlusetega, kditumisega ja tervisega

(Munroe-Chandler jt, 2008).

Isikutevaheliste protsesside mojutuste all on suhtlemiste ja suhtumiste kvaliteet (toetav ja
avatud/vastuvotlik vs alandav ja tdrjuv), mis on lastel nendele téhtsate tdiskasvanutega
(lapsevanem ja laps, treener ja treenitav). Prioriteedid, mida treenerid voi tdhtsad teised
esitavad, suhtumised ja véirtushinnangud, mida nad endas kannavad ja nende suhtlemise
iseloom lapsega, voib méargatavalt mdjutada lapsi ja nende spordis osalemist(Smith & Smoll,

2007). Igal suhtel on oma téhtsus ja mdju enesetajule (Coatsworth & Conroy, 20006).

Enesetdiustamise teooria alusel, tunduvad madala enesehinnanguga inimestele eriti
atraktiivsed need, kes ainult ei vasta neile toetaval viisil, vaid ka need, kes aitavad neil saada
kopetentsemaks. Kompetentsuse kasvades tajuvad nad ka oma enesehinnangu kasvu (Smith
& Smoll, 1990).

Fusilist aktiivsust seostatakse paranenud emotisonaalse heaoluga ja enesekindlusega, mis
annab ka voimalusi Oppida uusi sotsiaalseid oskusi ning suurendab isiklikku arengut (Jago jt,
2009; Keegan jt, 2009). Seos spordist osa votmisel ja enesehinnangul vdib olla vahendatav
muutustega teiste personaalsete komponentide, tajude, isiklike suhtetasandite ning
kiindumustega. Kui aga spordis positiivseid psiihholoogilisi vadartusi ei saavutata, siis sport

vOib isegi enesehinnangut langetada (Coatsworth & Conroy, 2006).

Madala enesehinnanguga inimesed vajavad kdige enam enesele olulisi positiivseid
kogemusi. Inimestel, kellel on madal enesehinnang, on tundlikumad inimestevahelise
tagasisideme muutujate suhtes, kui korgema enesehinnanguga inimesed. Sellega Seoses
inimesed, kellel on madal enesehinnang, voivad tunda suuremat ohtu, kui on kaalul nende
enese hindamine, kuna subjektiivne voimalus saada negatiivset tagasisidet on suurem, kui

positiivset tagasisidet (Smith & Smoll, 1990).
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Lapsed, kelledel on madal enesehinnang, votavad omaks strateegiad, kuidas véltida osavottu
(Keegan jt, 2009), kui nad eeldavad ldbikukkumist voi seavad ebarealistlikke eesmirke ja ei
pinguta raskete iilesannete puhul. Madala enesehinnanguga lapsed tunduvad olema korgelt

motiveeritud, et véltida ebonnestumist ja sdilitada vihestki enesevadrtust, mis neil on (Smith

& Smoll, 1990).

Seega madalama enesehinnanguga inimesed on rohkem Kkiindunud inimestesse, kes
rahuldavad nende vajadust toetuse ja positiivse hindamise kohta. Madala enesehinnanguga
lapsed vastasid vdga positiivselt nendele treeneritele, kes nditasid suurt toetavat kéditumist ja
vastasid negatiivselt neile, kes niitasid vidhest toetavat kditumist. Mdodduka ja korge
eneschinnanguga lapsed olid vihem mdjutatud toetava kditumise muutujate poolt (Smith &
Smoll, 1990).

Hindav tagasiside teiste inimeste poolt on voimas enesehinnangu mééraja (Smith & Smoll,
1990). Kui lapsed hindavad end sportlasteks ja peavad sporti tahtsaks osaks oma mina-pildis,
siis nad vdivad olla viaga tundlikud treeneri poolsele tagasisidele (Coatsworth & Conroy,
2006). Peab arvestama, et treening on jirjepidev ja kestev aeg, kui lapsed ja treener, kes on
neile tdhtis isik, on koos. Lapsed méarkavad positiivset hindamist ning treenerid on seotud nii
toetava kui ka suunava kaitumisega oma juhtimisstiili poolest ning nende t66 on nii isikute

vaheline, kui ka kompetentsust arendav (Smith & Smoll, 1990).

Smith ja Smoll’1 (1990) leid niitab, et madala enesehinnanguga lapsed on eriti tundlikud nii
teotavale, kui ka suunavale kditumisele tdiskasvanust juhtide poolt. Lisaks sellele voivad
lapsed soovida méangida/treenida treeneri juures, kes nditab positiivset kéditumist ja mitte
nende treenerite all, kes toetavat ja juhendavat kditumist positiivselt ei esita (Smith & Smoll,

1990), kuna enesehinnagu alusel méératakse indiviidi heaolu(Coatsworth & Conroy, 2006).

Arevus.

Spordi esitlusele on iseloomulik drevus, mis on eelsoodumuslik hinnang situatsioonile, kus
voistleja osaleb, mida vdidakse hinnata kui ohustavana ja sellele vastatakse erineva
seisundidrevuse intensiivsusega. Kui sportlased pooravad palju tihelenanu endale, hakkavad
nad liialt keskenduma enda poolt loodud hirmudele, muredele ning ootustele, mis
kokkuvotlikult pohjustavadki drevust (Ashford jt, 2005). Nii personaliseeritud kriteeriumid

kui ka sotsiaalne surve edu saavutamiseks, seostuvad drevusega (Smith & Smoll, 2007).
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Lisaks indiviidid riskivad sellega, et nad ei suuda oma isiklikke standardeid ja eesmarke téita
ning selle kaudu tajutakse isiklikku ebakompetentsust ja tdendolist negatiivset tagajérge,
mida isik véltida ei suuda. Voistlus on seotud nii péris kui ka vilja mdeldud eneseesitlus
riskidega. Potensiaalselt esineb vdistlustel sportlaste jaoks voimalus edastada mitmesuguseid
negatiivseid pilte endast teistele hindavatele jalgijatele (Ashford jt, 2005) ning ebakindlus
oma esitluse suhtes vOib pdhjustada suuremat enesekeskset fookust (Saemi jt, 2011).
Muretsemine enese esitluse ehk tulemuste pérast, voib viljenduda drevuses (Fenigstein jt,

1975, Ashford jt, 2005).

Arevus on reaktsioon enesekesksele tihelepanule, mis tihtipeale mdjutab saavutusvdimet
negatiivselt (Ashford jt, 2005; Smith ja Smoll, 2007; Parnabad & Mahamood, 2012).
Reaktsioonid sellele voivad olla kdrge autonoomne erutus, eneseorienteeritud kognitsioonid,
mis voivad segada tihelepanu protsesse ja teisi kognitiivseid funktsioone (Smith & Smoll,
2007). Kognitiivne &drevus on mentaalne drevuse komponent, milles inimene kogeb
muremodtteid, kohklusi, ettearvamatuid ohumdtteid, negatiivseid mdtteid, hirmu
labikukkumise ees, teevad negatiivseid jéreldusi oma minapildist ja keskkonaast, kahjustab
spordi tegemise naudingut ja fiiiisilist heaolu ning langeb enesekindlus ja keskendumise
voime (Ashford jt, 2005; Smith ja Smoll, 2007; Parnabad & Mahamood, 2012).
Keskendumine on piiratud ressurss, mille puudumine voib rikkuda sportlase esitluse, kui
keskendumist raisatakse muretsemisele (Parnabad & Mahamood, 2012). Negatiivsete motete

suunad pohjustavad pingutuse mééra langust (Ashford jt, 2005).

Somaatiline drevus viitab inimese fiisioloogilistesse muudatustesse, nagu suurenenud
stidamel6ogisagedus, suurenenud vererdhk ja suurenenud lisapinge, mis samamoodi mojub
laastavalt sportlase esitlusele (Parnabad & Mahamood, 2012). Arevuse viljenduseks vdivad

olla ka kiitumuslikud muutused.

Lisaks sellele tuuakse vélja ka seos piisi- ning seisundidrevuse vahel. Nimelt indiviid, kes
saavad korge tulemuse piisidrevuses, nditavad ka suuremat seisundidrevust, eriti
voistlussituatsioonis v3i kdrgendatud pinge olukordades, vastupidiselt nendele indiviididele,
kellel on madal piisidrevus (Ashford jt, 2005). Lapsed, kellel on kdrge spordi esitlusérevus,
tunduvad olema eriti tundlikud ldbikukkumise hirmule ja kaasnevale negatiivsele
sotsiaalsele- ning enesehinnangule. Korge drevusega lapsed muretsevad tihedamini vigade
tegemise, halvasti esinemise ja kaotamise pirast,, Samas onkorgema &revusega lapstel

lisamuresid, et kuidas nad on hinnatud treenerite, kaaslaste ja vanemate poolt ning neil oli
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suurem ootus, et libikukkumine toob kaasa kriitika nimetatud tdhtsatelt teistelt (Smith &

Smoll, 2007).

Eneseteadlikkus mdjutab drevuse taju ja méngib rolli selle kujunemisel. Kui sportlane on
teadlik oma tehnikast, vdlimusest voi muust aspektist ning peab seda normiks, siis see voib

vihendada negatiivset keskkonna moju (Ashford jt, 2005).

Sotsiaalsed suhted

Inimestele on iseloomulik tajuda kuhugi kuuluvust (Jago jt, 2009; Keegan jt, 2009) ja
arendada toetavaid suhteid, mis tunduvad andvat positiivset effekti vaimsele tervisele ja
heaolule (Zourbanos jt, 2011). Laste kogemusi spordi suhtes ning osavottu (Jago jt, 2009)
mojutatakse tdhtsate teiste kditumiste, suhtumiste ja uskumuste kaudu (Weiss, 2008;
Zourbanos jt, 2011). Sotsiaalsed suhted ja koostoimed nii tdiskasvanute kui ka kaaslastega,
on Kriitilised informatsiooni allikad, et kujundada enesetaju, tulenevad motivatsioonid

(Keegan jt, 2009) ja vairtuste dppimine (Weiss, 2008).

Piisivad allikad kompetentsuse tajumiseks laste ja noorte puhul on tagasiside neile tihtsatelt
taiskasvanutelt nagu vanemad, treenerid ja pealtvaatajad ja ka hinnangud ning vordlus teiste
tahtsate kaaslastega, nagu meeskonnakaaslased ja sobrad (Weiss, 2008). Kehaline aktiivsus
koos kaaslastega voib rahulada nii autonoomsuse, kompetentsuse kui ka seotuse vajaduse.

Kaaslaste toetus tdstab motivatsiooni, mille 14bi tduseb kehaline aktiivsus (Jago jt, 2009).

Selle uurimuse kaudu ndib, et gruppi kutsumine v81 moodustumine toimub iihe sdbra voi
sOprade poolt, kes ise juba kuulub fiiiisiliselt aktiivsesse gruppi, kasutades sonalist veenmist
vOi julgustamist, kokkukuuluvust vdi eeskuju andmist. Seetdttu voib tulusaks osutuda, kui
votta sober trenni kaasa voi kui kutsuda juba sammasse gruppi kuuluv sober ka vdistlema,
kui treener ise ei suuda teda veenda.Selle kaudu voib aktiivne sdber mojutada pasiivsemat

sOpra erinevatest tegevustest, nditeks voistlustest, osa votma (Jago jt, 2009).

Vanemate usk nende laste kompetentsuse kohta, fiiiisilise aktiivsuse modelleerimine ja
vastused laste esinemise katsetele, on tugevasti seotud laste tajutud kompetentsusega, moju
ning motivatsiooniga. Lisaks seostatakse taju suurest toetusest ja véikesest survest

piihendusega spordile (Weiss, 2008).

Sotsiaalsel toetusel voib olla mitu mérkimisvairset moju esitluse komponentidele, mida saab

kognitiivselt hinnata nagu kindlustunne, positiivne pinge, efektiivne taktika ja voog. Kasulik
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moju on nii saadud, kui ka tajutud sotisaalse toetuse puhul sportlasele enesekindlust

suurendav, nii otseselt, kui ka stressiefekti vihendav (Zourbanos jt, 2011).

Kokkuvotvalt on kaaslaste moju tihtis selgitamaks enesetaju, emotisoonide, motivatsooni ja
osalemiskéitumise varjatsioone (Weiss, 2008). Naiteks lapsed, kes raporteerivad suuremat
spordisisest soprussuhete kvaliteeti, tunnevad suuremat rddmu oma fiiiisilisest aktiivsusest
ning olid kindlad, et jatkavad spordiga tegelemist (Weiss, 2008; Jago jt, 2009). Sotsiaalsel

toetusel on ka drevust vihendav omadus (Smith & Smoll, 2007).
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TREENERI KAITUMISE MOJU

Selles peatiikis annan iilevaate pdhjustest, mis modjutavad treenereid kdituma iihel voi teisel
viisil ja milliste pOhjuste tdttu omavad treenerid suurt moju lastele. Lisaks esitan ka erinevate

tajutud kéitumiste lastepoolsed reaktsioonid.

Organiseeritud noortespordi keskkonnas mojutavad treenerid tugevasti spordi kogemuse
kvaliteeti ja loomust. Treenerid voivad méngida eriti tdhtsat rolli protsessis, mis mojutab
esitlus drevuse viljakujunemist ja sdilimist, kui nad annavad sportlastele ulatuslikku
hindavat tagasisidet nende voimekuse ja esitluse kohta ja haldavad vastus-soltuvuslikku
heakskiitu ja halvakspanu (Smith & Smoll, 2007). Treeneri tagasiside, isikutevaheline
kditumine ja juhtimise stiil seostuvad oluliste panustega lapse kogemuse kvaliteedile spordis
(Weiss, 2008). Treeneri kditumisel on tdhtis moju, kuidas lapsed defineerivad edu ja
tolgendavad voi votavad omaks erinevaid stiimuleida kandes iile néiteks drevust (Smith &

Smoll, 2007) ning kuivdrd on nad motiveeritud (Gillet jt, 2010).

Treeneri kditumise pohjused

On palju muutujaid, mis mdjutav treeneri kditumist: kui kogenud on treener, tema enda
eelnev sportimise kogemus, treeneri vanus ning sugu(nimelt pakuvad meestreeneridlastele
suuremal hulgal tehnilist tagasisidet ja vdhem iilelildist julgustust, kui naistreenerid).

Kahjuks mdjutab treenerit ka tema enda eelarvamused (Walters jt, 2012).

Keskkondlikud  tegurid, mis mojutavad treeneri kéitumist, on seotud ka
spordiorganisatsioonidega, koos organisatsiooniliste véirtuste ning ootustega, mis jitavad
jalje treenerisse. Ka kultuur (spordiga seonduv) v3ib kehtestada kindlat sisulist poolt, mis
tugevalt mojutab treeneri kditumist treeningutel (ajalised piirangud (Ntoumanis & Standage,

2009)) ja voistlustel (Ntoumanis & Standage, 2009; Walters jt, 2012). Treenerid, kes olid
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hea esitluse surve all nditasid suuremat kontrolliva kéditumise sagedust. Vaatamata
kavatsustele, kasutavad treenerid siiski toendoliselt kontrollivat kditumist oludes, kus on
survet ndidata kompetentsust (Ntoumanis & Standage, 2009; Walters jt, 2012). Kui
kontrollivat kéitumist esitatakse surve all treeneri poolt, siis on tdendoline ka, et vditude,
kaotuste ja pingeliselt tasavdgised midngud toovad esile erinevaid verbaalse kéditumise

mustreid (Walters jt, 2012).

Vaistluslikust spordialast tulenevalt voib treeneritel surve all esineda negatiivseid
kommentaare nii laste kui ka kohtunike kohta. Arvatavasti erineb negatiivsete
kommentaaride tegemise hulk spordiala- niiteks meeskonnaalad vs individuaalalad; ja selle
kultuuri pohiselt (Walters jt, 2012).

Lisaks voib spordis leida stereotiipiseerimist (Ntoumanis & Standage, 2009), kus paljud
treeenrid peavad tiidrukuid looduse poolt fiilisiliselt mitte nii andekateks, kui poisse , kuigi
poiste ja tiidrukute vahel ei ole mirkimisvdirseid fiilisilise vdimekuse erinevusi enne
puberteeti. Sellised sotisaalsed arusaamad vdivad potensiaalselt mdjutada treeneri ootuslikku
ja tulenevat kéitumist sportlaste suhtes soo pdhjal. On vdimalik, et treenerite ootus sportlaste
voimete suhtes nende soo pohjal ainult ei tihenda suuremat kriitikat poiste puhul, vaid ka
potensiaalselt kahjustab motivatsiooni ja enesekindlust tiidrukute puhul, kes tajuvad, et

treeneril on nende voimete puhul vdiksemad ootused (Walters jt, 2012).

Treenimine on kompleksne, vastastikku mdjutatud ja omavaheline pohjuslikkuse seoste
protsess (Ntoumanis & Standage, 2009), mis pohineb sotsiaalsetel suhtluse/koostoime
stisteemidel. Uurijad on vélja toonud anna-ja-vota iseloomu suhtlustasandites, mille abil
vastav kditumine treeneri vo0i sportlase poolt mdjutab teise osapoole jargnevat kditumist ja
seeldbi kogu interraktsiooni kulgu (Erickson jt, 2011). Kui Jpetaja tajub Opilaste
autonoomset motivatsiooni, siis see ennustab positiivselt Opetaja psiihholoogiliste vajaduste
rahuldamise. Opetaja psiihholoogiliste vajaduste rahuldamine positiivselt omakorda ennustas
Opetaja autonoomsuse motivatsiooni ja molemad positiivselt ennustasid Opetaja kolme
autonoomsust toetavat strateegiat Opilaste suhtes (anda tdhendusrikas pdhjendus, pakkudes
instrumental abi ja toetust ja Opilaste moistmine). Jarelikult, Opetajad, kes tajuvad Opilaste
poolt viikest autonoomse motivatsiooni taset, voivad nende puhul kasutada vidhem
autonoomsust toetavat stiili. Siinkohal ka see: Opilaste taju Opetaja poolt kasutatava
autonoomsuse toetuse, struktuuri ja kaasamine, positiivselt ennustas nende oma autonoomset
motivatsiooni, kui rahuldustpakkuv vahend autonoomuseset ja kompetentsusest (Ntoumanis

& Standage, 2009). Aga kumb on enne, muna voi kana?
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Treeneri moju pohjused

Treenerid peavad arvestama oma kditumise puhul laste arenguvajadusi (Walters jt, 2012),
kuna treeneri ja sportlase vaheline suhtelmine toimub lapse kiire arengu perioodil, kui
enesekinnistamine ja sotisiaalne hinadmine arvatakse olevat véga olulised lapse enesetaju
vidljakujunemisel (Smith & Smoll, 1990; Keegan jt, 2009). Lapsi treenides peab arvestama
nende arengu taseme erinevustega luues neile sportimise kogemust. Treeneri kaitumist
seostatakse sportimise kogemusega koigis vanustes laste puhul, aga eriti markimisvéddrne on
see seos nooremate laste puhul (Walters jt, 2012). Lisaks sellele on vélja toodud ka
internalisatsiooni roll noorte arengu protsessis, kus sportlane vdtab omaks ja integreerib
treeneri uskumusi ja kditumisi nende endi mina-tunnetusse (Zourbanos jt, 2011; Smith ja
Smoll, 2007).

Negatiivse kaitumise tagajirjed

Viimase 30 aasta jooskul on ndidatud, et dpetajate kditumine on mirkimisvddrne Opilaste
motivatsiooni mééraja ning mdjutab nende akadeemilisi tulemusi. Ka spordi kontekstis on
ndidatud, et treeneri kditumine on tdhtis komponent sportlase motivatsiooni juures (Gillet jt,
2010). Treeneril voib olla positiivne moju laste sisemisele motivatsioonile (Ntoumanis &
Standage, 2009), aga treeneri kéditumine voi muud mdjutused vdivad kaasa tuua ka vilise

motivatsiooni vOi amotivatsiooni. (Gillet jt, 2010; Walters jt, 2012).

Treeneri kditumine ja laste taju kditumise suhtes on iiks koige tdhtsamaid motivatsiooni
mojutajaid. Kontrolliv keskkonna tingimused (auhinnad, tdhtajad, dhvardused) ddnestavad
enesemdidratletud sisemist motivatsiooni (Gillet jt, 2010). Karistav kditumine treeneri poolt
toendoliselt ajendavad pahameele tundeid sportlaste poolt, mitte vastupidiselt, paranda
esitlust. Seda nimetatakse ka iiheks faktoriks, miks lapsed spordist taganevad. Treenerid

peaksid keskenduma pikemaajalistele tulemustele ja vihem kohesele esitluse tulemusele
(Walters jt, 2012).

Treeneri kditumise moju enesehinnangule

Laste psiihholoogiliseks mdjutamiseks on mitmeid viise. Uldiselt leitakse, et kogu spordiga
seonduv (treener, kaaslased, vanemad, voistlused, korralduslik pool) kokku positiivses

valguses tostab sportlase enesehinnangut (Coatsworth & Conroy, 2006).
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Lapsed toetuvad suuremas osas otsesele tagasisidele ja kergesti tdlgendatavale hinnangute
allikale, nagu vanemate vdi treenerite kommentaarid. Seetdttu nooremad lapsed kasutavad
toendolisemalt kiitust, tdhelepanu ja kinnitamist, mis ldhtub neile olulistest tdiskasvanutest,
informatsioonina, millel pdhineb nende enesehinnang. Lastespordi puhul saab lapse
enesehinnangut mdjutada kodige enam treener ise oma kditumisega. Sportlase ja treeneri
vaheline suhtetasandi kvaliteet on iiks otseselt mdjutatav tegur, mis mdjutab spordis osalejat
ja tema enesehinnangut Kui treeneri ja sportlase suhet iseloomustab korge toetavus,
sotsiaalne sallivus, lojaalsus, usalduslikus ning kui hindav tagasiside on tdpne, jarjepidev ja
positiivne, siis see tdendoliselt toetab tervet globaalset enesehinnangut (Coatsworth &

Conroy, 2006).

Laste oskuste arendamine ja méingu Oppimine peaks toimuma Idbusas keskkonnas. Laste
sportimise keskkond ja vdistluslikkuse ning edu iilehindamine treenerite poolt seostatakse
laste tunnetega, mis hdolmavad endas madalati enesehinnangut, viljalangemist ja stressi
(Walters jt, 2012), mille suhtes on lapsed vdaga tundlikud, eriti veel, kui neil on juba madal
enesehinnang (Smith & Smoll, 1990). Tdendoliselt voib enesehinnangut langetada ka see,
kui neile tdhtis tdiskasvanu, siinkohal treener, kasutab ebakorrapirast tagasisidet, valesi ja
kontrollivaid juhiseid (Coatsworth & Conroy, 2006). Kriitiline ja karistav tagasiside
treenerite poolt vOib esile kutsuda suure taseme negatiivseid mojutusi lastes, kes kardavad
labikukkumist ja halvakspanu, mistdttu tajutakse @hvardavat spordikeskkonda (Smith &
Smoll, 2007).

Treener omab moju ka laste motetele. SisekOne viitab automatiseeritud véljenditele, mis
peegeldavad eesmirgistatud informatsiooni, olles seejuures tahtlikult suunatud, ning
sportlased juhivad spordiga voi saavutusega seonduvaid motteid (Kolovelonis jt, 2011), mis
on suunatud iseendale (Zurbanos 2011). Enese verbaalne veenmine lébi positiivse sisekone
tostab eneseefektiivsust ja selle 1dbi tduseb pingutus, jirjekindlus ja esitlus. (Kolovelonis jt,

2011; Zurgabis 2011).

Zourbanos jt (2011) t60 nditab, et sisekonet mojutavad teiste tdhtsate inimeste
motteavaldused ning laste positiivne ja negatiivne sisekone ja sisekdne moju
enesekontseptsioonile ning enesehinnangule on omavahel seoses. SisekOne on treeneri
kditumise vahendaja, kus treeneri kiditumine mdjutab sportlase sisekdne muutumist.
Sportlaste  poolt tajutud treeneri kéitumine mojutab vastavalt tajule nende
sisekone. Tépsemalt, kui laps tundes treeneri kéitumist kui lapse enda kontrolli soodustavana

vOi slilid réhutavana, siis ka sportlase enesekontrolli tase vdi siilitunne vastavaltkas suurenes
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vOi vihenes. Siiski on negatiivse taju mdju suurem, kui positiivsel tajul, kuigi iga treenerilt

saadud positiivne taju suurendas olulisel mééral positiivset sisekdne (Zourbanos jt, 2011).

Seega mojutavad nii personaalsed, kui ka situatsioonilised faktorid sportlase sisekdne, mis
omakorda avaldab mdju kognitiivsetele, motivatsioonilistele, kéitumuslikele ning

mojutuslikele mehhanismidele, mojutades viimaks ka sooritust (Zourbanos jt, 2011).

Noortespordiga tegelevad treenerid, kes néitavad palju toetavat ja suunavat/Opetlikku
kditumist, hinnati nende sportlaste poolt viga positiivselt. Lisaks on margitud, et sportlased,
kellede treener on oma kditumise olemuselt toetavad ja suunavad, andsid teada, et neil on
treeningul 16busam ning neile meeldivad nende treeningkaaslased rohkem, kui sportlased,
kellede treener kéitub karistavalt (Erickson jt, 2011).Selle pdrast vdivad lapsed soovida
mingida/treenida treeneri juures, kes néditab positiivset kditumist, kuna nad tajuvad oma

treenerit olevat nende tegevust toetav, mille 1dbi nad tunnevad spordist suuremat rddmu

(Smith & Smoll, 2007).

23



TREENINGTUNNIGA SEONDUVAD ASPEKTID

Selles peatiikis annan tilevaate tagasiside ja treeningul loodava kliima mdjust lastele

Tagasiside

Tagasisideme andmine on tohus viis dpetamiseks (Chiviacowsky jt, 2008). Psiihholoogias on
leitud palju tdendeid, et tagasisidel motoorsete oskuste dppimisel ei ole ainult informatiivne
funktsioon, vaid mojutab Oppimist ka motivatsiooniliste omaduste 1dbi (Avila jt, 2012).

Seega on tagasisidel kaks rolli - informatiivne ja motiveeriv (Saemi jt, 2011; Avila jt, 2012).

Esmalt, tagasisidel on informatiivne roll, mis pakub Oppijale teadmisi liigutuste osade ja
nende teostamise kohta (Saemi jt, 2011). Oppimine nduab ka autonoomse vea-avastamise-ja-
parandamise mehanismi arengut, mis omakorda nduab esinejalt vOrdlust enda sisemise
tagasiside ja vilise informatsiooni vahel, mille kaudu moistetakse tulemit, ehk seda, mis
tegelikult toimub. Selle kaudu antakse sisemisele tagasisidele tdhendus, mida saab tulevikus
enda jaoks tolkida. Lébi sellise pidava héadlestamise protsessi, vea-avastamise-ja-

parandamise mehhanismi, arendatakse ja tiiutatakse kogemustega (Chiviacowsky jt, 2008).

Tagasiside teisene roll on motivatsiooniline, suurendades huvi iilesande vastu, julgustades
pidevaks pingutuseks ning jérjekindluseks ja tdhelepanulikkuseks eesmérgi saavutamisele.
Motivatsioonilised tagajirjed mdjutavad otseselt laste oskuste Oppimist (Saemi jt, 2011;
Avila jt, 2012). Tagasiside mdju vahendavad suurenenud sisemine motivatsioon ja seda

oppija tajutud kompetentsuse 14dbi (Saemi jt, 2011)
Positiivne, negatiivne ja sotisaal-vordlev tagasiside

Tagasiside ja treeneri kditumine, mis ajendab sportlases positiivseid tundeid seotult sportlase
tulemustega, voivad ergutada arusaama kompetentsusest ja enesetohususest, aga mojutada ka
motoorset esitlust ja dppimist. (Avila jt, 2012). Sportlasi motiveerib sisemiselt ka tagasiside
pérast head esitlust (Chiviacowsky jt, 2008; Saemi jt, 2011). Lisaks suurendab tagasiside
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peale head katset sportlaste sisemist motivatsiooni ja enesekindlust ning enesetohusust.
Saades positiivset tagasisidet oma tegevuse kohta suureneb ka iilesanne rahulolu ja
naudingut ning suurendab tohusust (Saemi jt, 2011; Avila jt, 2012). See nditavab, et treener
peab arvestama sotsiaal-kognitiivset-mdju motoorsete oskuste dpetamise puhul, mitte ainult

omistama tagasisidemele informatsioonilist rolli (Saemi jt, 2011).

Laste motivatsioon suureneb kui nendele antakse tagasisidet tihedamalt pérast kiillaltki
viikesi vigu, kui peale suurt viga. Huvitaval kombel, sportlased, kes saavad tagasisidet halva
soorituse kohta, suurendavad oma pingutust kui tagasiside funktsioonina. Pingutus, mida
nédidatakse ja histi tegemise tdhtsus on neil suurem, kui sportlastel, kes saavad positiivset
tagasisidet. Kuigi nende seisundi pingutus on suurem, ei ndita nad paremaid 1pptulemusi
nendest lastest, kes saavad positiivset tagasisidet. Oppijad, kes usuvad, et nende esitlus on
halvem, kui teistel v3i on ebakindlad oma esitluse suhtes vorreldes teistega voivad ndidata
suuremat enesekeskset fookust. Mured esitluse tottu suurendavad teadlikku pingutust
parandada oma esitlust, mida néitasid negatiivse tagasisideme saajad. Aga siiski suurenenud
teadliku kontrolli katsed on tavaliselt kahjulikud nii esitlusele, kui dppimisele (Saemi jt,

2011).

Sotsiaalne vordlus on koikjal ja vordlemine teistega voib informeerida inimesi nende oskuste
ja staatuse suhtelisust teistega. Seda saab kasutada vahendina enese hindamiseks ja arenguks
eneseteadlikkuses. Positiivse sotsiaalse- vordleva tagasiside tulemusel ilmneb lastel selge
dratundmine, et nende tulemuste tditmine on tohusam kui normikohane voi paremgi, kui
nende kaaslastel. Ei ole iillatav, et positiivne sotsiaal-vordlev informatsioon uue motoorse
liigutuse Oppimise protsessis seostatakse korget tajutud kompetentsusega (Saemi jt, 2011;
Avila jt, 2012). Kindlasti positiivne normatiivne vordlus tdstab enesetShusust, positiivset
enesereaktsiooni ja iilesandest huvitatust (Avila jt, 2012). Siiski peaks selle tagasiside liigi
kasutamisel olema ettevaatlik, kuna see edendab ego-kliimat (Smith & Smoll, 2007) ja ei
tohi kasutada valesi (Avila jt, 2012), kuna see vdib kaasa tuua negatiivse moju ning

enesekindluse languse (Coatsworth & Conroy, 2006).
Tagasiside hulk ja kontroll selle iile

Kui eeldatavasti on olemas optimaalne ulatus tagasisideme hulga kohta, mis on vajalik
kindla oskuse Oppimiseks siis see tagasiside hulk soltub Oppija karakteristikust, nagu
kogemusest ja vanusest. Laste viiksemate vaimsete vOimete tdttu on leitud, et vidhese
tagasisideme korral ei suuda lapsed tagasisidet kasutada tohusalt oskuse parandamiseks voi

votavad palju aega, et tagasisidet analiilisida. Seega tihedam tagasiside sagedus teeb tasa
25



vaimse vOimekuse piiratuse, mis seisneb tdhusamas doppimises vorreldes lastega, kes saavad

tagasisidet vihe (Chiviacowsky jt, 2008).

Lisaks suuremale tagasisideme hulgale, juhul, kui tagasiside sagedus ja suund ei ole
seostatud negatiivse efektiga, Oppivad need lapsed veelgi kiiremini, kes saavad ise
tagasisidet kiisida. Siiski tagasiside kiisimise hulk voib olla mojutatud mitmetest faktoritest:
iilesande loomus, juhtnooride tdpsus ja Opetaja avatus tagasiside kiisimise suhtes. Peab
markima, et kdik ei vali vajalikul hulgal tagasisidet, et oskust Oppida. Et suurendada
Oppimise protsessi, peaks treener julgustama osalejaid kiisima tagasisidet sagedasti

(Chiviacowsky jt, 2008).

Enese juhitud tagasisideme puhul, kui dppijatel on voimalus otsustada millal nad tagasisidet
saavad, suurendab see Oppimist vorreldes sellega, kui sellist vdimalust ei ole voi tagasiside
toimub treeneri poolt méadratud ajal (Chiviacowasky 2008; Saemi jt, 2011). See vdib
tuleneda sellest, et sellisel juhul on Oppimine aktiivselt seotud sportlase enda Sppimise
protsessi kulgemisega, mis sisaldab suuremat seotust iilesande informatsiooniga ning
suurenenud motivatsiooni ning autonoomsusega (Chiviacowasky 2008). Enesekontrollitud
tagasiside rahuldab indiviidi vajadust tegutseda autonoomselt, mis omab kasulikku effekti
oppimisele. Veelgi enam, kui lastel on vOimalus kiisida tagasisidet peale héid sooritusi,
suurendab see lapse kompetentsuse tunnet. Et olla sisemiselt motiveeritud, peavad indiviidid

tajuma, et nad kéituvad autonoomselt ja tunnevad kompetentsust (Saemi jt, 2011).

Kliima

On olemas 3 suuremat gruppi allikaid, mis mdjutavad enesekindlust ja —tohusust: saavutus,
eneseregulatsioon ja keskkonna kliima (Munroe-Chandler jt, 2008). See tdhendab, et laste

mojutamise tulemus sdltub teatud maani loodud sportlikust keskkonnast (Walters jt, 2012).

Lapsed mérkavad positiivset hindamist ning treenerid on seotud nii toetava kui ka suunava
kditumisega oma juhtimisstiili poolest ning nende t66 on nii isikute vaheline kui ka
kompetentsust arendav (Smith & Smoll, 1990) Seetdttu peaks treener olema positiivne,
lastest huvitatud ning vaatlema neid, mis tagab individuaalse ldhenemise treeningutel
(Erickson jt, 2011). Negatiivsed kommentaarid ei soodusta ega edenda positiivset treeningu
keskkonda (Walters jt, 2012).
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Meisterlikkuse kliima

Motivatsioonilise kliima loomisel on olulise tdhtsusega see, kuidas treenerid méddratlevad
1abi oma kommunikatsiooni eesmaérkide prioriteedid (oskuse arendamine, 1dbutsemine,
voitmine) ja tasude ning karistuste muster kindla sportlase kditumise kohta, nagu edukas voi
mitte edukas pingutus ja tulemus. Meisterlikkuse kliima puhul treener defineerib edu isikliku
arengu, iilesande meisterlikkuse ja pingutuse ja jarjekindluse nditamise néol (Smith & Smoll,
2007; Weiss, 2008; Keegan jt, 2009). Sellises keskkonnas soodustatakse vOi innustatakse
sporlasi valima viljakutsuvaid iilesandeid, teostama suurimat pingutust, jatkamist ka
tagasilookide puhul, julgustavad ja toetavad meeskonnakaaslased ehk tiimi toetav atmosfaér,
demonstreerima isiklikku arengut (Smith & Smoll, 2007; Weiss, 2008), ning treeneri
individuaalne hindamine ja piisavalt pikk aeg, et kodik oleksid suutelised oskust dppima
(Keegan jt, 2009). Vigadele vaadatakse kui potensiaalselt védrtuslikku tagasiside allikat,

millest saab 16igata isiklikku arengut ja paranemist (Smith & Smoll, 2007).

Lapsed, kes kidivad meisterlikkuse kliimat kasutava treenerite juures naudivad oma
sportlikku kogemust rohkem, hindavad oma treenerit ja kaaslasi positiivsemalt, suurendab
osavottu seonduvate asjadega (Keegan jt, 2009), nditavad mérkimisvéaérselt suuremat iildist
enesekindlust hooaja jooksul ja on peaaegu viis korda tdendolisem, et nad ei 10peta treeneri
juures kdimist jairgmisel hooajal, vorreldes nende lastega, kes kdivad treenerite juures, kes ei
ndita suurt meisterlikkusele orjentatsiooni (Smith & Smoll, 2007). Kui Opetajad
struktrueerivad Oppimise kliima, mis rohutab enese arengut ja meisterlikkust, siis osalejad
véljendavad positiivseid uskumusi nende kompetentsuse kohta, suuremat autonoomsuse
tunnet (Keegan jt, 2009), korgemat nautimise taset, sisemise motivatsiooni suunda ja

nditavad suuremat oskuse paranemist ja suuremat intensiivset pingutust (Weiss, 2008).

Meisterlikkusele suunatid kliima peaks vdhendama drevuse tekkimise potensiaali mitmete
pohjuste tottu. Meisterlikkuse kliima minimaseerib sotsiaalset vordlust ja fokuseerib
sportlase tdhelepanu enesele suunatud eesmirkidele, isiklikule arengule ja iilesande
meisterlikkusele. Treenerid, kui rohutavad personaalsele pingutusele ja oskuste
arendamisele, mitte viitmisele, rohutavad asjaolule, mille {ile on sportlasel suhteliselt suur
isiklik kontroll. Suurendades indiviidi taju isikliku kontrolli suhtes, on iiks meetod, kuidas
vidhendada drevust. Lisaks on rShuasetus enesele viidatud personaalse tdiustumisega, mis on
seotud efektiivsete instrueeritud strateegiatega, voib suurendada sportlase oskuste taset ja
loob soodusama tasakaalu situatsiooni ndudlikkuse ja isiklike toimetulekuressursside vahel,

mis vihendab ldbikukkumise hirmu. Seejuures peetakse vigu dppimiseprotsessi loomulikuks
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osaks, mida ei peaks pelgama voi viltima hirmu péarast saada treenerilt karistada. Sellega
seoses ei peaks kogema ohtu ega muret enda vdimete kohta, et olla suuteline teisi vditma,
mistottu tuntakse vihem drevust. Ka meisterlikkuse kliima kaudu suurenud tegevuse nauding

on negatiivselt seostatud drevusega. (Smith & Smoll, 2007).

Samas positiivsed kéditumuslikud vastastikmdjud treeneri ja sportlase vahel on samuti tdhtis
komponent loomaks meisterlikkuse kliimat(Smith ja Smoll, 2007; Ntoumanis & Standage,
2009).

Ego-kliima

Ego-kliima puhul edendatakse normatiivset voi sotsiaalst vordlust, kui edu hindamise alust
(Smith & Smoll, 2007; Keegan jt, 2009). Ego-kliima puhul kipub treener andma vahet
tegevat tdhelepanu ja fokuseerima positiivsele kinnitamisele sportlaste puhul, kes on kdige
kompetentsemad ja suunatud vditudele, mille tdhtsust rohutatakse (Smith & Smoll, 2007)
ning ainult paremate oskustega sportlastel on aega oma iilesanne 16puni viia. Ego-kliima
Odnestab autonoomsust, soodustab vilist pohjuslikkust ja vihendab koostdo iiritusi (Keegan
Jjt, 2009). Oskusi arendadakse, et teisi voita, mitte isikliku paranemise ja arengu jaoks ning

vead voivad treeneri poolt esile tuua karistavat kditumist (Smith & Smoll, 2007).
Treeningu sisekliimade vordlus ja tagajirjed

Erickson (2011) jélgis kahe sama spordialaga tegeleva riihma sisekliimat ja treeneri ning
sportlase vahelisi suhteid, otsimaks erinevusi treenerite kéitumisest, kus tiks grupp
treenitavaid on paremate tulemustega ning laste endi edukama personaalse arenguga, kui
teised. Tema uuringust tuleb vilja, et edukamate sportlaste treeneri suhtlus on jirjepidevam
ja mustrilisem, kui vihem eduka grupi treeneril. Erickson (2011) toob viélja, et korgklassilise
treeneri kditumine koosneb paindlikust rutiinist ja plaanidest, mis on suunatud eemirkide
saavutamisele, mitte regeerimine igale olukorrale tdiesti erinevalt, kuigi iga olukord on
unikaalne. Edukad treenerid vastavad ootamatustele, seoses nende t66ga kiillaltki mustriliselt
ning oodataval viisil, mis on vilja tootatud, et toetada nende treeningute sihti ja I&bi

jérjepidevuse saavutatakse edu (Erickson jt, 2011).

Lisaks uuriti ka treenerite kditumismustrite jarjestust. Edukama grupi treener enamuse ajast,
kui lapsed harjutust tegid, jélgis vaikselt lapsi. Vaatlus on vajalik optimaalseks sportlase
esituse analiilisiks, aga ka oluline osa tagasiside tegemisel, mis oleks suunatud nii grupile kui
ka indiviididele. Edukama grupi treener toetus suurel méaéral tihildades positiivset tagasisidet

tehnilise tagasisidemega, tihti alustades ja Idpetades mudeli hindamisega. Selline ,,positiivne
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voileib” on edukama treeneri votme komponent osa kditumuslikust mudelist, mis avaldab
mdju sportlase motivatsioonile, suhtlemise stiilile treeneriga ning koostdd fookusele
(Keegan jt, 2009; Erickson jt, 2011). Kokkuvdttes kasutas vihem edukam treener suuremat
kditumusliku mudeli hulka, kuid samas vois tema puhul mérgata eemalolekut ja tihelepanu
puudust ajal, kui sportlased harjutusi tdidavad. Selline kditumine koos organisatoorsete
probleemidega ja negatiivse tagasisidega toob kaasa kérsituse ja informatsiooni segaduse,
mis tihtipeale on negatiivne, ilma iihegi piisiva ning tdhepanuvéirse vaatluseta (Erickson jt,
2011). Smith ja Smoll (2007) on leidnud, et suurenenud negatiivse tagasisidet saab seostada

sportlase negatiivsete véljunditega (Smith & Smoll 2007).
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KOKKUVOTE

Treener mojutab tugevalt oma suhtumiste ja kditumisega lapsi mitmetel pdhjustel. Treeneri
suure mdju pdhjuseks on see, et lapsed on kiire arengu staadiumis ja oma eelnevate
kogemuste ning teadmiste védhesuse toOttu, saavad nad just tagasisideme ja sotsiaalse
hindamise tagajarjel kujunadada oma hoiakuid ja mina pilti. Treenerite mdju suurendab veel
seegi, et tegemist on ebavordse suhtlustasandiga, kus treener on kdrgemal positsioonil ja

omab autoriteeti.

Treener, laste psiihholoogiliste vajaduste rahuldamiste vdtete kasutamise tagajirjel,
suurendab laste vaimset tervust, rahulolu ja heaolu tunnet. Autonoomsuse vajaduse
rahuldamiseks peaks pakkuma pohjendusi tegevuste eesmarkidest, tunnustama laste tundeid
ja pakkuma neile valikuid. Seotuse vajaduse rahuldamiseks ndidatakse {iles isiklikku huvi ja
kinnitatakse kuuluvust. Kompetentsuse vajaduse rahuldamiseks peaks treener andma
positiivset tagasidet tema oskuste ning OppimisvOoime kohta. Lisaks sellele modjutab
psiithholoogiliste vajaduste rahuldamine otseselt ka enesemddratletud motivatsiooni.
Enesemaiiratletud sisemine motivatsioon ja 10bu on peamised pohjused, miks lapsed iihes
vO1 teises tegevuses osalevad ja nditavad seejuures ka piisivust ning pingutust, mille kaudu
saavutatakse positiivne tulemus. Laste autonoomse motivatsiooni ja treeningu tulemuste
vahelises seoses peakski treenerit voluma, kuna selle 1ibi saab ka tema rahuldada oma

psiihholoogilisi vajadusi, eeskétt kompetentsuse vajadust.

Mina eelistan treeningute puhul rohkem meisterlikkuse kliimat, kuna sellel on positiivsemaid
mojusi, kui ego-kliimal. Vairtushinnangute iilekandumise tottu votavad lapsed omaks
treeneri positiivsed suhtumised pingutusse, jérjekindlusse, iilesande meisterlikusse,
16butsemisse ning edu defineerimisse. Rohutades isiklikule arengule, suunatakse oma
tdhelepanu pigem kontrollitavatele aspektidele ning 14bi treeneri suurema toe ja vigade
pidamist loomulikuks osaks, tunnevad lapsed suuremat rd0Omu ja sisemist motivatsiooni
tegevusest. Selle tagajirjel suurendatakse ka positiivsemat suhtumist kaaslastesse, treenerisse
ning valitud spordiala atraktiivsusesse. Sotisaal-vordleva konteksti ehk ego-kliima puhul on
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sportlase tdhelepanu suund pigem tema enda kontrolli alt véljas ja suurema ldbikukkumise
voimaluse tottu kutsutakse esile suuremaid enesehinnangulisi kdikumisi ja suuremat drevust.
Sellepdrast on sportlased vihem sisemiselt motiveeritud ja tunnevad tegevusest suuremat

rahulolematust, kui tulemused puuduvad.

Selge jareldus on see, et treener, kuidas ta iganes ei kiituks ja lastesse ei suhtuks, omab
kindlasti moju laste heaolule. Kuna treeneri kditumine omab tagajdrgi, on védga soovitatav
olla teadlik oma kiditumise mojudest, et oleks voimalik esile kutsuda positiivseid muutusi.

Positiivsed muutused, eriti motivatsioonis, toovad kaasa head treeningu tulemused.

31



KASUTATUD KIRJANDUS

1. Ashford K.J., Karageorghis C.I., Jackson R.C. Modeling the relationship between
self-consiousness and competition anxiety. Personality and Individual Differences 2005; 38:
903 —918.

2. Avila L. T. G., Chiviacowsky S., Wulf G., Lewthwaite R. Positive social-
comparative feedback enhances motor learning in children. Psychology of Sport and
Exercise 2012; 13: 849 — 853.

3. Chiviacowsky S., Wulf G., Medeiros F. L., Kaefer A., Wally R. Self-controlled
feedback in 10-year-old children: higher feedback frequencies enhance learning. Research
Quarterly for Exercise and Sport 2008; 79: 122 — 127

4. Coatsworth J.D., Conroy D.E. Enhancing the self-esteem of youth swimmers through
coach training: Gender and age effects. Psychology of Sport and Exercise 2006; 7: 173 —
192.

5. Erickson K., Co6té J., Hollenstein T., Deakin J. Examining coach — athlete
interactions using state space grids: An observational analysis in competitive youth sport.
Psychology of Sport and Exercise 2011; 12: 645 — 654.

6. Fenigstein A., Scheier M. F., Buss A. H. Public and Private Self-Consiousness:

Assessment and Theory. Journal of Consultind and Clinical Psychology 1975; 4: 522 — 527.

7. Gillet N., Vallerand R. J., Amoura S., Baldes B. Influence of coaches' autonomy
support on athletes' motivation and sport performance: A test of the hierarchical model of

intrinsic and extrinsic motivation. Psychology of Sport and Exercise 2010; 11: 155 — 161.

8. Hall C.R., Rodgers W.M., Wilson P.M., Norman P. Imagery Use and Self-
Determined Motivations in a Community Sample of Exercisers and Non-Exercisers. Journal
of Applied Social Psychology 2010; 40, 1: 135 — 152.

32



9. Jago R., Brockman R., Fox K. R., Cartwright K., Page A. S., Thompson J. L.
Friendship groups and physical activity: qualitative findings on how physical activity is
initiated and maintained among 10-11 year old children. International Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity 2009; 6:4. http://www.ijbnpa.org/content/6/1/4 24.04.2013.

10. Keegan R. J., Harwood C. G., Spray C. M., Lavallee D. E. A qualitative investigation
exploring the motivational climate in early career sports participants: Coach, parent and peer

influences on sport motivation. Psychology of Sport and Exercise 2009; 10: 361 — 372.

11. Kolovelonis A., Goudas M., Dermitzaki |. The effects of instructional and

motivational self-talk on students’motor task performance in physical education. Psychology
of Sport and Exercise 2011; 12: 153 — 158.

12. Munroe-Chandler K., Hall C., Fishburne G. Playing with confidence: The
relationship between imagery use and self-confidence and self-efficacy in youth soccer
players. Journal of Sports Sciences 2008; 26: 1539 — 1546

13. Ntoumanis N., Standage M. Motivation in physical education classes. A self-

determination theory perspective. Theory and Research in Education 2009; 7: 194 — 202.

14.  Parnabad V.A., Mahamood Y. Anxiety and Imagery of Green Space among Athletes.
British Journal of Arts and Social Sciences 2012; 4: 67 — 72.

15. Ryan R. M., Deci E. L. Self-Determination Theory and the Facilitation of Intrinsic
Motivation, Social Development, and Well-Being. American Psychologist 2000; 1: 68 — 78.

16.  Saemi E., Wulf G., Varzaneh A. G., Zarghami M. Feedback after good versus poor
trials enhances motor learning in children. Brazilian Journal of Physical Education and Sport
2011; 25: 671 - 679.

17. Smith R. E., Smoll F. L. Self-Esteem and Children's Reactions to Youth Sport
Coaching Behaviors: A Field Study of Self-Enhancement Processes 1990; 26: 987 — 993.

18. Smith R. E., Smoll F. L., Cumming S. P. Effects of a Motivational Climate
Intervention for Coaches on Young Athletes’ Sport Performance Anxiety. Journal of Sport

and Exercise Psychology 2007; 29: 39 — 59.

19. Tobin D., Nadalin E.J., Munroe-Chandler K.J., Hall C.R. Children’s active play
imagery. Psychology of Sport and Exercise 2013; 14: 371 — 378.

33



20.  Walters S. R., Schluter P. J., Oldham A. R.H., Thomson R. W., Payne D. The
sideline behaviour of coaches at children’s team sports games. Psychology of Sport and
Exercise 2012; 13: 208 — 215.

21.  Weiss M. R. McCloy lecture: “Field of dreams” sport as a context for youth
development. Research Quarterly for Exercise and Sport 2008; 79: 434-449.

22.  Zourbanos N., Hatzigeorgiadis A., Goudas M., Papaioannou A., Chroni S.,
Theodorakis Y. The social side of self-talk: Relationships between perceptions of support
received from the coach and athletes’ self-talk. Psychology of Sport and Exercise 2011; 12:
407 — 414.

34



Children’s exercise peculiarities from sports psychology point of view.

Summary

Psychology and psychological needs for satisfaction influences all of us. Need for
satisfaction depends on social contexts and children are especially sensitive because of their
inexperience and lack of knowledge. Coaches who are coaching children have to take into
account that children are developing fast and they can be easily influenced. Because of their
developmental state, they are using external feedback and social evaluation to build their
sense of self and transmit values from significant others. That can be problematic because
coaches may not know how children perceive their behaviors.

However coaches are behaving, their behavior will always have a reaction from children. So,
depending on the behavior, there can be positive or negative influence on children and that is
the reason why coaches should know their behavioral psychological influencing methods.
Coaches can influence motivation trough acknowledging children as they are and satisfying
their psychological needs. With high intrinsic motivation, children will show more effort,
persistence, they want to learn new things and challenge themselves and they will feel joy.

Joy is the number one reason why children are engaged in an activity.

All in all, if coaches can use sports psychology in a positive way, they can influence

children’s well-being and motivation trough which they can produce good results in sport.
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