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Motivatsioon

. k3itumise suund
. k3itumise intensiivsus
. kaitumise pusivus

Movere lad k. liikuma

Motivatsioon algatab tegevuse ja annab sellele
enerqgia.




Sportlasesse suhtumise

kaks teed
1. Tulekahjude kustutamine - sportlane kui vahend:
Probleemid vdistlusperioodil
L5bipdlemine i3 tletreening
Traumad
Toitumine
Doping
Agressiivne kiitumine

2. Tulekahjude viltimine - sportlane kui indiviid:
Spordfsﬁhholoogilis’ce kompetentside jirjepidev

omandgamine




Vairiti moistetud motivatsioon:

* 1. Aetakse segamini erutusega
Motivatsioon = tiles koetud
Motivatsioon tuleb adrenaliinitulvast
Motivatsioon = ebadnnestumise hirm

¢ 2. Motivatsiooni saab tdsta positiivse
motlemiseqa

¢ 3. Motivatsioon on kaasastindinud




Fhesem3ijratlemise motivatsioon

Jutonoomsus
kompetentsus
seotus

Amotivatsioon motivatsioon motivatsioon

Amotivatsioon Viline Omandatud Identiteedi- Integreeritud _Teadmised
requlatsioon requlatsioon  requlatsioon  requlatsioon _Teostamine

~Stimulatsioon




Sissemine motivatsioon — tegevust sooritatakse selle
tegevuse enda pirast, sellest saadava meeldiva enesetunde
ia rahulduse parast:

Motivatsioon teada saada — Oppimisest, uurimisest
proovimisest saadav rahuldustunne.

Motivatsioon teostada — millegi kordasaatmisest,
teha voi ennast dletada péicidmisest saadav rahuldustunne.

Motivatsioon stimulatsiooni kogeda — meeldivate
tunnetrga (aistingud & esteetilised kogemused) seotud
elamustest saadav rahuldustunne.




Viline motivatsioon - tegevust sooritatakse vahendina
mingi eesmdrgi saavutamiseks, mitte tegevuse enese
parast.

Viline requlatsioon - k3itumist requleerivad vilised tasud
3 sunnid.

Omandatud requlatsioon — kiitumist requleerivad omaks
voetud vilised pohjused, siiti ja drevuse tunne kiitumise
tegematy jdtmise parast.

ldentiteedirequlatsioon - kiitumist requleerivad vilised
pohjused, mida ise vijrtustab, oluliseks peab ja millele allub,
ehkki ei pea seda meeldivaks.

Integreeritud requlatsioon - enda tervikliku mina-pildi
osadeks peetavate tegevuste teadlikult ja rahuldustundega
sooritamine.




Amotivatsioon - tahtlikkuse puudumine:
ebgkompetentsuse tunne,
kontrollimatuse tunne,,

madalad ootused




Sisemise ja valise motivatsiooni mdju

¢ Sisemine seotud suurema naudinguga,
spordimehelikkuseqa.

Jhem 3arevust.

iljalangemise tdenjosus viiksem.

jline seotud suurem3 jrevusedqa.

jljalangemise tdenjosus suurem.




Kuidas eristada?

o Miks sporti tehakse?
— Kung nauditakse!
— Kuna saadakse mingit kasu?

¢ Sisemiselt motiveeritud otsivad spordist elamusi,

viliselt motiveeritud otsivad tunnustust a
tasu.

¢ Sisemiselt motiveeritud tajuvad voisteldes vihem
survet, keskenduvad tegevusele, mitte
taqajarjele.




o Sisemine ja viline motivatsioon ei vilista
teineteist.

o Uks voib ile minna teiseks.

Mis pdhjustel sportlased vilja langevad?

o Kui sisemine motivatsioon |3heb le
viliseks, suureneb viljalangemise oht.

o Viliselt motiveeritutel sisemine
motivatsioon kipub langema.




Kust sisemist motivatsiooni saada?

o Arvestada, millist rolli spordist saadavad
tasud pakuvad:

— Informatsiooni
Vastavalt sellele sisemine motivatsioon tduseb

voi langeb:
o Kui arvab, et vilised tasud kontrollivad tema
tegevust, siis sisemine motivatsioon langeb.

¢ Kuiarvab, et vilised tasud annavad
ir)forma’csiooni, siis vOIb tousts.




Fesmarkide pistitamine

Mis on eesmdrgid?
Tegevuse tunnetuslikud requlaatorid.
- Mitte alati teadvustatud

-Obijektiivsed vs subjektiivsed




Eesmédrgi komponendid:

1. k3itumise suund (valik)

2. kiitumise kvaliteet Ckui histi) voi kvantiteet (kui
paliu)

Kuidas eesmérgid tootavad!
1. suunavad teqevust keskendades tihelepanu

spetsiifilistele tilesannetele

. suurendavad pinqutust |3 intensiivsust

. suurendavad ebadnnestumise korral pisivust

. soodustavad uute iilesannete loomist voi
probleemilahenduse strateegiate viljatootamist




Eesmirk kui seisund vs motivatsiooniline protsess

1. Aris: otsesed, spetsiifilised strateegiaid,
psiihholoogilised seisundid, mis annavad motiveeriva
kditumise standardi.

. Spordis: motivatsioonilised protsessid - edu ja

ebaedu ei ole objektiivsed siindmused, vaid
subjektiivne taju.
Edu on vaimalik kogeda iqas situatsioonis, kus
indiviid on vdimeline:
(3) teqema jirelduse, et saavutas enda tegevuse
soovitud tunnused, kvaliteedi, omadused voi
(b) saavutama isiklikku tjhendust omavad eesmirgid




Fesmirkide omadused

1. Eesmirgi fookus:
(a) soorituseesmirgid keskenduvad arenqule.

(b) tulemuseesmirgid keskenduvad taqajiriele, tulemusele
teisteqa voreldes.




Oppimise faasis olulisemad soorituseesmirqid,
automatiseerunud oskuste viljutamisel
efektiivsemad tulemuseesmirgid.

Soorituseesm3rgid saab jagada veel tipsemalt:

(3) sooritustaseme-eesmirgid (performance goals) -
tldise soorituse parandamine (kiirema aja
jooksmine, kaugemale heitmine, suurema
punktisumma laskmine) — keskenduvad siiski
taqajarjele, ehkki iseenda standarditega vorreldes.

(b) arengueesmirgid (process goals) — vormi,
tehnika, strateegia parandamine. Paindlikumad,
soorituseesmarkide verstapostid.




Eesmdrgid:
Konkreetsed
Moddetavad
Ajaliselt piiratud
Treeninguks ja vBistlusteks
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Tulemuseesmirgid i
Tulemus/taqajirg? e
Ei ole kontrollitavad! B
Soorituseesmdrgid
Soorituse kvaliteet
Kontrollitavad!
Tegevuseesmdrgid
Tehnilised, taktikalisedd detailid, psithholoogilised
oskused.
Kontrollitavad!




Eesmirkide omadused
2. Eesmarqi konkreetsus

Ebam3iraste eesmirkide korral kergem madalamal

Uldiste eesmirkide puhul hinnatakse oma sooritust

paremaks kui konkreetsete keerukate eesmiarkide
korral.

Spetsiifilisus ei m&juta eesmirkide saavutamist otse,
vaid koos eesmirkide keerukuseqa. Spetsiifilisus
vihendab soorituse kdikumist.




Fesmirkide omadused
3. Eesmarqi keerukus

e

Soorituse parahemin
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Eesmargi keerukus Eesmargi keerukus




Fesmirkide omadused
4. Eesmirqi valentsus

Eesmargi positiivhe vs negatiivhe sdnastus.
Positiivse fookusega eesmirqgid head uute vai
ceerukate oskuste puhul;

histi omandatud oskuste puhul kasu vigadest
noidumise eesmarkidest.




Fesmirkide omadused
5. Eesmirqi [3hedus

Luhiajalised pakuvad sagedast taqasisidet ja
suurendavad motivatsiooni.

Luhiajalised kontrollitavamad ja paindlikumad,
vdimaldavad kiiret korrektsiooni.

Pikaajalised eesm3rgid parandavad sooritust enam,
suunhates indiviidi valikuid, soodustavad kjitumise
muutusi.

Tenenbaum et al., (1991): pikaajalised parandavad
sooritust kdige paremini siis, kui lihiajalised
tihistavad protsessi.




Tehnilised eesmirgid: “Saavutada tiielik kerepodore harjutuse ajal”
Taktikalised eesmirgid: “Vaita vostlus”
Psiihholoogilised eesm3rgid: “Ssilitada fookus keskendudes v&istlusplaanile”

Fusioloogilised eesmirgid: “Alandada keha rasvasisaldust enne EM 3% vorra”
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8.0-.08 |JA‘ Seisund: Tehniline
Taktikaline
Fiisioloogiline
Psiithholoogiline




Eesm3rkide seadmise pohimdtted

1.

2.
. Otsi/paku selget, requlaarset tagasisidet.

Piistita spetsiifilised eesmirgid.
Ajakulu, kasutequr, punktisumma jne.
Pustita lihiajalised ja tihtajalised eesmirgid.

. Sea viljakutsuvad kuid realistlikud eesm3rgid.
Mitte liiga kérgeid eqa liiga madalaid eesmirke.

. Ole paindlik. M&nikord on otstarbekas eesmirke
muuta.

. Eesmirkide seadmine peaks olema sportlase/Spilase

i treeneri/opetaja koostoo.

. Pane eesmirqid kirja ning jdrjesta prioriteedid.




