


Võimestav ja jõuetukstegev 
tööõhkkond: 
spordipsühholoogia perspektiiv

Aave Hannus
TÜ psühholoogia instituut



Brian T. Gearity, Melissa A. Murray, (2011). Athletes’ experiences of the psychological effects of poor coaching. Psychology of Sport and 

Exercise, 12 (3), 213-221,

Stewart, C. (1993). Coaching behaviors: the way you were, or the way you wished you were. The Physical Educator, 50, 23e30.

Mida peavad sportlased halvaks treenimiseks?

❑ Teadmiste vähesust
❑ Kehva õpetamist
❑ Laiskust
❑ Teatud sportlaste eelistamist teistele
❑ Hoolimatut käitumist
❑ Ebaausust
❑ Segamist, keskendumise häirimist
❑ Ebakindluse tekitamist
❑ Motivatsiooni langetamist
❑ Võistkonna killustamist
❑ Viletsat suhtlemist
❑ Treeneri rolli ebamäärasust
❑ Entusiasmi puudumist
❑ …



Mis motiveerib sportlasi?

Isiksuseomadus Süst Piits ja präänik
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Mis motiveerib sportlasi?

Autonoomsus
Isemääramine

Kompetentsus
Eneseusk

Seotus
Toetavad 

suhted

Psühholoogilised põhivajadused

Edward L. Deci Richard M. Ryan
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Reaktsioonid
Reaktsioonid soovitavale tegevusele
▪ Kiitmine/tunnustamine
▪ Kiitmata –/tunnustamata jätmine
Reaktsioonid vigadele
▪ Veast sõltuv julgustamine
▪ Veast sõltuv tehniline juhendamine
▪ Karistamine
▪ Karistav tehniline juhendamine
▪ Vigade ignoreerimine
Reaktsioonid ebasoovitavale 
käitumisele
▪ Kontrolli hoidmine

Spontaansed tegevused
Sportliku tegevusega seotud 
▪ Üldine tehniline juhendamine
▪ Üldine julgustamine
▪ Organiseerimine
Sportliku tegevusega mitteseotud 
▪ Üldine argisuhtlus

Kas sportlase vaatel on üldse mingit tähtsust? 

Treeneri 
käitumine

Sportlase 
hinnanguline 

reaktsioon

Sportlase 
poolne 

treeneri 
käitumise taju
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Coach Effectiveness Training program (CET)
❑ Kuidas teadvustada enda käitumist?
❑ Kuidas teadvustada, kuidas õpilased mind tajuvad?
❑ Kuidas mõista enda käitumise tagajärgi?

Peale treenerite osalemist programmis nende õpilased:
❑ hindasid oma võistkonnakaaslasi meeldivamaks
❑ uskusid, et nende treenerid on targad
❑ hindasid oma treenereid kõrgemalt
❑ soovisid enam järgmisel hooajal jätkata
❑ nautisid treeninguid enam

- võrreldes noorsportlastega, kelle treenerid ei osalenud 
programmis

Barnett jt., 1992: 
Programmis osalenud treenerite 
õpilastel järgmisel hooajal 
väljalangevus 5%, võrdlusgrupil 29%. 

Kas sportlase vaatel on üldse mingit tähtsust? 
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Lähedus

TäiendavusPühendumus

Sportlase ja treeneri 
vastastikune 

suhte kvaliteedi taju 
kokkulangevuse 

ja sarnasuse määr 

Sportlase ja treeneri vaheline 
emotsionaalne side, 

mis väljendub 
usalduses, austuses, 

lugupidamises ja meeldimises 

Sportlase ja treeneri 
soov lähedast koostöösuhet 

säilitada 

Millest on tehtud toetav treeneri-sportlase suhe? 

Sportlase ja treeneri 
koostööd puudutava 

käitumise vastastikusus 

Vastastikune 
orienteeritus
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Joostud distants

Füüsiline ja 
emotsionaalne 

kurnatus

Treeneri-
sportlase 

suhte 
kvaliteet

Selektiivne tähelepanu, vastuse 
pidurdus ja tunnetuslik 

paindlikkus (Stroopi test)

Stress (kortisool süljes)- .228

- .240

- .344

Kas heast treeneri-sportlase suhtest on tõesti kasu? 
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Oivalisus

Treeneri/Mentori käitumine
Ümberkujundav 
eestvedamine

Packianathan Chelladurai

Indiviid Treening Sooritus

Kuidas kujunevad oivalised sportlased? 



Chelladurai, P. (2007). Leadership in sports. In G.Tenenbaum & R. C. Eklund (Eds.). Handbook of sport psychology (3rd ed., pp. 113–135). Hoboken, NJ: Wiley.

❑ Liikumapaneva visiooni loomine
❑ Inspireeriv suhtlusviis 
❑ Intellektuaalne stimulatsioon
❑ Individuaalne tähelepanu ja toetus
❑ Isiklik tunnustamine
❑ Nõudlik ja suunav eestvedamine
❑ Eneseusu ja enesehinnangu 

toetamine
❑ Võitmise rõhutamine (NB! võitmine 

kui eesmärk, mitte vahend!)

❑ Enesehuvi kultiveerimine (kõrgete 
moraalsete väärtuste raamistikus)

❑ Võistluslikkuse kultiveerimine:
❑ Saavutusvajaduse toetamine
❑ Võitmisele orienteeritus
❑ Individuaalsele arengule 

orienteeritus
❑ Tehniliste oskuste arendamine
❑ Strateegilis-taktikaliste oskuste 

arendamine
❑ Emotsioonide reguleerimise 

osksute arendamine
❑ Kulgemise (flow) kogemuse 

soodustamine

Kuidas kujunevad oivalised sportlased? 



Mis iseloomustab üliedukaid treenereid? 
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Sergio Lara-Bercial

Treenimise 
filosoofia

Visioon

InimesedKeskkond

Jälgi ja vaata üle

Vaata tulevikku

Pea silmas pikka vaadet

Planeeri protsessi ja tegevusi

Lihtsusta komplekssust

Töö-eraelu 
tasakaal

Sportlase-
keskne

Sportlaste ja personali valik

Usu arendamine minusse, sinusse ja 
meisse

Sportlaste ja personali juhtimine

Tippsoorituse kaaskonna – huvipoolte – juhtimine

Kõrged ootused ja 
nõudmised

Iga kivi ümberpööramine

Väljakutsuv 
treeningukeskkond

Kasvuhooneefekt 
(stabiilsus ja usaldusväärsus)

Allapoole ja ülespoole 
mõjutamine

Clifford J.Mallett

Kõrged 
moraalsed 
standardid
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❑ Seotuse toetamine kvaliteetse treeneri-sportlase suhte foonil
▪ Lähedus
▪ Vastastikusus
▪ Pühendumine

❑ Autonoomsuse ja kompetentsuse toetamine:
▪ Sportlase eesmärkide väärtustamine
▪ Individuaalse arengu toetamine
▪ Välise surve minimeerimine

❑ Treeneri rahulolu ja heaolu toetamine
▪ Professionaalse arengu toetamine
▪ Töökindlus
▪ Töö-eraelu tasakaal

Milline on võimestav õhkkond spordis?
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❑ Coaching differently, pidev enesereflektsioon 

“to continually problematize what they do—the details of the practices they consistently

follow, the types of relationships they form—and what they say—the metaphors, analogies

and examples they use, the instructions they give, the questions they ask, the points they

emphasize and of course the questions and points they do not ask or emphasize” 

Mis aitab treeneril olla võimestav? 

Joseph Mills
Jim Denison

Timothy Konoval
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