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TOO LUHIULEVAADE

Eesmark: Magistritod eesmérgiks on vélja selgitada Uhekuulisel perioodil protsessile
suunatud mentaalse simulatsiooniharjutuse efektiivsus 1-minuti selililamangust istessetdusu
testiks valmistumisele ja selle tulemusele. Hipoteesiks seatakse, et protsessile suunatud
simulatsiooniharjutust sooritanud Opilased harjutavad enam teistkordseks testimiseks ning
saavutavad paremad tulemused, vorreldes erinevaid psihholoogilisi tunnuseid hindava
kisimustiku taitnud Opilastega, kes ei soorita simulatsiooniharjutust. Lisaks seatakse
hiipoteesiks, et mdlemad eelpool mainitud rihmad saavutavad kehalise testi teistkordsel

sooritamisel paremad tulemused kui kontrollriihm.

Metoodika: Uuringu vaatlusalused olid Saaremaa Uhisgiimnaasiumi 10.-12. klassi Gpilased
(n=112) vanuses 17,97+0,96 aastat. Uuring oli kolme etapiline, mis viidi 1abi nelja nadala
jooksul (9.marts 2015 — 6.aprill 2015). 1-minuti selililamangust istesetdusude testid sooritati
uhekuulise perioodi alguses ja 18pus. Kaks nadalat pérast esimest testimiskorda jagati Gpilased
juhuslikkuse alusel kolme rihma: 1) simulatsiooniharjutusega sekkumisriihm, kes lisaks
erinevaid psihholoogilisi tunnuseid hindavale kusimustiku taitmisele pidi sooritama
protsessile suunatud mentaalset simulatsiooniharjutust; 2) kisimustikuga sekkumisriihm,
kellel toimus ainult erinevaid psuhholoogilisi tunnuseid hindava kisimustiku téitmine ilma
simulatsiooniharjutusteta ja 3) kontrollriihm, kellel ei toimunud mingit sekkumist. Vahetult
enne teist testimiskorda toimus taas erinevaid psthholoogilisi tunnuseid hindava kisimustiku

taitmine.

Tulemused: To0 tulemustest selgus, et teistkordseks testiks valmistumisel Uhekuulisel
perioodil ei ilmnenud harjutuskordades statistiliselt olulist tdusu ei sekkumisharjutusega ega
ainult psuhholoogilist kisimustikku taitnud grupil. Lisaks ei avaldanud protsessile suunatud
mentaalne  simulatsiooniharjutus  mG&ju  harjutuskordadele  [F(1,65)=1,07; p>0,05]
valmistumaks teistkordseks testimiseks. Siiski ilmnes statistiliselt oluline paranemine
selililamangust istessetdusude testi tulemustes koigil vaatlusaluste rihmadel. Samas ei
osutunud mentaalne simulatsiooniharjutus efektiivseks testi tulemuse parandamisel
[F(2,101)=2,21; p>0,05]. Simulatsiooniharjutusega grupil oli nelja psuhholoogilise tunnuse
muutus ajas statistiliselt oluline, pstihholoogilise kusimustikuga riilhmas seevastu ainult kahes.
Mentaalne simulatsiooniharjutus osutus statistiliselt piiripealselt oluliseks tunnuse “tulemuse

ootus” mojutamisel (p<0,05).



Kokkuvdte: Kéesoleva uuringu tulemustest jareldub, et 1-minuti selililamangust
istessetOusude testi tulemused kill paranesid vaatlusalustel tihekuulisel perioodil statistiliselt
oluliselt, ent mentaalse simulatsiooniharjutuse kasutamine ei omanud statistiliselt olulist
efekti. Seevastu psuhholoogilise  tunnuse “tulemuse ootus” vadrtust ~mdjutas
simulatsiooniharjutus statistiliselt oluliselt, rekonstrueerides katsealuste hinnanguid oma

tegelikust sooritustasemest.

Marksonad: mentaalne simulatsioon, mentaalne harjutamine, kujutlustehnika, kehaline

sooritusvdime, gimnaasiumi dpilased

ABSTRACT

Aim: The aim of this study is to examine the effectiveness of process-based mental
simulation on students’ preparation for 1-minute sit-up test and it’s results in a 1-month
follow-up period. It is hypothezised that students in intervention group will practise more for
follow-up test and get better results compared with mere-measurment group. In addition, it
was expected that both intervention group and mere-measurment group members will get

better results than control group at follow-up.

Methods: Present study participants were 106 volunteer secondary school students from
Co-Educational Gymnasium of Saaremaa, aged 17,97+0,96 years. The study had three stages
which lasted 4 weeks (9th March 2015 — 6th April 2015). Sit-ups test were taken at the
beginning and at the end of the study. Two weeks after first testing participans were randomly
divided into 3 groups: 1) intervention group with process mental simulation and psyhological
questionnaire 2) mere-measurment group with only psyhological questionnaire and 3) control
group with no intervention. Intervention group and mere-measurment group had to fill second

psyhological questionnaire right before second time follow-up sit-up test.

Results: Results of the present study showed that number of exercise sessions for follow-up
sit-up test did not increased statistically significantly either in intervention or mere-
measurement group over a 1-month period. In addition, number of exercise sessions for
follow-up sit-up test were not affected by mental simulation intervention. However, changes
in sit-up test results were statistically significant in every group, but mental simulation did not

have an effect on follow-up sit-up test results [F(2,101)=2,21; p>0,05]. Statistically



significant changes were in four psyhological measures for intervention group and in two
psyhological measures for mere-measurment group. Mental simulation was mariginally
statistically significant only on the psychological measure such as ’outcome expectancy’ at

follow-up (p=<0,05).

Conclusions: Results of the present study show that participants’ results in sit-up test
improved statistically significantly over a 1-month period, but mental simulation did not have
statistically significant contribution to that change over time. However, mental simulation had
statistically significant effect on psyhological measure of *outcome expectancy’ at follow-up,

meaning that it may changed participans’ thinking about their actual performance level.

Keywords: mental simulation, mental practice, imaginary practice, physical performance,

high school students



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1. 1. Mentaalne simulatsioon

Paljud teadlased on leidnud, et inimene veedab pool oma liikuvast elust pigem kujutluses
kui reaalses maailmas, mis meid Umbritseb (Macrae et al., 2014). Inimesed on oma mdtetes
pidevalt randamas, hoolimata sellest, mida parasjagu teevad. Tihtipeale motiskletakse sellest,
mis nende Umber ei toimu, stindmustest, mis toimusid minevikus vi mis voiks tulevikus aset
leida vdi mis ei saa kunagi juhtuma (Escalas & Luce, 2003; Holmes & Mathews, 2010;
Killingsworth & Gilbert, 2010). Tagasivaated ja tuleviku unistused, kuidas sindmus
vOinuks/voiks juhtuda, suurendavad selle tajutud tdhenduslikkust, mistottu vdivad inimesed
uskuda, et stindmus kindlasti leidis nende elus aset, ent tegelikkuses on antud stindmust
lihtsalt mitmeid kordi ette kujutanud (Landau et al., 2002; Waytz et al., 2015). 30-46,9%

péevategevuste ajast on inimesed mdtisklemas (Killingsworth & Gilbert, 2010).

Siiski on motisklemisel vahel ka otstarbekam eesmaérk kui lihtsalt aja veetmine. Mdnede
teadlaste arvates loovad inimesed kujutlusi selleks, et kindlustada kontroll siindmuste tle
(Lukaszewski & Jarczewska-Gerc, 2012). On leitud, et mentaalne simulatsioon vdimaldab
reguleerida kujutleja kaitumist ja emotsioone sel viisil, et kujutlemise protsess muutubki
reaalsuseks (Taylor et al., 1998) ning aitab igapaevaste tegemiste juures tdita erinevaid
keerukaid tlesandeid (Macrae et al., 2014).

Néiteks mdtetes kriisiolukorra labimdtlemine ja sellega tegelemine aitab parandada
tehnilisi oskusi, mida on vaja kriisi edukaks lahendamiseks, nditeks olukorra mdistmine,
otsustelangetamine, llesannetega hakkamasaamine, meeskonnato. Sellepédrast on mentaalset
simulatsiooni kasutatud lisaks meditsiinile ka muudes kdrgete panustega valdkondades nagu
muusika (Bernardi et al., 2013), lennundus vai sport, et valmistuda eelseisvaks soorituseks
(Cocks et al., 2014; Hayter et al., 2013). Lisaks vGimaldab mentaalne simulatsioon inimestel
kujutleda mitmeid tegutsemise alternatiive, tdnu millele suudetakse elimineerida vdimalikke
tekkivaid vigu (Pham & Taylor, 1999; Taylor et al., 1998).

Kognitiivse l&henemise poolest on mentaalne harjutamine teatud stundmuse Voi
sundmuste kujutlusena matkimine (Lukaszewski & Jarczewska-Gerc, 2012; Pham & Taylor,
1999), tunnetuslike oskuste treenimine, mille tavaliseks juhiseks on istuda vaikselt (Driskell et
al., 1994; Hayter et al., 2013) ning néha iseennast harjutust edukalt sooritamas, selle algusest
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I6puni (Driskell et al., 1994; Hayter et al., 2013). Tavaliselt eelistatakse mentaalset
simulatsiooni sooritada silmad suletuna (Gomes et al.,, 2014; Reiser et al., 2011).
Kujutlustehnikaga pudtakse talletada inimese mallu erinevaid tundeid ja kogemusi, mida
meenutada olukordades, mil nende reaalne l&dbielamine pole vdimalik. Selle all mdeldakse
kdikide meeleorganitega vastu voetud ja salvestatud aistinguid: kujutluspildid, kehalised
aistingud, kujuteldavad helid ja I6hnad jne (Cocks et al., 2014; Thomson & Hannus, 2007).

Oluline pdhjus, miks mentaalne harjutamine muudab siindmused néiliselt tGelisteks on
see, et simulatsioon jargib reaalsuse piiranguid ehk kujutlused ei ole pelgalt maagiline
fantaasia, vaid sellised nagu tegelikkus, kus erinevad iseseisvad tegevused on omavahel
seotud (Taylor et al., 1998). Lisaks kinnitavad mdned teadlased, et mentaalne simulatsioon
aktiveerib samu nadrviimpulsse nagu reaalne tegevus (Hayter et al., 2013; Holmes & Mathews,
2010), suurendades tanu sellele sidet mdtte ja tegevuse vahel (Pham & Taylor, 1999;
Armitage & Reidy, 2008).

Samas, kui hetke olukorda ei tajuta piisavalt ebameeldivana, siis ei tunta ka vajadust
tegutseda. Positiivsed fantaasiad viivad kill hea tujuni ,,siin ja praegu®, kuid ei aita kaasa
eesmérgi saavutamisele (Lukaszewski & Jarczewska-Gerc, 2012). Alles praeguse
ebameeldiva ja tuleviku rahuldava olukorra erinevuste mdistmine ajendab inimest tegutsema
(Hagger et al., 2011; Lukaszewski & Jarczewska-Gerc, 2012). Vasatavalt planeeritud
kaitumise teooriale (Ajzen, 1991) hakkavad inimesed motlema tegutsemisele siis, kui tegevust
hinnatakse positiivseks voi tajutakse thiskonnapoolset survet voi tuntakse, et eesmargini
joudmine on voOimalik (Armitage & Reidy, 2008). Viimane on tahtis tervisekditumise
edendamise puhul, kus soov vastavalt kdituma hakata on margatavalt olulisem kui tapselt

diged sooritused (Rennie et al., 2014).

Mentaalse simulatsiooni oluline md@ju tegutsema hakkamisele véljendub, kui tegevust
kujutleda lahitulevikus ligidal asuvas, tuttavas piirkonnas, mitte kauges tulevikus ja kaugel,
tundmatus kohas (Macrae et al., 2014). Ajalise néitaja muutudes, muutub ka inimese hinnang
ehk kujutledes nditeks toote ostmist l&hitulevikus, keskendutakse rohkem toote hinnale, selle
kasutamise protsessile ning kui teostatav ost oleks. Kaugemasse tulevikku méeldes, kalduvad
kliendid rohkem abstraktsemalt mdtlema, pannes rohkem rdhku toote ihaldusvéérsusele ning
tugevamatele kilgedele ega taju selle kasutamise protsessi mottetuna ega toodet kasutuna
(Zhao et al., 2011; Zhao et al., 2007).



Kavatsus reaalselt toimetama hakata on suurem siis, kui inimene kujutleb iseennast, mitte
kolmandat isikut liitkumas, eriti kui kujutletavat tegevust on raske sooritada (Macrae et al.,
2014; Rennie et al., 2014). Sellist [&henemisviisi nimetatakse kinesteetiliseks kujutluseks, mis
tavaliselt sisaldab somatosensoorsete tunnete tajumist seoses liikumisega (Frenkel et al.,
2014) ning vBimaldab néha asju detailsemalt ja elulisemalt ning on oluliseks alustalaks
kaitumisplaanide koostamisel. Samas, kui eesmérgiks on analliisida emotsionaalseid
kogemusi, tasuks kujutleda tegevust kolmandas isikus, et margata Umbrust ning arutleda
sundmuste pohjuste, mitte enda kogemuste lle (Rennie et al., 2014). Siis on tegemist
visuaalse kujutlemisega, mis tavaliselt sisaldab staatilisi tegevusi, nt kujutleb inimene end

kahe sdrmega putukat hoidmas (Frenkel et al., 2014).

Selleks, et mentaalne simulatsioon t6husamaks muuta, on vaja lisaks teadmisele kuidas
treenida, ka infot miks treenida (Rennie et al., 2014), kuna sel juhul omab Ulesanne mottelist
vOi tunnetuslikku stindmust (Driskell et al., 1994). Seega peaks algajatel, kel on harjutusega
vahe kogemusi, olema mentaalsest simulatsioonist rohkem kasu, kuna neil on tunnetuslik ja
verbaalne aktiivsus dppimise ajal suurem (Brouziyne & Molinaro, 2005; Driskell et al., 1994).
Siiski vOib algajatel puududa susteemne teadmine, kuidas Ulesannet edukalt sooritada ning
energiat kulutatakse kujutlemisele, mis I8ppkokkuvdttes voib olla vastupidine soovitule
(Driskell et al., 1994; Gomes et al., 2014; van Meer & Theunissen, 2009). Seega oleks
algajate puhul vajalik Kkindlasti eelnevalt tutvustada mida ja kuidas teha tuleks, samas
kogenenutega seda vaeva pole (Driskell et al., 1994; Gomes et al., 2014; Parker & Lovell,
2009). Eelnevate kogemustega inimeste jaoks peetakse mentaalset simulatsiooni
efektiivsemaks (Cocks et al., 2014) just seetdttu, et nad ndevad vdi tajuvad mdtetes olevaid
liigutusi igapdevaselt rohkem ehk tegevustik on neile tuttavam ning neil on kujunenud
tunnetuslik ettekujutus tegevusest (Debarnot et al., 2014; Driskell et al., 1994; Weinberg et
al., 2003; van Meer & Theunissen, 2009).

Mentaalne simulatsioon peaks eriti kasulik olema meeskonna spordialade esindajatele,
kuna edukaks soorituseks on neil vaja margata erinevaid olukordi ehk osata mangu lugeda,
mis nbuab aga head omavahelist mdistmist (Thomson & Hannus, 2007). Siiski nduab
meeskondlik ehk avatud oskustega tegevus suuremat tunnetust ja info téotlemist, mille tttu
arvatakse, et mentaalsest simulatsioonist ei ole siin nii suurt abi, kui suletud oskustega
toimingute (individuaal spordialade) puhul, kus keskkond on tuttavam, muutumatum (Jeon et

al., 2014) ja seega simulatsioon t6husam (Weinberg et al., 2003).



Mitmete hinnangute kohaselt saab mentaalsest simulatsioonist maksimaalselt kasu, kui
kasutada seda (he kuni kahe nddalase graafikuna ning selle aja jooksul pidevalt meenutada
harjutuse eesmarki (Driskell et al., 1994). Kui mitu korda testimise ajal simulatsiooniharjutust
korrata, mojutab olulisel mééaral selle efektiivsust (van Meer &Theunissen, 2009). Samas on
leitud sedagi, et simulatsiooni hulk ei ole seotud tulemuste muutustega ehk tehes
simulatsiooniharjutusi 25 korda v0ib anda samavéarse tulemuse kui kujutlemine 100 korral,

vahemasti lihtsamate motoorsete tlesannete puhul (Kremer et al., 2009).

Uldiselt on mentaalset simulatsiooni lihtne kasutada oma minimaalse lahenemisviisi ja
méarkamatu olemuse poolest. M&tlemisharjutusi on lihtne printida lendlehtedele ning viia kas
vOi kontoritesse, koolidesse voi haiglatesse kasutamiseks. Lisaks pole vaja Uks uhele
konsultatsioone, mis omakorda hoiavad kokku aega ja raha. Inimesed saavad ise panna paika
oma uskumused ja tegevuste kulgemised. Ebameeldivate olukordade kujutlemise puhul
puudub ka héabitunne (Hagger et al., 2011). Siiski ei tasuks mentaalset simulatsiooni kasutada
kehalise harjutamise asemel (Driskell et al., 1994; Gomes et al., 2014; Reiser et al., 2011),
kall aga on see suurepdrane vahend, kui litkumine pole vdimalik (van Meer & Theunissen,
2009), nt luumuuru téttu tekkinud kéelihaste immobilisatsiooni puhul (Frenkel et al., 2014).
Lisaks tasuks mentaalsesse simulatsiooni suhtuda ettevaatlikusega, et mitte Ule- ega
alahinnata oma tegelikke vdimeid (Landau et al., 2002), kuna mentaalse simulatsiooni puhul
puudub sensoorne tagasiside (Bernardi et al., 2013).

1. 2. Mentaalse simulatsiooni tiubid

Mentaalset simulatsiooni liigitatakse peamiselt kaheks: tulemusele suunatud simulatsioon

ja protsessile suunatud simulatsioon.

Esimesena mainitu, tulemusele suunatud simulatsiooni eesmargiks on kujutleda soovitud
tulemust, keskendudes sellele, millised emotsioonid ihaldatud eesmérgi saavutamisel
valdavad (Armitage & Reidy, 2012; Hagger et al., 2012; Pham & Taylor, 1999; Taylor et al.,
1998) ning milliseid kasusid tegevusest tajutakse (Escalas & Luce, 2003). Naiteks kujutleb
ulekaaluline naine, kes soovib kaalu langetada, milline on tema figuur pérast soovitud
eesmargini joudmist ning kui hea on siis enesetunne (Armitage & Reidy, 2012). Seega omab
tulemusele suunatud mentaalne simulatsioon positilvset mo6ju  enesetBhususelegi

(enesetdhusus — enesekindlus oma vdimetes (Armitage & Reidy, 2012)), mida kinnitab ka
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Pham & Taylor (1999) uuring — aktiivse tuleviku sindmuste kujutlemisega raamatu lugemise
voi muul viisil dppimise asemel, on Opilased tulevikus stindmuse aset leidmisel rohkem

enesekindlad.

Reklaaminduseski tasub kasutada tulemusele suunatud simulatsioone, kuna selle puhul
mdtleb inimene rohkem toote kasudele (mis muidu ei tuleks esile), mitte hinnale ega sellele,
kuidas toodet kasutada ehk kas toote kasutamine on uldse vajalik. Niisiis tasub tulemusele
suunatud mentaalset kujutlemist kasutada pigem afektiivsete kui kognitiivsete (lesannete
puhul (Zhao et al., 2011).

Siiski on ka tulemusele suunatud simulatsioonil piiranguid, milledest theks on see, et
kujutlus j&&b enamasti kavatsuseks ehk motet ei viida reaalselt ellu (Armitage & Reidy,
2008). Ilma kindla tegutsemisplaanita on Usha vahe tdendoline, et tulemusele suunatud

mentaalne harjutamine toob kasulikke muudatusi (Taylor et al., 1998).

Teine, protsessile suunatud simulatsioon keskendub eesmaérgini jdudmiseks sammude
kujutlemisele (Hagger et al., 2012; Lukaszewski & Jarczewska-Gerc, 2012; Taylor et al.,
1998; Thompson et al., 2009). Siin on oluline teekond, mitte 16pp-punkt (Hagger et al.,
2012). Inimese kujutelmas toimub tegevus selle nimel, et tee tulemuse saavutamiseni oleks
markimisvaarselt hasti labitud. Selleks konstrueeritakse motetes elulised ja tdhusad plaanid,
mis suurendavad tahet tulevikus vastavalt kdituda, tostes sellega kompetentsustki (Armitage
& Reidy, 2008; Hagger et al., 2011; Taylor et al., 1998). Néiteks kujutleb kaalulangetaja,
kuidas ta registreerib end aeroobika treeningutele, loobub rasvasest rampstoidust vdi hakkab
rohkem puu- ja juurvilju tarbima (Armitage & Reidy, 2012). V6i suleb tennise méngija oma
silmad kujutlemaks end servimas: kuidas tunnetab oma katt, kui on palli serviks 6hku visanud
ning tabab reketiga palli digel hetkel ja 6igesse kohata (van Meer &Theunissen, 2009).

Protsessile suunatud simulatsioon on meetod, mis vOimaldab inimesel enne kui ta
reaalselt liitkuma hakkab, motetes detailideni oma tegevus labi mdelda (Escalas & Luce,
2003). Tanu sellele suureneb ka uskumus saavutada tulemus, mis omakorda tdstab
motivatsiooni (Escalas & Luce, 2003; Hagger et al., 2011). Seeldbi muutuvad ka inimesed
paremateks planeerijateks, Gpilasteks jne ning on ka téhelepanelikumad nditeks reklaamide
suhtes (Escalas & Luce, 2003).

Lisaks tahte suurendamisele tegutsema hakkata, mojutab protsessile suunatud mentaalne

simulatsioon nii tuju kui tunnetamist (Armitage & Reidy, 2008), omab mdju flsioloogilistele
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néitajatele, naiteks siidamelddgisagedusele ja vererdhule, véhendab arevustaset (Cocks et al.,
2014; Pham & Taylor, 1999) labi mille paraneb ka hoiak — muutuvad subjektiivsed normid ja
tajutud enesekontroll (Armitage & Reidy, 2008). Seetdttu vOiks protsessile suunatud
mentaalset simulatsiooni kasutada halbade tervisekditumise harjumuste positiivseks
muutmiseks (Armitage & Reidy, 2008). Lisaks vOib protsessile suunatud simulatsioon anda
traumast tlesaamiseks voi muu stressirikka probleemi lahendamisel sama hea tulemuse kui
antud stndmusest radkimine vOi kirjutamine, kuna v6imaldab mottes stindmusi koos
detailidega uuesti labimangida, tunnetada tekkinud tundeid ja keskenduda erinevatele
aspektidele (Rivkin & Taylor, 1999; Taylor et al., 1998).

Samas vaib tulemusele suunatud ja protsessile suunatud mentaalse simulatsiooni kdrval
arvestada ka indiviidile iseloomulikke omadusi  (sugu, intelligentsuse tase,
keskendumisvdime, kogemused, motivatsioon, maailmavaated jne (van Meer & Theunissen,
2009)) kui simulatsiooni vahendit, mis vB8ib muuta indiviidi kavatsusi voi tegevusi
(Lukaszewski & Jarczewska-Gerc, 2012), kuna mida keerulisemaid oskuseid tlesanne nGuab

seda tdhtsamat rolli méngivad individuaalsed faktorid (van Meer & Theunissen, 2009).

1. 3. Kirjanduse Ulevaate kokkuvdte

Tanaseks pédevaks on noorte kooliealiste laste seas labi viidud mitmeid uuringuid, mis
kinnitavad, et dpilased on aasta-aastalt Uha vahem kehaliselt aktiivsed (Strong et al., 2005).
Nii mdnegi noore jaoks on ainsaks kehaliseks tegevuseks kooli kehalise kasvatuse tunnis
osalemine — neil puudub huvi osaleda organiseeritud sportlikus huvitegevuses. Siinkohal
tasukski mdelda, mida saaks kooli kehalise kasvatuse Opetaja teha, et kehalise aktiivsuse
langustendents peatada, tekiks huvi spordi vastu ning Gpilased teadvustaks endile, et kehaliselt

aktiivne olemine on osa tervislikust ja taisvaartuslikust eluviisist.

Opetajate  iheks voimaluseks on kasutada kehalise kasvatuse tunni kodutddna
simulatsiooniharjutusi. Aastakiimneid on tfestatud mentaalse simulatsiooni kasulikkust
spordis (Cocks et al., 2014; , van Meer & Theunissen, 2009), miks mitte uurida, vdib-olla on
see hariduslike nduetega kombineerides sama tdhus (van Meer & Theunissen, 2009)? Lisaks
on leitud, et mentaalne simulatsioon voib aidata muuta halbu tervisekditumise harjumusi
positiivseks (Armitage & Reidy, 2008). Siiski tuleks tdhelepanu pddrata, mida ja kuidas lasta

opilastel kujutleda, sest paljud uuringud kinnitavad, et kdik mentaalse simulatsiooni ttbid ei
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ole vordselt efektiivsed kéitumise muutmiseks (Zhao et al., 2011). Protsessile suunatud
mentaalse simulatsiooni eesmargiks on kujutleda samme sihini jéudmiseks (Hagger et al.,
2012; Lukaszewski & Jarczewska-Gerc, 2012; Taylor et al., 1998; Thompson et al., 2009),
tulemusele suunatud mentaalse simulatsiooni eesmérgiks on kujutleda soovitud tulemust
(Armitage & Reidy, 2012; Hagger et al., 2012; Pham & Taylor, 1999; Taylor et al., 1998).
Seega tasub protsessile suunatud simulatsiooni kasutada rohkem kognitiivsete, tulemusele
suunatud simulatsiooni afektiivsete tlesannete puhul (Zhao et al., 2011).

Ké&esolev magistritd6 on koostatud Vahter (2014) uuringust ajendatuna, mille peamiseks
eesmaérgiks oli analttsida Ghekuulisel perioodil tulemusele suunatud ja protsessile suunatud
mentaalse simulatsiooniharjutuse efektiivsust selililamangust istessetGusude ja 6-minuti
vastupidavus-jooksu testide tulemustele Tartu Katoliku kooli 5.-9. klassi tidrukutel. Uuringu
tulemustest ilmnes, et simulatsiooniharjutus ei osutunud efektiivseks. Siiski paranesid testide
tulemused statistiliselt oluliselt k&ikides sekkumisrihmades ja ka kontrollrihmas. Samas
arvatakse, et dpilasi vdis panna rohkem pingutama valine motivaator. Nimelt lubati panna
védga hea hinne neile Opilastele, kes saavad teistkordsel testimisel parema tulemuse. Lisaks
vOib eeldada, et testide teiskordsel sooritamisel oli tekkinud Opilastel juba parem ettekujutus
ja vilumus sellest, kuidas etteantud teste sooritada, mistdttu vaisid liigutused olla Uhtlasi

O0konoomsemad.

Praeguses t0ds on plutud elimineerida Vahter (2014) uuringus esinenud puudused,
millest Gheks oli véike valim (n=65). Teisena selgub t66 tulemustest, et protsessile suunatud
simulatsiooni grupi liikmed nditasid paremaid tulemusi kui teiste riihmade omad ning
kirjanduse pdhjalgi voib vdita, et protsessile suunatud mentaalse simulatsiooni kasutamine
viib mitmeid kordi enam kavatsusest tegudeni (Hagger jt, 2011), siis otsustati kéesolevas t66s
kasutada ainult protsessile suunatud mentaalse simulatsiooni mdtlemisharjutust. Juurde on
toodud kéesolevas uurimistdos kontrollriihm, kellele ei toimunud mingit sekkumist, ka mitte
psuhholoogilisi tunnuseid hindava kusimustiku tditmise n&ol. Hinnatavaks testiks voeti
CAHPER (The Canadian Association for Health, Physical Education and Recreation fitness

test) testide hulgast 1-minuti selililamangust istessetdusud (Cumming & Keynes, 1967).
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2. TOO EESMARGID, HUPOTEESID JA ULESANDED

Kéesoleva magistritéd eesmérgiks on valja selgitada Uhekuulisel perioodil protsessile
suunatud mentaalse simulatsiooniharjutuse efektiivsus kehalise vdime testiks (1-minuti
selililamangust istessetdusud) valmistumisele ja selle tulemusele Saaremaa Uhisgiimnaasiumi
10.-12. Kklassi dpilastel. Hupoteesiks seatakse, et dpilased, kes sooritavad protsessile suunatud
simulatsiooni harjutuse, harjutavad enam kehalise testi teistkordseks sooritamiseks ning
saavutavad testis paremad tulemused, vOrreldes Opilastega, kes ei soorita
simulatsiooniharjutust, ent taidavad erinevaid psthholoogilisi tunnuseid hindava kusimustiku.
Lisaks seatakse hiipoteesiks, et dpilased, kes sooritavad protsessile suunatud simulatsiooni
harjutuse kui ka Opilased, kes tdidavad erinevaid psihholoogilisi tunnuseid hindava
kisimustiku, saavutavad kehalise testi teistkordsel sooritamisel paremad tulemused kui
kontrollrihmas olevad dpilased.

TO0s pustitatakse jargmised tlesanded:

1. Selgitada muutused 1-minuti selililamangust istessetusude testi tulemustes ning
testiks harjutamisega seotud psuhholoogilistes tunnustes Uhekuulisel perioodil Saaremaa
Uhisgiimnaasiumi 10.-12. klassi Opilastel.

2. Selgitada protsessile suunatud mentaalse simulatsiooniharjutuse mdju 1-minuti
selililamangust istessetdusude testi tulemustele ning testiks harjutamisega seotud

psiihholoogilistele tunnustele Saaremaa Uhisgiimnaasiumi 10.-12. klassi Gpilastel.
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3. METOODIKA

3. 1. Uuringu valim ja korraldus

Antud uuringu vaatlusalused olid Saaremaa Uhisgiimnaasiumi (SUG) 10.-12. Klassi
Opilased (n=106), kelle seas 45 noormeest ja 61 neiut, vanuses 17,97+0,96 aastat. Kdesolev
uuring oli kolme-etapiline. Uuring viidi 1&bi nelja nédala jooksul, mis toimus 9. martsist
2015.a. kuni 6. aprillini 2015.a.

Esialgselt plaaniti kaasata uuringusse koiki SUG gimnasiste (N=213). Esimesest
testimisest vottis aga osa 123, kellest kdigil kolmel etapil osales 106 Opilast, seega
valjalangejaid oli 17 (st vaatlusalune puudus kasv@i Uhel uuringu etapil). 42,6% katsealustest
osalesid organiseeritud treeningutel ning 57,4% vaatlusalustest ei osalenud organiseeritud
treeningutel. Opilased olid treeningutel osaletud 5,67+3,86 aastat ning 3,32+1,19 korda ja
5,19+2,60 tundi nadalas.

1-minuti selililamangust istessetdusude testi tegemine ning erinevaid psthholoogilisi
tunnuseid hindava kisimustiku taitmine toimusid kehalise kasvatuse tundide ajal. Testi
tulemuste moGtmiseks ja kirja panemiseks oli palutud kooli kehalise kasvatuse Opetajad,
kellele tutvustati eelnevalt, kuidas tulemuste lugemine toimub. Juurdepads andmetele oli
kehalise kasvatuse Opetajatel ja uurijal ning saadud andmeid kasutati ainult teaduslikel
eesmérkidel. Uuringus osalemine oli vabatahtlik, millest oli alati 6igus loobuda ka parast
ndusoleku andmist. Uuringu teostamiseks oli olemas Tartu Ulikooli Eetikakomitee luba nr
242/T-17 (17.november 2014.a.).

3. 2. Uuringu disain

Uuring oli kolme-etapiline. Uuringu disain toetub suurel maaral Vahter (2014) uuringule.
Esimeses etapis sooritasid katsealused selililamangust istessetduse (he minuti jooksul,
hindamaks nende kdhulihaste joudu ja vastupidavust. Pérast teste teavitati Opilasi, et testide
sooritamine toimub uuesti nelja nadala pérast. Lisaks selgitati, kuidas on vdimalik kodustes
tingimustes harjutada teistkordseks testimiseks, et siis saavutada parem tulemus. Testi

teistkordsel sooritamisel parema tulemuse saamist hinnati 6petaja poolt vdga hea hindega.
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Teises etapis ehk kaks nadalat pérast esimest testimiskorda jagatakse &pilased

juhuslikkuse alusel kolme riihma:

1) simulatsiooniharjutusega sekkumisrihm, kes lisaks erinevaid psuhholoogilisi tunnuseid
hindavale kisimustiku téitmisele pidid sooritama protsessile suunatud mentaalset

simulatsiooniharjutust;

2) kusimustikuga sekkumisrihm, kellel toimus ainult erinevaid psuhholoogilisi tunnuseid

hindava kisimustiku taitmine ilma simulatsiooniharjutusteta;
3) kontrollriihm, kellele ei toimunud uuringu kaigus mingit sekkumist.

Kontrollriihm sooritas vaid kdhulihaste joudu ja vastupidavust hindava testi kahel korral
neljanddalase vahega. Simulatsiooniharjutusega ja kusimustikuga sekkumisgrupi Opilased
taitsid lisaks kisimustiku, milles kisiti nende valmistumise kohta jargmiseks testimiseks ning
seejarel oli kiisimused, mille abil hinnati erinevaid psiihholoogilisi tunnuseid (vt peatukki 3.4.
Kisimustikud). Veel paluti dpilastel markida testi tulemus, mida tahaksid saavutada testi

teistkordsel sooritamisel.

Enne psihholoogilisi  tunnuseid hindavale  kusimustikule vastamist paluti
simulatsiooniharjutusega sekkumisriihma katsealustel ette kujutada, kus, millal ja kuidas nad
harjutaksid 1-minuti selililamangust istessetbusude testi teistkordseks sooritamiseks. Neil tuli

lugeda jérgnevat instruktsiooni:

Selle harjutusega palume Sul kujutleda end harjutamas kohulihaste testi
teistkordseks sooritamiseks selliselt, et oleksid suuteline saavutama parema
tulemuse vorreldes eelmise korraga ning mille eest Sa saad véaga hea hinde.
Palun kujutle, kuidas Sa alates tanasest kuni testi teistkordse sooritamise
paevani harjutad, et saavutada testis parem tulemus vorreldes eelmise
korraga. Vdga oluline on, et kujutleksid end tdepoolest harjutamas testide
teistkordseks sooritamiseks, ja et sul oleks see kujutluspilt silme ees. Sa
vOid néiteks endale ette kujutada, kuidas Sa iga péev enda jaoks sobival ajal
ja sobivas kohas teed kdhulihaseid tugevdavaid harjutusi (nt selililamangust

istessetduse).

Pdrast instruktsiooni labi lugemist, paluti vaatlusalusel hetkeks kujutleda ja seejarel

kirjutada etteantud ridadele, kuidas, kus ja millal tema harjutaks kdhulihaste testi
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teistkordseks sooritamiseks, mis aitaks saavutada parem tulemus, vorreldes eelmise korraga ja
seega saada selle eest vdga hea hinne. Lisaks paluti, et nad jataksid tekkinud kujutluspildi
meelde ning motleksid sellele iga pdev umbes 5 minutit kuni testide teistkordse sooritamise

paevani. Kisimustiku taitmine vottis aega orienteeruvalt 15-20 minutit.

Uuringu kolmandas etapis, mis toimus kaks nadalat parast teist etappi ning neli nadalat
parast esimest etappi, vastasid Opilased veelkord kusimustikule, mis hindas samu
psuhholoogilisi tunnuseid, mis eelminegi, ning kui mitmel pé&eval nad harjutasid testi
teistkordseks sooritamiseks (vt peatukki 3.4. Kusimustikud.). Lisaks paluti dpilastel panna
kirja testide tulemused, mida tahaksid saavutada. Seejarel sooritasid Opilased kehalise
kasvatuse tunnis teistkordselt 1-minuti selililamangust istessetdusude testi. Testimised viis

labi t60 autor koostdos kooli kehalise kasvatuse Gpetajatega.

3. 3. 1-minuti selililamangust istessetdusude testi sooritamise metoodika

Testitav lamas selili matil, p6lved 90-kraadise nurga all kdverdatud, jalatallad vastu matti,
kéed kuklal sdrmseongus. Paariline hoidis testitava jalgu pahkluudest ning loendas korrektselt
sooritatud istessetduse. Qigeks soorituseks loeti seda, kui kiliinarnukid puudutasid pdlvi, dlad
matti (Cumming & Keynes, 1967; Jirimde, 2001; S66t, 2001). Testi kestvus oli 60 sekundit
(Cumming & Keynes, 1967) ning eesmargiks oli mdota kdhulihaste joudu ja vastupidavust
(Jurimée, 2001).

3. 4. Kusimustikud

Kisimustikud, mida simulatsiooniharjutusega ja kusimustikuga sekkumisriihma dpilased
taitsid, sisaldasid kbige pealt kisimusi mitmel paeval nadalas nad siiani olid testi teistkordse
parema sooritamise nimel harjutanud (6-pallise skaalaga) ning kui mitmel paeval nadalas nad
plaanisid kahe jargneva nddala jooksul testide teistkordseks sooritamiseks harjutada. Seejérel
oli 16 kusimust, mille abil hinnati erinevaid psthholoogilisi tunnuseid — planeerimine,
emotsioon, motivatsioon, enesetdhusus, tulemuse ootus, tulemuse véartustamine. Kisimused
olid formuleeritud vaikeste muudatustega Pham ja Taylor (1999) poolt koostatud kisimuste

jargi, mille on eestindanud Vahter (2014).
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Planeerimist hinnati kolme kisimustega: 1) ,,Kas Sul on selge ettekujutus, kuidas
valmistuda testi teistkordseks sooritamiseks? (uuringu teisel etapil) / ,,Kas sul oli selge
ettekujutus, kuidas valmistuda testide teistkordseks sooritamiseks?* (uuringu kolmandal
etapil); 2) ,,Kuivord pohjalik ja tdpne on Sinu plaan, millal, kus ja kuidas sa harjutad testi
teistkordseks sooritamiseks?* 3) ,,Kas Sa hetkel tunned, et oled korralikult ettevalmistatud, et
saavutada testi teistkordsel sooritamisel parem tulemus?, mille vastusevariandid olid
vastavalt skaalal 1- ,,Mul ei ole mingit ettekujutus/plaani/Ei ole iildse ettevalmistatud® kuni

kuni 6-,, Mul on véga tipne ettekujutus/plaan/ Téielikult ettevalmistatud* (Vahter, 2014).

Emotsionaalset seisundit hinnati samuti kolme kiisimusega: 1) ,,Kui drevil sa oled testi
teistkordse sooritamise parast?* 2) ,,Kui mures sa oled testi teistkordse sooritamise pérast? 3)
,,Kui enesekindel sa oled testi teistkordse sooritamise suhtes?, mille vastusevariandid olid
vastavalt 1- ,Ma ei ole {ildse &revil/mures/enesekindel“ kuni 6- ,Ma olen viga

arevil/mures/enesekindel* (Vahter, 2014).

Motivatsiooni hinnati samuti kolme kiisimusega: 1) , Kui motiveeritud sa oled
pingutama, et saada parem tulemus testi teistkordsel sooritamisel?** 2) ,,Kui motiveeritud sa
oled, et saada védga hea hinne testi teistkordse sooritamise eest?* 3) ,,Kui motiveeritud sa oled
harjutama, et saada parem tulemus testi teistkordsel sooritamisel?*“. Vastused jéid skaalale 1-

,,Ma ei ole iildse motiveeritud* kuni 6- ,,Ma olen viaga motiveeritud“ (Vahter, 2014).

Enesetbhusust hinnati kolme jargneva kiisimusega: 1) ,,Kui enesekindel sa oled, et oled
vOimeline saavutama parema tulemuse testi teistkordsel sooritamisel? 2) ,, Kui enesekindel sa
oled, et suudad harjutada nii palju, et saavutad parema tulemuse testi teistkordsel
sooritamisel?* 3) ,,Kui kindel sa endas oled, et suudad pingutada testis parema tulemuse
saamise nimel teistkordsel sooritamisel?*“. Vastusevariandid olid skaalal 1- ,,Ma ei ole iildse

enesekindel/kindel* kuni 6- ,,Ma olen viga enesekindel/kindel* (Vahter, 2014).

Tulemuse ootust hinnati kahe kiisimusega: 1) ,,Kui kindel sa oled, et sinu pingutused
aitavad testi teistkordsel sooritamisel saada tulemus, mille poole piitidled? (1- ,,Ma ei ole
tildse kindel” kuni 6- ,,Ma olen viga kindel®) 2) ,,Kui kindel sa oled, et sinu pingutused
aitavad testide teistkordsel sooritamisel saada hinde, mida soovid?* (1- ,,Ma ei ole iildse
kindel* kuni 6- ,,Ma olen viga kindel*) (Vahter, 2014).
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Tulemuse vaartustamist hinnati kahe kiisimusega. 1) ,,Kui tdhtis on sinu jaoks eesmark
saavutada teistkordsel sooritamisel paremad tulemused? ning 2) ,,Kui oluliseks enese jaoks
pead saavutada testides paremad tulemused teistkordsel sooritamisel?*, vastusevariantidega

1-,,Ei ole uildse oluline® kuni 6- ,,On viga oluline*) (Vahter, 2014).«

Viimase kiisimusega paluti dpilastel méarkida testi tulemus, mida tahaksid saavutada testi

teistkordsel sooritamisel.

3. 5. Andmeanaliis

Andmete analliis teostati programmi IBM SPSS Statistics 20 abil. Kdigi tunnuste puhul
leiti aritmeetiline keskmine ja standardhélve (x SD). Harjutuskordade, testi tulemuste ja
psuhholoogiliste tunnuste muutuste ajas leidmiseks kasutati paaride t-testi (Paired Sample
T-Test). Gruppidevahelise erinevuse selgitamiseks kasutati dispersioonanaltiisi (ANOVA).
Mentaalse simulatsiooniharjutuse moju leidmiseks eelpool nimetatud tunnustele kasutati

kovariatsioonianalliisi (ANCOVA). Statistilise olulisuse nivooks vdeti p<0,05.
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4. TULEMUSED

4. 1. Juhuslikkuse alusel gruppidesse jagunemise edukus

Andmete analtisi alustati juhuslikkuse alusel gruppidesse jagunemise edukuse
kontrollimisega. Selleks teostati Uhefaktoriline dispersioonanaltilis kahe sekkumis- ja
kontrollgrupi vahel jargmistes tunnustes: dpilaste vanus, sugu, esimese etapi istessetousu testi
tulemus, kui kaua ollakse treeningutel osalenud ning mitu korda ja tundi nddalas kokku
treenitakse. Tulemused nditasid, et statistiliselt oluline erinevus esines ainult vanuses
[F(2,120)=10,36; p<0,001] ehk sekkumisrihma liikmed olid statistiliselt oluliselt nooremad
(M=17,49; SD=0,90) kui pstihholoogilise kisimustikuga sekkumisriihm (M=18,24; SD=0,89)
ja kontrollrihm (M=18,27; SD=0,91). Teiste tunnuste puhul statistiliselt olulist erinevust
gruppide vahel ei leitud. Tulemustest ldhtuvalt lisati ‘vanus’ jargnevates sekkumise moju

selgitavates analilisides kovariandina.

Simulatsiooniharjutusega sekkumisgrupi ja kusimustikuga sekkumisrihma vahel
kontrolliti lisaks veel erinevusi uuringu 11 etapil vastatud harjutuskordades testi teistkordeks
sooritamiseks moodunud kahel ja tuleval kahel n&dalal. Tulemustest nédhtus, et nendeski
tunnustes  [Fmoodunud  nadatatel(1,82)=1,63;  p>0,05; Feclolevatel nadalatel(1,84)=1,73; p>0,05]

statistiliselt oluline erinevus kahe grupi vahel puudus.

4. 2. Kusimustiku alaskaalade sisemine reliaablus

Klsimustiku — alaskaalade testi usaldusvéarsust hinnati reliaabluse koefitsendi
(Cronbach o) alusel, mis niitab kiisimuste sobivust antud valdkonda. Kuna antud t6o
kisimustike alaskaalades oli vaike arv kisimusi ehk kolm kisimust, ent need néitasid siiski
tugevat faktorstruktuuri, siis v0ib aktsepteeritavaks pidada tulemust, kus o > 0,60 (Smith et
al., 1995).

Enne analliusi skaleeriti imber emotsionaalset seisundit hindava alaskaala Uks kiisimus
,»Kui enesekindel sa oled testide teistkordse sooritamise suhtes?*, sest kaks {ilejdédnud antud
valdkonna kisimust olid sdnastatud negatiivselt, hinnates &revuse ja mure taset. Esialgselt oli

vastava kisimuse vastuseskaala ‘1’ - ma ei ole tldse enesekindel kuni ‘6> - ma olen védga
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enesekindel, mis skaleeriti analtsile sobivaks: ‘1’ - ma olen vaga enesekindel, ‘6’ - ma ei ole

uldse enesekindel. Loplikud Cronbach o véartused on toodud Tabelis 1.

Tabel 1. Uuringus kasutatud kiisimustike alaskaalade reliaabluse koefitsendid uuringu teisel ja
kolmandal etapil (Cronbach a).

Kusimustiku alaskaalad Il etapil 11 etapil
‘Planeerimine’ 0,70 0,61
‘Emotsioon’ 0,64 0,70
‘Motivatsioon’ 0,87 0,81
‘EnesetBhusus’ 0,91 0,86
‘Tulemuse ootus’ 0,89 0,87
“Tulemuse védrtustamine’ 0,91 0,95

4. 3. Opilaste vastused simulatsiooniharjutustele

Kdige-pealt tehti Opilaste simulatsiooniharjutuste vastustele sisuline analuls, et saada
teada, kas ja kuidas vaatlusalused sekkumisharjutuse juhisele reageerisid. Protsessile suunatud
simulatsiooni sekkumisriihma liikmetel paluti kujutleda ja kirjutada etteantud ridadele, kuidas
ta harjutab teistkordseks testimiseks, et saavutada kdhulihaste joudu ja vastupidavust hindavas

testis parem tulemus, vorreldes eelmise korraga.

Kokku analulsiti 45 katsealuse vastust protsessile suunatud simulatsiooniharjutusele,
kellest 27 (60%) omasid tapselt plaani, kuidas jargmiseks korraks valmistuda (nt ,,Hea ja
motiveeriva muusika taustal teeksin elutoas igal dhtul vdhemalt 40 kohulihast,,), 16 (35,6%)
ei omanud kindlat ettekujutust kdhulihaste jou arendamiseks, ent leidsid, et selleks tuleb siiski
trenni teha (nt ,,Teeksin igal Ohtul kdhulihaseid; ka valjas teeksin treeninguid. Arvan, et
treenin end igapéevaselt, et tulemus parem oleks. Parema tulemuse annabki treenimine, mida
kavatsen kindlasti teha*). Kahel (4,4%) vaatlusalusel polnud mingit ideed, kuidas harjutada,
vOi tahtmist, et saavutada teistkordsel sooritusel parem tulemus (nt ,,Ma ei harjutakski, sest

see pole minu jaoks oluline ja ma ei taha suuri lihaseid®).
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4. 4. Harjutamiskordade muutus ajas selililamangust istessetdusude teistkordeks

testimiseks

1-minuti selililamangust istessetdusude testiks harjutamiskordade muutuse ajas
leidmiseks kasutati paaride t-testi (Paired-Samples T-Test). Tulemustest selgus, et
harjutamiskordade muutus ajas ei olnud statistiliselt oluline ei sekkumisharjutusega ega
psuhholoogilist kisimustikku tditnud Opilaste seas. Harjutamiskordade esimese ja teise
mddtmistulemuse vahelised muutused ajas kahe vaatlusaluste riihma kohta on &ra toodud
Tabelis 2.

Tabel 2. Harjutamiskordade muutus asjas.

Sekkumine I mdotmine 11 mddtmine L L
X + SD X +SD t-vaartus p-vaartus
Sekkumisriihm (n=36) 1,96+1,29 2,14+1,26 1,43 0,161
Pslihholoogilise kusimustikuga
1,79+1,15 1,95+1,14 1,19 0,244

sekkumisrihm (n=33)

4. 5. Selililamangust istessetdusude tulemuste muutus ajas

Selililamangust istessetdusude tulemuste muutuse ajas leidmiseks kasutati samuti paaride
t-testi (Paired-Samples T-Test). Tulemused néitasid, et kogu vaatlusaluste (n=106)
istessetdusude testide keskmine tulemus esimesel korral oli 43,03+8,80 ja teisel korral
46,88+9,04 kordust, nii et muutus ajas on statistiliselt oluline (t= 7,08; p<0,001). Sama
muutus ehk oluline paranemine oli ka igal rihmal eraldi vaadatuna, sekkumisrihmal kdige
enam ning kontrollrGhmal mdnevdrra vahem. Testi esimese ja teise mddtmistulemuse

vahelised muutused ajas kahel sekkumisriihmal ja kontrollriihmal on esitatud Tabelis 3.

Tabel 3. Selililamangust istessetdusude tulemuste muutus ajas tlidrukute ja poiste seas kokku.

Sekkumine I magtmine 11 mootMine \aartys  p-vaartus
X £SD X +£SD

Sekkumisrihm (n=41) 42,00+9,17 47,07+8,95 6,53 0,000

Pslihholoogilise kusimustikuga 442141042 47 58+9.05 354 0001

sekkumisrithm (n=33) ’ ’ B ’ ’

Kontrollriihm (n=32) 43,1346,21 45,9148,36 2,49 0,019
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4. 6. Psuhholoogiliste tunnuste muutused ajas

Pslihholoogiliste tunnuste (planeerimine, emotsioon, motivatsioon, enesetbhusus,

tulemuse ootus ja tulemuse vadrtustamine) muutused ajas selgitati valja samuti paaride t-testi

abil (Paired-Samples T-Test). Tulemused nditasid, et sekkumisharjutusega katsealustel ega

kiisimustikuga vaatlusalustel ei olnud statistiliselt olulisi muutusi ajas ainult tunnuses

‘emotsioon’. Kisimustikuga vaatlusaluste rihmal ei olnud statistiliselt olulisi muutusi ajas

lisaks tunnustes ‘planeerimine’, ‘motivatsioon’ ja ‘tulemuse vadrtustamine’. Statistiliselt

oluline muutus ehk suurem langus esines sekkumisharjutusega osalejate rihmas sellistes

tunnustes nagu ‘planeerimine’, ‘motivatsioon’, ‘enesetdhusus’, ‘tulemuse ootus’ ja ‘tulemuse

vadrtustamine’. Pslihholoogilise klsimustikuga sekkumisgrupi liikmetel nahtus statistiliselt

oluline langus tunnustes ‘enesetdhusus’ ja ‘tulemuse ootus’.

tunnuste muutused ajas on valja toodud Tabelites 4-9.

Tabel 4. Pstihholoogilise tunnuse ‘planeerimine’ muutus ajas.

Kdikide psuhholoogiliste

Sekkumine I mG6tmine 11 moGtmine  tyssrtus  p-vadrtus
X+SD X+SD

Sekkumisriihm (n=40) 3,22+1,10 2,80+0,98 2,99 0,005

Psuhholoogilise kiisimustikuga 3,00+1.21 2.78+1,06 117 0,249

sekkumisrihm (n=33)

Tabel 5. Pstihholoogilise tunnuse ‘emotsioon’ muutus ajas.

Sekkumine I magtmine 11 mGGtmIne ¢ \aartys  p-vaartus
X+SD X+SD

Sekkumisriihm (n=39) 2,63+0,89 2,78+0,99 1,28 0,209

Pslihholoogilise kusimustikuga 270+1,15 293+1.12 1,48 0,149

sekkumisriihm (n=33)

Tabel 6. Pstihholoogilise tunnuse ‘motivatsioon’ muutus ajas.

Sekkumine I mG6tmine 11 moGtMine ¢ \sartys  p-vaartus
X+SD X+SD

Sekkumisrihm (n=39) 3,76+1,18  3,05+1,06 4,29 0,000

Pslihholoogilise kusimustikuga 355+1 25 3.95+1 27 159 0121

sekkumisrihm (n=33)
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Tabel 7. Pstihholoogilise tunnuse ‘enesetGhusus’ muutus ajas.

Sekkumine I mG6tmine 11 moGtMIne ¢ \s4rtys  p-vaartus
X+SD X+SD

Sekkumisrithm (n=39) 3,59+1,33 2,89+1,07 4,33 0,000

Pslihholoogilise kusimustikuga 3.65+1.27 3.16+1.30 282 0.008

sekkumisrihm (n=33)

Tabel 8. Pstihholoogilise tunnuse ‘tulemuse ootus’ muutus ajas.

Sekkumine I magtmine 11 mGGtMIne ¢ \aartys  p-vadrtus
X+SD X+SD

Sekkumisriihm (n=39) 3,71+1,36 2,78+1,19 4,52 0,000

Pstihholoogilise kiisimustikuga 3.80+1 27 3.00+1 43 310 0.004

sekkumisrihm (n=33)

Tabel 9. Pstihholoogilise tunnuse ‘tulemuse vaartustamine’ muutus ajas.

Sekkumine I mﬁétmine 1 m_66tmine t-VAArtus  p-vaartus
X+SD X+SD

Sekkumisriihm (n=39) 3,60+1,46 3,18+1,20 2,45 0,019

Psuhholoogilise kiisimustikuga 353+1 51 3424172 047 0.642

sekkumisrihm (n=33)

4. 7. Mentaalse simulatsiooniharjutuse mdju 1-minuti selililamangust istessetéusu

testiks harjutamisel

Mentaalse simulatsiooni efektiivsuse leidmiseks Uhekuulisel perioodil teostati
uhefaktoriline kovariatsioonanaltils, milles sekkumisgrupp oli sGltumatu tunnus ning
kontrolli alla vbeti kovariandina dpilaste vanus ning samuti vastava séltuva tunnuse vaartus
hinnatuna uuringu teisel etapil. Tulemustest selgub, et selililamangust istessetdusu testi
teistkordseks sooritamiseks valmistumisel harjutamiskordade keskmine arv nddalas ainult
kisimustikuga sekkumisrihmal (M=1,95; SE=0,13) uuringu kolmandal etapil ei erine
statistiliselt oluliselt mentaalse simulatsiooniharjutusega rilhma keskmisest Vvéartusest
(M=2,14; SE=0,12). Seega v0ib Vvéita, et protsessile suunatud mentaalne simulatsiooniharjutus
ei oma moju [F(1,65)=1,07; p>0,05] harjutuskordadele valmistumaks teistkordseks

testimiseks.
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4. 8. Mentaalse simulatsiooniharjutuse mdju 1-minuti selililamangust istessetdusu

testi tulemustele

Selleks, et leida mentaalse simulatsiooniharjutuse mdju selililamangust istessetdusude
tulemustele Uhekuulisel perioodil, teostati Uhefaktoriline kovariatsioonanaluis, milles
sekkumisgrupp oli s6ltumatu tunnus ning kontrolli alla vdeti kovariandina Opilaste vanus ja
testi tulemus uuringu esimesel etapil. Analtlsi tulemused nditasid, et mentaalse
simulatsiooniharjutusega grupi testi tulemused uuringu kolmandal etapil (M=48,29; SE=0,88)
ei erine statistiliselt oluliselt kontollrihma (M=45,52; SE=0,97) ega ainult psuhholoogilist
kisimustikku taitnud grupi (M=46,44; SE=0,94) testi tulemustest. Seega tuleb tddeda, et
mentaalne simulatsioniharjutus [F(2,101)=2,21; p>0,05] ei ole efektiivne testi tulemuste

mdojutaja.

4. 9. Mentaalse simulatsiooniharjutuse mdju pstihholoogilistele tunnustele

Leidmaks mentaalse simulatsiooniharjutuse mdju psthholoogilistele tunnustele
uhekuulisel perioodil, teostati hefaktoriline kovariatsioonanallius, kus kontrolli alla vdeti
kovariandina Opilaste vanus ning vastava sOltuva tunnuse vaartus hinnatuna uuringu teisel
etapil. Tulemustest jareldub, et mentaalse simulatsiooniharjutuse mdju on statistiliselt
piiripealselt oluline ainult tunnuse ‘tulemuse ootus’ puhul, olles uuringu kolmandal etapil
simulatsiooniharjutusega sekkumisrithmal oluliselt madalam vdrreldes ainult kiisimustikuga

sekkumisriihmaga. Tapsemad kovariatsioonianalliuside tulemused on esitatud Tabelis 10.

Tabel 10. Sekkumisharjutusega grupi ja psuhholoogilise kusimustikuga sekkumisriihma

keskvaartused psuhholoogilistes tunnustes uuringu 111 etapil.

PSU?:r?rI\C:Jos%icliised ermere kUsirI:Zl;?i.kuga véé:[;sed véérised
X SE X SE
‘Planeerimine’ 2,80 0,12 2,78 0,14 0,01 0,93
‘Emotsioonid’ 2,78 0,13 2,93 0,14 0,63 0,43
‘Motivatsioon’ 3,02 0,15 3,28 0,17 1,23 0,27
‘EnesetBhusus’ 2,90 0,15 3,15 0,16 1,22 0,27
“Tulemuse ootus’ 2,78 0,17 3,30 0,19 3,99 0,05
“Tulemuse 3,10 0,18 3,52 0,19 2,39 0,13

vaartustamine’
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5. ARUTELU

Kéesoleva magistritod eesmérgiks on valja selgitada neljanédalasel perioodil protsessile
suunatud mentaalse simulatsiooniharjutuse efektiivsus 1-minuti selililamangust istessetbusude
testiks valmistumisele ja selle tulemusele ning testiks harjutamisega seotud psiihholoogilistele
tunnustele Saaremaa Uhisgiimnaasiumi 10.-12. klassi Gpilastel (n=106), vanuses 17,97+0,96
aastat. Uuringu Il etapil jagati juhuslikkuse alusel O@pilased kolme rihma:
simulatsiooniharjutusega sekkumisriihm, ainult psiihholoogilise kiisimustikuga sekkumisrihm

ja kontrollrihm.

5. 1. Mentaalne simulatsioon ning testiks valmistumise harjutamiskorrad ja

tulemused

Kéesolevas to0s kasutati ainult protsessile suunatud mentaalset simulatsiooni, kuna
mitmed uuringud on ndidanud, et see annab enam positiivseid korratavaid tulemusi Kui
tulemusele suunatud simulatsioon (Armitage & Reidy, 2012; Pham & Taylor, 1999; Taylor et
al., 1998). Naiteks kujutlesid Taylor’i ja tema kolleegide (1998) uuringus protsessile suunatud
mentaalse simulatsiooni sekkumisgruppi kuulunud Opilased oma samme eduka eesmargini
ning said vaheeksamil paremad hinded kui tulemusele suunatud mentaalse
simulatsiooniharjutusega katsealused vdi kontrollriihma liikmed. Tulemustest selgub, et nad
alustasid varem eksamiks Gppimisega ning kulutasid rohkem tunde dppimiseks (Taylor et al.,
1998) ehk protsessile suunatud mentaalne simulatsioon veenas rohkem o&ppima (Pham &
Taylor, 1999). Veel on leitud, et mida rohkem kujutleda, seda omasemaks muutub toiming
ning véheneb dppimise efekt, eriti kehaliste tegevuste puhul (Gomes et al., 2014) ning seda
enam muudab mdte tulemust (Rennie et al., 2014). Lisaks on leitud, et mida pikem viivitus
harjutamise ja tegevuse sooritamise vahel, seda ndrgemat mdju mentaalne simulatsioon
avaldab (Driskell et al., 1994). Praeguses uuringuski v0ib see olla pdhjuseks, miks mentaalse
simulatsiooni  efektiivsus  ei  selgunud  harjutamiskordade  arvu  muutustes.
Sekkumisharjutusega dpilaste harjutuskordade muutus ajas ei olnud statistiliselt oluline, nagu
ka kisimustikuga rihma liikmetel, kuid sellegi poolest harjutasid sekkumisharjutusega

vaatlusalused mdned korrad rohkem kui ainult kiisimustikku taitnud riihma liikmed.

Voiks eeldada, et harjutamiskordade hulk omab tahtsust sellele, kuivdrd

simulatsiooniharjutus mojutab saadavaid tulemusi. Naiteks néitasid tulemuste paranemist
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Brouziyne ja Molinaro (2005) mentaalse simulatsiooni ja kehalist harjutamist sooritanud
vaatlusalused. Uuringu eesmaérgiks oli hinnata mentaalse simulatsiooni moju golfi méngu
avaloogile: kas pérast mentaalse ja flusilise harjutamise kombineerimist suureneb
lahtelookide arv, kus pallid maanduvad vdimalikult ldhedale lipule ning vaheneb nende
I66kide arv, kus pallid maanduvad kaugemale kui 6 meetrit sihtméargist. Tulemustest selgub,
et kombineeritud harjutamise katsealuste t&psus arenes madrgatavalt rohkem kui ainult
fudsilise harjutamisega grupi voi kontrollrihma oma. Ehk kaugemale kui 6 meetrit
sihtméargist maandunud pallide arvu keskvaartused olid vastavalt 1,43+£0,98, 2,75+1,91 ja
3,75+1,28.

Samas on leitud, et harjutamiskordade arvu ei peeta markimisvéarseks mentsaalse
simulatsiooni efektiivsuse ennustajaks (Driskell et al., 1994), mis v@ib pohjendada, miks
kéesoleva uuringu osalejatel hoolimata véhestest harjutamiskordadest selililamangust
istessetdusude arv teisel testimiskorral statistiliselt oluliselt suurenes. Anallusidest selgub, et
kdikides vaatlusaluste rihmades paranes 1-minuti selililamangust istessetdusude testi tulemus
teisel testimiskorral statistiliselt oluliselt vOrreldes esimese testimisega: kdige rohkem
mentaalse simulatsiooniharjutusega grupis (M=5,07 kordust; SD=4,97), seejarel ainult
psuhholoogilisi tunnuseid hindava kisimustiku taitjatel (M=3,36 kordust; SD=5,47) ning
kdige vahem kontrollrihmal (M=2,78 kordust; SD=6,33). Kremer’i ja tema kolleegide (2009)
uuringu tulemusedki osutasid sellele, et mentaalne harjutamine vdimaldab markimisvéaarseid
paranemisi soorituses aja jooksul, vorreldes kontrollrihmaga. Sellegi poolest ei olnud
kédesolevas uuringus nagu ka Kremeri ja tema kolleegide (2009) teadustdos,
sekkumisriihmade edenemine statistiliselt oluliselt suurem kui kontrollrihmal. Lisaks leiti, et
kehaliselt harjutamine oli efektiivsem kui mentaalne simulatsioon (Bernardi et al., 2013;
Kremer et al., 2009).

Vastupidiselt Bernard et al. (2013) ja Kremer et al. (2009) uuringutulemustele naitasid
Frenkel'i ja tema kolleegide (2014) uuringu tulemusted parast kolmenéadalast kililnarvarre
immobilisatsiooni, et mentaalse simulatsiooni rihmal oli méarkimisvaarselt parem randme
liikuvus. Kontrollrihma liikmetel tuvastati suurem liikuvuskadu ehk pérast Kipsi eemaldamist
suutsid nad vahem vasakut ké&elaba randmest liigutada Ules ja vasakule (Frenkel et al., 2014).
Siiski ei leitud k&esolevas t60s, et simulatsiooniharjutus avaldanuks statistiliselt olulist mdju
kehalist vBimet hindava testi tulemustele, mis tdhendab, et simulatsiooniharjutusega riihma
lilkmete tulemuste paranemine ei olnud oluliselt suurem kui teiste vaatlusaluste oma. T66

autori arvates ei ilmenud mentaalse simulatsiooni olulist efekti kehalise vdimekuse testiks
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valmistumisele ja selle tulemusele giimnasistide seas sellepdrast, et arvatavasti ei olnud
selililamangust istessetbusude testi sooritamine Opilaste jaoks piisavalt oluline tegevus,
pingutamaks teistkordsel testimisel saavutatava parema tulemuse saamise nimel. Lisaks tasub
mdelda kalenderplaani lisamise le sekkumisharjutusega osalejatele, mis igapéeva tegevuste
juures tuletaks meelde sooritada vahemalt viis minutit simulatsiooniharjutust. Siinkohal
vOiks kasutada kahte mentaalse simulatsiooniharjutusega katsealuste rihma, kus uhel tuleks
taita kalenderplaani, teisel mitte, et leida, kui palju tulemused v6ivad muutuda ning Kui

oluliselt seda mdjutab kalenderplaani téitmine.

5.2.Mentaalne simulatsioon ja testi harjutamisega seotud psiihholoogilised tunnused
5. 2. 1.°Planeerimine’

Ké&esolevas uurimistdds ei leitud olulist erinevust psuhholoogilises tunnuses
‘planeerimine’ sekkumisharjutusega ja ainult psiihholoogilise kisimustiku tditnud rihmade
vahel ehk mentaalne simulatsiooniharjutus ei avaldunud statistiliselt olulist mdju selliselt, et
kujultemisharjutusega katsealustel oleksid selgemad ettekujutused eesmaérgini jdudmiseks kui
ainult kusimustikku téitnud vaatlusalustel (F(1,69)=0,008; p>0,05). Samas sekkumis-
harjutusega katsealustel alanes uuringuperioodil statistiliselt oluliselt ‘planeerimise’ tunnuse
keskvaartus ehk mida lahemale j6udis testimise teine kord, seda kisitavamaks hindasid
Opilased enda plaani, kuidas jouda soovitud tulemuseni. Ehk protsessile suunatud
simulatsioon suurendas valmisolekut likata otsuse tegemine edasi uuringu | etapil, vdhendas
plsivust jadda esmasele otsusele kindlaks kui uus valik on antud, takistades sel viisil
jargnevate Ulesannete sooritamist (Thompson et al., 2009). See vdib pdhjendada, miks antud
tooski ei mojunud simulatsiooniharjutus sellisele pstihholoogilisele tunnusele nagu
‘planeerimine’. Samas Zhao ja tema kolleegid (2007) selgitasid oma teadustdds, et protsessile
suunatud mentaalne simulatsioon peaks muutma kaugema tuleviku motted rohkem
lahitulevikule sarnaseks, nihutades tdhelepanu ihaldusvaarsetelt motetelt teostatavate ideede
suunas ning andes sel viisil juba varem selgema ettekujutuse saavutatavast tulemusest. Nii
leidsid ka Taylor ja tema kolleegid (1998) ning Pham ja Taylor (1999), et protsessile suunatud
mentaalse simulatsiooni katsealustel oli vorreldes teiste vaatlusalustage selgem plaan

harjutamiseks ning olid kindlamad, et suudavad saavutada seatud eesméargi — soovitud hinde.

28



5. 2. 2. ‘Emotsioon’

Mitmete uuringute pdhjal vdib vaita, et protsessile suunatud mentaalse simulatsiooni
simuleerijad tajuvad vahem negatiivseid emotsioone, vorreldest teiste katsealustega (Armitage
& Reidy, 2012; Pham & Taylor, 1999; Taylor et al., 1998). Ent ometi k&esoleva magistritdo
tulemused ei ndita, et sekkumisriihma liikmed oleksid statistiliselt oluliselt vdhem &revust
tundnud (p>0,05). Pigem néhtub tulemustest, et kahe grupi vaatlusalustel arevustase suurenes
teistkordse testimise lahenedes. Samas néitavad tulemused, et mentaalse simulatsiooni-
harjutusega vaatlusalused narveerisid monevorra vahem kui psthholoogilise kusimustikuga
katsealused. Siiski ei omanud mdtlemisharjutus statistiliselt olulist mdju tunnuse ‘emotsioon’
mdjutamisel. TGO autori arvates vdib see olla tingitud inimese loomusest ehk mida I&hemale
jouab esinemine, seda enam nérveeritakse, kas voOi alateadlikult — inimene ei ole veendunud,
kas ta on pingutanud piisavalt, et sooritada etteaste nii hasti kui soovib. Seega voib juhtuda, et
mentaalne simulatsioon ei joua alati inimese kaugemate moteteni, et tema kaitumisele méju

avaldada.
5. 2. 3. ‘Motivatsioon’

Kéesolevas magistritoés ei avaldanud simulatsiooniharjutus olulist mdju ka
motivatsioonile (p>0,05). Sellest hoolimata alanes sekkumisgrupi motivatsioon uuringu
perioodil statistiliselt oluliselt (p<0,001), kuid psthholoogilise kusimustikuga rihmas oli
motivatsiooni keskvéartus vordlemisi pisiv. T60 autori arvates vdis motivatsioonitaset
langetada see, et mentaalse simulatsiooni rihma liikmetel tuli mitmeid kordi testiteks
valmistumist ettekujutada, seega voisid selililamangust istessetdusud nende jaoks muutuda
tlutuks kohustuseks. Siinkohal tuleb mainida ka seda, et antud magistritd6 testide labi
viimisel ei réhutatud Opilastele, et parema soorituse eest saavad nad vdga hea hinne, seega
puudus ka valine motivaator, mis v@inuks motivatsioonitaset tdsta ning mentaalse

simulatsiooni moju ,,maskeerida“ (Vahter, 2014).
5. 2. 4. ‘Enesetbhusus’

Protsessile suunatud mentaalse simulatsiooni positiivne mdju on avaldunud liigse
enesekindluse summutamisel, kontrollimaks impulssiivset ostukditumist (Thompson et al.,
2009), teisisdnu suurendab enesetdhusust. Sagedane tegevuse motetes labiméangimine tdstab
enesekindlust sel méaral, et kujutleja tajub toimingut Gha reaalsemalt ning usub enam, et on

vOimeline nditeks suuremaid raskusi tdstma (Landau et al., 2002). K&esolevas magistritoos
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aga ei olnud protsessile suunatud mentaalne simulatsiooniharjutus, sarnaselt Armitage &
Reidy (2012) uuringule, efektiivne tdstmaks enesekindlust (p>0,05). EnesetShususe vaartuste
muutus uuringuperioodil oli statistiliselt oluliselt langev nii sekkumisrihmal (t=4,33;
p<0,001), kui kusimustikuga rahmal (t=2,82; p<0,05). T60 autori arvates voisid katses
osalejad uuringu esimesel etapil hinnata end vBimekamaks kui tegelikud oskused lubanuks
ning mida l&hemale joudis teine testimiskord, seda enam suunas sekkumisharjutus
katsealuseid motlema ja tajuma kui véga suudavad nad tegelikult end parema tulemuse

saavutamiseks kokku votma.
5. 2. 5. ‘Tulemuse ootus’

Ké&esolevas magistritoés leiti mentaalne simulatsiooniharjutus olevat piiripealselt
statistiliselt oluline ainult Ghele hinnatud psiihholoogilisele tunnusele — ‘tulemuse ootus’
(p<0,05). Tulemused niitasid, et simulatsiooniharjutust sooritanud dpilased tajusid teistkordse
testi eelselt oluliselt madalamalt (M=2,78; SE=0,17), et nende ettevalmistus vOimaldab
saavutada tulemuse, mille poole nad putdlesid, vorreldes vaid pstihholoogilisi tunnuseid
hindavaid kisimustikku téitnud Gpilastega (M=3,30; SE=0,19). Voiks jareldada, et arvatavasti
vahetult enne teistkordet testimist tundsid sekkumisharjutusega rihma liikmed enam, et ei
oldud piisavalt valmistunud vG6i mdisteti selgemalt oma tegelikku sooritustaset. Seesuguse
mdistmise taga vdib olla see, et sekkumisharjutus suunas Opilasi kujutlema kahe n&dala
jooksul neid samme, mida nad peavad tegema, et saavutada soovitud tulemus, suurendades
seelabi nende teadlikkust, kui raske sellise tulemuse saavutamine vdib olla. Seetdttu vdis neil
vahetult enne testi teistkordset sooritust olla tdendoliselt selgem ettekujutus, vorreldes teiste
vaatlusalustega, et seda ei pruugigi olla nii lihtne saavutada. Mdnevdrra erinevad tulemused
said Landau ja tema kolleegid (2002), kelle teadust6d katsealused, kes pidid mottes ette
kujutama raske eseme, nt kiilmkapi tdstmist, vaitsid, et suudavadki suuremaid raskusi tosta

kui need, kes ei olnud seotud mentaalse simulatsiooniga.

5. 2. 6. ‘Tulemuse vaartustamine’

Kirjandusest voib valja lugeda, et isegi luhike voi halb mentaalne simulatsioon on véimas
vahend mojutamaks inimeste hinnanguid oma tuleviku fidsiliste soorituste kohta (Landau et
al., 2002). Sellegi poolest ei olnud praeguse uuringu mdtlemisharjutus efektiivne mdjutamaks
katsealuste hinnanguid tulemuse véartustamise osas (p>0,05). Sarnased tulemused said ka
Pham ja Taylor (1999), vadites, et mentaalne simulatsioon ei omanud mérkimisvaarset moju

tulemuse vaartustamisele. Ometigi esines praeguse magistritéd sekkumisrihmal tulemuse
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vadrtustamise osas statistiliselt oluline muutus ajas (p<0,05) ehk eesmargi saavutamise téhtsus
langes oluliselt teiseks testimiskorraks, samal ajal kui psiihholoogilise kisimustikuga
vaatlusalustel jai tulemuse vaartustamine vordlemisi pusivaks. PGhjuseks vdib pidada seda, et
kéesoleva t60 vaatlusalused ei pidanud véga téhtsaks saavutada antud testis parem tulemus:
neil puudus klassikaaslaste- ja Gpetajapoolne surve saavutamaks parem tulemus. Samas vaisid
osalejad tunda, et eesmargini jdudmine ei ole nii lihtne kui esmapilgul tundus, mist6ttu vois
muutuda ka hinnang testi suhtes, muutes selililamangust istessetdusud nende jaoks
negatiivseks tegevuseks (Armitage & Reidy, 2008) ning seega langes ka tulevikus tehtava

soorituse vaartus.

5. 3. Kéasoleva uuringu puudused

Kéesoleval uuringul on siiski mdningaid kitsaskohti, mida tasuks edaspidistes to6ddes
valtida. Esialgselt sooviti uuringusse kaasata 213 Opilast, ent 18pliku valimi suuruseks jai vaid
106 osalejat. Selle pOhjuseks voOib pidada koolist puudumist testimise voi klsimustiku
taitmise ajal, haiguse vdi muude pdhjuste tottu. Lisaks oli ka selliseid Opilasi, kes kuulusid
eriguppi ehk arsti soovitusel ei tohtinudki antud kehalise vGime hindamise testi kaasa teha
ning oli ka neid, kes keeldusid uuringust osa vdtmast. Vaike valim kokkuv6tlikult ja véikesed
valimid mdlema sekkumisgrupi ja kontrollgrupi siseselt vbivad olla pdhjusteks, miks
praeguses uuringus ei ilmnenud mentaalse simulatsiooni statistiliselt oluline m6ju peaaegu

Uhegi hinnatud tunnuse puhul.

Veel oli praeguse magistritod simulatsiooniharjutusega rihmale antavas kisimustikus
esitatud mentaalne sekkumisharjutus enne psiihholoogilisi tunnuseid hindavaid kisimusi,
mistOttu ei saanud tapselt valja selgitada, milline oli Opilaste baastase pstihholoogilistes
tunnustes ja kui palju sekkumisharjutus nende hinnanguid antud tunnuste osas tegelikult

muutis.

Lisaks tuleks tapselt l&bi mdelda, mida, kuidas ja millal Opilastele Gelda. Mitmed
uuringud on néidanud, et mentaalse simulatsiooniharjutusega téiskasvanud vaaltusaluste seas
on katsete tulemused oluliselt paranenud (Hagger et al., 2012), samas ei ole noorte seas tehtud
uuringud andnud sedavdrd positiivseid tulemusi (Vahter, 2014). Seega tuleks vélja selgitada,

kuivord voivad Opilastele antavad juhised mdjutada simulatsiooni efektiivsust.
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Veel voiks mdelda, millist kehalist vdimet hindavat testi kasutada, kuna Driskell ja tema
kolleegid (1994) leidsid, et mida rohkem sisaldab U(lesanne jou v6i koordinatsiooni
komponente, seda véhem omab protsessile suunatud simulatsioon mdéju sooritusele. Niisiis
tasuks uurida, kui suurt méju avaldaks mentaalne simulatsioon plahvatuslike voi vastupidavus

spordialade tulemustele.
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6. JARELDUSED

Ké&esoleva uurimistdo pdhjal voib teha jargmised jareldused:

1) Kummagi sekkumisgruppi Opilased ei saavutanud 1-minuti selililamangust istessetdusude
testi teistkordsel sooritamisel oluliselt paremaid tulemusi, vorreldes kontrollgrupiga, likates

Umber uurimitdd peamise hiipoteesi.

2) 1-minuti selililamangust istessetdusude testi tulemused paranesid statistiliselt oluliselt

uhekuulisel perioodil nii mélemal sekkumisgrupil kui ka kontrollgrupil.

3) Mdlema sekkumisgrupi Opilastel alanes nii tajutud enesetdhusus, kui ka tulemuse ootus
statistiliselt oluliselt vahetult enne testi teistkordset sooritamist, vOrreldes baasnaitajaga.
Simulatsiooniharjutust sooritanud sekkumisgrupil alanes statistiliselt oluliselt lisaks veel
tajutud planeerimine, motivatsioon kui ka tulemuse vaartustamine vahetult enne testi

teistkordset sooritamist, vGrreldes baasnéitajaga.
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