TARTU ULIKOOL
Majandusteaduskond

Henri Adremaa

EESMARGIPARASTE TREENINGHARJUMUSTE SEOS TOOALASE
ENESEREGULATSIOONIGA

Bakalaureusetdo

Juhendaja: lektor Veiko Valkiainen

Tartu 2026



EESMARGIPARASTE TREENINGHARJUMUSTE SEOS TOOALASE
ENESEREGULATSIOONIGA

Olen koostanud t66 iseseisvalt. Koik t66 koostamisel kasutatud teiste autorite t60d,

pohimdttelised seisukohad, kirjandusallikatest ja mujalt parinevad andmed on viidatud.



EESMARGIPARASTE TREENINGHARJUMUSTE SEOS TOOALASE
ENESEREGULATSIOONIGA

3
Sisukord

1. Eneseregulatsiooni, eesmirgipdraste treeningharjumuste ja todalase tilekande teoreetiline
ASTEIULS. ¢ ettt ettt ettt b et sh et s e s bt et ent e sa e et ent e bt et eatenaeen 6
1.1. Eneseregulatsiooni mdiste, teoreetiline raamistik ja véljakutsed...........cccccceevieniennces 6
1.2, Zimmermani MUAEL...........ooiiiiiiiiiiiiee ettt 9
1.3. Eesmaérgipidrased treeningharjumused ja spordi roll eneseregulatsioonis.................... 12
1.4. Eneseregulatsiooni tilekandumineg..............ccoocvieiiieniieniiiniieiiecie e 14
1.5. Uurimisliink: eneseregulatsiooni lilekandemehhanismid spordist todellu................... 18
2. Eneseregulatsiooni iilekandemehhanismide empiiriline analiilis............cccceeveveercrieenneeenne. 19
2.1. Andmed ja MEtOOdIKA. .......ccocuiiiiiiiieiie e 19
2.1.1. Valimi moodustamine ja kriteeriumid............ccoevveeviienieniiienieeieeie e 20
2.1.2. Andmete analliliSt PrOtSESS.....cc.ueruirruieriieniieeieeniie et esiee et eite e e eseesseeseeeeseees 21
2.2. Intervjuude tulemuste analiiiis...........ccccoveeriiiieiiiieeiieeece e e 23
2.2.1. Eneseregulatsiooni tsiikkel spordis ja selle teadvustamine...........c.cccecveeernvennnee. 24
2.2.2. Metakognitiivsete oskuste tdlkimine tookeskkonda............cccevevoiniininiinnnne. 28
2.2.3. Rutiinitaluvus ja pingetaluvus kui td0alane ressurss..........cccceevvereerervencenuennne. 29
2.2.4. Taastumise eneseregulatsioon ja vaimne valjaliilitumine...........c.cccccveevveennnnenn. 31
KOKKUVOTE. ...ttt ettt ettt et e st ebe e 39
Viidatud allIKAd.......ooueiiiiie e e 41
5 L T« FO PSP SOPRPRRRRON 45
LISA A IntervjuukUisimuste KaVa.........cccvieeiiiieiiieeciee et eciee e eeeesree e svee e e eeanee e 45
LISA B KonfidentsiaalSuSe VOITI.........ceoueeiirienieeieniienieeiesiieieete ettt 47
LISA C Temaatilise analiiiisi teemad ja niited intervjuudest............ceccvevireiienieeniiennnenne. 49
LISA D Tehisintellekti kasutamise deklaratsioon............ccceecueeriiiiiienieeiienieeieeeeeeee, 51



EESMARGIPARASTE TREENINGHARJUMUSTE SEOS TOOALASE
ENESEREGULATSIOONIGA

Sissejuhatus
Tanapéeva kiiresti muutuvas tookeskkonnas on enesejuhtimise ja eneseregulatsiooni oskused
muutunud karjdéri edukuse ning professionaalse jatkusuutlikkuse seisukohalt kriitiliseks
(Kittel, Kunz, & Seufert, 2021). Sporti on iihiskonnas traditsiooniliselt kisitletud kui
»elukooli, kus noored omandavad olulisi iilekantavaid eluoskusi, ning todandjad
vadrtustavad endiste sportlaste juures sageli just nende kujunenud enesedistsipliini, korget
saavutusvajadust ja suutlikkust tegutseda suure autonoomiaga rollides (Varmus et al., 2025).

Kéesoleva to0 teoreetiline alus tugineb Zimmermani eneseregulatsiooni mudelile, mis
késitleb enesejuhtimist tsiiklilise protsessina, mis koosneb kavandamisest, sooritusest ja
eneserefleksioonist (Zimmerman, 2000). On leitud, et slisteemne eneseregulatsioon spordis ei
toeta liksnes sportlikku tulemuslikkust, vaid loob vundamendi ka hilisemale todalasele
toimetulekule, vdimaldades indiviidil teadlikult juhtida oma kognitiivseid ressursse ja véltida
vaimset kurnatust 14bi sihipdrase taastumise (Balk & Englert, 2020).

Uurimisprobleem tuleneb asjaolust, et professionaalsest spordist lahkumine on
keeruline protsess, mis voib kaasa tuua identiteedikriisi, ning paljud sportlased on
tavapiraseks tooeluks ebapiisavalt ette valmistatud (McKnight, 2007). Kuigi spordi
positiivset mdju iseloomuomadustele on laialdaselt kirjeldatud, on vihem uuritud
konkreetseid eneseregulatsiooni mehhanisme, nagu rutiinitaluvus ja metakognitiivne
teadlikkus, mille kaudu nooruses kujunenud treeningharjumused toetavad hilisemat
toimetulekut vastutusrikastes todalastes rollides (Young et al., 2023).

Bakalaureuset66 eesmirk on vélja selgitada, kuidas eesmérgipéarased
treeningharjumused kujunevad sportlaste kogemuses ning millisel viisil kanduvad need {ile
tooalaseks eneseregulatsiooniks hilisemas tooelus. Eesmérgi saavutamiseks on piistitatud
jargmised uurimisiilesanded:

e avada eneseregulatsiooni ja treeningharjumuste teoreetilised kontseptsioonid
teaduskirjanduse pohjal

e anda ililevaade varasematest uuringutest, mis kisitlevad spordis omandatud oskuste
iilekannet tookeskkonda

e viia ldbi poolstruktureeritud intervjuud Eesti tippsportlastega, et uurida nende
subjektiivseid kogemusi treeningharjumuste ja tooalase kéitumise seostest

e analiilisida kogutud andmeid ja selgitada vilja peamised seosed noorpdlve

kognitiivsete rutiinide ning hilisema tddalase eneseregulatsiooni vahel
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Empiirilises osas kasutatakse kvalitatiivset uurimismeetodit, mis voimaldab siivitsi
moista uuringus osalejate kogemusi ja kognitiivseid protsesse (Braun & Clarke, 2006).
Uuringu valim on sihtotstarbeline, holmates rahvusvahelise ja riikliku taseme tippsportlasi,
kelle pikaajaline kogemus voimaldab analiiiisida ekspert-tasemel enesejuhtimist. T66 koosneb
kahest peatiikist: esimene peatiikk keskendub teoreetilisele kisitlusele ja mdistete avamisele
ning teine peatiikk sisaldab metoodika kirjeldust, empiirilist analiiiisi ja teoreetilist silinteesi.

Mairksonad: eneseregulatsioon, treeningharjumused, tooelu, iilekantavad oskused,

spordipsiihholoogia, Zimmermani mudel.
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1. Eneseregulatsiooni, eesmirgipiraste treeningharjumuste ja tooalase iilekande
teoreetiline kisitlus

1.1. Eneseregulatsiooni moiste, teoreetiline raamistik ja viljakutsed

Eneseregulatsioon on psiihholoogias iildmdiste, mis tihistab indiviidi vdimet suunata
oma mdtteid, emotsioone ja kiitumist eesmargipdraselt (Zimmerman, 2000, 2002). Seda
kisitletakse enesejuhtimise protsessina, mille kaudu inimene rakendab oma voimeid
eesmérkide saavutamiseks (Zimmerman, 2002). Eneseregulatsioon on oma olemuselt
proaktiivne ja diinaamiline, holmates voimet kohandada tegevust vastavalt muutuvatele
tingimustele ning litkuda teadlikult olemasolevast seisundist soovitud tulemuseni. See eeldab
indiviidilt aktiivset rolli oma arengu kujundamisel, sealhulgas teadlikkust oma tugevustest ja
piirangutest ning oskust kasutada olemasolevaid ressursse sihipdraselt (Balk & Englert, 2020).

Eneseregulatsiooni ja enesekontrolli eristamine on teoreetiliselt oluline, kuigi neid
moisteid kasutatakse sageli labisegi. Enesekontrolli kdsitletakse eneseregulatsiooni kitsama
komponendina, mis on suunatud eelkdige impulsside ja automaatsete reaktsioonide
reguleerimisele (Hagger, Wood, Stift, & Chatzisarantis, 2010). See tdhendab voimet edasi
liikata vahetut rahuldust voi piirata kditumist, mis ei ole kooskdlas pikaajaliste eesmarkidega.
Teaduskirjanduses kirjeldatakse enesekontrolli sageli piiratud ressursina, mille kasutamine
voib ajutiselt viheneda ning mis vajab taastumiseks puhkust (Wehrt, Casper, & Sonnentag,
2022). Sellest tulenevalt avaldub enesekontroll peamiselt situatsioonipohise ja teadliku
pingutusena, mille eesmirk on séilitada eesmérgipirane kditumine (Balk & Englert, 2020).

Enesedistsipliin viitab seevastu piisivamale kalduvusele tegutseda jarjepidevalt
pikaajaliste eesmérkide suunas. See seostub stabiilsete harjumuste ja kditumismustritega, mis
toetavad eesmargipirast tegutsemist. Kui enesekontroll on seotud iiksikute situatsioonidega,
kus on vajalik impulsside reguleerimine, siis enesedistsipliin vdljendub laiemas véimes
struktureerida oma igapéevast tegevust viisil, mis vihendab korvalekaldeid eesmaérgist. Korge
enesedistsipliiniga indiviidid toetuvad vihem situatsioonipohisele pingutusele, kuna nende
tegevus on suures osas kujundatud harjumuste ja rutiinide kaudu. Seega toimib
enesedistsipliin alusena, mis toetab eneseregulatsiooni jérjepidevat rakendamist pikaajalisel
ajaperioodil. (Tedesqui & Young, 2017)

Eneseregulatsiooni mehhanismide mdistmiseks on esmalt vajalik selgitada sellega
seotud kognitiivseid protsesse ja nende omavahelisi seoseid. Mdiste kognitiivne viitab

vaimsetele protsessidele, mis on seotud info todtlemise, tdhelepanu, milu ja mdtlemisega.
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Nende hulka kuuluvad ka tdidesaatvad funktsioonid, nagu todmélu, paindlik métlemine ja
impulsside kontroll, mis aitavad inimesel oma tdhelepanu juhtida, olukordadega kohaneda
ning eesmargipéraselt tegutseda (Diamond & Ling, 2016).

Nende protsesside korval eristatakse kdrgemat, metakognitiivset tasandit, mis
tahendab inimese teadlikkust oma mdtlemisest ja tegevusest. Kui kognitiivsed protsessid on
seotud motlemise ja tegutsemise endaga, siis metakognitsioon tdhendab nende protsesside
teadlikku jéalgimist, hindamist ja juhtimist. See hdlmab oskust hinnata, kas valitud tegevus voi
strateegia aitab soovitud eesmirgini jouda, ning vajadusel oma tegevust muuta. Niiteks v3ib
inimene dppimise ajal mérgata, et tema tdhelepanu hajub, ning otsustada teha paus voi
kasutada teistsugust Oppimisviisi. Metakognitsioon toimib seega omamoodi
jarelevalvesiisteemina, mis aitab inimesel oma maotlemist ja tegevust teadlikult juhtida
(Reynolds & Miller, 2013). Selle protsessi iiks oluline osa on siisteemne seire ehk oma
tegevuse ja seisundi pidev jalgimine. Lisaks seirele hdlmab metakognitsioon ka tegevuse
planeerimist, strateegiate valimist ja nende kohandamist vastavalt olukorrale. Seire roll on
anda inimesele infot selle kohta, kas tema tegevus liigub soovitud eesmérgi suunas voi vajab
muutmist (Balk & Englert, 2020).

Just sellele teadlikule enesejuhtimise voimele tuginebki eneseregulatsioon kui laiem
protsess, mille kaudu inimene rakendab oma kognitiivseid, emotsionaalseid ja kditumuslikke
ressursse eesmdrkide saavutamiseks. Eneseregulatsiooni kidsitletakse indiviidi toimetuleku ja
arengukeskse tegurina, kuna see on seotud dppimise, soorituse ja iildise heaoluga (Balk &
Englert, 2020). Tegemist on protsessiga, mille kaudu inimene rakendab oma vdimeid ja
suunab tegevust eesmirkide saavutamisele. Eneseregulatsioon vdimaldab siduda kavandatud
eesmaérgid ja olemasolevad ressursid konkreetsete, eesmérgipéraste sooritustega ning eeldab
indiviidilt aktiivset rolli oma tegevuse ja arengu juhtimisel (Balk & Englert, 2020). Selle
kaudu on vdimalik suunata tdhelepanu pikaajalistele eesmérkidele ning vihendada liihiajaliste
impulsside mdju kditumisele (Hagger et al., 2010).

Empiirilised kisitlused viitavad, et madal eneseregulatsiooni tase on seotud mitmete
ebasoodsate kditumismustrite ja probleemidega, sealhulgas tervisekditumise héirete,
sOltuvuste, digusrikkumiste ja majanduslike raskustega. See rdhutab eneseregulatsiooni rolli
mitte iiksnes individuaalses arengus, vaid ka laiemas sotsiaalses kontekstis. (Hagger et al.,

2010; Balk & Englert, 2020)



EESMARGIPARASTE TREENINGHARJUMUSTE SEOS TOOALASE
ENESEREGULATSIOONIGA

Spordi- ja treeningkontekstis on eneseregulatsioon oluline tegur, mis voimaldab
juhtida nii sooritust kui ka taastumisprotsesse. See holmab voimet kohandada
treeningkoormust, reguleerida pinget ning ennetada iiletreeningut, vigastusi ja vaimset
kurnatust. Tohus eneseregulatsioon toetab ka eneseefektiivsuse kujunemist, mis omakorda
mdjutab eesmirkide seadmist, piisivust ja rahulolu saavutatud tulemustega. (Balk & Englert,
2020; Kitsantas, Kavussanu, Corbatto, & van de Pol, 2018)

Lisaks on eneseregulatsioon oluline elukestva dppe ja tooalase arengu seisukohalt,
kuna see voimaldab indiviidil tegutseda iseseisvalt, kohaneda muutuvate tingimustega ning
suunata oma tegevust ebakindlates olukordades (Zimmerman, 2002). Samuti toetab see
sotsiaalset toimetulekut, vdimaldades reguleerida emotsioone ja kditumist viisil, mis
soodustab koostdod ja arvestamist teistega (Lord, Diefendorff, Schmidt, & Hall, 2010).

Eneseregulatsiooni toimimist vdivad piirata mitmed tegurid, millest iiks olulisemaid
on enesekontrolli ressursside kurnatus. Eneseregulatsiooni kisitletakse sageli piiratud
ressursina, mille kasutamine erinevates olukordades voib ajutiselt vihendada voimet ennast
edaspidi tohusalt juhtida. Néiteks voivad emotsioonide vaoshoidmine, keeruliste otsuste
tegemine voi muu pingutust ndudev tegevus vihendada suutlikkust jargnevates olukordades
eesmirgipéraselt tegutseda (Hagger et al., 2010). See mdju on eriti mirgatav vastumeelsete
iilesannete puhul, mis kurnavad ressursse kiiremini ning suunavad tdhelepanu pikaajalistelt
eesmadrkidelt liihiajalisele kergendustundele. Sellistes olukordades suureneb tdendosus valida
tegevusi, mis pakuvad kiiret kergendust, kuid ei toeta eesméarkide saavutamist (Wehrt ef al.,
2022).

Spordi ja taastumise kontekstis avaldub oluline probleem nn taastumise paradoksina.
See tdhendab, et olukorras, kus taastumise vajadus on kdige suurem, nditeks tugeva fiitisilise
vOi vaimse vdsimuse korral, on inimese vdime oma taastumist teadlikult juhtida sageli
viahenenud. Selle tulemusena vdivad tekkida valikud, mis ei toeta taastumist, nagu
ebaregulaarne toitumine voi ebapiisav uni. Selline olukord vdib viia negatiivse tsiiklini, kus
ebapiisav taastumine slivendab visimust ja vihendab omakorda edasist eneseregulatsiooni
voimekust (Balk & Englert, 2020).

Taastumise vajadust selgitab ressursside sdilitamise teooria (Conservation of
Resources Theory), mille kohaselt piitiavad inimesed oma vaimseid ja fiilisilisi ressursse
sdilitada ning viltida nende liigset kurnamist. Selle teooria jargi tekib stress olukordades, kus

parast olulist pingutust (nditeks vaimne koormus sportliku voi todalase soorituse ajal) ei
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jérgne tegevusi, mis aitaksid kulunud ressursse taastada. Kuna eneseregulatsiooni ja
enesekontrolli késitletakse piiratud ressurssidena, mis vdivad pikaajalise pingutuse kéigus
viheneda, on siisteemne taastumine vajalik, et ennetada kurnatust ja séilitada to6voime
pikema aja jooksul (Balk & Englert, 2020; Hagger et al., 2010).

Psiihholoogilisel tasandil vdivad eneseregulatsiooni takistada ka inimese enda
vaenulikud jéreldused eneserefleksiooni faasis. Ebadnnestumise korral voib indiviid piitida
kaitsta oma enesehinnangut, véltides olukorra analiiiisi voi liikkates tegevusi edasi. Selline
ldhenemine takistab dppimist ja edasist kohandumist. Probleemseks voib osutuda ka
ebarealistlike eesmirkide seadmine, millest ei loobuta digeaegselt. See voib vihendada
motivatsiooni ning raskendada paindlikku kohanemist muutuvate oludega. (Rymal, Martini, &
Ste-Marie, 2010; Kitsantas et al., 2018)

Lisaks mdjutavad eneseregulatsiooni fiisioloogilised ja keskkondlikud tegurid. Naiteks
vOib madal veresuhkru tase vihendada kognitiivset voimekust ja raskendada impulsside
kontrolli, muutes eesmargipirase tegutsemise keerulisemaks (Hagger et al., 2010). Samuti
voivad eneseregulatsiooni ndrgestada keskkonnast tulenevad tegurid, nagu segajad voi
sotsiaalse toe puudumine. Eriti keerulised on tileminekuperioodid, kus muutuvad nii keskkond
kui ka rollid, mis vdib suurendada ebakindlust ja teha enesejuhtimise ajutiselt keerulisemaks
(McKnight, 2007).

Eneseregulatsioon kujuneb seega mitmetasandiliseks ja diinaamiliseks enesejuhtimise
protsessiks, mis ihendab kognitiivsed, metakognitiivsed, emotsionaalsed ja kditumuslikud
mehhanismid eesmargipérase tegutsemise toetamiseks. Selle teoreetiline késitlus rdhutab
eneseregulatsiooni keskset rolli nii dppimises, spordis kui ka téoelus, voimaldades indiviidil
kohaneda muutuvate tingimustega ning siilitada jarjepidev suund pikaajaliste eesmérkide
poole. Samal ajal mdjutavad selle tdhusust mitmesugused psiithholoogilised, fiisioloogilised ja
keskkondlikud piirangud, mis voivad vihendada inimese suutlikkust oma tegevust
jarjepidevalt juhtida. Sellest tulenevalt on eneseregulatsioon kisitletav olulise
alusmehhanismina, mille kvaliteet mdjutab otseselt nii individuaalset arengut, sooritusvoimet
kui ka suutlikkust erinevates eluvaldkondades pikaajaliselt edukalt toimida.

1.2. Zimmermani mudel

Siisteemsemaks moistmiseks on oluline kisitleda ka konkreetseid eneseregulatsiooni

mudeleid, millest iiks mdjukamaid on Barry Zimmermani sotsiaalkognitiivne késitlus. Barry

Zimmermani sotsiaalkognitiivne eneseregulatsiooni mudel késitleb enesejuhtimist
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diinaamilise ja tsiiklilise protsessina, mis koosneb kolmest omavahel seotud faasist:

kavandamine (forethought), sooritus (performance) ja eneserefleksioon (self-reflection) (vt
joonis 1). Mudelikeskne eeldus on, et varasemad kogemused ja nendele antud hinnangud
mdjutavad jargnevat tegevuse planeerimist ja motivatsiooni, kujundades pidevalt uueneva

arengutsiikli. (Zimmerman, 2002, 2013)

Soorituse faas

Enesekontroll

Enesejuhised (sisekone)
Kujutlemine
Téhelepanu suunamine
Ulesannete strateegiad
Pingutuse hoidmine
Abi otsimine

Enesejalgimine
Oma tegevuse jilgimine
Oma edenemise registreerimine

; Eneserefleksiooni faas
Kavandamise faas f Je

Tulemuste hindamine

Oma soorituse hindamine
Vordlemine eesmirkidega

Ulesande analiiiis
Eesmirkide seadmine
Strateegiate valik Péhjuslik omistamine

Miks see Onnestus voi ebadonnestus?

Millised tegurid seda méjutasid?

Motivatsioonilised uskumused A :
Emotsionaalne reaktsioon

Enesekindlus oma vbimetes Kuidas ma tunnen end tulemuse suhtes?

Kohustustunne ja valmisolek ‘
Ulesande olulisuse tajumine Kohandumine edaspidiseks
Eesmirgile suunatus Mida teen jargmisel korral teisiti?
Kuidas parandan oma strateegiaid?

Joonis 1. Eneseregulatsiooni faasid ja alaprotsessid

Allikas: Zimmerman (2013) pdhjal autori kohandatud ja koostatud.

Kavandamise faas toimub vahetult enne tegutsemist ning holmab eesmérkide seadmist
ja strateegiate valikut. Selles etapis toimub iilesande analiilis ning kujunevad
motivatsioonilised uskumused, sealhulgas eneseefektiivsus ja eesmirgile orienteeritus.

Niiteks vOib sportlane enne sooritust hinnata olukorda, méiratleda konkreetse
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tegevuseesmargi ning kujutleda selle elluviimist. Eneseefektiivsus mangib siin olulist rolli,

kuna see mdjutab nii eesmarkide valikut kui ka valmisolekut panustada keerukamatesse
iilesannetesse. (Rymal et al., 2010; Zimmerman, 2013)

Soorituse faas toimub vahetult tegevuse ajal ning keskendub varem valitud strateegiate
rakendamisele ja soorituse teadlikule jélgimisele (Zimmerman, 2002). See etapp hdlmab
enesekontrolli mehhanisme, nagu tdhelepanu suunamine, sisekdne ja kujutlus, ning
enesevaatlust, mille kaudu sportlane hindab jooksvalt oma tegevuse kulgu ja seisundit
(Kitsantas et al., 2018). Naiteks voib sportlane jdlgida oma liigutuste tdpsust voi fiisioloogilisi
nditajaid ning kasutada tdhelepanu hoidmiseks vdi pingutuse sdilitamiseks sobivaid
kognitiivseid votteid (Kitsantas et al., 2018).

Eneserefleksiooni faas jargneb sooritusele ning sisaldab tulemuste hindamist ja nende
pOhjuste analiiiisi, kus saavutatud tulemust vorreldakse seatud eesmérkidega (Zimmerman,
2002). Selles etapis kujundatakse arusaam sooritust mojutanud teguritest ning kui
ebadnnestumist seostatakse strateegiliste puudujdékidega, loob see aluse edasiseks
kohandumiseks ja mdjutab otseselt jargmise tsiikli kavandamise faasi (Kitsantas et al., 2018).

Zimmermani mudeli kolme pohifaasi korval rohutavad kaasaegsed
spordipsiihholoogilised kisitlused ka taastumise rolli eneseregulatsiooni tsiiklis. Kui
Zimmermani mudel keskendub kavandamisele, sooritusele ja eneserefleksioonile, siis
uuemates kasitlustes ndhakse taastumist eraldi etapina, mis iithendab eelneva soorituse
jargmise tegevustsiikli ettevalmistusega. Taastumise eneseregulatsioon tdhendab teadlikku
protsessi, mille kdigus inimene hindab oma hetkeseisundit ning rakendab tegevusi fliiisilise ja
vaimse valmisoleku taastamiseks (Balk & Englert, 2020).

Taastumise roll ei seisne iiksnes puhkamises, vaid voimes margata, millal
olemasolevad ressursid hakkavad vihenema ning millal on vajalik koormust vihendada voi
tahelepanu teadlikult t661t eemaldada. Kirjanduses kasitletakse seda osana metakognitiivsest
enesejuhtimisest, kus inimene jilgib oma seisundit ja kohandab vastavalt sellele oma
tegevust, et sdilitada pikaajaline sooritusvoime (Wilson, Young, & Hoar, 2025).

Zimmermani mudel on otseselt rakendatav ka viljaspool spordikonteksti, sealhulgas
tooalases eneseregulatsioonis (Zimmerman, 2002). Uuringud néitavad, et tippsportlased
kasutavad kirjeldatud faase siistemaatilisemalt kui algajad, mis viljendub tdpsemas
planeerimises, teadlikumas soorituse juhtimises ja konstruktiivsemas eneseanaliilisis (Balk &

Englert, 2020). Samad oskused on iilekantavad ka teistesse tegevusvaldkondadesse, kus need
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toetavad eesmérkide seadmist, tdhelepanu juhtimist ning tagasisidest Oppimist (Kendellen &

Camiré, 2015). Seetdttu vOib eesmérgipdraseid treeningharjumusi kisitleda Zimmermani
mudeli praktilise vdljendusena, mis loob aluse tdhusaks enesejuhtimiseks ja jarjepidevaks
arenguks erinevates eluvaldkondades (Balk & Englert, 2020).

1.3. Eesmiirgipirased treeningharjumused ja spordi roll eneseregulatsioonis

Treeningharjumusi késitletakse spordipsiihholoogias stabiilsete kditumismustrite ja
rutiinidena, mis toetavad sportlase pikaajalist arengut ja eesmirkide saavutamist. Need ei
piirdu tiksnes fliiisilise tegevuse kordamisega, vaid holmavad siistemaatilist enesejuhtimist,
mille kaudu sportlane suunab ja korraldab oma treeningprotsessi. Erinevalt juhuslikust voi
vilistele teguritele toetuvast treeningust iseloomustab treeningharjumusi kditumise
jarjepidevus ning suurem soltumatus vélisest kontrollist (Reynolds & Miller, 2013). Nende
kujunemise aluseks on eneseregulatsioon, mille kaudu sportlane planeerib, jilgib ja analiiiisib
oma tegevust ka olukordades, kus otsene juhendamine puudub (Young et al., 2023).

Oluline erinevus tavapérase treeningu ja eesmérgipéraste treeningharjumuste vahel
seisneb teadlikkuses ja strateegilises ldhenemises. Kuigi treeningus osalemine voib toimuda
ka ilma siigavama eesmargistamiseta, eeldavad eesmargipdrased harjumused tegevuste
sidumist konkreetsete arengueesmarkidega. See viljendub sihipirases harjutamises, kus
tdhelepanu on suunatud oskuste arendamisele ja vigade korrigeerimisele (Young et al., 2023).
Eneseregulatsiooni protsessid, nagu tegevuse kavandamine ja soorituse jalgimine, muutuvad
sellisel juhul osaks igapdevasest kditumisest. See vihendab vajadust pideva teadliku
enesekontrolli jirele, kuna tegevus toetub kujunenud rutiinidele ja harjumustele.
Enesedistsipliin avaldub seejuures voimes séilitada jarjepidev tegevus ka siis, kui
motivatsioon on ajutiselt madalam (Tedesqui & Young, 2017).

Eesmirgipérased treeningharjumused eristuvad tavapérasest treeningust teadliku
pingutuse ja strateegilise planeerimise poolest, kus iga tegevus on suunatud konkreetsete
oskuste arendamisele (Young et al., 2023). Harjumuse tasandil muutuvad eneseregulatsiooni
etapid osaks sportlase igapdevasest rutiinist, mis vdhendab vajadust rakendada pidevat ja
kurnavat enesekontrolli, kuna tegevus tugineb pigem varem kinnistunud mustritele. Tugev
enesedistsipliin tagab seejuures jarjepidevuse ja aitab siilitada piihendumist pikaajalistele
eesmdrkidele ka siis, kui hetkeline motivatsioon on madalam (Tedesqui & Young, 2017).

Treeningharjumusi vaib kisitleda iilekantavate eluoskustena, kus spordis omandatud

suutlikkus eesmirke seada ja oma arengut analiiiisida loob aluse edukaks toimetulekuks ka
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viljaspool spordiareeni (Gould & Carson, 2008). See toetab iseseisvat tegutsemist ja tohusat

ajaplaneerimist tooalases keskkonnas, aidates indiviidil keerulistes olukordades proaktiivselt
kdituda (Kendellen & Camiré, 2015).

Treeningharjumuste kujunemine ei toeta seega iliksnes sportlikku arengut, vaid loob ka
laiema aluse eneseregulatsiooni oskuste silisteemseks tugevnemiseks, mille moju ulatub
erinevatesse eluvaldkondadesse. Spordi ja eneseregulatsiooni vahelised seosed on
empiirilistes uuringutes kinnitust leidnud mitmel tasandil, alates soorituse prognoosimisest
kuni pikaajalise arenguni. Uurimistulemused viitavad, et eneseregulatsiooni oskused on
tihedalt seotud nii sportliku tulemuslikkuse kui ka piisiva pithendumusega.

Eksperttaseme kujunemisel ilmnevad selged erinevused eneseregulatsiooni
kasutamises. Tippsportlased rakendavad siistemaatilisemalt konkreetseid eesmérke,
struktureeritud treeningrutiine ning analiiiisivad oma sooritust viisil, mis toetab edasist
arengut. Ebadnnestumisi seostatakse pigem muudetavate teguritega, nditeks strateegiliste
valikutega, mitte piisivate omadustega. Uuringud on ndidanud, et eneseregulatsiooni néitajad
voivad olulisel médidral prognoosida tehnilise soorituse kvaliteeti; nditeks on vorkpallis leitud
tugev seos eneseregulatsiooni ja pallingute tdpsuse vahel (Zimmerman, 2013).
Rahvusvahelise tasemega sportlasi eristavad seejuures eriti eneserefleksiooni siistemaatiline
kasutamine, korge pingutuse tase ning tugev eneseefektiivsus (McCardle, Young, & Baker,
2018).

Eneseregulatsiooni komponendid on seotud ka treeningharjumuste ja pithendumusega.
Enesedistsipliin ja impulsside reguleerimise voime on positiivselt seotud treeningu mahu ja
kvaliteediga, eriti eesmérgiparase harjutamise kontekstis. Korgema enesedistsipliiniga
sportlastel esineb vihem katkestamismotteid, kuna nad suudavad paremini hallata olukordi,
mis voivad vihendada plihendumust. Samuti impulsside reguleerimise voime voimaldab
indiviidil eelistada treeningut tegevustele, mis pakuvad liihiajalist mugavust, kuid ei toeta
pikaajalisi eesméirke. (Tedesqui & Young, 2017)

Taastumisprotsesside juhtimisel toimib eneseregulatsioon samuti olulise
mehhanismina. Uuringud tipptasemel vastupidavussportlaste seas nditavad, et
eneseregulatsioon jitkub ka treeningutevahelisel ajal ning on seotud tajutud stressiga.
Suurenenud stressitase aktiveerib eneseregulatsiooni protsesse, mille kaudu hinnatakse oma

seisundit ja kohandatakse kéditumist taastumise toetamiseks. Samas on tidheldatud, et kdrge



EESMARGIPARASTE TREENINGHARJUMUSTE SEOS TOOALASE
ENESEREGULATSIOONIGA

14
vasimuse korral voib eneseregulatsiooni tdhusus viheneda, mis raskendab adekvaatset

taastumise juhtimist. (Wilson et al., 2025; Balk & Englert, 2020)

Oluline aspekt on ka treeningu iseseisev korraldamine. Uuringud niitavad, et
mérkimisvidrne osa sportlaste treeningajast toimub ilma otsese juhendamiseta. Sellistes
tingimustes muutuvad enesereguleeritud dppimise oskused keskseks, kuna sportlane peab ise
planeerima, jélgima ja hindama oma tegevust. Kogenumad sportlased votavad suurema
vastutuse treeningprotsessi juhtimise eest ning kasutavad siisteemsemalt eneseregulatsiooni
strateegiaid. (Young et al., 2023)

Eneseregulatsiooni oskuste moju ei piirdu spordikontekstiga, vaid on iilekantav ka
teistesse eluvaldkondadesse. Retrospektiivsed uuringud endiste sportlastega viitavad, et
spordis kujunenud oskusi, nagu emotsioonide reguleerimine, eesmargistamine ja stressiga
toimetulek, rakendatakse edukalt ka to0alases keskkonnas. Need oskused toetavad
eneseefektiivsust, aitavad toime tulla pingeliste olukordadega ning on hinnatud ka té6andjate
poolt, kes seostavad neid suurema distsipliini, eesmérgikindluse ja suutlikkusega tegutseda
surve all. (Kendellen & Camiré¢, 2015; Varmus ef al., 2025)

1.4. Eneseregulatsiooni iilekandumine

Tooelu ja eneseregulatsiooni vaheline seos avaldub mitmel tasandil, mdjutades nii
individuaalset sooritust, kditumist kui ka organisatsiooni toimimist. Uuringud viitavad
jargmistele peamistele seostele. Eneseregulatsioon on seotud té0soorituse ja karjddrieduga.
Korgema enesekontrolliga to6tajad saavutavad sageli paremaid tulemusi nii hariduses kui ka
tool, mis voib viljenduda kdrgemas ametialases positsioonis ja suuremas todga rahulolus.
Samas nditavad uuringud, et kui eneseregulatsiooni ressursid vihenevad, langeb té0sooritus
ning suureneb tdendosus tegeleda todviliste tegevustega, nditeks internetis korvaliste
asjadega. (Lian, Yam, Ferris, & Brown, 2017)

Eneseregulatsioon mojutab ka eetilist kditumist. Selle puudujadgid on seotud suurema
toendosusega kiituda ebaeetiliselt voi kahjustada tookeskkonda. Néiteks on leitud, et vasinud
tootajad voivad reageerida teravamalt ja kéituda ebaviisakamalt. Samuti voib juhi kurnatus
viia olukordadeni, kus ta kohtleb alluvaid ebadiglaselt voi reageerib neile liialt
emotsionaalselt. (Lian et al., 2017)

Vabatahtlik panustamine td0keskkonda, néiteks kolleegide abistamine vdi meeskonna

toetamine, on samuti seotud eneseregulatsiooniga. Selline kditumine eeldab lisapingutust ning
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kui tootaja on vésinud, on ta vihem valmis vabatahtlikult panustama, keskendudes pigem oma

energia sdilitamisele. (Lian et al., 2017)

Kaugtoo tingimustes muutub eneseregulatsioon eriti oluliseks, kuna too6tajal tuleb ise
juhtida oma tihelepanu ja toime tulla segajatega. Uuringud néitavad, et kuigi madalama
enesekontrolliga tootajad kogevad alguses rohkem raskusi, vdivad nad aja jooksul kohaneda
ning oma téokorraldust parandada. (Baumann, Danilov, & Stavrova, 2023)

Eneseregulatsioon on oluline ka dppimise seisukohalt tookohal. Suur osa tootajate
arengust toimub mitteformaalse dppimise kaudu, mis eeldab iseseisvat tegutsemist ja oma
tegevuse juhtimist. T60alane autonoomsus ja regulaarne tagasiside toetavad eneseefektiivsust
ning soodustavad tohusamate oppimisviiside kasutamist. (Kittel et a/., 2021) Ka taastumine
on eneseregulatsiooni oluline osa. T60pdeva jirel on vajalik vaimne eemaldumine
toolilesannetest, et taastada energiavarud. Kui inimene ei suuda tddga seotud motteid korvale
jétta, piisib stressitase korge ning taastumine on puudulik, mis voib mojutada jargmise pieva
sooritust. (Balk & Englert, 2020)

Uuringud toovad esile ka praktilisi viise, mis aitavad séilitada todsooritust ka vasimuse
korral. Tegevuste planeerimine vdhendab vajadust teha pidevaid otsuseid ja hoiab tdhelepanu
olulisel. T66 tdhenduse teadvustamine aitab sdilitada motivatsiooni ka keerulistes
olukordades. Samuti toetavad lithikesed pausid ja enese premeerimine keskendumist,
voimaldades taastada energiat ja jitkata eesmargiparast tegutsemist. Need tooalased
enesejuhtimise strateegiad loovad olulise taustsiisteemi moistmaks, millistel tingimustel
voivad varasemates tegevusvaldkondades, néiteks spordis, kujunenud eneseregulatsiooni
oskused edukalt iile kanduda uutesse keskkondadesse. (Wehrt et al., 2022)

Eneseregulatsiooni oskuste lilekandumine spordist teistesse eluvaldkondadesse ei ole
automaatne protsess, vaid soltub mitmest tegurist. Oluline roll on oskuste teadvustamisel —
selleks, et sportlane suudaks néiteks eesméargistamise voi pingetaluvuse oskusi rakendada
tooelus, peab ta neid kisitlema iildiste, lilekantavate oskustena, mitte ainult spordispetsiifiliste
voimetena. Kui seos spordikogemuse ja tooalase kditumise vahel jadb teadvustamata, voib
nende oskuste rakendamine uues kontekstis olla piiratud. Seetdttu on iileminekuperioodil
oluline roll ka toetavatel mehhanismidel, nagu juhendamine v3i mentorlus, mis aitavad
indiviidil oma varasemaid kogemusi uude keskkonda motestada. (Gould & Carson, 2008)

Eneseregulatsiooni ei juhi iiksnes situatsioonipohised strateegiad, vaid ka laiem

identiteeditasand. Kui indiviid on kujundanud tugeva identiteedi, nditeks kohusetundliku ja
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eesmirgipérase tO0tajana, suunab see tema kéitumist jarjepidevalt ka erinevates olukordades

(Lord et al., 2010). Sellisel juhul ei soltu eneseregulatsioon iiksnes teadlikust pingutusest,
vaid on osaliselt integreeritud igapdevastes toimetustes. Eesmirgiparane tegutsemine muutub
seeldbi vahem teadlikuks valikuks ja enam sisemiseks normiks (Tedesqui & Young, 2017).

Tooelus ei ole eneseregulatsioon alati ainult individuaalne protsess, vaid vdib avalduda
ka sotsiaalselt jagatud kujul. Meeskondades kujundatakse ja reguleeritakse sageli iihiselt
eesmaérke, tegevusi ja emotsioone. Sellistes olukordades on oluline, et indiviid suudaks oma
eneseregulatsiooni kohandada teistega ning panustada tihiste eesmérkide saavutamisse. See
aspekt on eriti oluline sportlaste puhul, kellel on varasem kogemus meeskondliku
tegutsemisega. (Varmus et al., 2025)

Lisaks sisemistele teguritele mdjutab eneseregulatsiooni ka keskkond. Enesejuhtimine
ei sOltu iiksnes indiviidi tahtejoust, vaid ka sellest, kuidas t66- voi tegevuskeskkond on iiles
ehitatud. Keskkonda on vdimalik kujundada viisil, mis toetab keskendumist ja vihendab
segavaid tegureid, nditeks piirates korvaliste tegevuste voimalusi. Selline 1dhenemine aitab
vihendada vajadust pideva enesekontrolli jarele ning toetab eesmargipirast tegutsemist.
(Zimmerman, 1989)

Oskuste tilekandumisel on oluline eristada rutiinset ja adaptiivset ekspertiisi. Rutiinne
ekspertiis tdhendab viljakujunenud harjumuste ja strateegiate kasutamist tuttavates
olukordades, samas kui adaptiivne ekspertiis viitab voimele neid strateegiaid kohandada ja
timber kujundada uutes voi ebakindlates tingimustes. Spordist tooellu iileminekul ei pruugi
piisata ainult olemasolevate harjumuste rakendamisest, vaid oluline on ka vdime muuta oma
eneseregulatsiooni viise uuele keskkonnale vastavaks. Selleks, et moista, kuidas selline
kohandamine praktikas toimub, on oluline vaadelda ka eneseregulatsiooni toimimist
erinevatel teadvuse tasanditel, kuna just see méddrab, mil méairal saab rutiinseid voi
adaptiivseid strateegiaid uutes olukordades rakendada. (Reynolds & Miller, 2013)

Eneseregulatsioon ei avaldu alati teadliku ja pingutust ndudva protsessina, vaid toimub
erinevatel teadvuse tasanditel, ulatudes sihipédrasest planeerimisest kuni peaaegu markamatute
automaatsete reaktsioonideni. Kuigi traditsiooniliselt on rdhutatud teadlikku eesmaérkide
seadmist ja enesejuhtimist, on oluline arvestada, et markimisvéddrne osa igapdevasest
kaitumise reguleerimisest toimub automaatselt keskkonna mojust ja kujunenud harjumustest.

(Lord et al., 2010)
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Seda eristust aitab selgitada lithikese ja pika tsiikli mudel. Liihike tsiikkel on oma

olemuselt sisemine ja reaktiivne, kdivitudes automaatselt olukordades, kus probleem on
kergesti lahendatav voi nduab kiiret sekkumist. Niiteks voib see viljenduda kiires teadmiste
rakendamises todolukorras ilma siigavama analiiiisita. Pikk tsiikkel seevastu on seotud
kaalutletud dppimisega ning suunatud keerukamate voi korduvate probleemide lahendamisele.
See eeldab teadlikku planeerimist, vélise tagasiside arvestamist ning pikemaajalist pingutust.
(Sagasser, Kramer, & van der Vleuten, 2012)

Spordist todellu litkumisel on see eristus oluline, kuna tippsportlased on harjunud
muutma suure osa oma tegevusest harjumuspéraseks ja automaatseks. See vihendab vajadust
pideva teadliku enesekontrolli jdrele ning voimaldab suunata rohkem tdhelepanu ja vaimset
energiat keerukamatele lilesannetele ja pikaajalisele planeerimisele. (Zimmerman, 2013)

Spordi ja taastumise kontekstis avaldub eneseregulatsioon sageli taustaseirena.
Tippsportlaste puhul on tiheldatud, et oma seisundi jélgimine toimub suuresti automaatselt
ning pidevalt. Teadlik tdhelepanu aktiveerub tavaliselt alles siis, kui ilmnevad selgemad
margid, nagu valu, tugev visimus voi keskendumise langus. Sellistes olukordades muutub
vajalikuks teadlik eneseregulatsioon, mis nduab olukorra hindamist ja oma tegevuse
kohandamist (Wilson et al., 2025). Tooalases kontekstis tdhendab see, et sportliku taustaga
tootaja ei pea pidevalt teadlikult pingutama, et oma tdhelepanu, to6tempot voi keskendumist
kontrolli all hoida. Harjumuspérane enesejdlgimine aitab méargata vasimuse voi tdhelepanu
languse mérke varakult, vGimaldades to66tempot kohandada v4i taastuda enne, kui
sooritusvdime oluliselt langeb (Balk & Englert, 2020).

Kéesoleva t60 seisukohalt aitab teadliku ja automaatse eneseregulatsiooni eristamine
selgitada, kuidas tippsportlased suudavad toime tulla suure tookoormuse ja pikaajalise
pingega. Uuringud néitavad, et kogenud sportlased toetuvad paljudes olukordades tegevustele
ja rutiinidele, mis on muutunud harjumuspéraseks ega vaja enam pidevat teadlikku kontrolli.
See voimaldab suunata rohkem tihelepanu keerukamatele otsustele ja probleemide
lahendamisele (Lord et al., 2010).

See on oluline ka eneseregulatsiooni jatkusuutlikkuse seisukohalt. Kuna teadlik
enesekontroll on piiratud ressurss, aitab rutiinide ja taastumispraktikate kujundamine
vihendada vaimset kurnatust ning siilitada pikaajalist tdovdimet. Spordist todellu lilekande

puhul tdhendab see, et tippsportlased kannavad tdoellu kaasa harjumused ja enesejuhtimise
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viisid, mis aitavad neil séilitada stabiilse sooritusvoime ka suure vaimse koormuse korral

(Tedesqui & Young, 2017).
1.5. Uurimisliink: eneseregulatsiooni iillekandemehhanismid spordist tooellu

Kuigi senine teaduskirjandus on pdhjalikult késitlenud eneseregulatsiooni olulisust nii
spordis soorituse parandamisel kui ka to6elus toimetulekul, esineb mérkimisvadrne puudujidk
arusaamises, kuidas need oskused tihest kontekstist teise kanduvad. Levinud on teoreetiline
eeldus, et sportlane ,,vOtab kaasa* oma distsipliini ja eesmérgistamise oskused, kuid
empiirilised uuringud viitavad, et selline tilekandumine ei ole automaatne (Gould & Carson,
2008). Paljud sportlased ei suuda spordis omandatud eneseregulatsiooni oskusi uues
keskkonnas teadvustada ega rakendada, eriti juhul, kui neid ei késitleta tildiste ja lilekantavate
eluoskustena (McKnight, 2007).

Peamine uurimisliink seisneb kiisimuses, kuidas see lilekandumine tegelikult toimub.
Enamik olemasolevaid eneseregulatsiooni mudeleid on vélja tootatud akadeemilises voi
formaalses Opikeskkonnas ning nende rakendatavus mitmetahulises tookontekstis on jadnud
viheselt uurituks (Kittel ez al., 2021). Samuti on seni suhteliselt vihe tdhelepanu péoratud
indiviidi subjektiivsele kogemusele ja psiihholoogilistele mehhanismidele. Néiteks on
ebaselge, kuidas teadlik eneseanaliiiis ja spordis kujunenud automaatsed rutiinid omavahel
poimuvad ning toetavad iileminekut téoellu (Jackman, Whitehead, Brick, & Wadey, 2025).
Kuigi on teada, et eneseregulatsioon on kasulik, puudub tdpsem arusaam sellest, milliste
kognitiivsete ja motivatsiooniliste mehhanismide kaudu kanduvad spordis omandatud oskused
iile professionaalsesse tookeskkonda.

Kéesolev 10putdo piiiiab seda liinka tdita, uurides empiirilises osas intervjuude kaudu, kuidas
(endised) sportlased ise oma eneseregulatsiooni oskuste iilekandumist motestavad. Tépsemalt
keskendutakse sellele, kas ja kuidas toetavad spordis kujunenud taustaseire ning teadlik
eesmargistamine toimetulekut uues rollis, sealhulgas ebakindlates olukordades. Selline
lahenemine vdimaldab litkuda pelgalt seoste kirjeldamiselt siigavama arusaamani
mehhanismidest, mis muudavad sportlase eneseregulatsiooni diinaamiliseks ja iilekantavaks

ressursiks.
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2. Eneseregulatsiooni iilekandemehhanismide empiiriline analiiiis

Kéesoleva bakalaureuset6o empiirilise osa eesmérk on vélja selgitada ja analiilisida
konkreetseid mehhanisme, mille kaudu kanduvad tippspordis omandatud eneseregulatsiooni
oskused iile professionaalsesse tooellu. Erinevalt varasematest teoreetilistest késitlustest, mis
keskenduvad peamiselt iilekande olemasolu kirjeldamisele, piiiitakse kidesolevas analiiiisis
moista protsessi “kuidas” ning milliste kognitiivsete rutiinide ja kditumismustrite abil toetab
sportlik kogemus toimetulekut vastutusrikastes tooalastes rollides. Peatiikk on jaotatud neljaks
alapeatiikiks. Esimeses alapeatiikis (2.1.) kirjeldatakse uuringu metoodikat, andmete
kogumise protsessi ja valimi moodustamise kriteeriume. Teises alapeatiikis (2.2.) esitatakse
intervjuude tulemuste analiiiis, kus antakse tilevaade valimi profiilist ning analiitisitakse
eneseregulatsiooni tsiikli ja oskuste {ilekandumist, kasutades Zimmermani (2000) mudeli
kolme faasi. Kolmandas alapeatiikis (2.3.) viiakse 14bi tulemuste arutelu ja teoreetiline
stintees, kus leitud mustreid motestatakse laiemas teoreetilises raamistikus ning seostatakse
varasemate uuringute leidudega. Peatiiki viimases alaosas (2.4.) esitatakse uuringust
tulenevad jareldused ja autoripoolsed ettepanekud.

2.1. Andmed ja metoodika

Bakalaureusetdo empiiriline analiilis pohineb kvalitatiivsel uurimisviisil, kasutades
andmekogumismeetodina poolstruktureeritud intervjuusid. Kvalitatiivne 1dhenemine on antud
teema puhul asjakohane, kuna see vdimaldab siivitsi mdista indiviidi subjektiivset kogemust
ja kognitiivseid protsesse, mida kvantitatiivsed meetodid ei pruugi piisavalt avada.
Intervjuude abil on vdimalik tuvastada seoseid spordis harjutatud rutiinide ja todalase
enesejuhtimise vahel viisil, mis peegeldab sportlase enda mdtestatust ja teadlikkust oma
oskuste tilekandest.

Andmete kogumise protsess viidi 14bi 2026. aasta kevadel. Intervjuud olid
poolstruktureeritud ja toimusid ndost nikku, mis voimaldas vahetut suhtlust ning aitas saada
intervjueeritavatelt pohjalikumat teavet. Vestlused tuginesid ettevalmistatud teemaplokkidele,
kuid jatsid ruumi tépsustavateks kiisimusteks, voimaldades osalejatel oma kogemusi avada
neile loomulikul moel. Intervjuude kestvus oli valdavalt 45-75 minutit ning salvestised
transkribeeriti rakenduse CraftNote abil. Seejdrel loeti transkriptsioonid korduvalt 1ébi, et
tagada nende tépsus ja vastavus algsetele vestlustele, mille kdigus kujunes uurijal ka esmane

arusaam andmestikust. Nendega vahetu tegelemine voimaldas mérgata korduvaid mustreid ja
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olulisi niiansse ning pérast seda sai suunduda materjalide valdkonnapohiste teemablokkide

analiiiisimise juurde.

2.1.1. Valimi moodustamine ja kriteeriumid

Valimi moodustamisel rakendati otstarbekohast valimit (purposive sampling), kus osalejate
valikukriteeriumid tulenesid otseselt uuringu eesmirgist, et tagada andmete usaldusviirsus ja
informatiivsus. Lahtudes Campbell ez al. (2020) seisukohtadest, kaasati valimisse kuus endist
tippsportlast (N=6), kelle kogemus on uuritava teema seisukohalt eriti asjakohane ja
voimaldab pakkuda siivitsi minevat teavet. Valikukriteeriumide kujundamisel 14htuti
eeldusest, et eneseregulatsiooni oskuste kujunemine ja voimalik {ilekandumine td6ellu eeldab
nii piisavat spordialast taset, pikaajalist kogemust kui ka ténast todalast konteksti.
Valikukriteeriumid kédesoleva t60 empiirilise uurimuse intervjueeritavate valimi aluseks:

1. Esiteks pidid osalejad olema nooruses kuulunud vihemalt voistleva eliidi tasemele,
mis Swann, Moran, ja Piggott (2014) méératluse kohaselt tdhendab regulaarset
osalemist oma spordiala korgeimal riiklikul voi rahvusvahelisel tasemel. See
kriteerium on oluline, kuna varasemad uuringud néitavad, et korgema taseme
sportlased ehk eksperdid kasutavad eneseregulatsiooni protsesse slisteemsemalt ja
teadlikumalt kui madalama tasemega harrastajad (Zimmerman, 2002; Kitsantas et al.,
2018). Selline kogemus vdimaldab kujundada piisivaid kognitiivseid rutiine,
sealhulgas voimet jdlgida oma seisundit ja kohandada tegevust ka vihese teadliku
pingutusega. Nditeks voib see viljenduda olukorras, kus sportlane tajub juba varakult
fiitisilise v0i vaimse vdsimuse mirke ning kohandab oma pingutust voi taastumist ilma
eraldi teadliku analiiiisita. Just selliste oskuste kujunemine loob eelduse, et neid on
voimalik hiljem teistes eluvaldkondades rakendada.

2. Teiseks eeldati osalejatelt pikaajalist, vihemalt 8—10-aastast eesmérgipérast
treeningkogemust, mida teaduskirjanduses seostatakse ekspertiisi saavutamiseks
vajaliku tahtliku harjutamisega (Swann et al., 2014). Ekspertiisi kujunemine ja
eneseregulatsiooni mehhanismide kinnistumine nduab jérjepidevat ja sihipérast
harjutamist, kusjuures on leitud, et tipptaseme saavutamiseks kulub tavaliselt viahemalt
10 aastat intensiivset t60d (Ericsson & Lehmann, 1996). Kuna eneseregulatsiooni
oskuste tilekandumine on sageli kontekstispetsiifiline ehk "kitsas", on oluline, et need
oskused oleksid kujunenud siigavalt juurdunud harjumusteks, mitte iiksikuteks

teadlikeks pingutusteks. Pikaajaline treeningkogemus viitab sellele, et
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eneseregulatsiooni pohietapid — planeerimine, sooritus ja eneseanaliiiis — on muutunud

indiviidi jaoks stabiilseteks ja korduvateks tegevusmustriteks, mida rakendatakse
automaatsel (Lord et al., 2010). Naiteks voib sportlane harjuda enne igat treeningut
seadma konkreetse eesmérgi, jdlgima soorituse ajal oma keskendumist ning hiljem
analiilisima, mis Onnestus ja mis vajab parandamist.

3. Kolmandaks pidid osalejad tegutsema uuringu hetkel toorollis, mis eeldab suurt
enesejuhtimist, autonoomiat ja vastutust (nt ettevotja, juht voi poliitik). Baumann et al.
(2023) kinnitavad, et autonoomses téokeskkonnas on indiviidi enesekontrolli
voimekus kriitiline edutegur, kuna té6korraldus ei pruugi pakkuda vilist struktuuri ega
pidevat juhendamist. See loob olukorra, kus indiviid peab ise planeerima oma
tegevust, jdlgima sooritust ning kohandama kaitumist vastavalt eesmérkidele ja
tingimustele, asendades treeneri poolt varem pakutud vilise kontrolli sisemise
enesejuhtimisega (Lord et al., 2010). Néiteks voib see véljenduda vajaduses seada
iseseisvalt tooeesmarke, juhtida oma ajakasutust voi teha otsuseid ebakindlates
olukordades ilma vahetu tagasisideta.

4. Neljandaks oli oluline, et osalejatel oleks kogemus oma tegevuse ja seisundi
slisteemse analiilisimisega, nditeks treeningpieviku pidamise kaudu. Jonker,
Elferink-Gemser ja Visscher (2011) uuringu kohaselt on peegeldusoskus
eneseregulatsiooni keskne komponent, mis toetab dppimist ja voimaldab késitleda
oma oskusi tlildiste ja iilekantavate voimetena. Regulaarne eneseanaliiiis aitab mérgata
seoseid tegevuste ja tulemuste vahel ning soodustab oskuste teadvustamist. Enese
kirjapanemine on Zimmermani mudeli kohaselt iiks tdhusamaid enesevaatluse
meetodeid, mis muudab Sppimise ja soorituse teadlikuks (Kitsantas et al., 2018).
Niiteks voib treeningpdeviku pidamine aidata sportlasel mérgata, kuidas une kvaliteet
vOi eelnev koormus mdjutab sooritust, ning sellest tulenevalt oma edasist kditumist
kohandada (Balk & Englert, 2020). Selline kogemus suurendab tdendosust, et indiviid
suudab késitleda oma oskusi iildiste ja lilekantavate voimetena ning rakendada neid ka
uues kontekstis.

2.1.2. Andmete analiiiisi protsess
Andmete analiiiisimisel rakendati temaatilist analiiiisi ja kodeerimist, 1dhtudes Braun ja Clarke
(2006) juhistest. Tegemist on meetodiga, mille abil tuvastatakse, analiiiisitakse ja kirjeldatakse

andmestikus esinevaid tdhenduslikke mustreid ehk teemasid. Kéesolevas t60s kasutati
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hiibriidset 1&henemist, kus Zimmermani (2000) eneseregulatsiooni tsiikkel toimis deduktiivse

raamistikuna, kuid konkreetsed iilekandemehhanismid tuletati andmetest induktiivselt.
Temaatiline kodeerimine viidi ldbi kuues etapis:

1. Andmetega tutvumine: Analiilis algas intervjuude transkriptide korduva lugemisega,
mille kéigus piiiiti modista, millest intervjueeritavad radgivad ja millised teemad nende
jutus korduvad. Lugemise kdigus tehti mdrkmeid huvitavate motete ja voimalike
seoste kohta, mis aitasid kujundada esmast arusaama andmestikust.

2. Esmaste koodide genereerimine: Jirgmisena vaadati tekst 1dbi detailsemalt ning
margiti dra konkreetsed kohad, kus intervjueeritavad kirjeldasid olulisi kogemusi voi
kaitumisviise. Nendele 10ikudele anti lithikesed nimetused ehk koodid, mis votsid
motte kokku, néiteks ,,treeningpédeviku lugemine enne starti® voi ,,enesekindluse
leidmine varasemate kogemuste kaudu*. Uks ja sama tekstildik vdis saada mitu koodi,
kui see sisaldas mitut olulist ideed.

3. Teemade otsimine: Kui koodid olid loodud, hakati vaatama, millised neist on sarnased
ja voiksid kokku kuuluda. Sarnased koodid koondati suuremateks teemadeks, mis
kirjeldavad laiemat ndhtust. Néiteks koodid ,,rutiin®, ,,harjumus® ja ,rituaalid*
koondati teema alla ,,Rutiinitaluvuse tilekanne*.

4. Teemade iilevaatamine: Seejarel kontrolliti, kas moodustatud teemad tegelikult
sobivad kokku nende alla koondatud nédidetega. Vaadati, kas lihe teema alla pandud
tekstiloigud radgivad samast asjast. Samuti vorreldi teemasid kogu andmestikuga, et
veenduda, et olulised mdtted ei jadks vilja ja et teemad oleksid omavahel selgelt
eristatavad.

5. Teemade defineerimine ja nimetamine: Kui teemad olid paika saanud, sOnastati
selgelt, mida iga teema tdhendab ja miks see on uurimuse seisukohalt oluline. Iga
teema puhul motestati, millist rolli see mangib spordis kujunenud oskuste ja todelu
vaheliste seoste selgitamisel, néiteks ,,Siisteemne eneseanaliiiis kui teadliku tilekande
tooriist*.

6. Ldopparuande vormistamine: Viimases etapis kirjutati analiiiisi tulemused lahti sidusa
tekstina. Valiti vilja sobivad tsitaadid intervjuudest, mis aitasid ndidata, kuidas
intervjueeritavad ise oma kogemusi kirjeldavad. Need seoti teooriaga, et selgitada,
kuidas ja milliste mehhanismide kaudu spordis kujunenud eneseregulatsiooni oskused

to0ellu kanduvad.
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Uuringu ldbiviimisel lihtuti rangelt Tartu Ulikoolis kehtivatest eetikajuhistest ning hea

teadustava ja andmekaitse pdhimotetest. Enne andmete kogumist viidi koik osalejad kurssi
uuringu sisu, eesmargi ja metoodikaga ning selgitati nende digust igal hetkel kiisimustele
vastamisest loobuda, intervjuu katkestada voi oma ndusolek kuni 16putdd esitamiseni tagasi
votta. Koik uuringus osalenud isikud kinnitasid oma vabatahtlikku panust ja ndustumist
andmete tootlemise tingimustega kirjalikult allkirjastatud konfidentsiaalsuse ja informeeritud
nousoleku vormiga. Nimetatud vormis oli osalejatel voimalik eraldi mirkida, kas nad
ndustuvad oma nime avaldamisega 10putd0s ja vastuste seostamisega nende isikuga voi
eelistavad osaleda anontiiimselt, mil andmeid kasutatakse vaid tildistatud kujul. Vastavalt
solmitud kokkuleppele hdilsalvestati intervjuud osalejate nousolekul tdpsema analiiiisi ja
transkribeerimise eesmirgil ning kdiki kogutud andmeid hoiustatakse Tartu Ulikooli
OneDrive serveris, millele on ligipdés ainult uurijal. Tagamaks osalejate privaatsust ja
jargides andmekaitse ndudeid, hévitatakse koik isikustatud algandmed ja salvestised pérast
bakalaureusetdo edukat kaitsmist.
2.2. Intervjuude tulemuste analiiiis

Kéesolevas uuringus osales kuus endist tippsportlast, kes vastasid kdigile peatiikis 2.1.
seatud valikukriteeriumidele. Valimi moodustamisel peeti oluliseks kogemuste mitmekesisust,
et tuvastada eneseregulatsiooni mehhanismide iilekannet erinevatest spordi- ja tdoalastest
kontekstidest. Jargnev tabel x. annab iilevaate osalejate sportlikust taustast, praegusest rollist

ja intervjuude kestusest.

Tabel 1.
Intervjueeritavate profiilid ja intervjiuude andmed
Kood Spordiala Ametikoht Intervjuu Kestus
kuupeav
Osaleja S Autoralli Rallitreener, 06.04.2026 75 minutit
miitigijuht
Osaleja T Purjetamine Ettevotja 15.04.2026 63 minutit
Osaleja K Murdmaasuusat | Poliitik 15.04.2026 67 minutit
amine
Osaleja M Autoralli Ettevotja ja 16.04.2026 52 minutit
tegevjuht
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Osaleja A Kahevoistlus Ettevotte 21.04.2026 68 minutit
noukogu liige ja
tegevjuht
Osaleja J Vorkpall Ettevotja ja 21.04.2026 72 minutit
investor

Allikas: autori koostatud

Uuringu valim on esinduslik nii spordialade kui ka praeguste toorollide 1dikes.
Esindatud on nii individuaalalad (murdmaasuusatamine, kahevdistlus, purjetamine), tehnilised
spordialad (autoralli) kui ka meeskonnasport (vorkpall). Koik osalejad on saavutanud oma ala
tipu kas riiklikul v&i rahvusvahelisel tasemel.

Kéesoleva t00 koostamisel tegutsesid kdik intervjueeritavad vastutusrikastes rollides,
mis nduavad korget autonoomiat ja enesejuhtimist — ettevdtjad, tegevjuhid, ndukogu litkkmed
ja poliitik. Selline valim voimaldab analiitisida, kuidas spordis kujunenud rutiinid ja
tegevusmustrid toetavad toimetulekut tookeskkonnas, kus tingimused on muutlikud ja kus
tuleb iseseisvalt oma tegevust juhtida.

2.2.1. Eneseregulatsiooni tsiikkel spordis ja selle teadvustamine

Intervjuude analiiiis kinnitas, et uuringus osalenud sportlased rakendasid Zimmermani
(2000) kirjeldatud eneseregulatsiooni tsiiklit (kavandamist, sooritust ja eneserefleksiooni)
viga siisteemselt ja teadlikult. Osalejad rohutasid, et tippspordis ei olnud eneseregulatsioon
pelgalt juhuslik tegevus, vaid pikaajaliselt véljakujunenud kognitiivne rutiin, mis tagas
stabiilse soorituse korge pinge tingimustes.

Kavandamise faasis (Zimmermani 1. faas) toid osalejad vélja iilemineku véliselt
regulatsioonilt sisemisele. Karjdéri alguses oli keskne roll treeneril ja/vdi lapsevanemal, kes
toimis vilise regulaatorina, seades eesmaérke ja jalgides distsipliini. Osaleja A mérkis:

,, Treener on tegelikult see, kes teeb sulle treeningkavad ja rddgib eesmarkidest... alguses on
see teadmatu periood ja treeneri roll on eriti suur “. Selline diinaamika on kooskdlas Sakalidis,
Menting, Elferink-Gemser, ja Hettinga (2022) késitlusega, kus toetavad autoriteedid toimivad
esialgu viliste regulaatoritena, aidates sportlasel omandada vajalikke oskusi oma seisundi
jalgimiseks. See néitab, et tippsport ei arenda ainult fiiiisilisi oskusi, vaid ka voimet oma
tegevust teadlikult juhtida ja analiiiisida. Karjdiri alguses juhib sportlase tegevust peamiselt

treener, kuid aja jooksul dpib sportlane ise oma eesmirke seadma, tegevust hindama ja
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otsuseid tegema (Zimmerman, 2013). See loob aluse hilisemale todalasele iseseisvusele, kus

inimene peab oma tegevust juba ise planeerima ja juhtima.

Intervjuude analiiiis nditas, et koik kuus osalejat rohutasid eesmérkide seadmisel
keskendumist treeningprotsessile ja tehniliste oskuste lihvimisele, mitte ainult 1dpptulemusele.
Kuigi pikaajalised eesmairgid olid sageli seotud medalite voi tiitlivditudega, jaotati need
igapdevasteks tegevusteks ja rutiinideks, mis olid sportlase otsese kontrolli all.

Osaleja S selgitas, et kui karjééri alguses oli fookus tildisel kogemuste omandamisel,
siis karjddri edenemisega muutusid eesmirgid véga spetsiifiliseks, keskendudes norkade
kiilgede kaardistamisele ja nende isoleeritud harjutamisele. Néitena tdi osaleja S vilja
konkreetse harjutustsiikili: ,, ldksimegi Raadi lennuviljale... mérkisime torbikutega elemendi
maha ja lihtsalt tuimalt harjutasime nii, et autost hakkas kahju. Tegin seda nii kaua, kuni sain
asja selgeks “. Sarnaselt mérkis Osaleja K, et treeningprotsess oli tema enda sonul ,,piiha“
ning teadlikult jélgiti oma treeningtegevust ehk kasutati enesejuhtimise oskust, et leida
korduvaid mustreid ettevalmistuse ja donnestunud soorituse vahel. Osaleja T toi esile, et
purjetamises keskenduti tehniliste elementidele nagu nditeks muutuvate keskkonnatingimuste
(tuulesuuna muutus, konkurentide manddvrid) jalgimise harjutamisele, et mérgata olulisi
signaale varem kui teised. ,, Me harjutasime ekstra ka ringi vaatamist... sa pead kogu aeg
nidgema, mis toimub. Mirkad ennem teisi viikest tuulemuutust voi kellegi suunamuutust... ja
ongi eelis olemas “. See kinnitab Zimmermani (2013) seisukohta, et keskkonna
eneseregulatsioon nduab tingimuste strateegilist jalgimist, et tagada fookus ka ebakindlates
oludes. Ka Osaleja J rohutas protsessi usaldamise olulisust, mérkides, et rannavorkpallis
teadis ta tipselt, millise tehnilise elemendi puudujdigi tottu mang kaotati, ning seadis
jargmiseks korraks eesmargi just seda protsessi osa parandada.

Treeningul ja voistlustel teadlik enesejuhtimise oskus on kooskdlas Williamson ef al.
(2022) meta-analiiiisi leidudega, mille kohaselt on protsessile suunatud eesmargid
eneseefektiivsuse ja soorituse tostmisel oluliselt mojusamad kui pelgalt tulemustele
orienteeritud. See kinnitab, et uuringus osalenutele oli omane metakognitiivne teadlikkus, kus
16ppeesmérk saavutati 14bi siisteemse ja detailse treeningprotsessi juhtimise.

Toodud néited kinnitavad Zimmermani kirjeldatud arengulist litkumist véliselt juhitud
tegevuselt iseseisva enesejuhtimiseni. Kui sportlaskarjiiri alguses suunab tegevust peamiselt
treener, siis aja jooksul dOpivad sportlased ise oma eesmérke seadma, tegevust planeerima ja

oma sooritust hindama. Metakognitiivne teadlikkus avaldub siin vdimes oma tegevust
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teadlikult ja siisteemselt juhtida. Samuti loob protsessile suunatud eesmérkide seadmine aluse

iseseisvaks eesmérgistamiseks ka hilisemas todelus. (Kitsantas et al., 2018)

Soorituse faasis (Zimmermani 2. faas) oli oluline osa oma tegevuse ja seisundi
jélgimisel ning nende kirjapanekul. Intervjuude analiiiisist selgus, et neli osalejat (osaleja T;
K; M; A) kasutasid oma sportlaskarjdiri jooksul siistemaatiliselt treeningpéevikut, et talletada
nii tehnilisi andmeid kui ka emotsionaalseid seisundeid. Osaleja K kirjeldas oma paeviku
pidamist jargmiselt: ,, Ma panin koike kirja — enesetunne, trenn, kilomeetraaz, tunnid... ma
tahtsin leida paralleeli, et kui v3istlus ldheb véga histi, siis mis ma tegin ja kuidas ma ennast
tundsin “. Osaleja A lisas, et tal on treeningpéevikuid sdilinud umbes poole meetri kdrguse
virnana. Zimmermani (2013) ja Kitsantas ef al. (2018) kinnitavad, et liks tohusamaid
enesevaatluse meetodeid on oma motete ja tunnete kirjapanemine, kuna see muudab doppimise
ja soorituse teadlikuks ning voimaldab sportlasel mérgata seoseid.

Teine aspekt, mis kandus ka spordikarjédérist edasi todellu, on rutiinide muutumine
automaatseks osaks kéitumisest. Intervjuude pohjal toetus viis osalejat (osaleja S; T; K; M; A)
oma soorituses kindlatele rutiinidele. Osaleja K ja Osaleja T kirjeldasid oma sporditee ajal
véljakujunenud rutiine, kus néiliselt lihtsad tegevused, nagu riietumise kindel jérjekord enne
voistlust vOi paadi pesemine, aitasid luua vaimse valmisoleku soorituseks. Selliste rutiinide
vaartus seisneb selles, et need vihendavad vajadust teha viikeseid otsuseid ja aitavad hoida
tdhelepanu olulisel. Sama pohimotet kasutavad osalejad ka tdoelus, néditeks enne olulisi
esinemisi voi ldbirddkimisi. Osaleja K maérkis, et rutiini labimine andis talle nii spordis kui ka
tooelus kindlustunde, et ta on igaks olukorraks valmis. See viitab sellele, et harjumuspirased
tegevused aitavad séilitada keskendumist ja enesekindlust ka keerulisemates olukordades. See
on kooskolas Wilson et al. (2025) seisukohaga, mille kohaselt voimaldab selliste
tegevusmustrite kujunemine hoida fookust ka kdrge pinge tingimustes.

Analiitisi pohjal aitab Zimmermani soorituse faasis kirjeldatud rutiinide ja
enesejilgimise kasutamine muuta tegevuse harjumuspéraseks ja automaatseks. Kui inimene ei
pea iga sammu eraldi 1abi mdtlema ega ennast pidevalt distsiplineerima, kulub vihem vaimset
energiat tavapdrastele tegevustele. See voimaldab keskenduda olulisematele otsustele ja
probleemide lahendamisele. Uuring néitas, et sama oskus kandub {ile ka todellu, kus sportliku
taustaga inimesed suudavad séilitada fookust ja tootada siisteemselt ka olukordades, kus

puudub otsene juhendamine vai kindel té6struktuur. (Lord et al., 2010)
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Eneserefleksiooni faas (Zimmermani 3. faas) avaldus intervjuudes protsessina, kus

osalejad hindasid oma sooritust seatud standardite pohjal ja tegid jareldusi edasiseks.
Intervjuude analiiiis nditas, et kuigi analiilisivahendid erinesid spordialade 15ikes, oli kdigile
tihine suutlikkus lahutada emotsionaalne pettumus tehnilisest pohjusest. Kaks osalejat, kes
tegelesid tehniliste spordialadega (autoralli), kasutasid reflekteerimiseks videoanaliiiisi.
Osaleja M to1 néite, kuidas ta analiilisis ebadnnestumisi: ,, Ma vaatasin videosid neli korda
aeglasema kiirusega lébi, et leida, kus viga oli “. Osaleja S tdiendas, et videoanaliiiis oli
asendamatu ndrkuste leidmiseks: ,, Kui oli kehv tulemus voi palju vigasid, siis see joonistus
videotest hésti vélja... oli vaja kogenud spetsialist, kes kdrvalt oskas niianssidele tdhelepanu
juhtida““. Rymal ef al. (2010) on leidnud sarnase mustri vettehiippajate puhul, kus
videoanaliilis toimib proaktiivse eneseregulatsiooni vahendina, lubades sportlasel vorrelda
oma sooritust ideaalse mudeliga.

Spordialadel, kus videoanaliiiis polnud esmane voi kéttesaadav, tugines refleksioon
peamiselt treeningpéevikutele ja sisemisele tunnetusele. Osaleja K kirjeldas suusatamise
nditel kriitilist enesehindamist, kus ta analiiiisis voidu voi kaotuse pohjuseid: kas tulemus tuli
tanu heale fliiisilisele enesetundele vai hoopis tinu digesti valitud méérdele. Sarnaselt rohutas
Osaleja T, et purjetamises on refleksiooni osa ebadnnestumiste lihvimine 1dbi
treeningpéevikute lugemise: kui tulemus oli kehv, otsis ta paevikust miarkmeid varasemate
onnestumiste kohta, et taastada enesekindlus ja leida uuesti dige ,,laine*. Meeskonnaspordis
(vorkpall) keskendus Osaleja J tehniliste elementide analiiiisile, mérkides, et ta teadis alati
tapselt, millise tehnilise vea voi vastupidavuse puudujdigi tottu konkreetne méng kaotati.
Osaleja A tdiendas seda vaadet, mirkides, et refleksioon toimis tal kui ,,chip peas®, mis parast
emotsioonide vaibumist talletas kogemuse automaatselt edasiseks.

See analiiiitiline 1dhenemine on kooskdlas Jonker et al. (2011) leitud seosega, et
rahvusvahelise taseme sportlased on voimekamad reflekteerijad. Osalejad tegid adaptiivseid
jéreldusi, mis tihendab, et nad ei siilidistanud ebadnnestumises oma isikuomadusi, vaid
strateegilisi puudujddke. Osaleja K nentis, et ebadnnestumine on dpetanud teda tuhat korda
rohkem kui voit. Selline vigade kiretu analiilis voimaldas sportlastel séilitada
eneseefektiivsust ka péarast kukkumisi ja korrigeerida oma tegevust jargmises tsiiklis, luues
tugeva vundamendi hilisemaks professionaalseks arenguks tooelus.

Zimmermani eneserefleksiooni faas tdhendab tippspordis oma tegevuse ja tulemuste

teadlikku analiiiisimist parast sooritust. Uuring nditas, et sportlased ei seosta ebadnnestumist
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oma isikuomadustega, vaid piiliavad aru saada, milliseid tegevusi voi strateegiaid oleks

saanud paremini teha. Selline ldhenemine aitab siilitada enesekindlust ja suunata tdhelepanu
lahendustele, mitte emotsionaalsele pettumusele. Sama oskus kandub iile ka tooellu, kus
varasema kogemuse analiilisimine aitab teha jirgmistes olukordades paremaid otsuseid ja
kohandada oma tegevust ilma vilise juhendamiseta. (Rymal et al., 2010)

Intervjuude analiiiis kinnitas, et kdik kuus uuringus osalenud tippsportlast rakendasid
oma sporditeel Zimmermani mudeli kdiki kolme faasi — kavandamist, sooritust ja
eneserefleksiooni. Osalejad ei piirdunud vaid eesmérkide seadmise vdi soorituse jdlgimisega,
vaid ldbisid jarjepidevalt kogu tsiikli, kus refleksiooni faasis tehtud jareldused mdjutasid
otseselt jargmise tstikli planeerimist.

2.2.2. Metakognitiivsete oskuste tolkimine téokeskkonda

Intervjuudest ilmnes, et spordis kujunenud oskused, nagu planeerimine, teadlike
valikute tegemine ja vigade analiilisimine, kanduvad {ile ka t66ellu. Osalejad kirjeldasid,
kuidas nad jdlgivad teadlikult oma tegevust, analiilisivad tehtud vigu ning teevad selle pohjal
muudatusi jargmistes olukordades. Selline 1dhenemine voimaldab neil oma varasemaid
kogemusi kasutada ja kohandada vastavalt todelu ndudmistele.

Koik osalejad rohutasid, et todalane edukus sdltub suutlikkusest luua siisteemne
tegevuskava, mis sarnaneb spordis kasutatud ettevalmistustsiiklile. Osaleja S selgitas, et
miiigitoos on oluline tegevused selgelt jarjestada ja liikkuda samm-sammult, et véltida
suuremat segadust. Sarnast mustrit kinnitas Osaleja J, kes haldab toodalast kaost 14bi kirjaliku
prioritiseerimise: ,,sa kirjutad paberile koik asjad iiles... ja siis lihtsalt teed nad mehaaniliselt
jarjest dra“. Osaleja K tdiendas, et tema poliitiline t60 ettevalmistus (nt esinemisteks) on
rangelt ajastatud, kusjuures ta oskab tdpselt planeerida, mis hetkeks peab selleks vajalik
"kondikava” valmis olema. Need néited kinnitavad Williamson et al. (2022) leidu, et
protsessile suunatud eesmirgid tostavad eneseefektiivsust ja sooritusvoimet ka ebakindlates
olukordades.

Uks tugevamaid andmetes joonistunud mustreid oli vdime analiiiisida tooalaseid
protsesse, eemaldades isikliku emotsiooni tehnilisest tulemusest, mis oli osalejatele omane
juba tippspordi ajal. Osaleja M maiiratles ennast kui "lahterdajat”, kelle juhtimisstiil tugineb
faktipdhisusel ja emotsionaalsete konfliktide viltimisel. Seda tdiendas Osaleja S mote ,,oska
kaotada®, mille all ta pidas silmas vdimet Oppida ebadnnestumistest ja litkuda edasi ilma

liigse enesekriitikata. Osaleja A tdiendas seda vaadet, mirkides, et tdoalane analiiiis toimib
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tema jaoks sarnaselt spordile. See on harjumuspérane viis kogemusi talletada ja neist dppida,

ilma et iga detaili peaks eraldi kirja panema. Selline analiiiitiline voimekus viitab Jonker ef al.
(2011) kirjeldatud korgele eneserefleksioonile, mis voimaldab autori sonul ekspertidel oma
strateegiaid reaalajas korrigeerida.

Intervjueeritavad kirjeldasid sarnaseid viise, kuidas nad vihendavad segajaid ja
sdilitavad keskendumise keerulistes olukordades. Osaleja S kirjeldas seda kui "mullis olemist"
ja teadlikku keskendumist vaid tulemuseks vajalikele tegevustele. Osaleja T t6i esile voime
hoida tdhelepanu iimbritseval keskkonnal, et tuvastada varakult olulisi muutusi ja reageerida
neile enne, kui need hakkavad protsessi hédirima. Osaleja J t3i esile omapérase ,,G-tdhe
tegemise* oskuse. Ta kasutab tdhestiku metafoorina (liikkumine A-st Z-ni1), kus ,,G-tédht*
tahistab protsessi keskel olevat ebamugavat, kuid vajalikku etappi, mida sageli piiiitakse
véltida. Tema sOnul seisneb sportlase eelis suutlikkuses see ebamugavus teadvustada ja see
lihtsalt ,,4ra teha®, sdltumata sellest kui ebamugav see voib olla. Selleks, et liikkuda projektiga
edasi jargmiste etappide juurde: ,.kui sa G-d ei tee, ei saa sa jargmiste tdhtede juurde lihtsalt
minna‘“ ning projekt voi iilesanne seiskub.

See iihine voime liilituda teadlikult eesmérgipérasele tegutsemisele ka vastumeelsuse
korral on kooskdlas Zimmermani (2002) késitlusega enesekontrollist soorituse faasis. See
kinnitab, et eksperdid suudavad oma tihelepanu ja pingutust juhtida viisil, mis voimaldab
sdilitada sooritusvoime ka ebakindlates vdi ebameeldivates oludes, kus tavatodtaja voib
kognitiivse ressursi kurnatuse tottu alla anda.

Intervjuude pdhjal vaib jareldada, et sportlaste oskused oma tegevust teadlikult
planeerida, analiiiisida ja fookust hoida on kujunenud iildisteks toooskusteks. Nii individuaal-
kui meeskonnaalade esindajad tdid vilja, et need spordis omandatud véimed aitavad neil
toime tulla keerukates ja vihese vélise juhendamisega tookeskkondades.

2.2.3. Rutiinitaluvus ja pingetaluvus kui téoalane ressurss

Intervjuude analiiiisist ilmnes, et tippsportlaste puhul on vélja kujunenud kdrgem
taluvus pinge ja rutiini suhtes, mis toimib todelus olulise ressursina. Kui paljude tootajate
jaoks vodivad rutiinsed tilesanded voi kdrge vastutusega olukorrad olla kurnavad, siis uuringus
osalenud endiste sportlaste jaoks on need loomulikud seisundid, mis parinevad
aastatepikkusest intensiivsest ettevalmistusperioodidest.

Tippsport on oma olemuselt iili-rutiinne ning osalejad on dppinud seda rutiini mitte

ainult taluma, vaid kasutama seda vaimse energiakulu vihendamiseks. Osaleja A sOnastas
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selle motte: ,, Motivatsioon on rutiin. Vordusmérk ““. Tema hinnangul on motivatsioon ajutine,

kuid rutiin on ainus viis pikaajaliselt eesmérgi suunas litkkuda, véltides emotsionaalset
koikumist. See hoiak on kandunud {ile ka tema t66ellu, kus ta on tdheldanud, et spordist kaasa
tulnud kindel riitm — néiteks harjumus teha intensiivset trenni kindlates tsiiklites — on sdilinud
aastakiimneid hiljemgi: ta votab todiilesannet kui ,,treeningut*.

Sarnast spordist parinevat rutiini, mis on kohandatud t66alaseks enesejuhtimiseks,
kirjeldas osaleja K, kes on iile kandnud vaimse fookuse suunamise ja hingamisharjutuste
rutiini. Spordis kasutas ta seda tehnikat stardikoridoris drevuse maandamiseks vdi enne
tahtsaid voistlusi uinumiseks, kuid tdna rakendab ta seda sama rutiini professionaalsetes
pingeolukordades, néiteks enne olulisi avalikke esinemisi. Ta kirjeldas, et kui pulss tduseb ja
tekib fiilisiline pinge, siis teadlikult spordist opitud ,,mdtte iihte kohta suunamine* ja
hingamisharjutused aitavad tal saavutada vajaliku keskendumise seisunid (flow), kus véline
miira kaob ja sdilib sooritusvdime.

Selline ldhenemine on kooskodlas Wilson et al. (2025) kisitlusega, mille jdrgi aitavad
harjumuspérased ja automaatseks muutunud tegevused viahendada pideva teadliku
enesekontrolli vajadust. See voimaldab suunata rohkem tihelepanu ja vaimset energiat
keerukamatele otsustele. Todelus viljendub see osalejate voimes ldbida rutiinseid tdoetappe
(nt miitigikoned, aruandlus) ilma motivatsioonikriisita.

Intervjuudest koorus vilja tippsportlase spetsiifiline ,,stressildve nihe*. Osalejad
tajuvad tdnast tooelu oluliselt vihem pingelisena, kuna nende vordlusmoment on seotud
olimpiamangude v4i maailmamesitrivdistlustega. Osaleja T toi vélja, et vorreldes
oliimpiavodistlustega on tema tdnane ettevatlus oluliselt vdiksema pingega. Tema sonul ei ole
tooelus eksimuste tagajirjed nii I0plikud ning vigadest on voimalik kiiremini taastuda. Kui
spordis vois liksainus viga, nagu paadi iimberminek voi vale manddver, tdhendada nelja aasta
pikkuse ettevalmistuse luhtumist. T66elus on tagasilodgid seevastu enamasti parandatavad
ning kaotused ei ole nii ulatuslikud.

Osaleja M selgitas, et tooelus ei ole ta kogenud samavéddrset pinget kui rallis
katsestardis: ,,sellist pinget nagu katsestardis ei ole todelus kunagi... rallis kdib pinge viga
iiles-alla, aga tooelus on see palju stabiilsem... pole kunagi selliseid tippe*. Osaleja S usub, et
tippspordi kogemus maailmameistrivdistluste tasemel on andnud talle kdrgema pinge

taluvuspiiri, mis lubab siilitada sooritusvoime ka olukordades, kus teised voivad murduda.
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Osaleja K nimetades oma ténast poliitiku elu ,,pehmemaks® vorreldes tippsportlase

karjddriga: ,, ma ei saa neid vorrelda... see on ikkagi nii pehme elu, mida ma niiiid elan... et
olla tippsportlane, see on privileeg “. See ressurss avaldub todkeskkonnas voimes jadda
kriitilistes olukordades rahulikuks ja pragmaatiliseks. Pingetaluvus avaldus intervjuudes
voimena lahutada emotsioonid ratsionaalsest tegutsemisest ja séilitada to6voime ka
pikaajaliselt keerulistes tingimustes.

Osaleja J kirjeldas oma kogemust 2008. aasta finantskriisi ajal, kus tema t606 sisu oli
80% ulatuses seotud negatiivsete kliendikohtumiste ja makseraskustega. Ta rohutas, et spordis
kujunenud pingetaluvus ja rutiin aitasid tal selle olukorraga toime tulla mitme aasta viltel.
Selle juures méngis olulist rolli oskus end ajutiselt ,,vélja liilitada* ja alustada jargmisel hetkel
uuesti, sédilitades toovoime ka pikema perioodi jooksul. See sarnaneb spordis vajaliku
oskusega jétta ebadnnestumine seljataha ja jétkata jarjepidevalt treeninguga. Samuti tdi osleja
J esile, et just see pikaajalise pingutuse kogemus on andnud talle kindluse tegutseda ka
ebakindlas keskkonnas. Tema hinnangul ei avaldu sportlase eelis ainult hetkelises
pingetaluvuses, vaid voimes piisida eesmirgiparasel tegevusel ka siis, kui tulemus ei tule
kohe. See on andnud talle enesekindluse olla ettevdtja: ,, sport andis mulle selle julguse... ma
saan ise oma majandusliku kindlusega hakkama “. Osaleja S mérkis, et ndeb ennast
vastupidavana keerulistes olukordades, sest neil kui sportlastel on harjumus néha ,,valgust
tunneli 16pus* ka siis, kui tulemus ei tule hetkega.

Intervjuude pdhjal saab viita, et tippsportlastel kujunenud rutiini- ja pingetaluvus aitab
neil tooelus sdilitada stabiilset toovoimet ka korduvate ja pingeliste iilesannete puhul. Nende
stressildvi on nihkunud tasemele, kus tavapérased stressirohked todolukorrad ei kurna nende
enesekontrolli ressurssi, voimaldades neil olla produktiivsemad ja piisida rahulikuna terve
toOpéeva viltel.

2.2.4. Taastumise eneseregulatsioon ja vaimne vdljaliilitumine

Kvalitatiivse uuringu kéigus selgus, et tippsportlaste voime piisida pikaajaliselt
produktiivsena ei tulene ainult nende pingetaluvusest, vaid teadlikust ja siisteemsest
taastumisprotsessi juhtimisest. Osalejad rohutasid, et sarnaselt fiilisilisele treeningule vajab ka
vaimne ressurss planeeritud puhkust, et viltida labipdlemist.

Uks méte oli nn ,,julgus puhata, mida kirjeldas Osaleja K. Ta mirkis, et
tippsportlasena pidi ta Oppima ennast sundima puhkepdevi votma, kirjutades isegi

treeningpdevikusse meeldetuletusi: ,,selleks, et puhata, ei pea sa haigeks jddma. Puhkus ei tapa
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mitte kedagi“. See hoiak on kandunud iile tema praegusesse tooellu, kus ta rakendab teadlikke

., timeout* hetki — nditeks lithikesi 15-minutilisi uinakuid voi puhkepause keset pingelist
toOpéeva, et taastada vaimne virskus. Sarnaselt toi Osaleja S vilja, et vaimne puhkamine on
tooedu kriitiline komponent ning ta rakendab to6pédeva sees lithikesi pause, et véltida
tdhelepanu hajumist pikkade protsesside kdigus.

Intervjuudes ilmnes oluline oskus end toomotetest teadlikult vélja liilitada ehk
kasutada nn ,,off~nupu®, mis vdoimaldab vaimselt taastuda ja to6pingest eemalduda. Osaleja J
kirjeldas, kuidas ta ddrmusliku to66pinge perioodidel kasutas nddalavahetustel teadlikku
valjaliilitumise strateegiat, tdielikult eemaldudes emotsionaalselt t60st, et olla esmaspédeval
taas toovoimeline. Osaleja A tdiendas seda vaadet, markides, et erinevalt spordist, kus
taastumine on graafikusse sisse kirjutatud, peab todelus indiviid ise need kohad iiles leidma ja
ennast ,,lahti haakima®. Tema jaoks on taastumise enesejuhtimine oskus mérgata hetke, mil
vaimne pingutus muutub ebaefektiivseks, ning lubada endale siis piisav paus. Osaleja M lisas,
et tema jaoks on taastumise indikaatoriks loomingulisuse kadumine: kui ta ei suuda enam
,kastist vélja*“ mdelda, on see signaal vajadusest vaimse véljaliilitumise jdrele, mis tema puhul
tahendab sageli ka téielikku ekraanivaba aega.

Lisaks passiivsele puhkusele kasutasid osalejad aktiivseid votteid, kuidas stressiga
toime tulla, mis pohinesid nende sportlikul taustal. Osaleja J toi esile, et suurema tdoalase
stressi korral tostab ta teadlikult Shtust treeningkoormust, kuid teeb seda madalal tempol:
,»piltlikult 6eldes siis kui elu on ilus, siis sporti teha et viitsi ... aga nii kui rohkem sporti
tegema hakkad, siis on selge, et on raske, sest see kompenseerib selle nérvilisuse dra“. See
viitab fliiisilise litkumise kasutamisele vaimse tasakaalu taastamise vahendina. Osaleja T
kirjeldas vaimse taastumise meetodina ka teadlikku naasmist positiivsete kogemuste juurde —
kui todasjad ldhevad ,,lappama®, loeb ta treeningpaevikutest oma edulugusid, et taastada
enesekindlus ja vaimne fookus.

Antud néited kinnitavad, et tippsportlaste puhul on taastumine mitmetahuline protsess,
mis nduab oskust jdlgida oma sisemist seisundit ja rakendada sobivaid strateegiaid ressursside
taastamiseks. See on kooskdlas ressursside sdilitamise teooriaga, mille kohaselt on taastumine
ebapiisav ja tekitab stressi, kui investeeritud ressursse ei suudeta taastada (Balk & Englert,
2020). Sportlaste kirjeldatud strateegiad, nagu Osaleja J ,,off~nupp* voi Osaleja K liihiajalised
pausid, vastavad vaimse eemaldumise mudelile, mis on vajalik vaimse energia taastamiseks

pérast kurnavat enesekontrolli ndudvat tegevust. Seega ei ole sportlaste taastumisoskus
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passiivne puhkus, vaid aktiivne eneseregulatsiooni vorm, kus teadlikult juhitakse vaimset

ressurssi, et tagada professionaalne jatkusuutlikkus ja viltida kognitiivset kurnatust (Lord et
al.,2010; Wilson et al., 2025).
2.3. Arutelu ja teoreetiline siintees

Kéesoleva uuringu tulemused néitavad, et tippsportlaste puhul kujunevad
eneseregulatsiooni oskused tervikliku protsessina, mis vastab Zimmermani (2000, 2002)
mudelile. Intervjuude pohjal kasutasid osalejad nii spordis kui ka todelus jarjepidevalt kolme
omavahel seotud etappi: kavandamist, sooritust ja eneserefleksiooni. Oluline muutus seisnes
selles, et algselt treeneri ja vélise juhendamise toel kujunenud tegevusviisid muutusid aja
jooksul sportlaste iseseisvaks enesejuhtimiseks. See tdhendab, et sportlased oppisid ise oma
tegevust suunama ja eesmarke seadma, mis voimaldab neil tegutseda iseseisvalt ka tooelus,
kus otsene juhendamine puudub. Intervjueeritavate kogemused viitavad, et eneseregulatsioon
toimib pideva tagasisideprotsessina, kus eneseanaliilisist tehtud jareldused mojutavad jargmisi
otsuseid ja tegevusi.

Naiteks kirjeldasid osalejad, kuidas nad analiiiisivad vigu rahulikult ja seostavad neid
pigem valitud strateegiatega kui isiklike puudustega. See aitab neil teha jargmistes
olukordades paremaid valikuid ja séilitada enesekindlust. Selline 1ihenemine néitab, et nad
suudavad oma tegevust ja Oppimist jooksvalt kohandada vastavalt olukorrale. Seetdttu ei
seisne spordist kaasa tulnud eelis iiksnes tahtejous, vaid oskuses juhtida oma tegevust
slisteemselt ja jirjepidevalt. See voimaldab neil tegutseda tooelus eesmérgipéraselt ja
stabiilselt ka olukordades, kus puudub varasem kogemus voi selge struktuur.

Intervjuudest ilmnes, et sportlased ei rakenda todelus spordist dOpitud kditumismustreid
iiks-lihele, vaid kohandavad neid vastavalt uue keskkonna ndudmistele. Tippsportlased ei
kopeeri spordis Opitut iliks-iihele, vaid kohandavad need oskused vastavalt todelu ndudmistele.
Niiteks viljendus see Osaleja S samm-sammulises ldhenemises miitigiprotsessile ning
Osaleja K selgelt ajastatud ettevalmistuses esinemisteks, kus todiilesannet késitletakse
sarnaselt treeningule — kui protsessi, mida saab teadlikult juhtida. Selline oskus on seotud
sellega, et sportlased on harjunud oma tegevust pidevalt jilgima ja parandama. See on
kooskdlas Gould ja Carsoni (2008) seisukohaga, et oskused muutuvad iildisteks eluoskusteks
alles siis, kui neid suudetakse teadlikult rakendada ka viljaspool spordikonteksti.

Lisaks ilmnes, et sportlased keskenduvad eesmérkide saavutamisel eelkdige

protsessile, mitte ainult Iopptulemusele. Seda kirjeldas histi Osaleja J selgitus, kus
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ebamugavad, kuid vajalikud etapid tehakse lihtsalt &ra, et edasi litkuda. Selline 1dhenemine

aitab siilitada t60voime ka olukordades, kus motivatsioon on madal voi tulemus ei ole kohe
ndhtav. Seetdttu ei seisne sportlaste eelis ainult varasemates kogemustes, vaid oskuses oma
tegevust teadlikult juhtida ja uutes olukordades kiiresti kohandada. See aitab neil té6elus
toime tulla ka ebakindlates tingimustes ja tegutseda jarjepidevalt.

Uuringu tulemused niitavad, et tippsportlastele omane rutiinitaluvus ei ole pelgalt
vastupidavus, vaid oluline eneseregulatsiooni mehhanism, mis aitab véltida liigset vaimset
kurnatust. Osalejad kirjeldasid, et korduvad tegevused muutuvad ajapikku harjumuseks,
mistottu ei ndua need enam pidevat teadlikku pingutust ega enesekontrolli. Nagu rohutas
Osaleja A, on motivatsioon ebapiisiv, kuid rutiin aitab séilitada stabiilsust ja litkkuda eesmérgi
suunas ka siis, kui motivatsioon langeb. Selline tegevuste automatiseerumine tdhendab, et
rutiinsed todetapid ei kurna sportlasi samal mééral, vaid toimivad pigem taustajouna,,
voimaldades suunata tihelepanu keerukamatele iilesannetele. See on kooskodlas Lord et al.
(2010) seisukohaga, et automaatsed tegevusmustrid vabastavad tdhelepanu kdorgema taseme
tegevusteks, nagu strateegiline planeerimine ja probleemide lahendamine.

Samuti kirjeldasid Osalejad J ja S, kuidas nad ldbivad korduvaid to6protsesse
slisteemselt ja ilma liigse emotsionaalse koormuseta, sdilitades samal ajal voime keskenduda
olulistele otsustele. Analiiiis viitab, et rutiinid toimivad sportlaste jaoks mehhanismina, mis
aitab hoida enesekontrolli ressursi kasutust stabiilsena ka pikema aja jooksul. See on
kooskolas Wilson et al. (2025) késitlustega, mille kohaselt vdimaldab tegevuste
automatiseerimine sdilitada fookust ja toovoimet pingelistes olukordades. Seetdttu ei tulene
sportlaste todalane eelis liksnes suuremast tahtejoust, vaid oskusest kujundada oma tegevus
nii, et see nduaks vihem pidevat enesekontrolli ning voimaldaks piisida efektiivne ka
pikaajalise koormuse korral.

Uuringu tulemused viitavad olulisele ressursile, mida autor kasitleb kui stressildve
nihkumist, kus tippsportlaste pikaajaline kokkupuude viga kdrge soorituspingega on
kujundanud neil tavapirasest korgema stressitaluvuse. Nagu osalejad ise vordlustes
kirjeldasid, tajutakse to6elu pingeid sageli leebemate ja stabiilsematena, kuna spordis kogetud
vastutus ja vigade 10plikus on mérksa suurem kui tooelus, kus tagasilodgid on enamasti
parandatavad. Selline kogemus mdjutab ka seda, kuidas olukordi hinnatakse: todalaseid
raskusi ei tajuta enam kriitiliste ohuna, vaid pigem hallatavate iilesannetena. Tulenevalt

teooriast toetab see adaptiivse ekspertiisi kujunemist, mida Reynolds ja Miller (2013)
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kirjeldab kui voimet kohandada oma strateegiaid ja rutiine uutes ja ebakindlates olukordades.

Seetottu suudavad sportlased séilitada rahuliku ja praktilise tegutsemisviisi ka siis, kui
olukord ei ole téielikult kontrollitav.

Lisaks ilmnes, et sportlastele on omane nn ,,0oskus kaotada®, mis viljendub selles,
kuidas nad ebadnnestumisi tdlgendavad. Zimmermani (2000) eneseregulatsiooni mudeli jargi
toimub see eneserefleksiooni faasis, kus tehtud jareldused mojutavad otseselt jargmisi samme.
Intervjuude pdhjal ei seosta osalejad ebadnnestumisi oma isikuomadustega, vaid keskenduvad
pigem sellele, mida oleks saanud teha teisiti. Autori hinnangul on selline vigade rahulik ja
erapooletu analiiiisimine iiks olulisemaid tilekantavaid oskusi, kuna see aitab viltida liigset
enesekriitikat ja suunata tdhelepanu lahendustele. See vdimaldab siilitada eneseefektiivsuse
ka pikemaajaliste raskuste korral ning toetab jérjepidevat tegutsemist. Seega ei seisne
sportlaste vastupidavus pelgalt emotsioonide allasurumises, vaid teadlikus oskuses eristada
emotsionaalset reaktsiooni ja tegelikku sooritust. Selline 1dhenemine aitab neil piisida stabiilse
ja usaldusviairse tegutsejana olukordades, kus riskid ja vastutus on korged.

Uuringu tulemused niitavad, et tippsportlaste pikaajaline edukus té6elus ei pdhine
ainult nende suutlikkusel pingutada, vaid ka oskusel teadlikult taastuda. Intervjuudest ilmnes,
et spordist on kaasa tulnud ,,julgus puhata“ ja vdime end vajadusel vaimselt vélja liilitada, mis
aitab viltida liigset kurnatust. See ei ole pelgalt passiivne puhkus, vaid teadlik enesejuhtimise
strateegia, mille eesmédrk on hoida toovoimet ja viltida ressursside ammendumist. Selline
ldhenemine on kooskdlas ressursside séilitamise teooriaga, mille kohaselt tekib stress
olukordades, kus pingutusele ei jirgne piisavat taastumist. Seetottu voimaldab teadlik
eemaldumine ja pauside tegemine sportlastel séilitada oma sooritusvdime ka pikema aja
jooksul.

Analiiiis néitab, et sportlased jélgivad oma sisemist seisundit jarjepidevalt. Nad
mérkavad varakult mirke, nagu keskendumise hajumine vdi vaimne vdsimus, ning
reageerivad sellele enne, kui koormus muutub liiga suureks. Taastumine ei ole juhuslik, vaid
teadlikult juhitud protsess, kus vajadusel kohandatakse to6tempot voi tehakse paus. Selline
lahenemine vdimaldab ennetada kurnatust, mitte reageerida alles siis, kui probleem on juba
tekkinud. Seetdttu voib taastumise teadlik juhtimine olla iiks sportlaste olulisemaid todellu
iilekanduvaid oskusi. See aitab séilitada stabiilset toovoimet ja tegutseda jarjepidevalt

vastutusrikastes rollides.
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Tabel 2. koondab intervjuude analiiiisi pohjal esile tulnud eneseregulatsiooni
mehhanismid ning niitab, kuidas need avalduvad tippspordi ja todelu kontekstis.
Tabel 2.
Eneseregulatsioon spordis ja téoelus
Zimmermani Keskne oskus / | Tippsport Tooelu Ulekanduv
faas mehhanism vairtus
Kavandamine Eesmirgistamine | Treeneri Iseseisev Oskus jagada
ja enesejuhtimine | juhitud eesmirkide suured
eesmirgid ja | seadmine ja t00 | eesmirgid
kindel planeerimine viiksemateks ja
tegevusplaan juhitavateks
tegevusteks
Sooritus Rutiinitaluvus Kindel Harjumuspérase | Rutiinid
treening- ja d tooprotsessid | vdhendavad
voistlusriitm, | ja siisteemne pideva teadliku
korduvad tookorraldus kontrolli
ettevalmistus vajadust ja
rituaalid aitavad hoida
fookust
Pingetaluvus Viga korge Stabiilsem, kuid | Korgem
pingega pikaajalisem pingetaluvus ja
voistlusoluko | todalane pinge | rahulikum
rrad ja suur reageerimine
vastutus keerulistes
olukordades
Eneserefleksioon | Eneseanaliiiis ja | Siisteemne Tulemuste ja Oskus niha
vigade soorituse tooprotsessi vigu
kéasitlemine analiilis (nt hindamine parandatavate
videoanaliiiis, tegevuste, mitte
treeningpaevi isiklike
kud) puudustena
Taastumine Taastumise Planeeritud Iseseisev Oskus mérgata
enesejuhtimine puhkus ja tookoormuse ja | viasimuse mirke
taastumine puhkuse ja ennetada
treeningtsiikli | tasakaalustamin | ldbipdlemist
te osana e

Allikas: autori koostatud
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Kéesoleva uuringu tulemused néitavad, et tippsportlaste eneseregulatsiooni oskuste

iilekandumine tooellu ei seisne liksikutes tehnikates, vaid terviklikus ja piisivas
tegutsemisviisis. Zimmermani mudeli etappide kasutamine, rutiinide kujunemine
harjumusteks ning teadlik taastumise juhtimine on aidanud osalejatel kujundada oskuse oma
tegevust jarjepidevalt suunata. See voimaldab neil sdilitada toovoime ja efektiivsuse ka
olukordades, kus enesekontrolli ressursid on piiratud. Seetottu voib jareldada, et sporditaust
on kujundanud osalejates voime oma tegevust teadlikult juhtida, mis aitab neil toime tulla
ebakindlates ja muutuvates todolukordades.

2.4. Jireldused ja ettepanekud

Eneseregulatsiooni oskuste lilekandumine spordist todellu on siisteemne protsess.
Uuring nditas, et tippsportlased liiguvad karjddri jooksul viliselt juhendamiselt (nt treeneri
roll) sisemise enesejuhtimiseni, kasutades oma tegevuse juhtimisel jarjepidevalt kavandamise,
soorituse ja eneserefleksiooni etappe.

Oluline roll selles iilekandes on metakognitiivsel teadlikkusel, mis voimaldab
sportlastel oma oskusi uues kontekstis rakendada. Nad ei kasuta spordist périt tegevusi
otseselt, vaid kohandavad neid vastavalt to6elu ndudmistele. Niiteks viljendub see protsessile
suunatud tegutsemises voi oskuses lidbida ka ebamugavaid, kuid vajalikke etappe, mis aitab
uutes rollides paremini toime tulla.

Rutiinitaluvus on té6elus oluline ressurss, kuna aitab vihendada pideva enesekontrolli
vajadust. Kui tegevused muutuvad harjumuspiraseks, ei ndua need enam sama palju teadlikku
pingutust, mis vdimaldab suunata tdhelepanu keerukamatele iilesannetele ja ennetada vaimset
kurnatust.

Samuti ilmnes, et tippspordi kogemus on kujundanud sportlastel kdrgema
pingetaluvuse. Varasem kokkupuude véga korge soorituspingega tdhendab, et todalaseid
probleeme tajutakse pigem hallatavate olukordadena, mitte kriitiliste ohtudena. See aitab
sdilitada rahu ja teha kaalutletud otsuseid ka keerulistes olukordades.

Lisaks on oluline oskus teadlikult taastuda. Sportlased on harjunud mérkama varajasi
visimuse mirke ning vajadusel tempot kohandama voi pausi votma. Selline enesejuhtimine
aitab viltida ldbipdlemist ning toetab toovoime sédilimist pikema aja jooksul.

Tuginedes uuringu jareldustele, esitab autor jairgmised ettepanekud:

e Endistele ja praegustele tippsportlastele: Autor soovitab sportlastel teadlikult

analiiiisida oma kognitiivseid rutiine ning dppida neid todandjale selgelt sonastama kui
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iilekantavaid oskusi. Spordis kujunenud distsipliini ei tuleks kisitleda pelgalt

iseloomuomadusena, vaid strateegilise enesejuhtimise tooriistana, mis on vairtuslik
ressurss juhtivatel ja suurt autonoomiat ndudvatel ametikohtadel.

e Tooandjatele ja HR-spetsialistidele: Soovitatav on varbamisprotsessis véddrtustada
kandidaatide tippspordi tausta kui vihjet kdrgest metakognitiivsest valmisolekust ja
stressitaluvusest. Sportliku taustaga todtajad on eriti sobivad rollidesse, mis eeldavad
pikaajalist stabiilset sooritust ja rutiinsete protsesside haldamist ilma viélise
juhendamiseta.

e Spordiorganisatsioonidele: Autor soovitab integreerida karjaddrindustamisse
programmid, mis keskenduvad spordis omandatud oskuste teadvustamisele ja nende
rakendamisele tooelus. Selle asemel, et keskenduda vaid tehnilistele td6oskustele,
tuleks aidata sportlastel teadvustada nende olemasolevat eneseregulatsiooni tsiiklit ja
selle rakendatavust drimaailmas.

e Edasiseks uurimistdoks: Kuna kidesolev uuring piirdus viikese valimiga (N=6), oleks
vajalik 1dbi viia mahukam kvantitatiivne uuring, et kontrollida ,,stressildve nihke* ja
rutiinitaluvuse seoseid todalase produktiivsusega laiemal skaalal, kaasates erinevaid

ametikohti ja spordialasid.
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Kokkuvote

Kéesolevas bakalaureusetdds uuriti, kuidas tippspordis kujunenud eesmargiparased
treeningharjumused ja eneseregulatsiooni oskused kanduvad iile hilisemasse tooellu. T66
teoreetiline osa tugines Zimmermani eneseregulatsiooni mudelile ning empiiriline analiiiis
pohines kuue Eesti endise tippsportlasega 1dbi viidud poolstruktureeritud intervjuudel.

To0 teoreetilises osas selgus, et eneseregulatsioon ei tdhenda liksnes enesedistsipliini
vOi tahtejoudu, vaid terviklikku protsessi, mis holmab eesmérkide seadmist, tegevuse
juhtimist, eneseanaliiiisi ja taastumise teadlikku korraldamist. Varasemad uuringud néitavad,
et spordis kujunenud eneseregulatsiooni oskused vdivad toetada ka tdoalast toimetulekut, eriti
olukordades, mis nduavad iseseisvust, pingetaluvust ja pikaajalist keskendumist.

Too6 teoreetiline raamistik aitas motestada, kuidas eneseregulatsioon kujuneb
pikaajalise harjutamise kdigus ning milliste mehhanismide kaudu vdivad spordis omandatud
oskused iile kanduda teistesse eluvaldkondadesse. Empiiriline analiilis voimaldas neid
protsesse vaadelda sportlaste enda kogemuste kaudu ning siduda varasemad teoreetilised
kasitlused praktiliste tooalaste olukordadega.

Empiirilise analiilisi pdhjal ilmnes, et sportlaste eneseregulatsiooni oskused kanduvad
todellu tile mitmel viisil. Esiteks kujuneb tippspordis vilja harjumus jagada suured eesmargid
viiksemateks ja igapdevaselt juhitavateks tegevusteks. Intervjueeritavad kirjeldasid, et sama
oskus aitab neil ka todelus luua selget struktuuri ning tegutseda siisteemselt ka olukordades,
kus puudub otsene juhendamine vai véline kontroll.

Teiseks ilmnes, et tippspordi kogemus kujundab korgema pingetaluvuse. Osalejad
kirjeldasid, et vorreldes rahvusvahelise tippspordi survega tajuvad nad todalaseid probleeme
sageli paremini hallatavatena. See aitab siilitada rahu ja t66voime ka keerulistes olukordades.

Kolmandaks tuli intervjuudest selgelt esile oskus oma tegevust teadlikult analiiiisida.
Intervjueeritavad kirjeldasid, et ebadnnestumisi ei kisitleta isiklike puudustena, vaid
vOimalusena oma tegevust parandada ja jargmistes olukordades paremaid otsuseid teha.
Selline ldhenemine aitab séilitada enesekindlust ning toetab pidevat arengut nii spordis kui ka
tooelus.

Neljandaks nditas uuring, et oluline roll on taastumise teadlikul juhtimisel. Sportlased
rohutasid oskust margata visimuse mérke, votta vajadusel pause ning end té0pingest
teadlikult vélja liilitada. Taastumist e1 ndhtud passiivse puhkusena, vaid olulise osana

pikaajalise toovoime sdilitamisel.
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T60 peamine jareldus on, et spordis kujunenud treeningharjumused kanduvad todellu

iile siis, kui inimene suudab neid teadlikult motestada ja rakendada ka véljaspool
spordikonteksti. Seetdttu ei seisne sportlaste todalane eelis iiksnes distsipliinis voi tugevas
tootahtes, vaid voimes oma tegevust siisteemselt planeerida, jdlgida, hinnata ja kohandada.

Tuginedes uuringu tulemustele, soovitab autor sportlastel teadlikumalt sdnastada oma
spordis kujunenud oskusi kui todalaseid tugevusi. Samuti voiksid tddoandjad vddrtustada
tippspordi tausta kui voimalikku viidet korgele enesejuhtimise voimekusele ja
pingetaluvusele. Spordiorganisatsioonid voiksid seejuures rohkem toetada sportlaste
ettevalmistust téoellu tileminekuks, aidates neil teadvustada spordis omandatud oskuste
rakendatavust ka viljaspool sporti.

Kéesoleva to0 piiranguks on vdike valim, mistottu ei ole voimalik tulemusi iildistada
kdigile sportlastele. Edasistes uuringutes voiks suurema valimi pdhjal uurida tdpsemalt,
kuidas on tippspordis kujunenud eneseregulatsiooni oskused seotud todalase toimetuleku ja

pikaajalise toovdimega.
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Lisad
LISA A
Intervjuukiisimuste kava
Teemablokk Kiisimused

Intervjueeritava taust

Millise spordialaga tegelesid ja mis tasemeni joudsid?

Millega sa praegu tegeled? Kui kaua oled selles valdkonnas
olnud?

Kuidas sinu iileminek spordist téoellu vélja ndgi?

Eneseregulatsioon spordis

Kuidas sa tavaliselt enne treeningut voi voistlust ennast ette
valmistasid? Kas seadsid endale eesmérke?

Kui treeningul voi voistlusel 1dks viga raskeks, siis mida sa
tegid, et edasi pingutada?

Kas ja Kuidas sa pérast voistlust voi treeningut oma
sooritust analiitisisid?

Eneseregulatsioon t60l

Paralleel kiisimus spordiga. Kuidas sa oma téopéeva voi
suuremat iilesannet alustad? eesmaérgid, planeerimine?

Milles viljendub see, kas sul ldheb todelus hésti voi mitte?

Mis sa teed siis, kui midagi t661 ebadnnestub voi saad
kriitilist tagasisidet?

Spordist tooellu
ulekandumine

Millal sa esimest korda mérkasid, et spordis Opitu aitab sind
ka t661? Néide?

Kas sul on néide olukorrast, kus spordist tulnud harjumus ei
tootanud todl hésti? Mida sa siis tegid?

Kas sulle on tunne, et see, et sa olid tippsportlane mdjutab
ka seda, kuidas sa kolleegidega koos tootad?

Taastumine ja vasimus

Kuidas sa toopédeva 1opus vaimselt to0st eemaldud? Kas sul
on selleks mingi kindel viis?

Mis sa teed siis, kui oled to06 ajal vdga visinud, aga pead
ikkagi edasi tegutsema?

Kas sa teadlikult planeerid pause vdi oma toOpdeva nii, et
energiat hoida? Kuidas?
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Kokkuvote

Kui palju sa tunned end t661 tegutsedes ikka veel
sportlasena?

Mis on kdige olulisem asi, mille sa spordist kaasa votsid ja
mis aitab sind téna t661?

Kas ja kui edukaks sa ennast ise ennast pead? Mille iile oma
t00s oled ise kdige uhkem?
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LISA B

Konfidentsiaalsuse vorm

Uurimuse pealkiri: Eesmargipdraste treeningharjumuste seos tddalase eneseregulatsiooniga

Olen Tartu Ulikooli majandusteaduskonna iilidpilane Henri Airemaa ning kutsun Teid
osalema intervjuus oma bakalaureusetoo raames. Kéesoleva uuringu eesmirk on vilja
selgitada, kuidas sportlaskarjdiri jooksul kujunenud eesmargipirased treeningharjumused ja

eneseregulatsiooni oskused kanduvad iile to6ellu ning avalduvad igapdevases todtegevuses.

Uuringus osalemise tingimused:

e Intervjuu protsess: Intervjuu viiakse ldbi poolstruktureeritud vestlusena ning selle
kestus on ligikaudu 45-75 minutit.

e Hiidlsalvestus: Teie ndusolekul intervjuu hiilsalvestatakse, et tagada andmete tépne
analiiiis ja transkribeerimine.

e Andmete hoidmine: Kogutud andmeid (sh helifaile ja tekste) hoitakse turvalises
Tartu Ulikooli OneDrive serveris, millele on ligipéis ainult 16putd6 autoril.

e Konfidentsiaalsus ja andmete hivitamine: Isikustatud algandmed ja salvestised
hivitatakse pérast 10putod edukat kaitsmist.

e Vabatahtlikkus: Uuringus osalemine on tdielikult vabatahtlik. Teil on digus igal
hetkel kiisimustele vastamisest loobuda, intervjuu katkestada voi oma ndusolek
tagasi votta kuni 10putdo esitamiseni, ilma et sellega kaasneks mingeid

negatiivseid tagajargi.

Kinnitus andmete avaldamise kohta (palun mirkige sobiv valik “+”):
[ ] Noustun oma nime avaldamisega 10putd0s ning minu vastuste seostamisega minu isikuga.
[ ] Soovin osaleda anoniilimselt ning minu vastuseid voib kasutada vaid tildistatud voi

pseudoniitimitud kujul (nt "Intervjueeritav A").

Kinnitus nousoleku kohta: Selle vormi allkirjastamisega kinnitan, et olen uuringu
eesmaérkidest ja tingimustest aru saanud, osalen uuringus vabatahtlikult ning olen teadlik oma

Oigusest osalemisest igal hetkel loobuda.
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Osaleja nimi:

Allkiri ja kuupiev:

Uurija kontaktandmed: Henri Adremaa, ******@ut.ee, 5800****

Kiisimuste voi murede korral vdite pdorduda ka minu juhendaja poole: Veiko Valkiainen,

********@ut.ee
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Temaatilise analiiiisi teemad ja ndited intervjuudest

Teoreetiline kategooria

Tuvastatud teemad

Niited intervjuudest

Kavandamise faas
(Zimmerman, 2000)

Strateegiline planeerimine ja
eesmargistamine

,,Kondikava valmis
tegemine*; ,,tegevuste
samm-sammuline
jarjestamine’; ,,suurte
eesmirkide jaotamine
kontrollitavateks
rutiinideks®; ,,tegevuskava
loomine*

Eneseefektiivsus ja
motivatsioon

,Usk sisse pandud
pingutusse; ,,valgus tunneli
16pus®; ,,tahe maailma tippu
jouda®; ,,usk, et ma ju oskan
kalle

Soorituse faas
(Zimmerman, 2000)

Enesekontroll ja rutiinid

,,Motivatsioon on rutiin®;
,,mullis olemine*;
,mehaaniline dra tegemine*;
,hingamisharjutused
fookuse hoidmiseks*

Enesevaatlus ja taustaseire

,»Panin kdike kirja —
enesetunne, trenn,
kilomeetraaz*; ,,pool meetrit
treeningpdevikuid®;
,,1seennast tunnetada‘“; ,,oma
seisundist teadlik olemine*

Eneserefleksiooni faas
(Zimmerman, 2000)

Enesehindamine ja analiiiis

,, Vaatasin videosid neli
korda aeglasema kiirusega®;
,»vigade kiretu analiilis*’;
,faktipdohine l&dhenemine*;
,koosolekud pérast
voistlust™

Vigade analiiiisimine ja
kohandumine

,Oskus kaotada®; ,,viga ei
ole isikus, vaid strateegias®;
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,ebadnnestumine dpetab
rohkem kui voit“; ,,lahutada
emotsioon tehnilisest
pOhjusest*

Taastumise regulatsioon
(Balk & Englert, 2020)

Vaimne véljaliilitumine ja
taastumine

»Julgus puhata®; ,,off-nupp®;
,,tfimeout hetked*; , telefon
kinni‘; ,,lahti haakimine*

Stressildve nihe ja
jatkusuutlikkus

»Sellist pinget nagu
katsestardis ei ole todelus
kunagi®; ,,to6elu on
pehmem*; ,hallatavad
tilesanded kriiside asemel*;
,,oskus ennetada
labipdlemist*
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LISAD

Tehisintellekti kasutamise deklaratsioon

Kéesoleva t06 koostamisel on kasutatud tehisintellekti abivahendina jargmiselt:
e Autori koostatud teksti keeleliseks viimistlemiseks ja sOnastuse parandamiseks
kasutati tekstirobotit Microsoft Copilot teoreetilises osas peatiikkides 1.1., 1.4. ja

empiirilise osa peatiikkides 2.2., 2.3.

Kinnitan, et tehisintellekti ei ole kasutatud sisuliste védidete, andmete ega jarelduste
koostamiseks. Kogu t606 sisu eest vastutab autor ning tegu on iilidpilase iseseisva

bakalaureuse 16putdoga.
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Summary

THE CONNECTION BETWEEN GOAL-ORIENTED TRAINING HABITS AND
WORK-RELATED SELF-REGULATION

Henri Adremaa

In today’s dynamic work environment, the ability to manage one’s behavior, attention,
and performance has become increasingly important. Former elite athletes are often described
as disciplined and mentally resilient individuals, yet less attention has been paid to the
specific self-regulation mechanisms through which skills developed in sports may transfer
into professional life. This Bachelor’s thesis examines how goal-oriented training habits
developed in elite sports are carried over into later work-related self-regulation.

The theoretical framework of the study is based on Zimmerman’s cyclical model of
self-regulation, which describes self-regulation as a process consisting of forethought,
performance, and self-reflection. In addition, the study addresses the role of routines, recovery
management, and self-awareness in maintaining long-term performance both in sports and
professional environments.

The empirical part of the study followed a qualitative research approach and was
based on semi-structured interviews with six former Estonian elite athletes from different
sports, including cross-country skiing, sailing, rally, and volleyball. All participants had
previously competed at national or international top levels and currently work in positions
requiring high levels of responsibility, autonomy, and self-management. The interview data
was analyzed using thematic analysis.

The findings of the study indicate that self-regulation skills developed in elite sports
transfer into work life through several interconnected mechanisms. First, athletes develop the
ability to break down large long-term goals into smaller and manageable daily activities. This
helps them create structure and maintain consistent performance even in work environments
with limited external guidance.

Second, the experience of elite sports appears to shape a higher tolerance for pressure
and uncertainty. Compared to the stress experienced in international-level sports competitions,
professional challenges were often perceived by participants as more manageable. This
allowed them to remain calm and maintain decision-making ability in demanding situations.

Third, the interviews revealed a strong tendency toward systematic self-analysis.
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Participants described failures not as personal weaknesses, but as situations from which it is

possible to learn and improve future performance. This ability to reflect on mistakes without
excessive emotional reaction supported their long-term development both in sports and work
life.

Fourth, the study showed that effective self-regulation also includes conscious
recovery management. Participants emphasized the importance of recognizing signs of mental
fatigue, taking breaks when necessary, and deliberately disconnecting from work-related
pressure in order to maintain long-term performance and well-being.

The main conclusion of the study is that the transfer of skills from sports to work life
does not occur automatically. Instead, former athletes are able to apply sports-related habits
successfully when they consciously recognize and adapt these skills to new professional
contexts. The findings suggest that elite sports do not develop only discipline or persistence,
but a broader way of systematic self-management that supports performance in environments
characterized by autonomy, pressure, and long-term responsibility.

Based on the results, the author recommends that athletes learn to describe their
sports-related experiences as transferable professional skills. Employers could also place
greater value on elite sports backgrounds as indicators of strong self-management abilities,

resilience, and the capacity to work effectively under pressure.



EESMARGIPARASTE TREENINGHARJUMUSTE SEOS TOOALASE
ENESEREGULATSIOONIGA

Lihtlitsents 10puto6 reprodutseerimiseks ja iilldsusele kiittesaadavaks tegemiseks

Mina, Henri Adremaa,

1. annan Tartu Ulikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) minu loodud teose ,, Eesmirgipdraste
treeningharjumuste seos tooalase eneseregulatsiooniga®, mille juhendaja on Veiko
Valkiainen, reprodutseerimiseks eesmérgiga seda séilitada, sealhulgas lisada

digitaalarhiivi DSpace kuni autoridiguse kehtivuse 10ppemiseni.

2. Annan Tartu Ulikoolile loa teha punktis 1 nimetatud teos iildsusele kiittesaadavaks
Tartu Ulikooli veebikeskkonna, sealhulgas digitaalarhiivi DSpace kaudu Creative
Commonsi litsentsiga CC BY NC ND 4.0, mis lubab autorile viidates teost
reprodutseerida, levitada ja lildsusele suunata ning keelab luua tuletatud teost ja

kasutada teost drieesmargil, kuni autoridiguse kehtivuse Idppemiseni.

3. Olen teadlik, et punktides 1 ja 2 nimetatud digused jidvad alles ka autorile.

4. Kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei riku ma teiste isikute intellektuaalomandi ega

isikuandmete kaitse digusaktidest tulenevaid digusi.

Henri Adiremaa

14.05.2026



	 
	 
	1. Eneseregulatsiooni, eesmärgipäraste treeningharjumuste ja tööalase ülekande teoreetiline käsitlus 
	1.1. Eneseregulatsiooni mõiste, teoreetiline raamistik ja väljakutsed 
	1.2. Zimmermani mudel 
	1.3. Eesmärgipärased treeningharjumused ja spordi roll eneseregulatsioonis 
	1.4. Eneseregulatsiooni ülekandumine 
	1.5. Uurimislünk: eneseregulatsiooni ülekandemehhanismid spordist tööellu 

	2. Eneseregulatsiooni ülekandemehhanismide empiiriline analüüs 
	2.1. Andmed ja metoodika 
	2.1.1. Valimi moodustamine ja kriteeriumid 
	2.1.2. Andmete analüüsi protsess 

	2.2. Intervjuude tulemuste analüüs 
	2.2.1. Eneseregulatsiooni tsükkel spordis ja selle teadvustamine 
	2.2.2. Metakognitiivsete oskuste tõlkimine töökeskkonda 
	2.2.3. Rutiinitaluvus ja pingetaluvus kui tööalane ressurss 
	2.2.4. Taastumise eneseregulatsioon ja vaimne väljalülitumine 


	Kokkuvõte 
	Viidatud allikad 
	 
	Lisad 
	LISA A ​Intervjuuküsimuste kava 

	 
	LISA B​Konfidentsiaalsuse vorm 
	LISA C​Temaatilise analüüsi teemad ja näited intervjuudest 
	LISA D​Tehisintellekti kasutamise deklaratsioon 

	Summary 

