TAISKASVANUTE OPETAMISE POHIMOTETE KASUTAMISEST
TAISKASVANUD HARRASTUSSPORTLASTE TREENIMISEL
EESTI PERSONAALTREENERITE NAITEL

Dairi Oun

Juhendaja: Andrea Annus, MA

Tallinna Ulikooli Haridusteaduste instituut

Andragoogika ja tdiskasvanuhariduse valdkond

ANNOTATSIOON

Kehaline aktiivsus on oluline tegur haiguste ennetamisel ja tervise edendamisel. WHO
soovitust tdiskasvanutele — vdhemalt 150 minutit modduka intensiivsusega litkumist
néddalas — ei tdida enamik Eesti elanikke. 2022. aasta andmetel tegeles tervisespordiga neli
vOi enam korda nddalas 18,3% Eesti 16—64-aastastest (Tervise Arengu Instituut, 2024).
Uuringud nditavad, et juhendaja olemasolu vdib suurendada inimeste motivatsiooni
litkkumiseks, sealhulgas personaaltreeneriga treenimine on tdhus meetod litkumishoiakute
muutmiseks (McClaran, 2003).

Uurimistdd eesmdrk on uurida Eesti personaaltreenerite kogemusi ja teadmisi
taiskasvanud treenijate toetamisel ning andragoogiliste pohimotete rakendamist nende t60s.
Eesmirgi saavutamiseks on piistitatud kolm uurimiskiisimust: milliseid andragoogilisi
pohimotteid personaaltreenerid kasutavad, millised on nende kogemused ja teadmised
taiskasvanute toetamisel ning kuidas nad hindavad tdiskasvanute Opetamise pdhimdtete
rolli treeningprotsessis? Uurimiskiisimustele vastuste leidmiseks viisin 1dbi kombineeritud
uuringu, kus kiisitluse abil kogusin andmeid andragoogiliste pohimdtete kasutamisest
taiskasvanud harrastussportlaste treenimisel Eesti personaaltreenerite néditel. Kiisitlusele
vastas 30 Eestis tdiskasvanud harrastussportlastega tootavat personaaltreenerit.

Ankeetkiisitluse teel ldbiviidud uuringu tulemustest selgus, et tdiskasvanute
Opetamise pohimotete kasutamine treeningutel aitab tugevdada treeneri ja treenija vahelist
suhet, toetada Oppija autonoomsust ning suurendada harrastussportlaste motivatsiooni ja
kehalise aktiivsuse taset. Uuringu tulemused on kasulikud personaaltreenerite
koolituskavade arendamiseks ning tdendavad, et andragoogika teooriad on rakendatavad ja

tohusad spordivaldkonnas kasutamiseks.
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SISSEJUHATUS

Kehaline aktiivsus on haiguste ennetamisel oluline tegur. Tdiskasvanute ja vanemaealiste
puhul voib kehaline aktiivsus avaldada kasulikku mdju erinevate krooniliste haiguste
korral: kehaline aktiivsus vdhendab iildist suremust, parandab tldfiiiisilist voimekust ning
tervisega seotud elukvaliteeti. (Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi
litkkumislabor, 2021). World Health Organisation (WHO) soovitab tdiskasvanutele
mddduka intensiivsusega aeroobset liikumist vahemalt 150 minutit nddalas. Seda soovitust
jargib vaid vidike osa Eesti elanikkonnast: Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise
uuringu (TKU) Tervise Arengu Instituudi poolt koostatud “Rahvastiku tervise aastaraamat
2024” andmetel oli 2021. aastal Eesti 18-aastasest ja vanemast rahvastikust 73,7%
kehaliselt inaktiivsed. Kehaline inaktiivsus on uuringus méiératletud nédalas alla 120
minuti keskmise koormusega kehalise aktiivsuse kaudu.

Tervisespordi harrastamine on iiks viis kehalise aktiivsuse tostmiseks. TKU 2022.
aasta andmetel tegeles tervisespordiga neli voi enam korda niddalas 18,3% Eesti
16—64-aastastest, samas 23,7% tegeles tervisespordiga kas kord kuus voi harvem voi iildse
mitte. (Tervise Arengu Instituut, 2024). Turu-uuringute AS 2023. aastal ldbiviidud Eesti
elanike liikumisharrastustega tegelemise kiisitlusuuringu pohjal on kdige levinumad
spordialad kdondimine ja jalgrattasdit, jousaali/joutreeningud/fitnessiga tegeleb 22%
vastajatest. Iganddalaselt liikumisharrastusega tegelevatest inimestest 58% tegeleb
litkumisharrastusega peamiselt omaette (iiksi) ning 11% peamiselt treeningrithmas,
litkumisriihmas voi  treeneri juhendamisel. Uuringule vastajad, kes tegelevad
litkumisharrastustega harvemini kui kord néddalas voi mitte iildse, markis 19% peamiseks
tunnetatud takistusteks sobiva seltskonna/treeningkaaslase puudumist. Lisaks kiisiti
vastajailt, mis ajendaks neid rohkem liikuma. Tugevate motivaatoritena (mis kindlasti
ajendaks rohkem liikuma) mérgiti koige sagedamini pere vOi kaaslase toetust (28%),
juhendajate olemasolu (20%). (Turu-uuringute AS, 2023).

Uheks vdimaluseks treeningharjumuste kujundamisel ja inimeste liikumisaktiivsuse
suurendamisel voib olla treenimine koos juhendajaga. 2003. aastal Wisconsinis 14biviidud
uuringus paluti osalejatel hinnata oma motiveeritust litkumisharjumuse suurendamiseks
enne ja pédrast 10-nddalast treeningprogrammi koos personaaltreeneriga. Treeningperioodi
16puks oli 73% osalejatest suurendanud oma liikumisharjumusi ja motivatsiooni
treeningutega jatkama. Uuringu tulemusena selgus, et treenimine personaaltreeneri
juhendamisel on tohus meetod litkumishoiakute muutmiseks ja seelédbi kehalise aktiivsuse

suurendamiseks. (McClaran, 2003).



Andragoogika ja sport on kaks valdkonda, mida esmapilgul teineteisega ei seosta, kuid
molemas valdkonnas on oluline roll motivatsioonil, eesmérkide seadmisel ja tagasiside
andmisel. Andragoogika aitab mdista, millised tegurid motiveerivad inimesi Oppima,
samas kui sport voimaldab Oppimist ja arengut l1&bi praktilise tegevuse. Eesti tdiskasvanute
litkumisaktiivsus on madal (Tervise Arengu Instituut, 2024) ja juhendaja olemasolu on
oluline motivaator (Turu-uuringute AS, 2023) ja vdimalus kehalise aktiivsuse
suurendamiseks (McClaran, 2003), seetottu soovin uurida, kuidas Eesti personaaltreenerid
ithendavad andragoogika pdohimdtteid oma toOpraktikasse, et suurendada tdiskasvanute
motivatsiooni ja toetada nende kehalist aktiivsust. Uurimistdd eesmirk on uurida Eesti
personaaltreenerite kogemusi ja teadmisi tdiskasvanud treenija toetamisest ja milliseid
andragoogilisi pdhimdtteid nad oma t66s kasutavad.
Eesmargi saavutamiseks piistitasin jargmised uurimiskiisimused:
1. Milliseid andragoogilisi pohimotteid kasutavad personaaltreenerid tdiskasvanud
harrastusportlaste treenimisel?
2. Millised on personaaltreenerite kogemused ja teadmised tdiskasvanute toetamisest
treenimisel?
3. Kuidas personaaltreenerid hindavad tdiskasvanute Opetamise pdhimdtete

kasutamise rolli treeningprotsessis?

Uurimiskiisimustele vastuste leidmiseks teostasin kombineeritud uuringu, viies lébi
kiisitluse, mis uuris andragoogiliste pohimotete kasutamist tdiskasvanud harrastussportlaste
treenimisel Eesti personaaltreenerite nditel. Uuringu tulemused aitavad moista, kuidas
treenerite teadmised tdiskasvanute Opetamisest toetavad tdiskasvanute fliiisilise aktiivsuse
suurendamist. Teema on aktuaalne, sest treeneritel on oluline roll liikumisharjumuste

kujundamisel.

SEMINARITOO POHIMOISTED JA ANDRAGOOGILISED POHIMOTTED

Peatiikis annan iilevaade uurimisto0 peamistest pohimdistetest ja teoreetilisest taustast.
Teoreetilises lilevaates toon vilja tdiskasvanudppe kuus peamist pohimodtet ja nende
kasutamisest ~ spordivaldkonnas.  Uurimuses kisitlen treenijatena  tdiskasvanud
harrastussportlaseid, keda defineeritakse kui inimesi, kes tegelevad spordiga
voistlusspordis, kuid ei piitidle tippspordi tasemele, voi osalevad tervise- ja rahvaspordis,

kus peamine eesmirk on tervise parandamine (Jalak & Lusmaégi, 2014). Tsiviilseadustiku



iildosa seaduse (2002) pdhjal on tdiskasvanu inimene, kes on vihemalt 18 aastane ning
omab tdielikku teovdimet.

Teoreetilises taustas keskendun andragoogilistele pdhimdtetele, mille keskmes on
kuus pdhimdtet: (1) dppija teadmisvajadus; (2) eneseteadlikkus; (3) eelnevad kogemused;
(4) valmisolek Oppida; (5) Oppimisele orienteeritus;, ja (6) Opimotivatsioon. Need
pohimdtted on andragoogika praktikas mudeli (APM) keskpunkt (joonis 1). Andragoogika
praktikas mudeli kasutamine on kdige tulemuslikum, kui see on kohandatud vastavalt
oppijate  vajadustele ja Opiolukorrale. Kuigi pohiprintsiibid kehtivad koikides
tdiskasvanudppe olukordades, tuleb neid alati késitleda koos teiste mojuteguritega, et
saavutada parim voOimalik Opikogemus. Tiiskasvanudpet mdjutavad erinevates
situatsioonides lisaks mitmed muud tegurid ja need vdivad panna tdiskasvanuid rohkem voi
vihem pohiprintsiipidest 1dhtuvalt kdituma. Andragoogika toimib praktikas kdige paremini
sits, kui see on kohandatud wvastavalt Oppijate unikaalsusele ja Opiolukorrale,
pohiprintsiibid kehtivad kdigis tdiskasvanudppe olukordades, seni, kuni neid kisitletakse

kooskodlas muude teguritega. (Knowles et al., 2005).

Oppimise eesmargid
\ Individuaalsed ja situatsioonilised ‘/i
— erinevused
Andragoogika: |

Lo tiiskasvanudppe 0

o Q péhiprintsiibid =4
E =1 . . . L EJ' c:
= 3 1_Teadmisvajadus 4 Valmisolek 6ppida 0, =
Py c « Miks? « Elulisus g o
c 'E » Mida? « Arenguvajadus 5 g
© « Kuidas? = | 5
c | 3 ) ) o | a
g pre 2 Eneseteadlikkus 5_Oppimisele orienteeritus 2| =
B = « Autonoomsus « Probleemikeskne 1] ]
s | 8§ « Ennastjuhtiv « Tahenduslik = | a3
= ] . 2|3
'.3 £ 3 Eelnevad kogemused 6 Opimotivatsioon 2 7=}

c ] « Ressursid « Vadrtused %

2 K- Rollikiitumised « Isiklik kasu / -4

o

v Oppijate individuaalsed erinevused v
v Individuaalne areng y

Joonis 1. Autori tolgitud andragoogika praktikas mudel (APM) - iilevaade

tdiskasvanuoppe  kuuest pohiprintsiibist, mis on iimbritsetud individuaalse ja

situatsioonilise konteksti erinevustega ning oppimise eesmdrkidega. (Knowles et al., 2005)

Andragoogiline Oppemudel arvestab ning vidirtustab Oppija varasemaid kogemusi,

eelnevaid teadmisi ja vajadusi. Oppeprotsessi keskmes on dppija ja tema sdltuvus dpetajast



(koolitajast, juhendajast) voiks olla minimaalne. Juhendaja pdhiiilesanne on aidata dppijal
endal méiidratleda oma vajadused; aidata mdista nii enda kui teiste inimeste Oppimise
ressursside ja kogemuste kasutamise viise ja vastastikuse dppimise edendamine. Juhendaja
roll on aidata Oppijal omandada vastutust, ning lasta dppijal ise midratleda eesmaérgid,
kavandada Oppeprogrammi ja hinnata oma edukust. Oppimine toimib libi isikliku
moistmise tasandi ning probleemide lahendamise. Juhendaja saab julgustada Opilasi ise
tegema oma valikuid ning soodustada motestatud ldhenemist Oppimisele; hdlbustada
probleemide piistitamist ja lahendamist ldbi kogemuslike ja osalusel pohinevate meetodite
kasutamise; samuti aidata kindlustada Oppija eneseteadvust, et Oppija ise kannaks hoolt
oma arengu ja keskkonna eest. Oluline on aktsepteerida ning suhtuda lugupidavalt ja
ettevaatlikult iga Oppija mina-pilti. (Méirja et al., 2021). Uurimistoo fookuses on
andragoogika praktikas mudeli kuue pohimotte avaldumine personaaltreenerite t60s ja
millist moju need avaldavad treeningute tohususele.

Personaaltreenerid on tervisespetsialistid, kes hindavad, motiveerivad, harivad ja
treenivad kliente, kasutades individuaalset ldhenemist nende tervise ja vormisoleku
vajaduste osas. Nad koostavad ohutuid ja tohusaid treeningprogramme, pakuvad juhiseid,
et aidata klientidel saavutada oma isiklikud tervise- ja vormisoleku eesmérgid, ning
reageerivad asjakohaselt hiddaolukordades. (Kompf, 2014). Treenerite rolli kirjeldab ka
Eesti Spordiseadus (2005), mille kohaselt treener on sportlasi ja teisi spordis osalevaid
isikuid juhendav spordispetsialist, kellel on treeneri kutsekvalifikatsioon kutseseaduse
tadhenduses. Treener on kohustatud tagama sportliku treeningu aluspohimotete jargimise ja

ohutuse ja jdlgima treeningukoormuse vastavust juhendatavate tervislikule seisundile.

ANDRAGOOGILISED POHIMOTTED TREENERITE TOOS
Malcolm Knowles, tdiskasvanute hariduse teooria rajaja, pithendas oma elu sellele, et
moista, kuidas tdiskasvanud Opivad ja kuidas neid edukalt Opetada. Tema uuringute
keskmes oli kiisimus: miks on moned Opetajad tdiskasvanutega edukad, teised aga mitte?
Jélgides edukaid tdiskasvanute Opetajaid ja analiilisides nende tegevusi, tuvastas Knowles
mitu olulist pohimotet, mis on ténapdeval tuntud kui andragoogilised pohimotted. Need
pohimotted eristavad tdiskasvanute Opet laste Opetamisest ja pakuvad raamistiku
efektiivseks tdiskasvanute oppe toetamiseks. (Knowles et al., 2005).

Ameerika aeroobika- ja fitnessilihenduse 2007. aastal lébiviidud uvuringus
kirjeldatakse erinevaid rolle, mida treeneritdd sisaldab: a) treener kui koolitaja (7The

Educator) — treeneri peamine lilesanne on kliendi harimine ja kliendi kiisimustele



vastamine; b) treener kui juhendaja (The Nurturer) — treener, kes suudab pakkuda tuge ja
juhendamist, kui neil on raske voi viljakutseteorohke eluperiood; c) treener kui
vestluskaaslane (The Conversationalist) — treener, kes suudab vestelda ka treeninguga mitte
seotud teemadel ning hoida tasakaal juhendaja ja sobraliku vestluskaaslase vahel; d)
treener kui motivaator (The Motivator) — treeneri lilesandeks on juhtida vestlust ja
keskenduda kliendi motiveerimisele — suunates maksimaalsele pingutusele ldbi turvalise
soorituse. Viljatoodud kirjelduste pohjal on vdimalik luua seoseid Knowlesi
andragoogiliste seisukohtadega, mida saab efektiivselt rakendada tdiskasvanute treenimise
toetamisel.

Kanada teadlased Justin MacLellan, Bettina Callary ja Bradley W. Young on
taiskasvanudppel pohinevaid juhendamismeetodeid spordis hakanud pohjalikumalt uurima
viimase 10 aasta jooksul. Uuringute (MacLellan et al., 2019, Rathwell et al., 2020)
tulemusena on selgunud, et Oppemeetodite kohandamine tdiskasvanud treenijatele on
vajalik, kuid puuduvad tdestatud mdddikud, mis vdimaldaks hinnata treenerite
taiskasvanutele kohandatud meetodite kasutamise mdju.

2016.-2017. aastal viidi Kanadas 1dbi uuring (Rathwell et al., 2020), milles
analiiiisiti tdiskasvanutele suunatud treenerit6o tohusust. Uuring koosnes kolmest osast, kus
kiisitlusega sooviti vilja selgitada kui palju kasutavad treenerid tdiskasvanutele (35>aastat)
suunatud juhendamise meetodeid. Uuringu autorid joudsid jireldusele, et koostatud
kiisimustikke tuleks tdiendada, kuid neid on vdimalik tulevikus uuringute jaoks kasutada.
Uuringu tulemused néitasid, et andragoogiliste pdhimdtete arvesse votmine tdiskasvanud
sportlaste juhendamisel soodustas treeneri ja sportlase vahelise kvaliteetse suhte
kujunemist, suurendas treeningutega rahulolu ja toetas meisterlikkuse saavutamist.
Uuringu tulemustes tddeti, et tdiskasvanutele suunatud treeneritdd hindamine peab
tuginema spordiandragoogika kirjandusele.

2019. a vorreldi andragoogika ja pedagoogika printsiipide kasutamist treeningutel.
Uuringu (MacLellan et al., 2019) eesmérk oli kirjeldada, kas ja kuidas sporditreeneri
praktika erineb treenitavate vanust arvesse vottes. Tulemuste pdhjal jareldasid autorid, et
andragoogika praktikas mudelit saab rakendada tdiskasvanud sportlaste juhendamisel ja
kohandada vastavalt indiviidi vajadustele. Uuringu autorid tegid ettepaneku tdiendada
Knowlesi andragoogika praktikas mudelit (joonis 2), lisades kaks spordispetsiifilist
omadust: voistluseesmirkide saavutamine ja vanusest tulenevad ootused treenerile.

Uuringu autorid soovitavad edaspidistes uuringutes keskenduda erineva soo, vanuse

ja spordialade treenerite juhendamisviisidele ja uurida lisaks ka sportlaste arusaamasid.



Uuringu iihe piiranguna toovad autorid esile, et kasutati vordlevat ja analiiiitilist
lahenemist, kuid tdendeid pedagoogika ja andragoogika kohta ei otsitud selgesonaliste
viljendite pohjal. Autorid ndustuvad Knowlesi viitega, et andragoogikat ja pedagoogikat
voib kasutada koos ja andragoogika pohimotted ei pea olema kasutamiseks ainult
tédiskasvanutele ja pedagoogika ainult lastele. Piirangutele vaatamata nditavad tulemused, et

APM-i (joonis 2) saab kasutada sporditreenerite valdkonnas. (MacLellan ef al., 2019)
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2005, MacLellan et al., 2019)

METOODIKA JA VALIM

Seminarit6d  uurimiskiisimustele  vastuste leidmiseks kasutasin  kombineeritud
uurimismeetodit: kiisimustik sisaldas lisaks valikvastustega kiisimustele ka avatud
kiisimusi. Avatud kiisimused voimaldavad vastajatel viljendada oma arvamusi ja hoiakuid,
pakkudes uurijale pohjalikumat ja mitmekesisemat teavet (Lagerspetz, 2017).

Kogusin andmeid Google Forms veebipdhise ankeetkiisimustiku abil (Lisa 1), mida
jagasin peamiselt elektrooniliste kanalite kaudu (Facebook, e-mail). Kiisimustikus
informeerisin vastajat eesmargist koguda andmeid kéesoleva uurimistdo tarbeks ning lisaks
oli vilja toodud vastamiseks vajalikud tingimused — kutsusin vastama koiki Eestis
tootavaid personaaltreenereid, kes treenivad tdiskasvanud harrastussportlasi. Eelnevalt
piloteerisin kiisimustikku nelja tuttava personaaltreeneri seas, kellelt saadud tagasiside

pohjal viisin sisse muudatused, eelkdige kiisimuste sOnastuses ja jarjekorras. Kiisimustik
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oli avatud vastamiseks 3 nidalat, ajavahemikul 30.09.-20.10.2024. Meeldetuletused
kiisimustikule vastamiseks saatsin 7. ja 14. oktoobril. Kiisimustikule vastamine oli
vabatahtlik ja anoniitimne, isikustatud andmeid vastajate kohta ei kogunud.
Ankeetkiisimustik koosnes 20-st avatud ja valikvastustega kiisimusest. Kiisimustiku
kiisimused jagunesid kolme alateemaks: 1. Treeneri taust, 2. Suhted ja treeneri roll, 3.
Meetodid ja olulisus. Valikvastused olid iiles ehitatud Likerti skaalale. Likerti skaala
méiirab dra vastajate ndustumise astme etteantud vaidetega. Likerti skaala on vilja tootatud
1932. aastal ning seda peetakse iiheks koige usaldusvddrsemaks hoiakute modtmise
meetodiks (Osula, 2008). Likerti tiilipi skaala kiisimused on USA sotsioloogi Rensis
Likerti poolt vilja todtatud meetod (Lagerspetz, 2017), mis uurib suhtumusi ja arvamusi
ning miirab dra teatud viitega ndustumise astme, nagu nditeks ndus, pigem ndus, ei ole
nous. Likerti skaala on psiihholoogiline mdodtmisseade, mida kasutatakse hoiakute,
vadrtuste ja arvamuste mootmiseks (Roy, 2020). Kiisimustikus kasutasin 6-punkti skaalat,
sest soovisin vastajate seas viltida neutraalse positsiooni valimist (Lagerspetz, 2017).
Uuringus osalejate leidmiseks kasutasin lihtsa juhuvalimi meetodit, tagamaks
vastuste mitmekesisuse ja esinduslikkuse. Lihtne juhuvalim saadakse siis, kui
kindlaksméératud mahuga populatsioonist eraldatakse litkmeid lihtsa juhusliku valiku teel.
Seejuures on liikmetel vdrdne vdimalus valimisse sattuda (Ounapuu, 2014).
Personaaltreeneritega kontakteerumiseks kasutasin www.leiatreener.ee veebikeskkonnas
olevaid kuulutusi ja Eesti spordiregistri andmebaasi. Kiisimustiku saatsin koikidele
tdiskasvanutega tegelevatele spordiorganisatsioonidele, kus on iile 100 Iliikkme ja
personaaltreeneritele. Kiisitlusele vastas 30 Eesti personaaltreenerit. 40% Kkiisitlusele
vastajatest omas treeneristaazi kuni 5 aastat (N=12), 30% vastajatest 11-20 aastat (N=9),
23% vastajatest 5-10 (N=7) ja rohkem kui 20 aastat treeneritéo staazi on 7% vastajatest

=2). Treeneri kutse tase on omandatud voi omandamise o vastajal (N= tabel 1).
2). T ik datud voi damisel 77% jal 23) (tabel 1

Tabel 1. Kiisitlusele vastajate personaaltreenerina tootamise staaz ja omandatud kutse tase

ToostaaZ aastates| >5 | 5-10 |11-20| 20> Kokku
Treeneri kutse tase 12 7 9 2 30
Ei 5 1 1 7
Ei, aga on omandamisel 1 1 2
Abitreener, tase 3 1 3 3 7
Nooremftreener, tase 4 4 1 2 7
Treener., tase 5 1 1 3 5
Vanemtreener, tase 6 1 1 2




Kiisitlusele vastanud personaaltreeneritest 90% (N=27) tdi vélja, et treenib valdavalt 20-40
aastaste treenijatega. 63% personaaltreeneritest (N=19) treenib lisaks 40-60 aastaste

harrastussportlastega (joonis 3).
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Joonis 3. Kiisitlusele vastanud personaaltreenerite treenitavate vanusegrupid

TULEMUSED

Uurimistulemused esitasin vastavalt uurimiskiisimustele, analiiiisides saadud andmeid ning
tuues vélja olulisemad tdhelepanekud. Tulemuste juurde lisasin nditeid kiisitluse avatud
kiisimuste vastustest. Niited tdin vélja kaldkirjas ja neile jargneb vastaja kood: liihend V

tahistab vastajat, millele lisatud number niitab vastamise jarjekorda (VO1 = 1. vastaja).

Andragoogiliste pohimotete kasutamine treenimisel

Kiisitlusele vastanud personaaltreeneritest 57% (N=17) hindas, et on teadlik tdiskasvanute
Opetamise pohimotetest ja nende rakendamisest tédiskasvanute juhendamisel. 73%
vastajatest litles (N=22), et on osalenud koolitustel voi kursustel, kus kisitletakse
tdiskasvanute  Opetamise  pOhimdtteid.  Léhtuvalt  Knowlesi  tdiskasvanudppe
pohiprintsiipidest (tabel 2) esitasin kiisitluses 7 viidet, kus palusin osalejatel hinnata oma

noustumist skaalal 1-6, kus 1 tdhendab “ei ndustu” ja 6 “ndustun taielikult”.



Tabel 2. Personaaltreenerite noustumised esitatud vdidetele

ei noustu noustun tiielikult
Viiited 1 2 3 4 ] 6
Tiiskasvanud treenija on véiga huvitatud miks ja kuidas
. L. L . 0 0 3 6 5 16
treenida, arvestan sellega ja jagan oma teadmisi ja oskuseid
Téiskasvanud treenija on ennastjuhtiv ja iseseisev ning treenerilt _
. . . 0 1 4 12 3 10
vajatakse toetust ja suunamist
Arvestan treenija eelnevate kogemustega treeningplaani
. - N - 0 0 0 1 2 27
koostamisel
Téiskasvanud treenija on valmis dppima vaid siis, kui tal on
. . . . 2 0 5 8 10 5
selleks reaalne vajadus (tervis, arenguvajadus jm)
Tiéiskasvanud treenija jaoks on oluline treeningu tihendus —
. . . - 0 1 1 4 17 7
eesmirgile suunatus, probleemikeskus jm
Téiskasvanud treenija motivatsioon on tugevalt seotud isikliku - - 1 - ; -
kasu vdi treenija vidrtustega

Esimene véide, mille osas personaaltreenerid pidid ndustumist hindama, puudutas
tdiskasvanud treenija teadmisvajadust: tdiskasvanud treenija on védga huvitatud miks ja
kuidas treenida, arvestan sellega ja jagan oma teadmisi ja oskuseid. 53% vastajatest (N=16)
ndustus viitega tdielikult, 37% ndustus suurel médral (N=11). Treenerid tdid vastustes
vilja, et kui treenija saab aru, miks ta midagi tegema peab, on motiveeritus suurem ja

treening eesmargipérane (ndide 1 ja 2).

Néide 1: Selgitan treeningplaani loogikat ja iilesehitust, et nad moistaksid, kuidas
iga osa aitab kaasa nende eesmdrkidele. (V03)

Néide 2: Tdiskasvanud kiisivad rohkem ka mingite tegevuste motet ja tausta. (V17)

Teises véites uurisin personaaltreenerite arvamust treenijate eneseteadlikkusest ja palusin
hinnata ndustumist, et tdiskasvanud treenija on ennastjuhtiv ja iseseisev ning treenerilt
vajatakse toetust ja suunamist. Vastajatest 84% (N=25) ndustus viitega tdielikult voi suurel
médral. Vastustes toodi vélja, et autonoomsus, kui iiks inimese pohilisi psiihholoogilisi
vajadusi, avaldab olulist mdju treeningu tShususele ja treenijate rahulolule. Kui treenerid
kaasavad treenijaid otsustusprotsessidesse, aitab see tugevdada nende autonoomsust ja

suurendab vastutustunnet (ndide 3).

Néide 3: Autonoomsus on tiiks olulisemaid baasvajadusi. Kaasamine suurendab

autonoomsust ning samas jagab vastutust, klient on tugevamini protsessi kaasatud.

(V09)
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Treeneri rolli toetaja (N=11) ja suunajana (N=5) tdid vastajad vélja ka personaaltreeneri
rolli kirjeldustes. Enim kirjeldati personaaltreenerit kui juhendajat (N=15) ja abilist
eesmdrkide seadmisel (N=I11) ja nendeni joudmisel (joonis 4). Personaaltreenerid
juhendavad ja motiveerivad inimesi treeningutel, jagades teadmisi ning suunates neid
looma iseenda parimat versiooni, vOtma vastutust oma elustiili eest, mdistma treeningu
vajalikkust ning rakendama erinevaid treenimismetoodikaid, sealhulgas oige tehnika,

raskuste ja korduste valimist (ndide 4 ja 5).

juhendaja I 15
eesmargistaja I 1 1
toetaja I |
motivaator G 10
suunaja GGG 5
eeskuju NN 3
psihholoog NN 2
arendaja M 1
0 2 4 8 8 10 12 14 16

Joonis 4. Personaaltreeneri rolli kirjelduste mérksdnad ja esinemissagedus

Kaks vastajat toid vilja, et personaaltreener tdidab ka psiihholoogi rolli, pakkudes
treeningprotsessi korval emotsionaalset tuge ning luues turvalise keskkonna, kus saab
jagada oma muresid (ndide 4 ja 6). Treenerit, kui arendajat, mainis iiks kiisitlusele vastanu

(ndide 7).

Néide 4: Personaaltreener suunab inimesi looma iseenda parimat versiooni ja ise
oma elustiili eest vastutust votma. Selgitab treeningu vajalikkust meie kehadele,
juhendab  oiget  tehnikat, raskuseid ja korduseid. Seletab  erinevaid
treenimismetoodikaid ja mille jaoks mis on. Treener on ka psiihholoogi rollis, sest
tihti tahavad inimesed turvalises keskkonnas oma probleeme kurta. (VOS5)

Néide 5: Personaaltreener juhendab, suunab, jagab teadmist, motiveerib inimesi
trenni teekonnal. (V09)

Niide 6: Personaaltreener on motivaator, psiihholoog, tugi, juhendaja. (V17)

Néide 7: Minu roll on juhendada detailselt ja aidata areneda. (VOT)
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Kolmas viéide késitles treenija eelnevate kogemuste arvestamist treeningplaani
koostamisel, millele 90% (N=27) osalejatest ndustus vditega tdielikult. Vastajad toid vélja,
et eelnevad kogemused on olulised ja neid arvestatakse alati. Enamasti algab
treeningplaani koostamine vestlusega, kus treener kiisib eelnevate kogemuste, spordialade,
harjutuste, treeningmeetodite ja tulemuste kohta. Treenerid hindavad eelnevate kogemuste
pohjal, kas treenija on algaja voi edasijoudnu, ning kohandavad vastavalt sellele treeningu
raskusastet, harjutuste valikut ja intensiivsust. Mitmed treenerid rShutasid, et eelnevate
kogemuste arvestamine aitab luua usalduslikku ja avatud suhtlemist treenijaga (ndide 8),
aidates neil piistitada realistlikke eesmirke. Uks vastaja tdi vilja treenija

arenguvoimelisusega arvestamise olulisuse (néide 9).

Naiide 8: Julgustan treenijat réidkima oma varasematest kogemustest ja vajadustest,
et luua usalduslik suhe. See toetab avatud suhtlemist ja aitab neil tunda end
mugavamalt treeningprotsessis. (V02)

Néide 9: Klient on arememisvoimeline ja vddrib, et teda koheldakse vastavalt.

(V09)

Neljandas véites uurisin personaaltreenerite arusaamu tdiskasvanud harrastussportlase
valmisolekust Oppida. Kiisisin ndustumist viitega, et tdiskasvanud treenija on valmis
Oppima vaid siis, kui tal on selleks reaalne vajadus (tervis, arenguvajadus jm). Vastajatest
77% (N=23) noustus vdiitega tdielikult vOi suurel maddral. Vastusest selgus, et
personaaltreenerid peavad tdiskasvanud harrastussportlaste valmisolekut dppida oluliseks
ja see sOltub treenija reaalsetest vajadustest, nagu tervis voi arengueesmargid (ndide 11).
Taiskasvanud treenijate puhul rohutati, et nende treeningud on sageli jatkusuutlikumad ja

motiveeritumad, kuna nad treenivad peamiselt iseenda pdrast (ndide 10).

Néide 10: Tdisealiste inimeste treenimine on jdtkusuutlikum ja tulemusi on oodata
rohkem, kuna nad enamjaolt treenivad enda pdrast. (VO1)
Néide 11: Uurin vidlja inimese ootused ja vajadused, sest ta on mingi kindla

eesmdrgiga personaaltundi tulnud. (V11)

Viies vidide, mille osas personaaltreenerid pidid ndustumist hindama, puudutas
tdiskasvanud treenija Oppimisele orienteeritust ja tdhenduslikkuse olulisust: tidiskasvanud

treenija jaoks on oluline treeningu tihendus — eesmairgile suunatus, probleemikeskus jm.
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Personaaltreenerid rohutasid tdiskasvanud treenijate jaoks treeningu tdhenduse ja
eesmadrgile suunatuse olulisust (ndide 12), vditega ndustus tdielikult v3i suurel mééral 94%
(N=28) vastajatest. Vastustes toodi esile, et treeningplaanid tuleb kohandada vastavalt
kliendi eesmirkidele, fiilisilistele vOimetele ja eelistustele, viltides harjutusi, mis on

treenijale vastumeelsed, ning pakkudes sobivaid alternatiive (ndide 13 ja 14).

Néide 12: Kui nad moistavad kava tihendust, on nad rohkem motiveeritud seda
jargima. (V03).

Naide 13: Inimene soovib teha rohkem seda, millesse ta usub, mis teda aitab. (V13)
Néide 14: Pole motet kavasse panna harjutust, mida klient teha ei taha voi viga

vastumeelne on. Leian sellele samavddrse meeldivama alternatiivi. (V09)

Kuues viide késitles treenija Opimotivatsiooni mdistmist ja palusin hinnata ndustumist
viitega, et tdiskasvanud treenija motivatsioon on tugevalt seotud isikliku kasu voi treenija
véadrtustega. Vastajatest 97% (N=29) noustus viitega tdielikult voi suurel mééral. Vastajad
kirjeldasid, et motivatsioon vOib erineda vanusegruppide 15ikes — noorematel on see sageli
esteetilistest eesmaérkidest kantud, samas kui vanemad keskenduvad enam tervise
hoidmisele ja elukvaliteedi parandamisele (ndide 15). Lisaks tddeti, et ebamugavustunne
vOi konkreetsed terviseprobleemid vodivad olla tugevamad motivatsioonitegurid kui treeneri

juhendamine voi treeningmeetodid (nédide 16).

Néide 15: Usun, et peamine erinevus on selles, kuidas erinevates vanusegruppides
inimesed motestavad enda jaoks treeningute vajalikkust. Esteetilised eesmdrgid vs
oma tervise toetamine jms. (VO8)

Néide 16: Ebamugavus ja/voi pdris probleem motiveerivad paremini, kui treener

voi valitud meetodid. (V06)

Vastustest selgus, et isegi kui personaaltreenerid ei kasuta tdiskasvanute Opetamise
pohimotteid teadlikult, on nende arvesse votmine olulisel kohal nende t60s. Treenerid
rakendavad tdiskasvanud harrastussportlaste juhendamisel Knowlesi tdiskasvanudppe
pohimotteid (joonis 1): treenijatele selgitatakse treeningplaani eesmirke ja iilesehitust,
aidates neil mdista, miks ja kuidas harjutusi sooritada. Samuti arvestavad
personaaltreenerid treenijate eelnevaid kogemusi, individuaalseid voimeid ja eesmirke,

luues usaldusliku ja motiveeritud keskkonna treenimiseks.
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Personaaltreenerite kogemused ja teadmised tiiskasvanute toetamisel

Kiisitlustele vastanud personaaltreenerite kogemustest selgus, et tdiskasvanute
juhendamisel on oluline arvestada iga treenija individuaalsete vajaduste,
motivatsiooniallikate ja eesmérkidega, kuna vanus ei ole peamine tegur, mis méadrab
inimese suhtumise treeningutesse (ndide 17 ja 18). Treenerid leiavad, et just individuaalne
ldhenemine aitab tohusamalt toetada tdiskasvanute treenimisprotsessi, pakkudes neile

sobivat tuge ja juhendamist.

Néide 17: Ei ole vanusest, vaid inimesest soltuvad eripdrad. (V03)

Néide 18: Kes tahab treenida, teeb seda igas vanuses. (V26)

Peamiste omadustena, mis iseloomustavad tdiskasvanud harrastussportlast, toodi vélja
eneseteadlikkust, jarjepidevust, motiveeritust ja isiksusest tulenevaid eriparasid (joonis 5).
Téaskasvanud harrastussportlased on tihti teadlikumad oma keha vajadustest, keskenduvad
tervise parandamisele ja véirtustavad treenimist elukvaliteedi siilitamiseks, olles sageli

piihendunumad ja jédrjepidevamad (ndide 19).

teadlikkus GG S
jérjepidevus NN S
isiksus I 7
motiveeritus NN 7
distsipliin IG5
eesmargipdrasus INIIININENEEGEGNGNGGG 3
keskendumine tervisele NN 3

Joonis 5. Personaaltreenerite viljatoodud tdiskasvanud harrastussportlaste omadused

Néide 19: Tdiskasvanutel on sageli siigavam teadlikkus oma kehast ning nad
keskenduvad rohkem tervise hoidmisele, funktsionaalsusele ja elukvaliteedi
parandamisele. Nad véivad olla distsiplineeritumad ja jdrjekindlamad, kuid nende
motivatsioon voib olla seotud pikaajalise heaolu sdilitamise ja vigastuste
ennetamisega. Emotsionaalselt voivad nad ka olla kannatlikumad ja realistlikumad

oma eesmdrkide saavutamisel. (V27)
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Treenijate toetamisel toodi kdige rohkem vilja tagasisidestamise ja kiitmise olulisust
(joonis 6). Aus positiivne tagasiside ja julgustamine eesmirkide suunas liikuma aitavad
kasvatada treenija enesekindlust ja hoida jirjepidevust (ndide 20). Individuaalne tugi ja
treeningud, mis vastavad treenija vOimetele, suurendavad enesekindlust, mis omakorda
parandab sooritust ja aitab treenijal oma potentsiaali paremini realiseerida. Individuaalne

lahenemine loob keskkonna, kus treenija tunneb end véirtustatuna (ndide 21).

kiitmine, positiivne tagasiside I | 1
peegeldamine, tagasiside NI ©
julgustamine, innustamine NEEEEEEEEEGEGEGNGGNGNGNGG G

edenemise jélgimine NN G
toetamine NN 5
individuaalsuse vaartustamine GG
realistlikud eesmérgid T 2
usaldusvdarsus N 1
analiis Ml 1
ebadnnestumistega toimetulek = 1
huumor N 1
0 2 4 6 8 10 12

Joonis 6. Personaaltreenerite véljatoodud tegevused treenija toetamisel

Niide 20: Positiivse tagasiside andmine — keskendun edusammudele, olgu need
suured voi vdikesed, ja rohutan, kui oluline on iga samm eesmdrkide suunas.
Positiivsed kommentaarid suurendavad treenija enesekindlust ja julgustavad
Jdtkama. (V12)

Néide 21: Treenija tunneb, et ta on osa millestki ja tema kohalolu vddrtustakse.

(V04)

Oluliselt vdhem toodi vidlja huumori ja analiilisi kasutamist. Vastustes kirjeldati ka
hoolivust ja huumorit, nditeks kirjutas iiks vastaja, et kui inimene tunneb end kehvasti, on
treeneril voimalus tdsta tema tuju ja pakkuda lahendusi, mis innustavad edasi liikuma
(ndide 22). Samuti nimetati ldbikukkumist kui dppimisvdimalust — koos analiiiisitakse,
mida saaks paremini teha, ning leitakse viise, kuidas jérgmistes sammudes Onnestuda

(ndide 23). Selline ldhenemine, kuigi oluline, jéi kiisitluse vastustes pigem tagaplaanile.
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Néide 22: Huumor ja hoolimine on oluline. Kui inimene tunneb end kehvasti, aitan
mina tema tuju tosta ja alati leiame lahenduse. (VO1)

Néide 23: Kui midagi ei lihe plaanipdraselt, aitan treenijal ndha olukorda kui
oppimisvoimalust, mitte ldbikukkumist. Koos analiiiisime, mida saaks parandada,

ja liigume edasi. (V10)

Treenerid annavad treenijatele tagasisidet mitmel viisil, et toetada nende arengut ja
motivatsiooni. Enim kasutatakse suulist tagasisidestamist, kus treeningu ajal kiidetakse
paranenud tehnikat, vormi vOi joudlust. Samuti rohutatakse saavutusi, mida
harrastussportlane ise ei pruugi mirgata. Lisaks kasutatakse kirjalikke vorme, nditeks
treeningpdevikuid, veebikeskkondi voi sotsiaalmeedia kaudu suhtlemist, et dokumenteerida
progressi ja anda pohjalikumat tagasisidet. Numbriliste andmete, nagu kaalu, mootmiste
vOi jOunditajate analiilis, aitab visualiseerida treenija arengut ja tuua esile selged tulemused

(ndide 24 ja 25).

Naiide 24: Juhin treeningutes tihelepanu paranenud vormile, jou voi vastupidavuse
arengule, motteviisi muutustele. Uhtlasi on areng néiha meie iihises Google Docsis
asuvas treeningpdevikus. (VO8)

Néide 25: Kirjeldan saavutusi, mida ta ise tihele ei pane. (V13)

Personaaltreenerite vastustest selgus, et tdiskasvanud treenijate juhendamisel on igatihe
individuaalsed vajadused, motivatsioon ja eesmérgid erinevad. Seetdttu on oluline pakkuda
personaliseeritud ldhenemist, mis arvestab treenijate eripdrasid ning toetab neid positiivse

tagasiside ja tunnustusega.

Téiskasvanute Opetamise pohimotete kasutamise roll treeningprotsessis
Téiskasvanute Opetamise pdhimdtete rolli analiiiisimiseks uurisin, kui suurt moju nende
pohimdtete rakendamine avaldab treeningutel neljas olulises aspektis: treenija
motivatsioon, rahulolu treeninguga, treeningu tulemused ning treeningharjumuste
kujunemine. Kiisitluses esitasin neli véidet ja palusin osalejatel hinnata oma ndustumist
skaalal 1-6, kus 1 téhistab “ei ole oluline” ja 6 “on viga oluline”.

Kiisitlusele vastanute hinnangute pohjal voib jireldada, et tdiskasvanute dpetamise
pohimotete rakendamine avaldab markimisvadrset moju koigis neljas nimetatud

valdkonnas (tabel 3). Personaaltreenerite seisukohtadest selgub, et tdiskasvanud treenijad
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tulevad tavaliselt treeningutele kindla eesméirgiga, mille saavutamiseks vajavad nad
treeneri toetust, motiveerimist ja juhendamist. Harjumuste kujundamine toimub sihikindla
ja jarjepideva tegevuse tulemusena, mille juures méngib treeneri roll olulist osa, pakkudes
julgustust ja tuge (ndide 26). Samuti rohutati, et treenija ja treeneri hea suhe aitab kaasa
positiivsele treeningkogemusele ja tulemustele. Kiisitlusele vastanud treenerid rohutasid, et
taiskasvanutega tootades tuleb neid kohelda austusega, kaasates neid aktiivselt protsessi ja

andes asjakohast tagasisidet (ndide 27 ja 28).

Tabel 3. Personaaltreenerite hinnangud tdiskasvanute opetamise pohimotete kasutamise
mojust treeningule

ei ole oluline on viiga oluline
1 2 3 4 5 6
Motivatsioon 0 1 1 6 12 10
Rahulolu treeninguga 0 1 2 6 8 13
Treeningu tulemused 0 1 2 8 8 11
Treeningharjumuste kujunemine 0 1 1 9 6 13

Niéide 26: Tdiskasvanutel iildjuhul on juba kindel eesmdrk ja nad tahavad seda
teostada treeneri abiga. Treener peaks olema toetav, arusaaja, motiveeriv.
Harjumused tulevad sihikindlusel. Treener aitab hoida seda sihikindlust. (VO1)
Niide 27: Minu hinnangul on treeningprotsessis oluline treenija ja treeneri
omavaheline klapp. Meeldiva treeneri juurde tullakse hea meelega trenni, isegi kui
trennid toimuvad kodupiirkonnast kaugemal. (V13)

Niide 28: “Oppimine olemisena (being mode) on seotud aktiivsuse, suhtlemise ja
reflektiivsusega, mis eeldab oppijalt teadlikku enesejuhtimist ja iseseisvust.
Oppimine toimub suhtlemise ja dialoogi kiigus. Sellise orientatsiooniga dppija on

teadlik, oskuslik, tal on soov ja tahe oppida ning teadmisi ise voi koos teistega

luua.” L. Jogi. (V18)

Vastustest selgus, et pohimdtete rakendamine avaldab koigis véljatoodud valdkondades
mérkimisvadrset mdju. Personaaltreenerite hinnangute pdhjal on tdiskasvanud treenijatel
sageli selge eesmirk, mille saavutamiseks nad vajavad treeneri tuge, juhendamist ja
motiveerimist. Treeningharjumused kujunevad sihipdrase ja jérjepideva tegevuse

tulemusel, mida treener saab oma toetusega oluliselt mdjutada.
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ARUTELU JA KOKKUVOTE

Uurimist66 eesmirk oli uurida Eesti personaaltreenerite kogemusi ja teadmisi tdiskasvanud
treenija toetamisest ja milliseid andragoogilisi pohimdtteid nad oma t66s kasutavad.
Tulemustest selgus, et Eesti personaaltreenerid kasutavad oma t60s andragoogilisi
pohimotteid, mis toetavad tdiskasvanud treenijate motivatsiooni ja kehalise aktiivsuse
suurenemist. Knowlesi (2005) andragoogika praktikas mudeli keskmes olevad Oppija
teadmisvajadus, individuaalsuse arvestamine ja eelnevad kogemused olid uuringu
tulemustes toendatud kui olulised tegurid, mis toetavad treeningute tulemuslikkust. See on
kooskolas Rathwelli jt (2020) uuringutega, mis néitavad, et andragoogiliste printsiipide
jérgimine soodustab treeneri ja sportlase vahelise kvaliteetse suhte kujunemist ning aitab
saavutada rahulolu treeningutega.

Peamiste jireldustena selgus, et valdav osa vastanutest (57%, N=17) pidas end
teadlikuks tdiskasvanute Opetamise pohimdtetest ning 73% personaaltreeneritest on 1dbinud
tdiskasvanute Opetamise teemalisi koolitusi. Andragoogiliste pdhimdtete kasutamisest
hindasid kiisitlusele vastanud personaaltreenerid tdiskasvanud treenijate teadlikkust,
eesmdrgipdrasust ja individuaalset 1dhenemist, rohutades vajadust arvestada varasemate
kogemuste ning isiklike eesmérkidega. Naiteks rohutasid treenerid treeningute vajalikkuse
selgitamist ja treeningplaanide kohandamist vastavalt treenijate varasematele kogemustele.
Samuti ilmnes, et tdiskasvanud treenijad on valmis dppima, kui neil on selged tervise- voi
arenguvajadused. Vastajad markisid, et tdiskasvanud treenivad sageli eesmaérgipdraselt ja
vastutustundlikult, motiveerides end eelkdige isiklike eesmérkidega. Koige suurem
iiksmeel (90%, N=27) ilmnes viites, et treeningplaani koostamisel tuleb arvestada treenija
varasemaid kogemusi. Personaaltreeneri rolli peeti eelkdige juhendaja, toetaja ja
suunajana, kusjuures olulist rohku pandi treenija ja treeneri vahelisele usaldusliku suhte
loomisele.

Tulemusi tdlgendades tuleb silmas pidada, et uuringu iiheks piiranguks on vihene
vastajate arv, mis ei voOimalda teha {ildistusi koigi Eesti personaaltreenerite kohta.
Edasisteks uuringuteks soovitan valimit laiendada ning uurida, kuidas andragoogiliste
pohimotete rakendamine varieerub soltuvalt treeningu eesmairgist, treenija vanusest voi
soost. Lisaks vdiks analiiiisida treenijate hinnanguid treenerite todle, et saada pdhjalikum

iilevaade andragoogiliste pdhimotete mojust treeningute tShususele.
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LISAD
LISA 1. KUSIMUSTIKU KUSIMUSED

TREENERI TAUST:
1. Mitu aastat olete toGtanud personaaltreenerina?
2. Kas teil on omandatud treeneri kutse tase?
a. Ei
Ei, aga on omandamisel
Abitreener, tase 3
Nooremtreener, tase 4
Treener, tase 5
Vanemtreener, tase 6
Meistertreener, tase 7
Eliittreener, tase 8
3. Millises vanuses tiiskasvanutega teil on treenimiskogemus?

B a0 o

4. Kas olete osalenud koolitustel voi kursustel, kus késitletakse tdiskasvanute opetamise
pohimotteid?
a. Jah
b. Ei

SUHTED JA TREENERI ROLL
5. Palun kirjeldage personaaltreeneri rolli oma sdonadega.
6. Kas ja milliseid psithholoogilisi erinevusi olete tdheldanud eri vanuses treenijate puhul?
7. Kuivord ndustute jargmise vditega? Hinnake skaalal 1-6, kus 1=ei ndustu, 6= ndustun
taielikult
a. Arvestan treenija eelnevate kogemustega treeningplaani koostamisel.
b. Taiskasvanud treenija on véga huvitatud miks ja kuidas treenida, arvestan sellega
ja jagan oma teadmisi ja oskuseid.
c. Taiskasvanud treenija on ennastjuhtiv ja iseseisev, minu roll treenerina on toetav ja
suunav.
d. Taiskasvanud treenija on valmis Sppima vaid siis kui tal on selleks reaalne vajadus
(tervis, arenguvajadus jm).
e. Téiskasvanud treenija jaoks on oluline treeningu tdhendus — eesmirgile suunatus,
probleemikeskus jm.
f. Téiskasvanud treenija motivatsioon on tugevalt seotud isikliku kasu voi treenija
vadrtustega.
g. Kaasan treenijat treeningplaani planeerimisse ja elluviimisse.
8. Mil moel motiveerite treenijat treenima ja seatud eesmérkide poole piiiidlema?
9. Kas ja kuidas kaasate treenijat treeningplaani planeerimisse ja elluviimisse?

MEETODID JA OLULISUS
10. Milliseid erinevaid juhendamismeetodeid olete tdiskasvanute treenimisel kasutanud?
11. Millised juhendamismeetodid on teie hinnangul kéige tulemuslikumad tiiskasvanu
treenimisel?
12. Kuidas annate treenijale tagasisidet tema edusammude kohta?
13. Kuidas toetate treenija enesehinnangut treeningperioodil?
14. Kuidas mdjutab treenija kaasamine suhtumist treeningprotsessi iildiselt?
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15.
16.

17.

18.

19.

Kuidas arvestate treenitava eelnevate kogemustega treeningkava koostamisel?
Kas olete tuttav tiiskasvanute dpetamise pdhimdtetega ja nende rakendamisega
tdiskasvanute juhendamisel?
Juhul kui vastasite eelmisele kiisimusele “jah”.
a. Kuidas on tdiskasvanute dpetamise pohimotete rakendamine kujundanud treenijate
motivatsiooni ja rahulolu?
Kas olete tdheldanud treenijate tulemustes erinevusi kui olete treenimisel kasutanud
tdiskasvanute Opetamise pohimotteid?
Juhul kui vastasite eelmisele kiisimusele “jah”.
a. Milliseid erinevusi olete tdheldanud?
Kui olulist rolli méngib tdiskasvanute dpetamise pohimotete rakendamine treeningutel?
Hinnake skaalal 1-6 (1=ei ole oluline, 6=on viga oluline)
a. Treenija motivatsiooni osas
b. Treenija rahulolu treeninguga
c. Treeningu tulemustes
d. Treeningharjumuste kujunemisel
Palun pohjenda oma hinnanguid.
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