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To0 liithiiilevaade:

Liikumisopetajatele suunatud koolitusprogrammi moju
psiihholoogilisi pohivajadusi toetava kditumise tohustamisel ja opilaste
kehalise aktiivsuse suurendamisel

Eesmark: Magistritod eesmérk oli uurida, kas litkumisdpetuse Opetajatele loodud
sekkumisprogramm mojutab oluliselt eksperimentriihma Opilaste seas moddetud
uuringutunnuseid, milleks oli: Opetajapoolne autonoomsuse pakkumine, struktuuri
pakkumine, kontrolliv kéitumine, kaootiline kditumine, psiihholoogiliste vajaduste
rahuldamine, psiihholoogiliste vajaduste frustreerimine, erinevad motivatsioonitiiiibid nii
litkumisdpetuse tunni kui vaba aja kehalise aktiivsuse kontekstis.

Metoodika: Uuringus osales kokku 242 odpilast (keskmise vanusega M=12,43, SD=0,57),
nendest 92 poissi ja 146 tiidrukut, 4 ei mérkinud sugu ning 20 dpetajat (10 meest ja 10 naist).
Opetajad ja dpilased jagati eksperimentrithma (11 dpetajat, 97 dpilast) ning kontrollrithma (9
Opetajat ja 145 Opilast). Uuring koosnes kahest osast. Esimeses osas tditsid molema grupi
opilased internetis REDCap keskkonnas kiisimustiku, peale mida lébisid eksperimentrithma
opetajad 8 néddalat kestnud tdiendusdppe veebikoolituse programmi. Peale seda tditsid
mdlema grupi Opilased uuesti REDCap keskkonnas kiisimustiku teist korda. Kdikidele
kiisimustele sai vastada Likert-i tiilipi hinnangu skaalal.

Uuringutunnuste keskmiste erinevuste hindamiseks rakendati paarisvordluse t-testi ning
sOltumatute valimite t-testi. Uuringuandmete analiilisimisel kasutati ka kovariatsioonianaliiiisi
(ANCOVA), mille abil hinnati eksperiment- ja kontrollriihma vahelist erinevust uuritavates
tunnustes pérast sekkumise 14dbiviimist.

Tulemused: Uuringus leiti, et enne uuringu algust ei olnud statistiliselt olulisi erinevusi
kontrollriihma ja eksperimentrithma vahel. Uuringust langesid vélja vanemad Opilased
(p=0,03), kelle psiihholoogilised vajadused olid vdhem rahuldatud (p=0,01). ANCOVA
analiilisi kdigus leiti, et eksperimentriihma Opilased tajusid peale sekkumisprogrammi oma
sisemist motivatsiooni paremini toetatult (p=0,024) kui kontrollrithma opilased.

Kokkuvote: Uuringu tulemuste pohjal saab jareldada, et kui liikumisOpetuse Opetajad
labivad loodud sekkumisprogrammi, on eeldatavasti voimalik tdhusamalt toetada Opilaste
tajutud sisemist motivatsiooni.

Mirksonad: Liikumisopetus, psiihholoogilised pdhivajadused, sekkumisprogramm,

motivatsioon, kehaline aktiivsus



Abstract:
The effect of a training program for physical education teachers to enhance
students’ basic psychological needs and physical activity
Aim: The aim of this thesis was to investigate whether an intervention program developed for
physical education teachers significantly affects various research indicators among students
in the experimental group. These indicators included: provision of autonomy, provision of
structure, controlling behavior, chaotic behavior, satisfaction of psychological needs,
frustration of psychological needs, and different types of motivation in both class and
leisure-time contexts.
Methods: A total of 242 students (average age M=12,43, SD=0,57) of whom there were 92
boys, 146 girls, and 4 who did not indicate their gender and 20 teachers (10 men and 10
women) participated in the study. The teachers and students were divided into an
experimental group (11 teachers, 97 students) and a control group (9 teachers, 145 students).
The study consisted of two parts. In the first phase, both groups completed a questionnaire
via the REDCap online platform. Subsequently, the teachers in the experimental group
participated in a 8-week online in-service training program. After the intervention, both
groups completed the same questionnaire again using REDCap. All questions were rated
using a Likert-type scale.
To assess differences in means, both paired-sample t-tests and independent-sample t-tests
were applied. For further data analysis, analysis of covariance (ANCOVA) was used to
evaluate post-intervention differences between the experimental and control groups across the
research variables.
Results: The study found no statistically significant differences between the control and
experimental groups prior to the intervention. Older students who reported lower satisfaction
of their psychological needs were more likely to drop out of the study (p = 0.03 and p = 0.01,
respectively). ANCOVA results indicated that students in the experimental group perceived
greater support for their intrinsic motivation following the intervention (p = 0.024) compared
to those in the control group.
Conclusions: Based on the results, it can be concluded that repeating the intervention is
likely to more effectively support students’ perceived intrinsic motivation.
Keywords: Physical education, basic psychological needs, intervention program, motivation,

physical activity



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Enesemiiratluse teooria

Enesemaddratlemise teooria on iiks peamisi motivatsiooniteooriaid, mis késitleb
inimese motiveeritust ldbi psiihholoogiliste pdhivajaduste (autonoomsus, kompetentsus ja
seotus) rahuldamise ja sisemise ning vélise motivatsiooni eristatavat olemasolu (Deci &
Ryan, 2000). Psiihholoogilisi pohivajadusi saab defineerida jirgnevalt: Autonoomia on tunne,
et indiviid on ise oma tegevuse algataja. Kompetentsus viitab inimese vajadusele kogeda
tulemuslikkust oma interaktsioonides. Seotus viitab vajadusele, et tunda sidet teistega,
rahulolu sotsiaalse maailmaga ja tunnet olla aktsepteeritud (Deci & Ryan, 2000).

Sisemise ja vilise motivatsiooni vahel on suur erinevus. Sisemiselt motiveeritud
inimesed sooritavad oma tegevusi huvist ja uudishimust, see tihendab tegevuse enda parast.
Selle tulemusena osalevad inimesed tegevustes vabatahtlikult. Sisemisele motivatsioonile
vastandub véline motivatsiooni, mis viitab kéitumisele, mille eesméirk on saavutada
viljaspool tegevust olev tulemus. Niiteks pingutatakse tunnis ainult selleks, et véltida opetaja
pettumust Opilastes voi viltida Opetaja karjumist Opilase peale. Neid inimesi nimetatakse
véliselt motiveerituks (Koka & Hein, 2003; Van den Berghe et al., 2014).

Eneseméératluse teooria 1dheb kaugemale kui vaid sisemine ja vidline motivatsioon,
kuna selles on vilja toodud neli erinevat motivatsiooni tiilipi, mis kuuluvad vilise
motivatsiooni kategooria alla. On olemas kuus erinevat kditumise regulatsiooni, mida
tuntakse kui enesemdiiratluse kontiinumina, mis ulatub amotivatsioonist (st motivatsiooni
puudumisest) kuni kdige autonoomsemate motivatsioonivormideni (sisemine motivatsioon,
identifitseeritud regulatsioon) (Ntoumanis, 2001; Standage et al., 2005). Neli erinevat liiki
vidlist motivatsiooni tiilipi erinevad nii oma individuaalsete omaduste kui ka nende
autonoomia ulatusest, mida nad esindavad (Litalien et al., 2017). Kdige vidhem autonoomne
vélise motivatsiooni vorm on viline regulatsioon (tegevuse tegemine tingimusliku tasu voi
karistuse eest mida kontrollivad teised), millele jdrgneb introjekteeritud regulatsioon
(tegutsemine selleks, et véltida siiii- voi drevustunnet). Autonoomsemal poolel on tuvastatud
identifitseeritud regulatsioon (kui iilesanne on kooskolas isiklike vdirtustega) ja integreeritud
regulatsioon (kui tegevus on tdielikult vastavuses indiviidi enesetundega). (Deci & Ryan,
2000)

Deci ja Ryan’i (2000) enesemdiidratluse teooria jirgi on sisemine motivatsioon
edasiviivam ja eelistatum kui véline motivatsioon ning seetdttu peaksid inimesed otsima

viise, kuidas end sisemiselt motiveerida, mitte toetuda vilistele motivaatoritele. Et muuta



véline motivatsioon sisemiseks, peaksid kodik kolm psiihholoogilist pdhivajadust olema
toetatud, mis omakorda tagab optimaalseima motivatsiooni (Ryan & Deci, 2017).
Vasconcellos ja kolleegid (2020) leidsid, et kehalise kasvatuse Opetajad saavad oma tundides
rohkem mojutada autonoomsuse ja kompetentsuse vajaduse rahuldatust ja Opilased
mdjutavad rohkem seotuse vajaduse tunnet (Sanchez-Olivia et al., 2014). Opilased, kes on
sisemiselt motiveeritud ja ei tunne kohustust vdi vélist pinget oma tegevuses, on kehaliselt

aktiivsemad kui dpilased, kes ei ole sisemiselt motiveeritud (Lonsdale et al., 2019).

1.2 Kehaline aktiivsus

Kehaline aktiivsus on oluline tervisega seotud néitaja. Lisaks on kehaline aktiivsus
oluline igas vanuses lastele, eriti noortele vanuses 6-12 eluaastat (Peralta et al., 2020). Sama
iilevaate artikkel leidis, et aeroobsed harjutused suurendavad noorte kardiorespiratoorset
voimekust 5-15%, mis omakorda aitab ennetada siidame-veresoonkonna haigusi,
iilekaalulisust ja sellega seonduvaid terviseprobleeme.

Kehaliselt aktiivseks loetakse noort, kes liigub iga pdev vihemalt 60 minutit mddduka
kuni tugeva intensiivsusega. Lisaks peaksid noored vihemalt kolmel pieval niddalas tegema
tugeva intensiivsusega aeroobsed tegevust ning lihaseid ja luid tugevdavaid tegevusi (WHO,
2022). Maailma terviseorganisatsioon on seadnud eesmargiks kehaliselt mitteaktiivsete
inimeste arvu vihendada 10% aastaks 2025 ja 15% aastaks 2030 (WHO, 2024). Naiteks leiti
2016. aastal 1abiviidud uuringus, mis hdlmas endas 298. kooli 147. erinevast riigist, et 81%
lastest vanusevahemikus 11-17 ei olnud kehaliselt piisavalt aktiivsed (Guthold et al., 2020).
Guthold ja kolleegid (2020) leidsid veel, et kehaliselt vihem aktiivsed on laste seas
titarlapsed ja seda eriti korgema sissetulekuga riikides, kus poiste ja tiidrukute kehalise
aktiivsuse vahe 2016. aastal oli 13%. Eesti laste peal tehtud uuringus selgus, et 9-17 aastat
vanade laste seas on nddalas iga pdev 60 minutit mddduka aeroobse aktiivsusega vaid 43%
lastest (Miestu et al., 2023). Samas uuringus Maiestu ja kolleegide poolt (2023) leiti, et
sarnaselt muu maailmaga on poisid kehaliselt aktiivsemad ja tdidavad paremini soovitatud
litkumisaktiivsust (59% poisid vs 53% tiidrukud).

Aubert ja kolleegid (2022) leidsid Global Matrix 4.0 uuringus, mis hdlmas endas 57
riigi pOhjalikku analiiiisi, et vaid 27-33% elanikkonnast tdidab mddduka kuni tugeva
intensiivsusega kehalise aktiivsuse liikumissoovitused, mis on vajalikud tervise ja heaolu
sdilitamiseks. Uuringus hinnatud kiimne levinud kehalise aktiivsuse indikaatori seas sai Eesti
koondhindeks C. Korgeim tulemus (B+) saavutati “kogukond ja keskkond” indikaatori

juures, madalaim (D-) “istuv eluviis”. Uuring pakub mitmeid soovitusi ja juhiseid, kuidas



erinevates valdkondades tulemusi parandada (nt ekraaniaja vihendamine, parkide rajamine,
litkumisharrastuse populariseerimine).

Kehaline aktiivsus ei ole kasulik ainult tervise seisukohast, vaid ka Oppeedukuse
seisukohast. De Bruijn ja kolleegide poolt (2020) 14dbi viidud uuringus leiti, et kehaline
aktiivsus ndib omavat positiivset moju laste akadeemilistele saavutusele. Uuring néitas, et
tegevused, mis tihendavad mddduka kuni intensiivse koormuse tasemel tegevusi koos
kognitiivse kaasatusega, parandavad laste matemaatika tunnis omandatavaid oskusi ja samuti

oigekirja ning lugemisega seotud oskusi.

1.3 Opetaja moju dpilaste kehalisele aktiivsusele

Opetaja  mdju  opilaste  kehalisele aktiivsusele kirjeldab kdige paremini
trans-kontekstiline motivatsioonimudel (Hagger & Chatzisarantis, 2016). Trans-kontekstiline
motivatsioonimudel on mitmeteoorialine ldhenemine protsesside mdistmiseks, mille kaudu
oppetegevuse motivatsioonivormid klassiruumi kontekstis viivad motivatsioonini sarnaste
tegevuste ja kditumise vastu koolivilises kontekstis (Hagger & Chatzisarantis, 2016). Mudel
on leidnud mérkimisvédrset empiirilist tuge, eriti kehalise kasvatuse kontekstis toimuva
autonoomse motivatsiooni ja koolivdlise kehalise tegevuse ja autonoomse motivatsiooni
vahel (Hagger & Chatzisarantis, 2016). Gonzalez-Cutre ja kolleegid (2014) leidsid
Hispaanias 12-18 aastaste Opilaste (N = 400) peal ldbi viidud uuringus, et noorukid on
motiveeritud osa vOtma oma vabal ajal kehalisest aktiivsusest juhul, kui nad on kehalise
kasvatuse tunnis neid tegevusi 1dbi teinud ja tundnud rahuldust nendest. Samal ajal on
oluline, et noorukit timbritsevad inimesed (Opetajad, lapsevanemad, sdbrad) samuti toetaks ja
propageeriks kehalist aktiivsust ning toetaksid nooruki autonoomsust vabal ajal.

Sarnaselt Hispaania noorte peal libi viidud uuringus leiti ka Ameerika Uhendriikide
3.-6. klasside peal ldbi viidud uuringus, et kui Opetaja toetab Opilast, pakub talle tunnis
voimalust olla autonoomne ning tunda end kompetentselt ja teiste dpilastega seotuna, siis on
antud Opilasel tunduvalt suurem sisemine motivatsioon. Samuti leidis uuring, et kehalise
kasvatuse tund annab Opilastele mitmeid erinevaid viise end kehaliselt tdestada, vdtta
liidrirolle, olla iseseisvad Oppijad ja vOtta vastutust oma otsuste eest. Seeldbi tundsid dpilased

huvi ja sisemist soovi votta osa kehalistest tegevustest ka véljaspool kooli keskkonda (Chen,

2014).


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Chatzisarantis%20NLD%22%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Chatzisarantis%20NLD%22%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Chatzisarantis%20NLD%22%5BAuthor%5D

1.4 Sekkumisuuringud psiihholoogilisi pohivajadusi toetava opetamise kohta

Behzadnia ja kolleegid (2025) viisid 1dbi sekkumisuuringu Iraani dpilastega. Uuringu
kdigus moodustati eksperimentrithm ja kontrollriihm. Eksperimentrithma Opilaste dpetajaid
koolitati, kuidas psiihholoogilisi pdhivajadusi toetada ja kuidas véltida psiihholoogiliste
pohivajaduste ohustamist. Uuring leidis, et kontrollriihma Opilaste motivatsioon esimese
semestri valtel langes, kuid eksperimentriithma dpilaste motivatsioon jdi samale tasemele 1ébi
semestri. Sarnane uurimus, ehkki selles ei suunatud Opetajaid spetsiifiliselt, kuidas viltida
psiihholoogiliste pohivajaduste ohustamist, viidi ldbi Eestis, kui Hasso Paap oma magistritods
leidis, et Opetajad keda Opetati toetama Opilaste psiihholoogilisi pohivajadusi autonoomsuse,
kompetentsuse ja seotuse osas suutsid samuti oma motivatsiooni taset hoida uuringu kestuse
ajal, samal ajal kui kontrollriihma motivatsiooni tase langes (Paap, 2023).

Sarnaselt Behzadnia ja kolleegide 2025. aasta uuringule, leiti ka Kreekas 1dbi viidud
uuringus, et autonoomsuse toetuse sekkumisuuringu tagajirjel andsid Opilased parema
tagasiside, peaasjalikult tundsid Opilased oma autonoomsuse vajadust paremini toetatult
(Barkoukis et al., 2020). Lisaks arutasid Barkoukis ja kolleegid, et parema tulemuse
saamiseks peaksid sekkumisuuringud kestma védhemalt 6 néddalat ja sekkumisel peaks
korduvalt tagasisidestama ja Opetama autonoomsuse toetuse tehnikaid.

Cheon ja kolleegid (2020) uuring kinnitas, et Opetajad kes toetavad Opilaste
psiihholoogilisi pdhivajadusi ja pakuvad dpetamisel struktuuri, raporteerisid dppeaasta 10pus
markimisvéirseid positiivseid tulemusi Opilaste klassiruumi kaasatuse, oskuste arendamise,
eeldatava Opitulemuste ja tulevaste litkumisharjumuste kavatsuste osas.

Tessier ja kolleegid (2008) leidsid, et autonoomsuse toetuse sekkumisuuringu
tagajérjel suutsid Opetajad paremini toetada oma Opilaste autonoomsust. Seda peaasjalikult
kasutades tihedamalt autonoomsust toetavaid Opetamisviise. Samas leidis uuring, et
suurendades autonoomsust toetava Opetamisstiili osakaalu, ei pruugi see koheselt tihendada
kontrolliva dpetamisstiili osakaalu vihenemist, kuna need dpetamisstiilid on kahes erinevas

dimensioonis.

1.5 Sekkumisprogrammide erinevad sekkumisvoimalused: kontakt, veebipohine,

kombineeritud

Tilga ja kolleegide (2021) 1dbi viidud uuring uuris, kuidas peaks autonoomsuse
toetuse sekkumisprogramme kehalise kasvatuse Opetajatele ldbi viima. Uuringusse kaasati 46
kooli ja 57 kogenud Opetejat. To66 autorid leidsid, et parima tulemuse andis veebipdhise ja

kontaktdppe vormis sekkumiste kombineerimine kehalise kasvatuse Opetajate jaoks. Selline



lahenemine avaldas enim positilvset mdju Opilaste poolt eneseraporteeritud
psithhosotsiaalsetele kogemustele. Reeve ja Cheon (2021) leidsid samuti, et lisades
kontaktsele uuringule juurde veebipohise lihenemise, saaks sekkumisi 1dbi viia veel
personaalsemalt. Igaiiks saaks ldbida Oppe omas tempos ja oleks voimalik lisada Oppele
tdiendavaid- voi lisamateriali, nditeks videosi autonoomiat toetavast Opetajast, kes seletab
hiljem lahti, mida ta tegi ja miks.

Cheon ja kolleegid (2012) viisid lébi kontaktse uuringu, kus sekkumisprogrammi
kdigus suheldi ja treeniti kehalise kasvatuse dpetajaid kolmel korral kooliaasta kéigus, kuidas
olla autonoomsust toetavam Opetaja. Uuring leidis, et Opetajad, keda koolitati, olid
autonoomsust toetavamad ja see efekt suurenes uuringu 16pus, kui viidi 14bi teine ja kolmas
kontaktne kokkusaamine, ehk esmane treening Opetas Opetajaid olema autonoomsust
toetavam Opetaja ja edasised kokkusaamised aitasid dpetajatel need oskused kasutusse panna
oma Opilaste peal.

Behzadnia ja kolleegid (2025) viisid labi uuringu, kus sekkumisprogramm viidi labi
ainult 1dbi interneti. Uurijad leidsid, et 1dbi interneti on vdimalik mojutada Opilaste
autonoomset motivatsiooni ja kognitiivset funktsioneerimist. Sarnase uurimuse on teinud ka
Tilga ja kolleegid (2019), kus nelja nddala jooksul edastati dpetajatele 1dbi interneti videoid,
mida vaadates Opetajad Oppisid, kuidas olla rohkem autonoomsust toetavamad ja vdhem
kontrollivad. Uuring leidis, et sekkumisprogramm oli osaliselt efektiivne, kuna dpilased ei
tundnud statistiliselt olulist positiivset muutust sisemises motivatsioonis kehalise kasvatuse

tunni suhtes.



1. TOO EESMARGID JA ULESANDED

Magistrito6  eesmérk oli uurida, kas litkumisdpetuse Opetajatele loodud
sekkumisprogramm mojutab oluliselt eksperimentrilhma Jpilaste seas mdddetud
uuringutunnuseid.  Tépsemalt keskenduti jdrgnevatele tunnustele:  Opetajapoolne
autonoomsuse pakkumine, struktuuri pakkumine, kontrolliv kditumine, kaootiline kditumine,
psithholoogiliste vajaduste rahuldamine, psiihholoogiliste vajaduste frustreerimine, erinevad
motivatsioonitiiiibid nii litkumisdpetuse tunni kui vaba aja kontekstis.

T60 eesmaérgist tulenevalt piistitati jairgmised uurimisiilesanded:

1. Uurida, kas enne sekkumist on eksperimentriihma ja kontrollriihma opilaste vahel

uuringutunnustes olulisi erinevusi.

2. Uurida, kas sekkumisele eelnenud mddtmiste pdhjal esines olulisi erinevusi nende

Opilaste uuringutunnustes, kes loobusid osalemises, vorreldes nendega, kes 1ibisid

uuringu molemad etapid.

3. Uurida eksperimentriihma ja kontrollriihma opilaste riihmasiseseid muutusi

uuringutunnustes sekkumisele eelnenud ja 4 niddalat pérast sekkumist toimunud

mootmiste pohjal.

4. Uurida, kas eksperimentrithma ja kontrollrithma Opilaste vahel esines 4 nddalat

pdrast sekkumist statistiliselt olulisi erinevusi uuringutunnustes, arvestades

sekkumisele eelnenud néitajate taset.
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2. METOODIKA

3.1 Uuringus osalejad ja uuringu iildine iilevaade

Antud magistritoé on iiks osa suuremast uuringust pealkirjaga “Kehalise kasvatuse
Opetajatele suunatud sekkumisprogrammi efektiivsuse pikaajaline hindamine noorukite
motivatsiooni ja kehalise aktiivsuse tostmiseks vabal ajal” (A Longitudinal Evaluation of an
Intervention Program for Physical Education Teachers to Promote Adolescent Motivation and
Physical Activity in Leisure Time: A Study Protocol) (Paap et al., 2025)

Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteega on kooskdlastatud ja saadud luba
uuringu ldbiviimiseks (protokolli number: 385/T-20, 18.12.2023). Antud uuringus uuriti
pohikooli 6.-7. klassi Opilasi ja nende Opetajaid, kellel ei olnud liikumisdpetuse tunnist
osalemise piiranguid.

Minu iilesanded uuringus olid sekkumisprogrammi dppevideote kavade ettevalmistus,
oppevideote ldbiviimine, andmete kogumine ja andmete analiiiis.

Uurimistod kdigus loodi eksperimentriihm ja kontrollrithm Jpilastest ja nende

kehalise kasvatuse Opetajatest (joonis 1).

Osalejate juhuslik riihmadesse m&4ramine

Y Y

Kontrollriihm

Eksperimentrihm

Y Y

Eksperimendi eelne kiisimustiku
tditmine dpilaste ja dpetajate
poolt 1 nidal

Eksperimendi eelne kiisimustiku
tditmine dpilaste ja dpetajate
poolt 1 niidal

1 nidal

Y

Opetajate veebikoolitus
sekkumine 8 néidalat (+3 nédalat
paus jouluvaheajal)

16 nidalat

4 n#dalat

Y

Eksperimendi jargne kiisimustiku
tditmine Opilaste ja dpetajate
poolt 1 nidal

Joonis 1.

Uuringu tlesehitus

Eksperimendi jargne kiisimustiku
tditmine Opilaste ja Opetajate
poolt 1 nidal
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Valimisse kaasati juhuslikkuse alusel Tartu linna ja Tartu maakonna koolide 6.-7.
klasside oOpilased ja nende Opetajad. Koolid valiti juhuvaliku alusel, kasutades selleks
juhuarvude generaatorit (RANDOM.ORG, 2024). Uuringu tarbeks jaotati uuringus osalejad
eksperiment- ja kontrollriihma. Kokku kaasati uuringusse 10 kooli, kellest eksperimentriihma
valimisse kuulus 5 ja kontrollriihma kuulus 5 kooli. Uuringu esimene mdotmine tehti
04.11.-08.11.2024 ja teine modtmine tehti 16 niddalat hiljem 03.03.-07.03.2025.
Veebikoolituses tehti kolme néddala pikkune jouluvaheajast tingitud paus.

Uuringus osales 242 opilast (vanus M=12.43, SD=0,56), kellest poisse oli 92 (vanus
M=12,48, SD=0,58) ja tiidrukuid 146 (vanus M=12,40, SD=0,56). 4 dpilast e1 mirkinud enda
sugu (vanus M=12,25, SD=0,50). Opetajaid osales uuringus 20 (vanus M=41,20, SD=12,08),
kellest mehi oli 10 (vanus M=41.90, SD=12,24) ja naisi 10 (vanus M=40,50, SD=12,54).
Opilased tiitsid kiisimustiku enne sekkumist ning 4 nidalat parast sekkumist. Kiisimustiku
tditmine toimus internetis REDCap keskkonnas ning kiisimustiku link saadeti igale uuringus
osaleva kooli litkumisOpetuse Opetajale (nddal aega enne kiisimustiku tditmise perioodi).
Kiisimustikke tdideti litkumisdpetuse tunni ajal arvutiklassis ja puudujatele saadeti link 1dbi
oppeinfo vahetamise keskkonna (nt Stuudium). Uuringus kasutatud kiisimustik on leitav t66
lisade juures (Lisa 1). Uuringus osalevad oOpilased (n=242) ja dpetajad (n=20) jagunesid
eksperimentriihma Opetajateks (n=11) ja Opilasteks (n=97) ning kontrollriihma Opetajateks

(n=9) ja opilasteks (n=145) (joonis 2).
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Juhuvalikuga 10 kooli jagamine eksperimendi- ja

kontrollrithmaks
hd v
Eksperimendi eelselt Eksperimendi eelselt
kontrollrithima koolid n=5 sekkumisrithma koolid n=5
Eksperimendi eelselt Eksperimendi eelselt
Opilased n=145 Opilased n=97
k4 h J
Eksperimendi jirgselt Eksperimendi jargselt
viljalangenuid viljalangenuid
Opilased n=35 Opilased n=34
v l
Eksperimendi jirgselt Eksperimendi jargselt
analilfisitud &pilaste vastused analiiisitud opilaste vastused
Opilased n=110 Opilased n=63

Joonis 2. Uuritavate jagunemine eksperimentrithmaks ja kontrollrithmaks

3.2 Sekkumisprogramm

Eksperimentrithma Opilaste Opetajatele loodi tdiendusdppe veebikoolituse programm
“Opilaste psiihholoogilisi pdhivajadusi toetav dpetamine liikumisdpetuses” (koolitus toimus
ajavahemikus 18.11.2024-31.01.2025). Antud koolitus toimus Tartu Ulikooli Moodle
keskkonnas. Koolitusel osaleti tasuta ja koolitusel osalejad ei saanud rahalist preemiat ega
muid hiivesid.

Oppeprogrammi eesmirgiks oli liikumisdpetuse Opetajatele anda edasi teadmised,
kuidas toetada oma Opilaste psiihholoogilisi pohivajadusi, milleks on autonoomsus,
kompetentsus ja seotus. Toetades psiihholoogilisi pdhivajadusi sooviti suurendada Opilaste
sisemist motivatsiooni litkumisdpetuse tunnis.

Oppeprogramm kestis kokku 8 nddalat. Igal nidalal said dpetajad vaatamiseks 2-3
oppevideot kditumistehnikate kohta. Videotes Opetati, kuidas saab litkumisOpetuse tundides
Opilaste motivatsiooni kehalise aktiivsuse suhtes kujundada. Kursuse jooksul dppisid dpetajad
kokku 22 erineva kditumistehnika kohta. Seega Opetajatele tehti kokku 22 erinevat videot,
kus 1iihe video kestvus oli keskmiselt 4 kuni 7 minutit. Videod loodi tuginedes

teaduskirjanduses avaldatud teadmistele, sealhulgas siistematiseeritud Opetajapoolsete
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motiveerivate kiditumisviiside klassifikatsioonile (Ahmadi et al., 2023). Eelmainitud uuring
oli ka aluseks osalejatele suunatud kiisimustiku véidete koostamisel.

Videod koosnesid kolmest osast. Esimene osa selgitas, millist baaspsiihholoogilist
vajadust tutvustatav tehnika toetab. Teisena selgitati lithidalt, milles kditumistehnika seisneb.
Kolmandaks néideldi 1dbi situatsioon, kus liikumisdpetuse tunnis voib antud kditumistehnikat
kohata ja kasutada. Neljandaks esitati video I0pus kéitumistehnikate ja olukordade
kokkuvdtlik kirjeldus. Videos néidati nii toetavat kui ka ohustavat kditumistehnikat.

K&ik kursusel osalejad pidid etteantud videod ja tehnikad ldbi todtama. Opetajad pidid
opitud kaitumistehnikaid liikumisdpetuse tunnis iga niddal kasutama ja nende kohta iga nédal
labima kontrolltesti. Samuti tuli dpetajatel teha ldbi tootatud dppevideote kohta iganddalane
foorumipostitus.

Kursusel tutvustatud 22 erinevat kéitumistehnikat olid jargmised: Opilasele
valikuvOoimaluste pakkumine; Opilasele eelistatud viisil Opetamine; enda valikute
pohjendamine; survestav sonakasutus; tegevuste korraldamine viisil, mis ei kaasa kd&iki
oOpilasi; survestavad tihtajad; optimaalne véljakutse; konkreetse tagasiside andmine; progressi
vOi1 pingutuse kiitmine; avalik kritiseerimine; muutumatu omaduse kritiseerimine; eakaaslaste
vordlemisel pohinev kriitika; kaootiline voi puudulik Opetamine; tingimusteta positiivse
suhtumise niitamine; Opilaste edusammude, heaolu ja/vdi tunnete kohta uurimine/kiisimine;
kiindumuse niditamine; dpilaste ignoreerimine; solvav keelekasutus; ebadiglane karistamine;
karjumine ja/vdi karmi tooni kasutamine; ebadiglased (au)tasud; sarkasmi kasutamine

(Ahmadi et al., 2023). Kditumistehnikate liihikirjeldus on leitav t66 lisade juures (Lisa 2).

3.3 Kiisimustikud
3.3.1 Kiisimustike vorm

Antud wuuringus hinnati erinevaid psiihholoogilisi tunnuseid ja muutusi enne
sekkumisprogrammi ja pirast seda. Selleks kasutati kiisimustikke, millele vastati Likert’i
tiilipi hinnanguskaalal. Enamiku véidete puhul kasutati 7-palli skaalat, kus vastus ,,1* tdhistas
taielikku mittendustumist ning vastus ,,7° tiielikku ndustumist. Erandiks olid kehalise
aktiivsuse kohta kéivad kiisimused, kus rakendati 6-palli skaalat. Kasutatud mittevordlev
Likert’i skaala andis vOimaluse miéirata osalejate ndustumise tugevuse konkreetsete

viidetega.
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3.3.2 Opilaste tajutud dpetajapoolne Gpetamisstiil

Liikumisdpetuse Opetaja poolset autonoomsust toetava, struktuuri pakkuva,
kontrolliva ning kaootilise Opetamisstiili tajumise hindamiseks Opilaste poolt kasutati
Aelterman ja kolleegide (2018) poolt vélja tootatud Situations-in-School Questionnaire’i
kohandatud versiooni.

See kiisimustik esitab 15 olukorda, mis on kehalise kasvatuse tundides tavapérased,
ning iga olukorra kohta on neli erinevat dpetaja voimalikku reaktsiooni (kokku 60 vastust).
Iga olukord vastab iihele neljast Opetamisstiilist: autonoomsust toetav, struktuuri pakkuv,
kontrolliv voi kaootiline. Iga Opetamisstiil jaguneb omakorda kaheks konkreetseks dpetamise
lahenemiseks, mis teeb kokku kaheksa erinevat ldhenemist. Seda kiisimustikku on varem

Eesti kontekstis kasutanud (Tilga et al., 2023).

3.3.3 Opilaste psiihholoogiliste vajaduste rahuldatus ja frustratsioon

Opilaste psiihholoogiliste vajaduste rahuldatust ja frustratsiooni hinnati kiisimustiku
Basic Psychological Need Satisfaction and Need Frustration Scale abil. Selle kiisimustiku
tootasid algselt vélja Chen ja kolleegid (2015). Haerens ja kolleegid (2015) kohandasid selle
kehalise kasvatuse konteksti. Eesti kontekstis on seda kasutanud néiteks Tilga ja kolleegid
(2020). Antud teema raames kasutati kokku 24 viidet.

Koik viited algasid ,,Kehalise kasvatuse tundides...“, millele jiargnes hinnatav osa.
Hinnatav osa oli alati seotud tihe psiihholoogilise baasvajadusega — autonoomsus, seotus ja
kompetentsus — ning nende rahuldatuse voi frustratsiooniga. Nditeks: autonoomsuse vajaduse
rahuldatuse kohta: ,,...ma tunnen, et minu valikud on kooskdlas minu soovidega®;
autonoomsuse frustratsiooni kohta: ,,...ma tunnen, et pean tegema teatud kindlaid harjutusi‘;
seotuse vajaduse rahuldatuse kohta: ,,...ma tunnen iihtekuuluvust klassikaaslastega, kellega
ma koos harjutan®; seotuse frustratsiooni kohta: ,,..ma tunnen end véljajietuna
klassikaaslaste grupist, kuhu soovin kuuluda®; kompetentsuse vajaduse rahuldatuse kohta:
».ma tunnen end vdimekana®; kompetentsuse frustratsiooni kohta: ,,..ma tunnen end
labikukkujana tehtud vigade tottu“. Tulemustes on koik kolm pohivajadust kokku pandud iihe
muutujana, vastavalt pdhivajaduste rahuldatus ja pohivajaduste frustreeritus.

Varasemad uuringud on kinnitanud, et antud kiisimustik on usaldusvéirne ja valiidne
vahend Opilaste psiihholoogiliste vajaduste rahuldatuse ja frustratsiooni moodtmiseks (Tilga et

al., 2020).
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3.3.4 Opilaste motivatsioon kehalises kasvatuses ja vabal ajal

Opilaste motivatsiooni lifkumisdpetuses hinnati kiisimustikuga Perceived Locus of
Causality (PLOC), mis on vilja to6tatud Goudas ja kolleegide (1994) poolt. Eestis on seda
kiisimustiku kasutanud Kalajas-Tilga ja kolleegid (2022). Opilaste motivatsiooni kehalise
aktiivsuse suhtes vabal ajal hinnati PLOC kiisimustikuga, mille on vilja to6tanud Ryan ja
Connell (1989) ning mida on Eestis kasutanud Kalajas-Tilga ja kolleegid (2022). Antud
teema all oli kokku 8 viidet kehalise kasvatuse ja 8 véidet vaba aja kohta. Uuringus kasutati
nelja motivatsioonitiilipi, milleks olid: sisemine, identifitseeritud, introjektiivne ja véline
motivatsioon. Iga motivatsioonitiiiibi kohta esitati kaks vididet kehalise kasvatuse ja kaks
ndidet vaba aja kontekstis. Kdik kehalise kasvatuse kohta kéivad viited algasid ,,Ma osalen
kehalise kasvatuse tunnis...“ ja kdik vaba aja kohta kdivad véited algasid ,,Ma olen kehaliselt
aktiivne vabal ajal...”, peale mida jitkus lause erinevalt. Néiteks sisemise motivatsiooni
juures: “... sest kehaline kasvatus on 10bus” (kehalises kasvatuses) ja “... sest see on 1dbus”
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(vaba aeg). Identifitseeritud regulatsiooni juures: “... sest minu jaoks on oluline parandada
enda oskusi tunnis” (kehaline kasvatus) ja “... sest ma hindan kehalisest aktiivsusest saadavat
kasu” (vaba aeg). Introjektiivse regulatsiooni juures: “... sest ma tunneksin end halvasti, kui
ma seda ei tee” (kehaline kasvatus) ja “... sest ma tunnen siiiitunnet kui ma ei ole kehaliselt
aktiivne” (vaba aeg). Vilise regulatsiooni juures; “... et dpetaja ei diendaks minuga” (kehaline
kasvatus) ja “... sest ma tunnen mind teadvate inimeste survet olla kehaliselt aktiivne” (vaba
aeg). Varasemad wuuringud on ndidanud, et Opilaste erinevaid motivatsiooni tiiiipe

litkumisOpetuses ja vabal ajal hindav skaala on valiidne ja usaldusvdidrne (Ryan ja Connell,

1989).

3.3.5 Opilaste kehaline aktiivsus

Opilaste kehalise aktiivsuse hindamiseks kasutati kiisimustikku Leisure Time Exercise
Questionnaireist, mille algversiooni to6tasid vdlja Godin ja Shepherd (1985) ning mida on
varem Eesti kontekstis kasutanud Kalajas-Tilga ja kolleegid (2022). Selle kiisimustiku raames
esitati kaks kiisimust: “Kui tihti Sa tegelesid viimase 5 nédala jooksul spordi ja/vdi tugevalt
koormavate kehaliste harjutustega vabal ajal vdhemalt 20 minutit jarjest?” ja “Millise
sagedusega Sa tegelesid viimase 5 néddala jooksul spordi ja/vdi tugevalt koormavate kehaliste
harjutustega vabal ajal vihemalt 20 minutit jérjest?”

Opilased andsid vastused 6-punktilisel skaalal, kus 1 tihistas “Mitte kunagi” ja 6 “Iga
pdev”. Varasemad uuringud on kinnitanud selle skaalaga moddetava kehalise aktiivsuse

valiidsust ja usaldusvédrsust (Pihu et al., 2008).
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3.4 Andmete analiiiis

Statistiline andmeanaliilis viidi 1dbi kasutades programmi JASP (Jeffreys’s Amazing
Statistics Program, versioon 0.19.3). Enne analiilisi alustamist kontrolliti andmete
normaaljaotust, mille hindamisel peeti oluliseks, et asiimmeetriakordaja (Skewness) ja
jarsakuskordaja (Kurtosis) viértused jadksid vahemikku -2 kuni +2 (Mishra et al., 2019).
Koigi uuringus kasitletud tunnuste puhul arvutati aritmeetiline keskmine (M) ja standardhilve
(SD).

Hii-ruut testi abil uuriti voimalikke seoseid osalejate soo ja klassi (6. ja 7. klass)
vahel. Kasutatavate kiisimustike alaskaalade sisereliaablus hinnati Cronbach’i alfa
koefitsiendi abil. Tunnuste keskmiste erinevuste analiilisimiseks kasutati kahte tiitipi t-testi:
paarisvalimi t-testi ja sOltumatute valimite t-testi. Paarisvalimi t-test vOimaldas hinnata
rithmasiseseid muutusi enne ja pdrast sekkumist. Soltumatute valimite t-testi abil analiiiisiti
sekkumiseelseid erinevusi eksperiment- ja kontrollriihma vahel ning hinnati erinevusi
osalejate vahel, kes uuringust vélja langesid ja kes osalesid uuringu mdlemas etapis.

Lisaks kasutati analiiiisis kovariatsioonianaliiiisi (ANCOVA), kus igas analiilisis
kaasati kovariaadina vastav sekkumiseelne nditaja. ANCOVA eesmirk oli hinnata
sekkumisejirgseid erinevusi uuringutunnustes eksperiment- ja kontrollriihma vahel.

Statistilise olulisuse nivooks vdeti p < 0,05.
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3. TOO TULEMUSED

4.1 Tunnuste asiimmeetria- ja jirsakuskordaja ning sisereliaablused

Tunnuste asiimmeetriakordaja (skewness) védrtused jdid vahemikku —1,11 kuni +0,90
ning jirsakuskordaja (kurtosis) védértused —0,97 kuni +1,18. Vastavalt Mishra ja kolleegide
(2019) poolt esitatud kriteeriumitele viitavad need néitajad sellele, et koik uurimuses
késitletud tunnused néitavad normaaljaotusele vastavat jaotust.

Uuringus kasutati kiisimustiku skaalade sisereliaabluse hindamiseks Cronbach alfa
koefitsienti, mille véaartused jdid vahemikku 0,50 kuni 0,93. Need tulemused viitavad sellele,
et leitud vaartused ulatusid madalast kuni viga korge reliaabluse tasemeni, ldhtudes Cohen ja
kolleegide (2007) esitatud tdlgendus kriteeriumitest. Kuna tunnuse “viline regulatsioon
litkumisOpetuses” sisereliaabluse koefitsent Cronbach alfa jdi alla aktsepteeritavat taset
(0,70), siis edasistest analiiiisidest see tunnus eemaldati.

Kahes eelnevas 10igus esitatud tunnuste vaartused on leitud nii sekkumise eelsete kui

ka sekkumiste jargsete modtmiste tulemuste hulgast.

4.2 Erinevused eksperiment- ja kontrollrithma vahel enne sekkumist
Tabelis 1 on vilja toodud eksperiment- ja kontrollriihma vahelised erinevused enne

sekkumist. Eksperimentriihma ja kontrollriihma vahel ei olnud statistiliselt olulist erinevust

(p=0,06-1).
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Tabel 1. Sekkumise eelsed erinevused uuringutunnustes eksperiment- ja kontrollriihma

vahel

Kontrollriihm Eksperimentriihm

(n=145) (n=97)

Muutuja M(SD) M(SD) tvoiy®  p
Vanus (aastat) 12,43(0,57) 12,42(0,56) -0,07 0,95
Autonoomsuse toetus 4,03(1,19) 4,24(1,01) 1,40 0,16
Struktuuri pakkumine 4,30(1,03) 4,52(0,85) 1,67 0,10
Kontrolliv kditumine 3,13(0,93) 3,13(0,93) 0,01 1,00
Kaootiline kditumine 2,74(1,01) 2,64(0,86) -0,84 041
Psiihholoogiliste vajaduste rahuldatus 4,83(1,08) 4,97(1,20) 0,92 0,36
Psiihholoogiliste vajaduste 3,01(1,07) 3,06(1,09) 0,31 0,76
frustreeritus
Sisemine motivatsioon 5,54(1,68) 5,51(1,78) -0,15 0,88
litkkumisdpetuses
Identifitseeritud regulatsioon 5,20(1,53) 5,27(1,55) 0,36 0,72
litkumisOpetuses
Introjektiivne regulatsioon 3,51(1,86) 3,06(1,76) -1,89 0,06
litkkumisdpetuses
Sisemine motivatsioon vabal ajal 5,43(1,42) 5,60(1,47) 0,90 0,37
Identifitseeritud regulatsioon vabal 5,54(1,35) 5,57(1,47) 0,17 0,87
ajal
Introjektiivne regulatsioon vabal ajal 4,36(1,80) 4,34(1,90) -0,11 0,91
Viline regulatsioon vabal ajal 2,95(1,70) 2,81(1,65) -0,62 0,54
Kehaline aktiivsus vabal ajal 4,55(1,21) 4,76(1,22) 1,32 0,19
Sugu (poisid/tiidrukud/muu) 49/93/3 43/53/1 295 0,23

Allmérkus. Muu=sugu méiratlemata

4.3 Osalenud uuritavate erinevused viljalangevuse pohjal

Tabelis 2 on vilja toodud erinevused osalejate vahel, kes langesid uuringust vilja ja

kes votsid osa uuringu molemast etapist. Statistiliselt olulised erinevused Opilaste vahel, kes

osalesid uuringu molemas etapis ja kes uuringust vilja langesid, ilmnesid vanuses (t=2,19,

p=0,03) ja pstihholoogiliste vajaduste rahuldatuses (t=-2.67, p=0,01).

19



Tabel 2. Uuringus osalejate erinevus uuringust véljalangevuse pohjal

Uuringus Vilja langenud

osalejad (n=69)

(n=173)
Muutuja M(SD) M(SD) tvoiy> p
Vanus (aastat) 12,38(0,56) 12,55(0,58) 2,19 0,03
Autonoomsuse toetus 4,10(1,10) 4,15(1,18) 0,29 0,77
Struktuuri pakkumine 4,37(0,94) 4,42(1,04) 0,36 0,72
Kontrolliv kditumine 3,15(0,90) 3,09(1,02) -0,46 0,65
Kaootiline kditumine 2,76(0,97) 2,55(0,89) -1,54 0,12
Psiihholoogiliste vajaduste rahuldatus 5,01(1,06) 4,58(1,26) -2,67 0,01
Psiihholoogiliste vajaduste 2,99(1,02) 3,15(1,21) 1,05 0,29
frustreeritus
Sisemine motivatsioon 5,65(1,65) 5,22(1,85) -1,74 0,08
litkkumisdpetuses
Identifitseeritud regulatsioon 5,31(1,49) 5,03(1,65) -1,27 0,20
litkumisOpetuses
Introjektiivne regulatsioon 3,36(1,81) 3,27(1,90) -0,36 0,72
litkkumisdpetuses
Sisemine motivatsioon vabal ajal 5,51(1,41) 5,46(1,53) -0,27 0,79
Identifitseeritud regulatsioon vabal 5,58(1,29) 5,48(1,63) -0,53 0,60
ajal
Introjektiivne regulatsioon vabal ajal 4,40(1,78) 4,22(1,98) -0,69 0,49
Viline regulatsioon vabal ajal 2,86(1,56) 2,98(1,96) 0,47 0,64
Kehaline aktiivsus vabal ajal 4,65(1,20) 4,60(1,29) -0,28 0,78
Sugu (poisid/tiidrukud/muu) 68/103/2 24/43/2 1,24 0,54

Allmérkus. Muu=sugu méaratlemata

4.4 Riithmasisesed muutused uuringu tunnustes enne ja pirast sekkumist

Tabelis 3 on vélja toodud riihmasisesed muutused uuritavates tunnustes enne ja pérast
sekkumist eksperimentriihmas ja kontrollrithmas. Statistiliselt oluline muutus on leitav
eksperimentriihma identifitseeritud regulatsioonis vabal ajal (t=-2,12, p=0,04), kontrollriihma
vilises regulatsioonis vabal ajal (t=-2,26, p=0,03) ja eksperimentriihma kehalises aktiivsuses

(t=2,06, p=0,04). Eksperimentriihma uuritavatel on identifitseeritud regulatsioon vabal ajal
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oluliselt korgem sekkumise jargselt, samas kehaline aktiivsus vabal ajal oluliselt madalam
sekkumise jargselt. Kontrollrithma uuritavatel on viline regulatsioon vabal ajal sekkumise

jargsel modtmisel oluliselt korgem, vorreldes sekkumiseelse mdotmisega.

Tabel 3. Riihmasisesed muutused uuringutunnustes enne ja parast sekkumist (kontrollrithm
n=110, eksperimentrithm n=63)

Sekkumise  Sekkumise jérgne

eelne

Muutuja/rithm M(SD) M(SD) t p
Autonoomsuse toetus

Kontrollrithm 4,03(1,19) 3,97(1,22) 0,88 0,38

Eksperimentriihm 4,24(1,01) 4,23(1,01) -0,34 0,74
Struktuuri pakkumine

Kontrollrithm 4,30(1,03) 4,26(0,96) 0,69 0,50

Eksperimentriihm 4,52(0,85) 4,46(0,82) 0,03 0,98
Kontrolliv kditumine

Kontrollriihm 3,13(0,93) 3,24(0,92) -1,16 0,25

Eksperimentriihm 3,13(0,93) 3,15(0,89) 0,18 0,86
Kaootiline kéitumine

Kontrollrithm 2,74(1,01) 2,95(1,17) -1,30 0,20

Eksperimentrithm 2,64(0,86) 2,67(0,88) -0,08 0,94
Psiihholoogiliste vajaduste rahuldatus

Kontrollrithm 4,83(1,08) 4,89(1,12) 0,53 0,60

Eksperimentriihm 4,97(1,20) 5,11(1,04) 0,22 0,83
Psiihholoogiliste vajaduste frustratsioon

Kontrollriihm 3,01(1,07) 2,99(1,13) -0,14 0,89

Eksperimentriihm 3,06(1,09) 2,94(1,04) 0,61 0,54
Sisemine motivatsioon
litkumisOpetuses

Kontrollriihm 5,54(1,68) 5,41(1,75) 1,89 0,06

Eksperimentriihm 5,51(1,78) 5,83(1,41) -1,25 0,22

(jatkub)
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Tabel 3. Riihmasisesed muutused uuringutunnustes enne ja péarast sekkumist (kontrollriihm

n=110, eksperimentriihm n=63) (jatkub)

Identifitseeritud regulatsioon

litkumisOpetuses
Kontrollriihm 5,20(1,53) 5,19(1,61) 0,97 0,33
Eksperimentriihm 5,27(1,55) 5,41(1,34) 0,00 1,00
Introjektiivne regulatsioon
litkumisOpetuses
Kontrollriihm 3,51(1,86) 3,61(1,83) -0,63 0,53
Eksperimentriihm 3,06(1,76) 3,42(1,77) -1,19 0,24
Sisemine motivatsioon vabal ajal
Kontrollriihm 5,43(1,42) 5,61(1,45) -1,70 0,09
Eksperimentrithm 5,60(1,47) 5,68(1,42) 0,06 0,96
Identifitseeritud regulatsioon vabal ajal
Kontrollriihm 5,54(1,35) 5,65(1,37) -0,96 0,34
Eksperimentriithm 5,57(1,47) 5,96(1,30) -2,12 0,04
Introjektiivne regulatsioon vabal ajal
Kontrollriihm 4,36(1,80) 4,49(1,65) -0,77 0,45
Eksperimentriihm 4,34(1,90) 4,41(1,74) 0,27 0,79
Viline regulatsioon vabal ajal
Kontrollriihm 2,95(1,70) 3,24(1,75) -2,26 0,03
Eksperimentriihm 2,81(1,65) 3,09(1,54) -1,11 0,27
Kehaline aktiivsus vabal ajal
Kontrollriihm 4,55(1,21) 4,50(1,35) 0,58 0,57
Eksperimentriihm 4,76(1,22) 4,48(1,10) 2,06 0,04

4.5 Eksperiment- ja kontrollrilhma vahelised erinevused uuringutunnustes sekkumise
jargselt
Tabelis 4 esitatud kovaratsioonianaliiisi (ANCOVA) tulemused niitavad, et
eksperimentriihma Opilased tajusid sekkumisprogrammi jérgselt oma sisemist motivatsiooni
litkkumisopetuses oluliselt paremini toetatult, kui kontrollrithma opilased (F(1,170)=5,22,
p=0,02). Ulejisinud uuringutunnustes ei olnud statistiliselt olulisi erinevusi sekkumise jirgsel

mootmisel eksperiment- ja kontrollrithma vahel (p>0,05).
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Tabel 4. Eksperiment- ja kontrollriihma vahelised erinevused uuringutunnustes sekkumise

jargselt
Kontrollriihm  Eksperimentriihm
(n=110) (n=63)
Muutuja M(SD) M(SD) F p
(1,170)
Autonoomsuse toetus 3,97(1,22) 4,23(1,01) 1,48 0,23
Struktuuri pakkumine 4,26(0,96) 4,46(0,82) 1,02 0,31
Kontrolliv kditumine 3,24(0,92) 3,15(0,89) 0,75 0,39
Kaootiline kditumine 2,95(1,17) 2,67(0,88) 1,76 0,19
Psiihholoogiliste vajaduste rahuldatus 4,89(1,12) 5,11(1,04) 0,38 0,54
Psiihholoogiliste vajaduste 2,96(1,13) 2,94(1,04) 0,28 0,60
frustreeritus
Sisemine motivatsioon 5,41(1,75) 5,83(1,41) 522 0,02
litkkumisdpetuses
Identifitseeritud regulatsioon 5,12(1,61) 5,41(1,34) 1,02 0,31
litkumisOpetuses
Introjektiivne regulatsioon 3,61(1,83) 3,42(1,77) 0,02 0,88
litkkumisdpetuses
Sisemine motivatsioon vabal ajal 5,61(1,45) 5,68(1,42) 0,42 0,52
Identifitseeritud regulatsioon vabal 5,65(1,37) 5,96(1,30) 1,90 0,17
ajal
Introjektiivne regulatsioon vabal ajal 4,49(1,65) 4,41(1,74) 0,32 0,58
Viline regulatsioon vabal ajal 3,24(1,75) 3,09(1,54) 0,52 0,47
Kehaline aktiivsus vabal ajal 4,50(1,35) 4,48(1,1) 0,28 0,60
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4. ARUTELU

Kéesoleva magistritoé eesmirk oli uurida, kas liikumisdpetuse Opetajatele loodud
sekkumisprogramm toob kaasa statistiliselt olulisi erinevusi eksperimentriihma ja
kontrollrithma kuulunud Opilastel dpetajate sekkumisprogrammi l&bimise jargselt. Tunnused
mida uuriti olid: Opetaja poolne autonoomsuse pakkumine, struktuuri pakkumine, kontrolliv
kditumine, kaootiline kditumine, psiihholoogiliste vajaduste rahuldamine, psiihholoogiliste
vajaduste frustreerimine, erinevad motivatsioonitiiiibid nii tunni kui vaba aja kontekstis.

Esimeseks iilesandeks oli uurida, kas enne sekkumist on eksperimentriihma ja
kontrollriihma oOpilaste vahel uuringutunnustes olulisi erinevusi. T66 tulemustest selgus, et
enne sekkumise ldbi viimist puudusid statistiliselt olulised erinevused eksperimentrithma ja
kontrollrithma vahel. Sellest tulenevalt saime kinnitust, et algtase ei mdjutanud uuringu
tulemusi sekkumise jirgselt. Varasemalt on Ildbi viidud sarnaseid uuringuid Tilga ja
kolleegide (2021) ning Sevil-Serrano ja kolleegide (2022) poolt, kes oma uuringutes samuti
ei leidnud erinevusi sekkumise eelselt uuritavates tunnustes opilaste vahel.

Teiseks iilesandeks oli vélja uurida, kas sekkumisele eelnenud modtmiste pdhjal
esines olulisi erinevusi nende Opilaste uuringutunnustes, kes loobusid osalemisest, vorreldes
nendega, kes ldbisid uuringu mdlemad etapid. Statistiliselt olulised erinevused olid leitavad
kahe tunnuse juures - vanus ja psiihholoogiliste vajaduste rahuldatus. Vanuse juures tuli vilja,
et vilja langesid uuringu teises etapis vanemad Opilased keskmise vanusega 12,55+0,58.
Uuringu mdlemas etapis osalenud dpilased olid keskmise vanuse jérgi nooremad 12,38+0,56.
Autori arvates on see loogiline ja eeldatav, kuna iildiselt koolides on vanemad Opilased
vihem motiveeritud aktiivsest osavotust, seda eriti vabatahtlikes tegevustes. Sarnase véite on
teinud ka Otis ja kolleegid (2005), kes leidsid oma t60s, et vanemate Opilaste sisemine ja
véline motivatsioon langes peale igat aastat. Uuringus alles jdénud ja vilja langenud Opilaste
psiihholoogiliste vajaduste rahuldatuse oli samuti statistiliselt olulise erinevusega. Vilja
langenud Opilased olid keskmiselt madalama psiihholoogilste vajaduste rahuldatusega,
rapoteerides oma rahuldatust keskmiselt tulemusega 4,58+1,26. Alles jddnud opilased
raporteerisid sama uuritavad tunnust tulemusega 5,01+1,06.

Kolmandaks tilesandeks oli uurida, kas ilmnes eksperimentriihma ja kontrollriihma
Opilaste puhul riihmasiseseid statistiliselt olulisi muutusi uuringutunnustes sekkumise jargselt
(4 nidalat hiljem) vorreldes sekkumise eelse mddtmisega. Sarnaselt eelnevate iilesannetega
leidus ka siin statistiliselt olulisi erinevusi, kui eksperimentriihma Opilased, kes osalesid

uuringus markisid oma identifitseeritud regulatsiooni vabal ajal paremini toetatult (enne
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5,57£1,47, pérast 5,96£1,30). Samuti leidus erinevus kontrollriihma Opilaste vilise
regulatsiooni juures vabal ajal. Enne uuringut oli selleks tulemuseks keskmiselt 2,95+1,70,
parast sekkumist aga 3,24+1,75. Kehalise aktiivsuse taseme on eksperimentriihma Spilased
mirkinud aga madalamana pérast eksperimenti. Enne uuringut maérkisid Opilased selle
tulemusega 4,76+1,22, pdrast sekkumist 4,48+1,10. Autori arvates vOib see seotud olla
sellega, et esimene modtmine on tehtud kooliaasta alguses, kui Opilased tulevad kooli.
Opilased pole siis pikka aega klassikaaslasi niinud, on energilised ja kohustusi on vihem.
Teine mdotmine on tehtud kolm kuud hiljem, kui klassikaaslastega ollakse pikemat aega koos
oldud ja omavahel on vdhem uut teha ja rddkida. Samuti tunnevad Opilased esmast
koolivisimust ja kohustusi on tulnud juurde (trennid, voistlused, kodutddd jne). Paap (2023)
leidis oma t06s, et vorreldes eksperimentrithma ja kontrollriihma tulemusi enne sekkumist ja
9 néddalat pidrast sekkumist, oli niha maérgatavaid erinevusi kontrollriihma juures.
Kontrollrithma &pilased tundsid autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse toetust peale
sekkumist oluliselt madalamalt toetatult, samal ajal kui eksperimentriihma Opilaste juures ei
leitud muutusi. Paap spekuleeris oma t60s, et sekkumisuuring vois olla pohjuseks, miks
eksperimentriihma dpilaste motivatsiooniga seotud tulemused ei langenud.

Neljandaks iilesandeks oli uurida, kas eksperimentriihma ja kontrollriihma G&pilaste
vahel esines 4 niddalat pérast sekkumist statistiliselt olulisi erinevusi uuringutunnustes,
arvestades sekkumisele eelnenud néitajate taset. Ainsaks tunnuseks, mis niitas statistiliselt
olulist erinevust oli sisemine motivatsioon liikumisdpetuses. Peale sekkumist tundsid
eksperimentrithma Opilased end sisemiselt motiveeritumana liikumisdpetuse tundides.
Erinevused numbrites olid 5,41+1,75 kontrollriihmal ja 5,83+1,41 eksperimentriihmal.

Varasemalt on kasutatud sekkumisprogrammides Teixeira ja kolleegide (2020) poolt
loodud kiitumise klassifikatsioone (Paap, 2023). See t60 aga baseerus Ahmadi ja kolleegide
(2023) poolt loodud klassifikatsioonile. Kui vorrelda Teixeira ja kolleegide (2020) loodud
enesemddratluse teooriale pohinevat klassifikatsiooni, mis keskendus tervisekditumise
kontekstile ning Ahmadi ja kolleegide (2023) loodud eneseméiiratluse teooriale pdhinevat
klassifikatsiooni, mis keskendus Opetajate kéitumisele tunnis ehk hariduse kontekstis,
leiduvad moned erinevused. Ahmadi ja kolleegide (2023) t66 omas suuremat ekspertide kogu
(34 vs 18) rohkematest riikidest (15 vs 7) kéitumistehnikate hindamisel. Samuti andsid
eksperdid iga kiitumise juures numbrilise hinnangu vahemikus -3 kuni 3 vahel, kui palju
mingi kditumine mdjutab motivatsiooni. Samuti on Ahmadi ja kolleegide (2023) t60s eraldi
kisitletud motivatsiooni parssivaid kditumistehnikaid. Kéesoleva magistritdd autori arvates

peaks edaspidi eelistama Ahmadi ja kolleegide (2023) t66d, kuna t66 autori kogemuse pohjal
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nii monigi tdiskasvanu méletab negatiivselt, kuidas kehalise kasvatuse voi liikkumisdpetuse
Opetaja ignoreeris, karjus voi esitas liiga raskeid iilesandeid, mille tottu opilane kaotas huvi ja
enesekindluse ja ka tdiskasvanuna hoidus antud spordialast voi {leiildse fiitisilisest
tegevusest.

To6 tugevuseks saab pidada Opetajate koolitusprogrammi, mis toimus nii kontaktselt
kui veebipdhiselt, kuna varasemad uuringud on ndidanud, et kombineeritud koolitus kontakt
ja veebipohisest dppest on tdhusaim muutusi esile tooma (Tilga et al., 2021). Uheks
tugevuseks on ka eksperimentriihma Opetajate veebikoolitusel kasutatud kéitumistehnikate
teoreetiline raamistik (Ahmadi et al., 2023), mis on moeldud haridusliku konteksti jaoks.
Varasemate uuringute pdhjal on selgunud, et psiihholoogiliste pdhivajaduste toetamine ja
ohustamine on seotud dpilaste motivatsiooniliste viljundidega 1ébi erinevate radade (Haerens
et al., 2015). Seetdttu koolitati olema Opetajaid nii Opilasi toetav kui viltima Opilaste
vajaduste ohustamist, kus vastavad tehnikad on leitavad Ahmadi ja kolleegide (2023) t60s.

Kuigi baastasemel osalenud Opilaste arv (n=242) on eesmairgipdrane, siis
uuringugruppide vaheline jaotuvus oli ebavdrdne, kus eksperimentrithmas osales 97 dpilast
aga kontrollrihmas 145 Opilast. Lisaks oli poiste ja tiidrukute omavaheline jaotuvus
kontrollriihmas ebavordne, kus poisse osales 49 ja tiidrukuid 93. Edaspidised uuringud
voiksid otsida voimalusi, kuidas tagada suurem sooline tasakaal kogu valimis ning ka uuringu
gruppide osas. Samuti saab t60 limiteerivaks asjaoluks pidada dpilaste viljalangevust esimese
ja teise kiisimustiku tditmise vahel (n=69). Edaspidised uuringud vdiksid kiisimustiku
taitmised lébi viia kontaktselt kindlaks médratud ajal ja kohas, mis eelduslikult voiks tagada
viiksema viljalangevuse uuringu mootmiste mitmes etapis. T60 piiranguks voib lugeda ka
seda, et antud uuring on 14bi viidud iihes kultuurilises kontekstis. Edasised uuringud voiksid
uurida ka kodukeele ja rahvuse kohta, et sarnast uuringut ldbi viia teistes kultuurilistes
kontekstides.

Kéesoleva t60 tulemuste pdhjal voib vdita, et liikumisdpetuse Opetajatele suunatud
sekkumisprogrammi ldabimise tulemusel omandab Gpetaja sellised oskused, mille kasutamisel
suure tdendosusega touseb Opilaste sisemine motivatsioon liikumisdpetuses. Tulenevalt
koolitusprogrammi sisust on Opetajatel soovitatud kasutada autonoomsuse toetamise
tehnikaid (nt Opilasele valikuvdimaluste pakkumine), seotuse toetamise tehnikaid (nt
tingimusteta positiivse suhtumise nditamine) ja kompetentsuse toetamise tehnikaid (nt
konkreetse tagasiside andmine). Samal ajal tuleks wvailtida autonoomsuse ohustamise
kditumistehnikaid (nt survestav sonakasutus), seotuse ohustamise tehnikaid (nt sarkasmi

kasutamine) ja kompetentsuse ohustamise kditumistehnikaid (nt Avalik kritiseerimine).
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5. JARELDUSED

Antud uurimistdo tulemuste alusel tehti jirgmised jareldused:

1.

Enne sekkumise algust ei esinenud statistiliselt olulisi erinevusi
eksperimentriihma ja kontrollriihma vahel.

Uuringust langesid vélja vanemad Opilased, kelle psiihholoogilised vajadused
litkkumisdpetuses olid vdhem rahuldatud vdorreldes uuringu mdlemas etapis
osalenud Opilastega.

Eksperimentriihma  Jpilastel oli sekkumise jirgselt identifitseeritud
regulatsioon vaba aja kehalise aktiivsuse suhtes oluliselt tdusnud, vorreldes
sekkumise eelsega, samas kehalise aktiivsuse tase oli sekkumise jéirgselt
oluliselt langenud, vorreldes sekkumise eelse tasemega. Kontrollriihma
opilastel oli sekkumise jirgselt véline regulatsioon vaba aja kehalise aktiivsuse
suhtes oluliselt tdusnud, vorreldes sekkumise eelsega.

4 nédalat peale sekkumist tundsid eksperimentriihma dpilased oma sisemist

motivatsiooni litkumisdpetuses enam toetatult, kui kontrollrithma opilased.
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LISAD
LISA 1 Kiisimustikud

Kiisimustik OPILANE
Isikuandmed
Kool:
Vanus: (kirjuta numbriga)
Klass:
Tidruk / Poiss (Palun tee ring iimber)
Sinu isa eesnime kaks esitéhte:
Sinu ema eesnime kaks esitihte:
Sinu kodulinna (voi -asula voi -kiila) kaks esimest tdhte:

Alljargnevalt on 12 erinevat tunni olukorra Kkirjeldust. Iga olukorra juures on neli
voimalikku kaitumisviisi, kuidas Sinu 0petaja voib reageerida. Palun hinda 1-7 punkti
skaalal, kuivord sarnaneb/ei sarnane selline kditumine Sinu Opetaja omaga. Miirgi dra
koige sobivam vastus

1 2 3 4 5 6 7

See ei See on See
iseloomua monevorra iseloomustab
iildse sarnane tapselt minu
minu minu Opetaja
Opetaja Opetaja kaitumist
kditumist kditumisega

1. Tunni reeglid. Uue Oppeaasta alguses opetaja paneb paika tunnireeglid. Nende reeglite

alusel Ta...:

a. 1234567 ...annab dpilastele teada, mida Ta neilt hea koost66 toimimiseks ootab.

b. 1234567 ...ei muretse liialt seatud reeglite ega nende rakendamise parast ning sekkub

vaid probleemide esile kerkimise korral.

c. 1234567 ..kehtestab tunni reeglid ja fitleb Opilastele, et nad peavad jargima koiki

reegleid. Ta teavitab Opilasi tagajargedest ja karistustest, mis

allumisest.

tulenevad reeglitele mitte

d. 1234567 .. julgustab dpilasi vilja pakkuma mdningaid reegleid, mis aitaksid Opilastel

end tunnis mugavamalt tunda.
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2. Tunni iilesehitus. Opetaja valmistab kehalise kasvatuse tunni ette. Planeeritule
tuginedes Ta kiitub jargnevalt:

a. 1 2345 6 7 Opetaja pakub viljakutseid vaid parimatele dpilastele ning jagab neile erilist
tuge dppeprotsessi véltel.

b. 123456 7 Opetaja ei planeeri eriti oma tundi — liheb nagu liheb.

c. 1234567 Opetaja pakub vilja meeldivaid, huvitavaid ja kaasahaaravaid harjutusi.

d. 123456 7 Opetaja pakub kdigile dpilastele vilja tunnis harjutamiseks sama plaani ning ei
tee erandeid ega aktsepteeri vabandusi.

3. Tunni alustamine. Tundi alustades opetaja...:

a. 1234567 ...annab selge detailse plaani ja lilevaate eelseisvaks tunniks.

S

. 1234567 ...lihtsalt laseb tunnil kulgeda.

1234567 ..nduab, et dpilased peavad dpitut praktikas rakendama. Opetaja kohus on
Opetada ja Opilaste kohus on dppida.

d. 1234567 ...onhuvitatud, mida dpilased tunni teemast teavad.

o

B

. Opilaste motiveerimine. Opetaja soovib pilasi tunnis motiveerida ning otsustab, et
Ta...:

a. 1234567 ..eihooli mitte motiveeritud Opilastest, sest niikuinii Tal ei Onnestu neid
motiveerida.

b. 1234567 .. kasutab vilet ning litleb kdva hadlega: ,,Niitid keskenduge ja hakake
harjutama!®.

o

1234567 ...annab dpilastele positiivset tagasisidet ning vajadusel pakub abi ja nou.
1234567 ...pakub opilastele erinevaid harjutusi ja tegevusi, mille hulgast dpilased saavad
jargmiste Oppe-etappide jooksul ise valiku teha.

N

N

. Opilased kaeblevad. Keerulise harjutuse ajal asuvad dpilased kaeblema, mille peale
opetaja...:

|

1234567 ...arvestab Opilaste frustratsiooniga ning selgitab selle harjutuse olulisust.
1234567 ..surub odpilastele peale harjutusele keskendumist. Opilased peavad dppima
harjutust sooritama iseenda huvides.

S

c. 123456 7 ..nditab harjutust uuesti samm-sammult ette ja dpetab neile strateegiat
harjutuse edukaks sooritamiseks.

d. 1234567 ...ignoreerib dpilaste kaeblemist ja hidaldamist. Opilased peavad ise raskustest
iile saama.

6. Vajalik on lisapingutus. Opetaja esitleb keerulist harjutust, mis nduab &pilastelt palju
pingutust. Selle kiigus Opetaja...:

a. 1234567 ...ei muretse liialt, sest Opilased peavad ise mdistma, kui palju pingutust antud
harjutuse sooritamine eeldab.
b. 1234567 ...piitiab leida viise, kuidas harjutus Opilaste jaoks 1o0busamaks ja huvitavamaks

37



muuta.

c. 1 2345 67 ..rohutab kindlal toonil, et nd “méangimise aeg” on ldbi ning niiiid peavad
Opilased tdestama ja nditama, et milleks nad vdimelised on.

d. 1234567 ...aitab Opilasi konkreetsete nduannetega, et harjutus edukalt sooritada.

7. Arevus. Harjutuse kiiigus niieb dpetaja, et méned dpilased niitavad drevuse mirke,
mille peale Ta...:

a. 1234567 ..radgib oOpilastega ja soovitab neil valida esmalt moni teine harjutus, mis
hirmutab neid vihem voi ei hirmuta iildse.

b. 1234567 ..surub peale, et dpilased peavad drevusest lile saama ja kdituma rohkem
taiskasvanumalt.

c. 1234567 ...piiiab vihendada Opilaste drevust, jagades harjutuse viiksemateks osadeks, et
tekitada Opilastes julgust ja usku harjutuse sooritamiseks. d. 1 234 56 7 ...ei tunne Opilaste
drevuse parast muret ja arvab, et drevus ldheb ise iile.

o)

. Opilaste kiitumine. Méned pilased on olnud ebaviisakad ja hiirivad. Selle olukorra
lahendamiseks Opetaja...:

a. 1234567 ...nduab, et dopilased naaseksid kohe harjutamise juurde, vastasel korral ootavad
neid tosised tagajirjed.

b. 1234567 ... selgitab, miks Ta soovib Opilaste korrektset kditumist. Hiljem rdédgib
nendega individuaalselt ja kuulab hoolikalt, kuidas dpilased asju tajuvad.

o

1234567 ...edastab enda ootused pingutuse ja suhtumise osas klassis.
1234567 ...]laseb sel juhtuda, sest liialt keeruline oleks sekkuda.

N

Ne)

. Harjutamise aeg. On dpilaste jaoks aeg harjutada. Opetaja...:

a. 1234567 ... pakub vilja erineva raskusastmetega harjutusi ja kiisib Opilastelt, millisel
tasemega harjutust nad proovida soovivad.

b. 1234567 ...rohutab, et on harjutamise aeg, tahavad dpilased seda voi mitte. Selgitab neile,
et monikord peavad nad dppima tegema asju oma tahtest hoolimata.

c.1234567 ...ei planeeri ega sekku liialt ja vaatab, kuidas asjad iseenesest ldhevad.

d 123456 7... selgitabsamm-sammult pohipunktid, mis juhib Opilaste edasi joudmist
oppeprotsessi kdigus.

10. Vaidlevad 6pilased. Tunni 10pus miirkab opetaja kahte dpilast, kes omavahel vaidlevad
ja solvavad teineteist. Opetaja...:

a.1234567... palub mdlemal Opilasel pirast tundi jddda. Selgitab, mida Ta négi ja kiisib
Opilaste arvamust nende enda voimalike lahenduste osas.

b. 1234567 ...selgitab Opilastele enda ootusi ja soovitud suhtlusviisi tundides.

c. 1234567 ...eisekku ja laseb Opilastel ise seda olukorda lahendada.
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d. 1234567 ...1tleb, et Opilastel peaks olema enda kéitumise tottu hébi ja et Ta miérab neile
sellise kditumise jatkumise korral karistuse.

11. Hindamine. Opetaja on just I6petanud hindamise ja mitu pilast ei saanud positiivset
hinnet, kuigi Ta on hindamisel olnud harjutustele viimastes tundides erilist tiihelepanu
pooranud. Opetaja...:

a. 1234567 ...annab teada, et Ta ei aktsepteeri negatiivset hinnet ja need Opilased peavad
harjutused jérgmisel korral paremini sooritama.

b. 1234567 ...selgitab Opilastele, miks nad ei olnud seekord edukad ja mis ldks neil valesti
ning mida nad saavad paremini teha.

c. 1234567 .. kuulab kannatlikult ja mdistvalt, mida on Opilastel enda soorituse ja tulemuse
kohta Gelda.

d 123456 7 ..ciraiska tunnis aega harjutust kehvalt sooritanud Opilaste tulemuste
kirjeldamiseks.

12. Uks dpilane hilineb mitmendat korda. Uks 6pilane jéuab riietusruumist tundi juba
mitmendat korda hilinemisega ning Ta tundub olema oma madtetega mujal. Opetaja...:

a. 123456 7 ..selgitab kogu klassile, kui pettunud Ta on, et see Opilane hilineb juba
mitmendat korda jérjest.

b.123456 7. .kordab iile oma ootust, et kdik Opilased jouaksid tapselt ja hilinemiseta tunni
alguseks kohale.

c. 1234567 ..palub dpilase tunni Idppedes enda juurde ning kiisib temalt, et kas midagi on
halvasti.

d. 1234567 ..eiitle midagi. Kokkuvottes dpetajal ei olegi voimalik koikide Opilaste pérast
muret tunda, vaid esmatdhtis on moelda dpetamisele. Ta tdhelepanu on vaid tunnil.

Jargnevalt soovime teada Sinu tunnete ja arvamuste kohta, mida kehalise kasvatuse
tundides osalemine iildiselt Sinus tekitavad. Kiisimustele vastamiseks palun margi
number, mis iseloomustab koige enam Sinu arvamust.

Kehalise kasvatuse tundides... Ei ole Neutraalne Taiesti
iildse nous nous
1..... ma tunnen valikuvabadust oma 1 2 3 4 5 6 7
tegevustes
2..... ma tunnen, et minu valikud on 1 2 3 4 5 6 7

kooskdlas minu soovidega
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3. ... ma tunnen, et teen harjutusi, mida

toesti tahan teha

4..... ma tunnen, et need harjutused pakuvad
mulle tdesti huvi

5..... enamuse harjutuste osas ma tunnen, et

pean neid tegema

6. ... ma tunnen, et pean tegema paljusid
harjutusi, mida ma ei tahaks teha

7..... ma tunnen survet teha liiga palju
harjutusi

8..... ma tunnen, et pean tegema teatud

kindlaid harjutusi

9. ... ma tunnen, et klassikaaslased, kellest

ma hoolin, hoolivad ka minust

10..... ma tunnen tihtekuuluvust
klassikaaslastega, kes minust hoolivad ja

kellest ma hoolin

11..... ma tunnen Uhtekuuluvust klassi

kaaslastega, kes on minule olulised
12. ... ma kogen hdid emotsioone

klassikaaslastega, kellega ma koos harjutan

13..... ma tunnen end viljajéetuna

klassikaaslaste grupist, kuhu soovin kuuluda

14..... ma tunnen, et mulle olulised
klassikaaslased on minu vastu kiilmad ja

torjuvad

15. ... mulle tundub, et ma ei meeldi oma

klassikaaslastele

16..... ma tunnen, et minu suhted

klassikaaslastega on pinnapealsed

17..... ma tunnen end kindlana, et suudan

harjutusi hésti sooritada
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18. ... ma tunnen end voimekana

19. ... ma tunnen, et suudan oma eesmaérke

saavutada

20. ... ma tunnen, et suudan sooritada

keerulisi harjutusi

21. ... ma kahtlen tosiselt, kas suudan

harjutusi hésti sooritada

22. ... ma tunnen pettumust paljude oma

soorituste osas

23. ... ma tunnen end ebakindlalt oma

vOimete osas

24. ... ma tunnen end ldbikukkujana tehtud
vigade tottu

2 3 4 5 6 7
2 3 4 5 6 7
2 3 4 5 6 7
2 3 4 5 6 7
2 3 4 5 6 7
2 3 4 5 6 7
2 3 4 5 6 7

Jiargnevalt soovime teada Sinu kehalise kasvatuse tunnis osalemise pohjuste
kohta. Siin ei ole digeid ega valesid vastuseid, seega palun vasta kiisimustele
ausalt. Mérgi dra number, mis kéige paremini iseloomustab Sinu arvamust.

Ma osalen kehalise kasvatuse tunnis...

1. ... et Opetaja ei diendaks minuga

2...... sest ma pean seda tegema, see on

3. sest ma tunneksin end halvasti, kui ma

seda ei

tee

4. sest ma tunneksin ennast halvasti, kui

Opetaja

arvab, et ma pole hea kehalises
kasvatuses

Ei ole 0ige Vahel 6ige Viga oige
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5. sest minu jaoks on oluline teha histi 1 2 3 4 5 6
tunnis

kaasa

6...... sest minu jaoks on oluline parandada 1 2 3 4 5 6

oskusi tunnis

7...... sest mulle meeldib kehaline kasvatus 1 2 3 4 5 6

8...... sest kehaline kasvatus on 10bus 1 2 3 4 5 6

Selles kiisimustiku osas soovime teada pohjuste kohta, miks Sa oled kehaliselt
aktiivne VALJASPOOL KOOLI vabal ajal. Kehalise aktiivsuse all mgtleme
koiki spordialasid ja kehalisi tegevusi, mille tulemusena hakkab Sinu siida
kiiresti lo0ma ja tekib hingeldus. Palun loe léibi koik allpool olevad pohjused
ning mirgi dra number, mis iseloomustab kéige enam Sinu arvamust.

Ma olen kehaliselt aktiivne vabal ajal.... Ei ole dige Vahel dige Viga dige
1..... sest ma naudin kehalist aktiivsust 1 2 3 4 5 7
2..... sest ma hindan kehalisest aktiivsusest 1 2 3 4 5 7
saadavat

kasu
3..... sest ma tunnen ennast halvasti kui ma ei | 2 3 4 5 7
oleks

kehaliselt aktiivne
4..... sest mind teadvad inimesed ei ole minuga 1 2 3 4 5 7
rahul

kui ma ei oleks kehaliselt aktiivne
5..... sest see on 10bus 1 2 3 4 5 7
6..... sest mulle on oluline olla kehaliselt aktiivne 1 2 3 4 5 7
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7..... sest ma tunnen suititunnet kui ma ei oleks 1 2 3 4 5 6

7
kehaliselt aktiivne
8..... sest ma tunnen mind teadvate inimeste 1 2 3 4 5 6 7
survet olla kehaliselt aktiivne
Antud kiisimustega soovime teada, kui tihti Sa olid kehaliselt aktiivne oma vabal ajal
VIIMASE 5 nddala jooksul. Tee ring iimber numbrile, mis iseloomustab Sinu vastust
koige paremini.
1) Kui tihti Sa tegelesid viimase 5 nddala jooksul spordi ja/voi tugevalt koormavate kehaliste
harjutustega vabal ajal vihemalt 20 minutit jdrjest?
Mitte iildse ~ Uhel voi kahel Maned korrad, Umbes pooltel Enarmikel Peaaegu iga
pieval kuid viihem pieval pievadel péev
kui pooltel
pdevadel
1 2 3 4 5 6
2) Millise sagedusega Sa tegelesid viimase 5 néidala jooksul spordi ja/vdi tugevalt koormavate
kehaliste harjutustega vabal ajal vihemalt 20 minutit jarjest?
Mitte kunagi  Peaaegu mitte  Usna harva Usna tihti Enamikel Iga piev
kunagi pdevadel
1 2 3 4 5 6

Taname Sind koostoo eest!
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LISA 2 Kaitumistehnikate lithikirjeldus

I Autonoomsust toetavad kiditumistehnikad

Opilasele valikuvéimaluste pakkumine

Loo opilastele voimalusi, et nad saaksid teadlikult suunata enda tunnis tehtavaid tegevusi.
Vodimaldab Opilastel valida iilesandeid, mis on kooskdlas nende prioriteetide ja voimetega
ning toetab vastutust oma kditumise eest.

Opilasele eelistatud viisil dpetamine

Kasuta Opilase véértuste ja eelistuste kohta saadud teadmisi, et kujundada tema jaoks
kohandatud harjutusi. Kohandab tunde toetades Opilaste sisemist motivatsiooni, mitte peale
surudes véliseid motivaatoreid.

Enda valikute pohjendamine

Selgita kditumise pohjust (nt miks tegevus on oluline ja véértuslik voi kuidas see voib olla
isiklikult kasulik). Opilased mdistavad, miks nad teatud tegevusi teevad ja ideaalis kohandub

iga iilesanne Opilase viirtustega.

II Autonoomsust ohustavad kiditumistehnikad

Survestav sonakasutus

Ulesannete selgitamisel, tagasiside andmisel ja muudel juhtudel survet avaldava vdi
kontrolliva keelekasutuse kasutamine. Suurendab tajutavat vilist survet {llesande
16puleviimiseks kehtestatud pdhjustel.

Tegevuste korraldamine viisil, mis ei kaasa koiki opilasi

Korralda tegevusi nii, et osadel dpilastel on tunnis hetki, mil nad ei tee midagi. Opilastel pole
voimalusi osaleda, isegi kui nad soovivad seda teha.

Survestavad tihtajad

Sea iilesande jaoks kindel aeg, vOi tuleta Opilastele meelde, et neil hakkab aeg otsa saama.

See suurendab Opilastele survet téotada kiiremini ja 10petada iilesanded dpetaja késu peale.

IIT Kompetentsust toetavad kiitumistehnikad

Optimaalne viljakutse

Paku opilastele keerulisemaid {iilesandeid, kui nad leiavad, et see on liiga lihtne, voi
lihtsamaid iilesandeid, kui nad leiavad, et see on liiga keeruline. Opilased saavad endale dige
viljakutse taseme (optimaalne pingutusaste).

Konkreetse tagasiside andmine
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Anna tagasisidet, mis on suunatud konkreetsele parendusstrateegiale. Selgita tegevusi
eesmarkide saavutamiseks.

Progressi voi pingutuse kiitmine

Kiida parendust voi pingutust, mille poole dpilane piitidleb. Kinnitab opilase edusamme ning

parendusi.

IV Kompetentsust ohustavad kiditumistehnikad

Avalik kritiseerimine

Paku kriitilist tagasisidet avalikult, teiste Opilaste kuuldes. Suurendab tagasisidega seotud
enesehinnangu ohustamise riski.

Muutumatu omaduse Kkritiseerimine

Paku kriitilist tagasisidet, mis on suunatud fikseeritud kvaliteedile. ROhutab périlike voimete
(nt geneetiliste) olulisust edu saavutamiseks ja vihjab, et Opilane ei saa oma
Oppimises/tulemustes areneda.

Eakaaslaste vordlemisel pohinev kriitika

Utle dpilasele, kui ta ei tee nii histi kui teised. RShutab eakaaslaste vordlust, et luua
enesekindluse tunnet ; vaid vdhesed Opilased saavad kogeda edu 1dbi klassi parema olemise.
Kaootiline v6i puudulik dpetamine

Jita Opilased selgete juhiste puudumisel ootele vOi omaette, tehes ise samal ajal midagi
muud. Opilased ei tea, mida nad peaksid dppimiseks tegema ega saa tagasisidet/juhendit selle

kohta, kuidas oma eesmaérke saavutada.

V Seotust toetavad kaitumistehnikad

Tingimusteta positiivse suhtumise nditamine

Kéitu soojalt Opilaste suhtes. Eriti nende suhtes, kelle jaoks on harjutused véljakutset
ndudvad voi kellele tund tundub keeruline. Tagab, et esinemisvigu voi kditumisega seotud
rikkumisi ei tajuta eneseuhkust ohustava kéitumisena.

Opilaste edusammude, heaolu ja/vdi tunnete kohta uurimine/kiisimine

Nadita huvi selle vastu, kuidas dpilastel 1dheb, nii emotsionaalselt kui ka dppesisu valdamise
osas. Néitab hoolimist ja julgustab Opilasi ennast vabalt vdljendama, et nad saaksid end oma
Opetajaga iihtsena tunda.

Kiindumuse néitamine

Ole dpilaste suhtes soe ja lahke. Opilased tunnevad, et neist hoolitakse.
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VI Seotust ohustavad kiitumistehnikad

Opilaste ignoreerimine

Opetaja ei pddra dpilastele tihelepanu nendel aegadel, kus see oleks asjakohane (niiteks
emotsionaalse stressi, kditumisprobleemide vdi aktiivse dppimise ajal). Opilastele jidb mulje,
et neid ei hinnata ega hoolita ning nende pingutusi ei mirgata.

Solvav keelekasutus

Opilasi kutsutakse solvavate nimedega, kui nad kiituvad halvasti. Esinemisvead ja
kaitumisrikkumised kohalduvad padevust ohustava karistusena.

Ebadiglane karistamine

Karistatakse Opilasi ebadiglaselt, kditumisprobleemidega Opilasi koheldakse ebadiglaselt.
Struktuure peetakse ebakindlaks ja Opilased tunnevad end vdimetuna kéitumise osas
padevatena tundma.

Karjumine ja/voi karmi tooni kasutamine

Opetaja karjub klassi kontrolli alla saamiseks. Opilaste jaoks loob see emotsionaalselt
ebastabiilsema ja ettearvamatu keskkonna, suurendades hirmu.

Ebadiglased (au)tasud

Pakkuda tasusid/hiivesid ebadiglaselt, nii et Opilased, kes teevad vordselt histi, saavad
erinevaid tasusid/hiivesid. Opilased tunnevad, et tasud/hiived ei ole ettearvatavad ja dpetaja
kditumine on ebadiglane.

Sarkasmi kasutamine

Kasutada sarkastilisi negatiivseid viljendeid. Opilaste suhtes iileoleku niitamine; vihendab

Opilaste enesehinnangut; halvendab Gpilase ja dpetaja suhet.
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