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TOO LUHIULEVAADE

(Eesti Crossfit harrastajate psiihholoogilised baasvajadused, motivatsioon, psithholoogiline heaolu
ja enesehinnang)

Eesmirk: Antud t60 eesmérk oli uurida Eesti Crossfit harrastajate psiihholoogiliste baasvajaduste
rahuldatuse ja ohustatuse tajumist, nende treeningutel osalemise motivatsiooni ning iildist vaimset
heaolu ja enesehinnangut.

Metoodika: Uuringus osales 150 téisealist Eestis Crossfit harrastajat (96 naissoost ja 54
meessoost). Kiisimustiku tditmine oli vabatahtlik ja anoniiiimne. Harrastajad vastasid kiisimustele,
mis hindasid nende poolt tajutud psiihholoogiliste baasvajaduste rahuldamist ja ohustamist,
motivatsiooni, psithholoogilist heaolu ja enesehinnangut. Kinnitava faktoranaliiiisiga kontrolliti
kiisimustiku  valiidsust. Eesti Crossfit harrastajate nais- ja meessoost uuringus osalejate
uuringutunnuste vahel hinnati erinevusi soltumatute muutujate t-testiga. Crossfitiga harrastamise
staazist tulenevaid erinevusi hinnati dispersioonanaliiiisi ja seejdrel Bonferoni post-hoc testi abil.
Tunnustevaheliste seoste hindamiseks kasutati Pearsoni korrelatsioonianaliiiisi.

Tulemused: Crossfiti konteksti kohandatud kiisimustikud néitasid faktorstruktuuri valiidsust.
Uuringus leiti, et 3-6 kuud Crossfit harrastusega tegelenutel on kdrgem enesehinnangu tase, kui 6
kuud — 1 aasta tegelenutel. Veel leiti, et meestel on naistega vorreldes statistiliselt olulisel mééral
korgem amotivatsiooni tase. Uuringutunnuste vahel ilmnes mitmeid positiivseid seoseid: (a)
psithholoogiliste baasvajadustega rahulolu ja autonoomne motivatsioon ning kontrollitud
motivatsioon, (b) psiihholoogiliste baasvajaduste frustratsioon ja kontrollitud motivatsioon ning
amotivatsioon, (c) kontrollitud motivatsioon ja amotivatsioon, (d) iildine vaimne heaolu oli seotud
nii psiihholoogiliste baasvajadustega rahulolu kui ka frustratsiooniga, autonoomse ja ka kontrollitud
motivatsiooniga ning (e) ainus negatiivne seos oli psithholoogiliste baasvajaduste frustratsiooni ja
enesehinnangu vahel.

Kokkuvdte: kiesoleva uurimistdd tulemused kinnitavad, et Crossfit harrastajate vaimse heaolu ja
enesehinnangu hea taseme saavutamiseks on oluline olla treeningutel osalemiseks motiveeritud,

mida omakorda saavutatakse psiihholoogiliste baasvajadustega rahulolu tulemusena.

Mirksonad: psiihholoogilised baasvajadused, motivatsioon, lildine vaimne heaolu, enesehinnang,

Crossfit



ABSTRACT

(Estonian Crossfit participants basic psychological needs, motivation, well-being and self-esteem)

Aim: The aim of this study was to examine the perceived satisfaction and thwarting of
psychological basic needs, the motivation for participating in training, and in addition the overall

well-being and self-esteem of Estonian Crossfit participants

Methods: The study involved 150 adult Crossfit participants in Estonia (96 female and 54 male).
Participation in the questionnaire survey was voluntary and anonymous. Participants responded to
questions assessing their perceived satisfaction/thwarting of psychological basic needs, motivation,
psychological well-being, and self-esteem. Confirmatory factor analysis was conducted to validate
the questionnaire. Independent samples t-tests were used to assess differences in study variables
between male and female Crossfit participants. Differences due to tenure were assessed using
analysis of variance (ANOVA) followed by Bonferroni post-hoc tests. Pearson correlation analysis

was used to examine correlations between variables.

Results: The questionnaires adapted to the Crossfit context demonstrated the validity of the factor
structure. The study found that the individuals engaged in Crossfit for 3-6 months had higher levels
of self-esteem compared to those that engaged for 6 months to 1 year. Furthermore, it was found
that males exhibited statistically significantly higher levels of amotivation compared to females.
Several correlations between study variables were identified: (a) satisfaction of psychological basic
needs was positively associated with autonomous motivation and controlled motivation, (b)
frustration of psychological basic needs was positively associated with controlled motivation and
amotivation, (c) controlled motivation and amotivation were positively associated, and (d)
psychological well-being was positively associated with both satisfaction and frustration of
psychological basic needs, as well as with autonomous and controlled motivation and in addition (e)

frustration of psychological basic needs was negatively associated with self-esteem.

Conclusion: The results of this study confirm that achieving high levels of psychological well-
being and self-esteem among Crossfit participants is important to be motivated to participate in

training, which is in turn achieved through the satisfaction of psychological basic needs.

Keywords: basic psychological needs, motivation, well-being, self-esteem, Crossfit



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Crossfit treening

Crossfit on suhteliselt uus spordiala, mis on pirit Ameerika Uhendriikidest ja see on vilja
kujunenud kiirreageerijate treeningutest (Glassman, 2007). Crossfit on iiks kiiremini levinud
spordialasid USAs, mis sisaldab endas 10 erinevat fitnessi valdkonda, milleks on tdpsus, tasakaal,
koordinatsioon, kardiovaskulaarne ja respiratoorne talumisvdime, painduvus, vdimsus, kiirus,
vastupidavus ja joud (Partridge, 2014). Tegemist on spordialaga, mis koosneb ulatusliku
variatsiooniga kombineeritud erinevatest spordi liikidest milleks on: tdstmine, sportvdimlemine,
vabaharjutused ning erinevad vastupidavusalad nagu jooksmine, sdudmine, ujumine jne (Feito et
al., 2018; Lichtenstein & Jensen, 2016; Tibana & Sousa, 2018).

Kuna Crossfit on kaubamark, siis selleks, et omada ametliku Crossfit klubi, tuleb tasuda
liitumistasu. Litkmemaksu tasumine annab klubile diguse kasutada Crossfit filiaali nime. Tiiipiline
treening Crossfit filiaalis kestab 60 minutit, sisaldab endas soojendust, mis koosneb nii iildisest
voimlemisest kui ka spetsiifilisest tehnilisest osast, pdhiosa, kdrge intensiivsusega osa nn
pdevatreening, mida kutsutakse inglise keelest tulnud véljendiga- Workout of The Day ehk WOD, ja
16dvestusest (Gardiner et al., 2020). Treeningute pdhiosa, WOD, muutub iga piev, sellest tuleneb ka
treeningute variatiivsus. Treeningute koostamisel piilitakse hoiduda rutiinist. WOD kombineeritakse
kokku tdstmise, sportvoimlemise, vabaharjutuste ja/voi kardiovaskulaarsetest harjutustest, mida
saab teha 1dpmata paljudel erinevatel viisidel (Gardiner et al., 2020).

Glassman (2007) on lisanud, et Crossfit on paljude jaoks oluline ka sotsiaalse seotuse pérast.
Treeninguid harrastatakse enamasti koos teistega, personaal-riihmatreeningu vormis. Kogukond on
enamasti Crossfit klubides véiga kokkuhoidev, hooliv ja toetav. Viljaspool treeninguid tehakse ka
erinevaid koosviibimisi, nagu {ihismatkad, joulupeod vo0i ka talgud, {ihisel treeningsaali

korrastamise eesmirgil (Glassman, 2007).

1.2 Psiihholoogilised baasvajadused

Vaimse tervise seisukohast on kodigil inimesel psiihholoogilised baasvajadused. Kolm
psiihholoogilist baasvajadust on autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse vajadus, mida Ryan &
Deci (2000) on selgitanud jargmiselt:

e Autonoomsuse vajadus véljendub soovis osaleda ise oma tegevuste ja treeningu valikute
tegemisel.

e Kompetentsuse vajadus on inimese soov tunda, et ta kontrollib ja saab aru sellest mida ja
mis eesmargiga ta teeb.

e Seotuse vajadus on soov luua sidemeid teiste oluliste inimestega ja tunda kuuluvustunnet.



Marin et al. (2018) uuringus leiti, et Crossfit treeningutel osalemises méngib suurt rolli
kompetentsuse vajaduse korgem rahulolu. Veel on leitud, et psiihholoogiliste baasvajadustega
rahulolu tagab inimestel suurema tdendosusega sisemise motivatsiooni tekkimist, mis omakorda
ajendab inimese treeningutel rohkem osalema (Davies et al., 2016).

Sibley & Bergman (2017) toovad vidlja hiipoteesi, et Crossfit treening toetab nii
kompetentsuse kui ka seotuse vajadust. Kompetentsust toetavaks loetakse seda, et kuna crossfit
treeningud sisaldavad endas palju erinevate spordialade liigutusi, siis nende koigi oskuste
valdamine on keeruline, kuid kui midagi selgeks saada, siis on eduelamus suurem. Lisaks toovad
Sibley & Bergman (2017) vilja crossfiti kogukonna olulisuse. Seotuse vajadust aitavad toetada
grupina koos tehtavad treeningud. Kuna iildiselt on Crossfit treeningud pigem korge
intensiivsusega, siis koos pingutamine, iiksteisele kaasa elamine, peale treeningu pdhiosa 16ppu
iiksteisele plaksu andmine jms muudab inimesed omavahel 1dhedasemaks.

Davies et al. (2016) on vilja toonud, et igasugune autonoomsust toetav treeningkeskkond
muudab inimest positiivsemaks selle treeningu suhtes. Ehk siis pole tegelikult oluline mis
spordialaga tegemist on, aga kui treener pakub autonoomsust toetavat keskkonda, siis annab see
positiivse efekti. Ilmselt saab jareldada sarnast loogikat ka teiste psiihholoogiliste baasvajaduste
kohta. Eks iga spordiala saab oma treeninguid vaid mingites raamides muuta, kuid et inimesed
treeningutel pikemalt piisiksid, tuleb vdimaldada neile keskkond, kus nende vajadused oleks
tdidetud (Nielsen et al., 2024).

Kui treeningkeskkond ei ole psiihholoogilisi baasvajadusi toetav, voib see osutuda hoopis
ohustavaks keskkonnaks. Sellisel juhul on inimeste pikemaajalisem treeningutel piisimine
kiisimérgi alla seatud. Kinoshita et al. (2021) testisid kolme tulemi (spordiga jitkamine,
subjektiivne heaolu spordis ja eesmirkide seadmine) seost psiihholoogiliste baasvajaduste
rahuldamise ja ohustamise ning mentaalse tugevuse vahel. Leiti, et mentaalselt tugevamad noored
suutsid ka ohustavas keskkonnas siiski siilitada heaolu, litkuda edasi oma eesmérkidega ning
jatkata spordis osalemist (Kinoshita et al., 2021). Samas toodi Kinoshita et al. (2021) uuringus vélja
ka seda, et samade noortega tuleks teha ka pikema aja jooksul uuring, et moista kuidas pidev

psiihholoogilisi baasvajadusi ohustav keskkond neid mdjutab.
1.3 Motivatsiooni komponent

Toos tulevad késitlusele erinevad motivatsiooni késitlevad artiklid, mis pohinevad
enesemddratlemise teooriale (Ryan & Deci, 2000). Motiveeritud inimene on iildiselt inspireeritud,

energiline ja to6tab oma soovitud eesmirgi suunas (Ryan & Deci, 2000). Motivatsiooni kdige



lihtsam méératlemine on sisemine ja véline motivatsioon. Kuid Ryan & Deci (2000) on leidnud, et

motivatsiooniprotsessis on oluline osa ka amotivatsioonil.

Amotivatsiooni voib tdlgendada kui motivatsiooni puudumist, see tekib tildiselt, kui inimene
ei tunne, et ta on piisavalt kompetentne antud {ilesannete jaoks vdi tegevuse védrtus on tema jaoks
kadunud. Tépsemalt deldes puuduvad amotiveeritud isikul nii sisemised kui ka vilised motiivid,
kusjuures ei tunnetata seost tegevuse ja tulemuse vahel (Pelletier et al., 1995). Veel vdib inimene
arvata, et ta ei suuda pingutada ning tal puuduvad vajalikud vdimed (Pelletier et al., 1995).
Amotivatsioon voib tekkida ka juhul, kui sportlaste puhul néditeks treenimine ei anna soovitud

tulemusi (Ryan & Deci, 2000).

Ryan & Deci (2000) ei tdmba selget piiri sisemise ja vilise motivatsiooni vahele, vaid on
jaganud vélise motivatsiooni neljaks regulatsioonitiilibiks, mis on suuremal vdi vdiksemal miéral
seotud ka sisemiste motiividega. Vastavalt kontrollitundele (ma pean) ja autonoomsusele (ma
tahan) jdrjestatakse regulatsioonitiiiibid internalisatsiooni (omaksvOtmise) ja integreerituse

(tegevusele vilise vddrtuse andmise) maéra alusel.

Ryan & Deci (2000) eneseméératlemise teooria baasil esineb véline regulatsioon inimesel,
kes on valmis tegutsema véliste motivaatorite nimel, nagu niiteks vdistlustel saadud auhind voi
karistusest padsemine. Vélise motivatsiooniga sportlased piisivad pildil iildiselt vaid senikaua, kuni
toovad voistlustel poodiumikohti ja vodidavad reaalselt auhindu. Lisavédidrtuse annab viliselt
motiveeritud sportlasele ka sponsorite toetused, seega ka nende kadumine vdib endaga kaasa tuua

spordist vélja langemise. Niiteks, on treeningutel osaleja eesmérk voistlustel alati vdita.

Pealesurutud regulatsiooniga motiveeritud inimene tunneb survet tegutsemiseks, mis voib
parineda ka indiviidist endast (Ryan & Deci, 2000). Sotsiaalne vordlus ja heakskiidu fookus, nii
enda kui teiste poolt on kaks pohilist pealesurutud regulatsiooni tunnust, niiteks siilitunne
treeningult puududes (Ryan & Deci, 2000). Treeningutel osalemise eesmirk voib olla pealesurutud
regulatsiooniga isikul trennikaaslaste tunnustus, sotsiaalmeedias jélgijate hulga suurenemine voi
hoopis hirm, et treeningul mitte osalemisel on vastupidised tulemused. Seega ei osale inimene

treeningutel mitte enda, vaid teistelt tunnustuse saamise pérast.

Suurema enda kontrolli tundega on omaksvdetud regulatsioon, sel juhul védrtustatakse
teadlikult tegevuste olulisust ja seotust pikemaajaliste eesmirkidega. Inimesel voib olla

treeningitega seotuvalt moni pikaaegsem eesmérk. Naiteks on eesmirgiks Oppida dra moni uus



liigutus, nagu niiteks rongastel joutdus. Selleks, et seda saavutada tuleb tal regulaarselt treeningutel

osaleda, et see eesmark tiita.

Integreeritud regulatsioon on véga ldhedal sisemisele motivatsioonile, kuid on siiski seotud
viliste eesmédrkidega. Vilised eesmérgid siin voivad olla niiteks oma tervise eest hoolitsemine, voi
pikemaajalise eesmirgi nimel to6tamisega, mis on kooskdlas indiviide elustiiliga (Ryan & Deci,
2000). Naiteks tegeleb inimene Crossfitiga seepérast, et ta teab, et hoolitseb kehalise aktiivsuse 14bi

oma tervise eest.

Sisemise motivatsiooni puhul on inimesel soov tegevustes osalemiseks seepirast, et see
pakub talle rahulolu, tal on tegevuse vastu sisemine huvi ning tegutsemine ise ongi nd auhind
(Grana et al., 2021). Néitena tuues, inimene osaleb Crossfit treeningutel sellepdrast, et need

pakuvad talle naudingut ja need meeldivad talle.

1.4 Psiihholoogiline heaolu ja enesehinnang kehaliste harjutustega tegelemise
kontekstis

Kehaline aktiivsus ja vaimne tervis on tihedalt seotud. Kdik inimesed peaksid igapdevaselt
tegelema kehalise aktiivsusega. Sportimise korvalt tuleb leida ka aega, et tegeleda oma vaimse
tervisega, kuid sageli saab neid ka omavahel iihendada.

Eesti rahva kehaline aktiivsus on vdrreldes paljude teiste riikidega parem, kuid areneda on
veel palju. Coyne & Woodruff (2020) uuringus on vélja toodud Kanada kohta, et vaid 17%
taiskasvanutest tdidab liikumissoovitusi. Mikk et al. (2021) uuringu tulemused néitasid 2000 kuni
2018 aastatega suuri arenguid Eesti tdiskasvanute vaba aja kehalise aktiivsuse osas (27% vs 42%)).
Inimeste treeningutele suunamine on iilioluline, kehaline aktiivsus aitab tohusalt kaasa erinevate
haiguste drahoidmises ja ka vaimse tervise séilitamises (Coyne & Woodruff, 2020). Maistlikult
sportimine tdstab ka inimeste enesehinnangut ja iildist vaimset heaolu (Coyne & Woodruft, 2020).
Nagu iga asjaga, pole ka spordiga koik alati must-valge ja liigne sport voib hoopis tuua kaasa
negatiivseid tagajirgi.

Crossfit treeninguid harrastavad naised on véitnud populaarsuse jdrjekorras neljandana, et
on valinud selle spordiala oma vaimsele tervisele moeldes (Coyne & Woodruff, 2020). Samas
uuringus on vélja toodud, et kdorgem rahulolu rohkemate kehaosadega oli seotud ka parema
sportliku tasemega Crossfit treeningutel osalevatel naistel. Lisaks leiti, et uute keerukamate
liigutuste tdiustamine oli suuremaks motivaatoriks, kui naiste enda vélimus. Ehk siis Crossfit
treeningu valinud naiste seas on oluline justnimelt aktsepteeriv ja sobralik keskkond, kus
rOhtutatakse pigem sportlikule pingutusele mitte véljandgemisele voi ka saavutusetele. Kuigi

tegemist on iseenesest voistlusliku keskkonnaga, ei médra see naiste seas nii suurt rolli, kui pigem
8



meestel, kus siiski on treeningutel sdbralik vdistlussituatsioon, mis sunnib mehi veidi rohkem
pingutama.

Kuna Crossfit on suhteliselt uus spordiala, siis pole sellega seotud uuringuid joutud veel
palju teha. Euroopas ja ka Ameerikas on uuringuid rohkem, kuid Eestis vaid tliksikud (Tonisson,
2020). Kui Tonisson (2020) magistritod sisaldas endas Crossfit harrastajate fiitisilise vdimekuse
uurimist, siis antud magistritoos keskendutakse Eesti Crossfit harrastajate vaimsele tervisele. Nagu
ka eespool mainitud, siis kehaline aktiivsus on véga oluline vaimse tervise hoidmise jaoks ja

seepdrast tuleks neid vaadata kui teineteisega tihedalt seoses olevaid aspekte.



2. TOO EERMARK JA ULESANDED

Kéesoleva magistritod eesmirgiks oli uurida Eesti Crossfit harrastajate psiihholoogiliste

baasvajaduste rahuldatuse ja ohustatuse tajumist, nende treeningutel osalemise motivatsiooni ning

ildist vaimset heaolu ja enesehinnangut. Ldhtudes t60 eesmaérgist piistitati jérgmised
uurimistilesanded:

1. Kohandada  olemasolevad  valiidseid  kiisimustikud  hindamaks iilalnimetatud
uuringutunnuseid Eesti Crossfit harrastajate hulgas ja kinnitada kohandatud kiisimustiku
faktorstruktuuri kehtivust.

2. Selgitada vilja, millised on erineva staaziga Crossfiti harrastajate psiihholoogiliste
baasvajadustega rahulolu ja ohustamise tajumine, motivatsioon, vaimne heaolu ja
enesehinnang.

3. Selgitada vélja, millised on eri soost Crossfiti harrastajate psiihholoogiliste baasvajadustega
rahulolu ja ohustamise tajumine, motivatsioon, vaimne heaolu ja enesehinnang.

4. Selgitada vélja uuringutunnuste vahelised seosed Eesti Crossfit harrastajate hulgas.
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3. METOODIKA

3.1 Uuringus osalejad ja uuringu iildine iilevaade

Uuringus osalejad olid Eesti erinevate Crossfit filiaalide vihemalt 18 aastased harrastajad.
Valim moodustus Eesti Crossfit filiaalide liikmetest. Crossfit Tartu, Must Crossfit, Crossfit Kuubik,
Crossfit Viljandi, Crossfit Raasiku, Tallinn Crossfit ja Crossfit Peetri juhfiguuridele saadeti uuringu
tutvustus ja kutse nende klubide harrastajatele uuringus osalemiseks. Kokku oli valimis 150
vastajat kellest 54 olid mehed ja 96 naised. Kaks isikut ei avaldanud oma vanust, vastanute vanused

jéid vahemikku 18-57 eluaastat, keskmine vanus oli M=35,96; SD=7,40.

3.2 Kiisimustikud

Kiisimustik koostati Microsoft Formsis ja edastati veebi teel erinevate Crossfit klubide
juhtfiguuridele, kes edastasid selle oma klientidele. Uuringus osalemine oli vabatahtlik ning
anoniiiimne. Uuringul osalemiseks sai valida kas eesti voi inglise keelse kiisimustiku, kuna Crossfit
harrastajate seas kelle poole poorduti on ka eesti keelt mitte emakeelena konelevaid isikuid.
Kiisimustik koosnes viiest osast. Esimeses osas oli palutud osalejal mirkida oma sugu ja vanus,
need kiisimused olid vabatahtlikud, ning Crossfitiga tegelemise staaz. Jargmised neli uurimuses
kasutatavat kiisimustikku oli téhistatud selliselt, et osaleja pidi kdigile kiisimustele vastama. Sellega

vilditi puuduvate vastuste tekkimist, et uurimistunnuste analiilis oleks tdielik.

3.3 Psiihholoogiliste baasvajaduste rahuldatuse ja ohustatuse tajumine

Uuringu esimeses osas hinnati harrastajate psithholoogiliste baasvajaduste (autonoomsuse,
kompetentsuse ja seotuse vajaduse) rahuldatuse ja ohustatuse tajumist treeningutel. Kiisimustik
mida kasutati oli The Basic Psychological Need Satisfaction and Frustration Scale (BPNSFS)
(Kaap-Deeder et al., 2020) nii inglise keelne kui ka Tilga et al. (2020) poolt eestindatud versioon.
Kiisimustikus oli 24 kiisimust, vastuste sai valida skaalal 1 (ei ole {ildse ndus) - 7 (tdiesti nous).
Kodigi kolme (autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse vajaduse psiihholoogilise baasvajaduse
kohta oli 4 kiisimust nii rahuldamise kui ka ohustamise aspektist. Andmete analiiiisi eel liideti
autonoomsuse-, seotuse- ja kompetentsuse rahuldatuse alaskaalad kokku, et tekitada globaalne
psiihholoogiliste baasvajaduste rahuldatuse tunnus. Sama tehti ka ohtustatuse alaskaaladega.

Kuna kiisimustik on originaalis kehalise tundide kohta, siis tuli muuta osad viited Crossfit
harrastajale sobilikuks.

Kiisimused algasid pdisega “Crossfit treeningul...”

Naitekiisimused:
“... ma tundsin, et tegin harjutusi, mida tdesti tahtsin teha.” (autonoomsuse rahuldamine)
“... ma tundsin, et suudan sooritada keerulisi harjutusi.” (kompetentsuse rahuldamine)

“... ma tundsin, et trennikaaslased, kellest ma hoolin, hoolivad ka minust.” (seotuse rahuldamine)
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“... ma tundsin survet teha liiga palju harjutusi.” (autonoomsuse ohustamine)
“... ma tundsin ebakindlust oma voimetes.” (kompetentsuse ohustamine)

.. ma tundsin, et mulle olulised trennikaaslased olid minu suhtes iikskdiksed ja hoidsid minust

eemale.” (seotuse ohustamine)

3.4 Harrastajate motivatsioon

Crossfit harrastajate motivatsiooni tiiiipide hindamiseks kasutati Sport Motivation Scale-II
(SMS-II; Pelletier et al., 2013) nii inglise keelset kui ka eestindatud versiooni. Varasemalt on ka
eesti keelseid versioone kasutatud (Pdder, 2017; Karjane 2016). Kiisimustikus oli 18 kiisimust,
vastuseid sai valida skaalal 1 (ei ole tlildse ndus) -7 (tdiesti ndus). Koigi kuue (sisemine
motivatsioon, integreeritud-, identifitseeritud-, introjektiivne- ja véline regulatsioon ning
amotivatsioon) motivatsiooni alaskaala kohta oli kolm kiisimust.

Andmete analiilisi eel liideti sisemise motivatsiooni, integreeritud- ja identifitseeritud
regulatsiooni alaskaalad, millest moodustus autonoomne motivatsioon. Sama tehti introjektiivse- ja
vélise regulatsiooni alaskaaladega, neist moodustus kontrollitud motivatsioon. Amotivatsiooni
alaskaalat analiiiisiti eraldiseisvalt liksikuna.

Kiisimused algasid pdisega “Ma osalen Crossfit treeningutel, sest...”

Naitekiisimused:
“... mulle meeldib avastada uusi sooritusstrateegiaid.” (sisemine motivatsioon)
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sellega osalemine on minu elu lahutamatu osa.” (integreeritud regulatsioon)
“... leidsin, et see on hea viis arendada neid aspekte endas, mida véirtustan.”

(identifitseeritud regulatsioon)

“... tunneksin end halvasti, kui ma ei votaks aega selleks.” (introjektiivne regulatsioon)

“... ma arvan, et teised ei kiidaks mind heaks, kui ma seda ei teeks.” (véline regulatsioon)

“Mul oli kunagi hea pdhjus Crossfit treeningutel osalemiseks, aga niitid kiisin endalt, kas ma

peaksin jatkama.* (amotivatsioon)

3.5 Crossfit harrastajate iilldine vaimne heaolu
Uuringus osalejate vaimset heaolu hinnati kasutades Psychological Wellbeing Scale (Ryff et

al,. 2010) nii inglise kui ka eestindatud versiooni. Inglise keelne versioon oli osalejatele edastatud
identses versioonis ning eesti keelde tdlkimine oli osa magistritodst.

Kiisimustikus oli 18 kiisimust, vastuseid sai valida skaalal 1 (ei ole iildse ndus) -7 (tdiesti
ndus). Kiisimused olid jagatud kuude alaskaalasse, kuid vastuste analiilisis kasutati neist kolme
(eneseaktsepteerimine, keskkonnaga toimetulek ja isiklik areng). Tulemuste analiiiisist eemaldati
autonoomsuse, positiivsete suhete ja elu motte skaalad. Alaskaalade “Autonoomsus” ja “Positiivsed

suhted” viiteid ei kaasatud kdesolevasse uuringusse, kuna need olid juba kaetud The Basic
12



Psychological Need Satisfaction and Frustration Scale (BPNSFS) (Kaap-Deeder et al., 2020)
alaskaalade poolt nagu autonoomsuse vajaduse tajumine ja seotuse vajaduse tajumine. Elu motte
skaala eemaldati, kuna selle kaasamisega andmeanaliilisis JASP programm ei andnud tulemusi.

Kiisimuste, mis oli formuleeritud negatiivselt, iimber skaleerimine viidi 1&bi Microsoft Excel
programmis, enne tulemuste JASP programmi kopeerimist.

Niitekiisimused:

“Mulle meeldivad enamus minu isiksuseomadustest.” (eneseaktsepteerimine)

“Igapdevaelu ndudmised teevad mind tihti murelikuks.” (keskkonnaga toimetulek)

“Minu jaoks on elu olnud pidev dppimise, muutumise ja kasvamise protsess.” (isiklik areng)

3.6 Crossfit harrastajate enesehinnang

Crossfit harrastajate iildist enesehinnangut hinnati Self-Liking/Self Competence Scale
(SLCS-R) nii inglise kui ka eestindatud versiooni. Inglise keelne versioon oli osalejate edastatud
identses versioonis ning eesti keelde tdlkimine oli osa magistritodst.

Kiisimustikus oli 16 kiisimust, vastuseid sai valida skaalal 1 (tdiesti vastu) - 5 (tdiesti nous).
Kiisimused olid jagatud kahte alaskaalasse (enesehinnang ja péddevus) Kiisimuste, mis oli
negatiivselt formuleeritud, imber skaleerimine viidi ldbi Microsoft Excel programmis, enne
tulemuste JASP programmi kopeerimist.

Naitekiisimused:
“Tunnen end suurepiraselt sellena, kes ma olen.” (enesehinnang)

“Ma tulen erinevate iilesannetega viga histi toime.” (padevus)

3.7 Andmete analiiiis

Andmete statistiline analiiiis teostati programmi JASP (Jeffreys’s Amazing Statistics
Program) versiooni 0.18.3 abil. Andmete analiilisi alustati andmete normaaljaotuvuse
kontrollimisest. Uuringutunnuste asiimmeetriakordaja (Skewness) véértused peaks jddma +2
vahemikku ja jirsakuskordaja (Kurtosis) vairtused +4 vahemikku (Mishra et al., 2019). Statistikas
arvutati uuringutulemuste aritmeetilised keskmised véértused (M) ja standardhélbed (SD).

Koikide kiisimustike faktorstruktuuri valiidsust kontrolliti kinnitava faktoranaliiiisiga.
Kiisimustike faktorstruktuuri sobivust nditas RMSEA védrtus <0,08 ning CFI néitaja >0,90 (Hu &
Bentler, 1995). Sooliste erinevuste selgitamiseks kasutati soltumatute gruppide t-testi.

Uuringutunnuste vaheliste seoste hindamiseks kasutati Pearsoni korrelatsioonianaliiiisi.
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Vanuseliste erinevuste selgitamiseks kasutati tihefaktorilist dispersioonianaliiiisi (One-way
ANOVA). Kasutades Bonferroni Post Hoc testi vorreldi vanusegruppide omavahelist erinevuse

olulisust. Statistilise olulisuse nivooks voeti p < 0,05.
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4. TOO TULEMUSED

4.1 Uuringus kasutatud kiisimustike kinnitava faktoranaliiiisi tulemused

Tabelis 1 on vélja toodud uuringus kasutatud kiisimustike kinnitava faktori analiiiisi
tulemused. Koigi kiisimustike puhul tugineti modifikatsiooniindeksitele ning tehti nende podhjal
muudatusi, et sobivusindeksid oleksid aktsepteeritaval tasemel. Kdikide kiisimustike aktsepteeritava
taseme saavutamiseks tuli lisada modifikatsiooniindeksite alusel kovariatsioonid mitmete kiisimuste
vahele. Psiihholoogilise heaolu kiisimustiku puhul saavutati sobivuse indeksid (CFI), peale
moningate kovariatisoonide lisamist mitmete véidete vahel, aktsepteeritav vidirtus ja RMSEA
véddrtus ldhenes aktsepteeritavale véértusele. Enesehinnangu kiisimustiku kahe alaskaala koos
arvutamist JASP programm ei vdimaldanud, seega analiiiisiti neid eraldi. Paddevuse skaala andis
peale kovariatsioonide lisamist erinevate viidete vahele aktsepteeritavad nii CFI kui ka RMSEA
tulemused, enesehinnangu skaala sobivuse indeksitest CFI oli peale kovariatsioonide lisamist
aktsepteeritava védrtusega ja RMSEA lidhenes aktsepteeritavale vaértusele. Modifikatsiooniindeksi
soovitused andis analiilisiprogramm JASP ning kovariatsioonid lisati nende véidete vahele, mis olid
ka omavahel sisu poolest tugevalt seotud. Originaalis kiill ei eeldata kovariatsioonide lisamist
védidete vahele, kuid on viidatud, et vididete vaheliste kovariatsioonide lisamine soodustab isegi
realistlikumat faktorstruktuuri ilmnemist, ega vdhenda kiisimustiku faktorstruktuuri valiidsust
(Bentler & Chou, 1987).

Tabel 1. Kiisimustike kinnitava faktoranaliiiisi tulemused.

& df CFI RMSEA

Psiihholoogiliste 78,87 46 0,98 0,07
baasvajadustega rahulolu

Psiihholoogiliste 96,97 50 0,95 0,08
baasvajaduste ohutsamine

Motivatsioon 223,15 110 0,95 0,08
Psiihholoogiline heaolu 66,94 22 0,93 0,11
Enesehinnang 35,8 15 0,96 0,10
Pidevus 22,94 14 0,97 0,07

4.2 Uuringutunnuste kirjeldav statistika
Tabelis 2 on vilja toodud koigi kiisimustiku tditnute (n= 150) uuringu tunnuste

aritmeetilised keskmised (M), standardhdlbed (SD), tunnuste normaaljaotuvus tuginedes
astimmeetriakordaja (skewness) ja jirskuskordaja (kurtosis) védrtustele ning sisereliaabsise
koefitsendid ehk Cronbach alpha.
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Tabel 2. Uuringutunnuste kirjeldav statistika.

M SD Skewness Kurtosis Cronbach a
Vanus 35,96 7,40 0,19 -0,20 -
Baasvajaduste 5,71 1,08 -1,69 2,65 0,95
rahuldamine
Baasvajaduste 2,52 1,04 0,88 0,97 0,86
ohustamine
Autonoomne 5,84 1,15 -1,55 2,24 0,94
motivatsioon
Kontrollitud 3,36 0,97 0,60 1,16 0,73
motivatsioon
Amotivatsioon 1,54 0,91 2,34 6,14 0,67
Psiihholoogiline heaolu 4,35 0,69 -2,19 5,26 0,70
Enesehinnang 3,37 0,59 -0,02 -0,02 0,86

Kiisimustikust saadud tulemuste asiimmeetriakordaja (Skewness) véirtused jdid vahemikku
—2,187 kuni +2,337 ja tunnuste jarsakuskordaja (Kurtosis) védértused jdid vahemikku —0,203 kuni
+6,137. Kui votta arvesse, et asiimmeetriakordaja peaks jddma +2 ja jarskakukordaja +4 piidridesse,
siis ei vasta saadud tulemused normaaljaotusele (Gupta et al., 2019). Seetdttu kasutati nende
tunnuste puhul, mis ei omanud normaaljaotuvust sooliste erinevuste selgitamisel mitteparameetrilist

andmeanaliiiisi meetodit.

4.3 Sugude vaheliste tulemuste erinevused

Tabelis 3 on vélja toodud naiste ja meeste vahelised erinevused uuringutunnustes. Meestel
oli amotivatsioon statististiliselt oluliselt kdrgem, vorreldes naistega (p= 0,02). Teistes uuritavates

tunnustes naissoost ja meessoost osalejate vahel statistiliselt olulisi erinevusi ei esinenud (p>0,05).
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Tabel 3. Sugude vahelised uuringutunnuste erinevused

Mehed Naised t p

(n=154) (n=96)

M(SD) M(SD)
Vanus 37,17 £ 6,69 35,30 £7,72 1,47 0,14
Baasvajaduste rahuldamine 5,62+1,12 5,76 £ 1,03 -0,78 0,44
Baasvajaduste ohustamine 2,62+1,18 2,47 +0,95 0,86 0,39
Autonoomne motivatsioon 5,62 +1,26 5,96 £ 1,07 -1,73 0,09
Kontrollitud motivatsioon 3,52+1,10 3,28 +0,89 1,47 0,14
Amotivatsioon 1,77 £ 1,20 1,41 +0,67 2,35 0,02
Psiihholoogiline heaolu 4,33 +£0,79 4,37+ 0,63 -0,38 0,70
Enesehinnang 3,36 £ 0,67 3,38 +0,55 -0,20 0,84

4.4 Staazist tulenevate tulemuste erinevused

Tabelis 4 on vélja toodud eri staaziga harrastajate vahelised erinevused uuringutunnustes.
Dispersioonianaliiiisi tulemused niitasid, et statistiliselt olulised erinevused erineva staaziga
Crossfit harrastajate vahel ilmnes enesehinnangus (F = 2,38, p= 0,05). Teistes uuritavates tunnustes

uuringus osalejate vahel statistiliselt olulisi erinevusi ei esinenud (p>0,05).
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Tabel 4. Eri staaziga harrastajate vahelised uuringutunnuste erinevused

kuni 3 kuud 3-6 kuud 6 kuud- 1 aasta  1-2 aastat 2 ja rohkem aastat F p
M= SD M= SD M= SD M= SD M= SD
n="7 n= 14 n=16 n=34 n=79
Baasvajaduste rahuldamine 521+1,16 5,77 £ 0,85 5,65+1,02 5,42+ 1,41 5,88 £ 0,95 1,47 0,22
Baasvajaduste ohustamine 2,88+1,01 2,54 +£1,10 2,70 £ 0,95 2,56 +1,11 2,44 £1,03 0,45 0,78
Autonoomne motivatsioon 5,48 +1,27 5,99+ 0,76 5,99 +£0,76 5,50+ 1,52 5,97 £ 1,01 1,25 0,29
Kontrollitud motivatsioon 2,60+ 0,74 342+1,23 3,49 +0,72 3,25+ 1,07 3,45+0,92 1,46 0,22
Amotivatsioon 1,33 £0,47 1,31 £0,6 1,48 £ 0,74 1,46 £ 0,74 1,64 £ 1,09 0,61 0,66
Psiihholoogiline heaolu 4,32 +£0,98 4,52 £0,26 4,46 + 0,68 4,12+ 0,93 4,40 +£0,57 1,41 0,24
Enesehinnang 3,14+ 0,79 3,69+ 0,67 3,09+ 0,53 3,44 £ 0,47 3,37+ 0,60 2,38 0,05
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Bonferroni Post Hoc testi tulemused néitasid, et Crossfit harrastajatel, kes on osalenud treeningutel
3-6 kuud (M=3,69; SD=0,67) on eneschinnangu skoor statistiliselt (t=2,82; p<0,05) oluliselt
korgem vorreldes nende Crossfit harrastajatega, kes on osalenud treeningutel 6 kuud-1 aasta

(M=3,09; SD=0,53).

4.5 Tunnustevahelised seosed

Tabelis 5 on esitatud uuringu tunnuste vahelised seosed. Tulemustest selgub, et
psithholoogiliste baasvajadustega rahulolu tunnusel on positiivne statistiliselt oluline tugev seos
autonoomse motivatsiooniga (r = 0,82; p < 0,01) ja iildise vaimse heaoluga (r = 0,69; p < 0,01),
kuid samas ka kontrollitud motivatsiooni tunnusega (r = 0,54; p < 0,01). Psiihholoogiliste
baasvajaduste frustratsiooni tunnusel on positiivne statistiliselt oluline seos kontrollitud
motivatsiooni (r = 0,18; p < 0,05) ja statistiliselt tugev seos amotivatsiooni tunnusega (r = 0,37; p <
0,01), lisaks veel ka iildise vaimse heaolu tunnusega (r = 0,29; p < 0,01). Autonoomse motivatsiooni
tunnusel on positiivne statistiliselt tugev seos kontrollitud motivatsiooni (r = 0,59; p < 0,01) ja
iildise vaimse heaolu tunnusega (r = 0,69; p < 0,01). Kontrollitud motivatsiooni tunnusel on
positiivne statistiliselt tugev seos amotivatsiooni tunnusega (r = 0,36; p < 0,01) ja ildise vaimse
heaolu tunnusega (r = 0,43; p < 0,01). Amotivatsiooni tunnusel on positiivne statistiliselt oluline
seos Crossfit harrastaja sooga (r = 0,19; p < 0,05). Ainus negatiivne seos oli psiihholoogiliste

baasvajaduste frustratsiooni ja enesehinnangu vahel (r =- 0,27; p < 0,01).
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Tabel 5. Seosed uuringu tunnuste vahel

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8
1. Psithholoogiliste vajaduste rahuldatus -
2. Psiihholoogiliste vajaduste frustratsioon -0,074 -
3. Autonoomne motivatsioon 0,82** 0,06 -
4. Kontrollitud motivatsioon 0,54** 0,18* 0,59** -
5. Amotivatsioon 0,05 0,37** 0,06 0.36%*
6.Enesehinnang 0,20 -0,27%* 0,11 -0,04 -0,14 -
7. Heaolu 0,69%* 0,29%* 0,69%* 0,43%%* 0,16 -0,05 -
8. Sugu 0,06 -0,07 0,14 -0,12 -0,19* 0,02 0.03 -
9. Vanus -0,02 0,003 -0,05 0,03 -0,10 0,08 -0.01 -0.12

Mirkus: p<0,05* ja p<0,001**. Vaatlusaluste sugu lisati analiiiisi dihhotoomse tunnusena, milles mees = 1 naine = 2.
p Jap g
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S. ARUTELU

Kéesoleva magistritod eesmirgiks oli uurida Eesti Crossfit harrastajate psiihholoogiliste
baasvajaduste rahuldatuse ja ohustatuse tajumist, nende treeningutel osalemise motivatsiooni ning
iildist vaimset heaolu ja enesehinnangut. Tépsemalt selgitati uuringutunnuste vahelised seosed ning
soolised ja vanuselised erinevused Eesti Crossfit harrastajete vahel. Lahtudes t60 eesmaérgist tdideti
neli uurimisiilesannet.

Esimeseks iilesandeks oli olemasolevate valiidsete kiisimustike kohandamine iilalnimetatud
uuringutunnuste hindamiseks, Eesti Crossfit harrastajate hulgas ja kinnitada kohandatud
kiisimustiku faktorstruktuuri kehtivust. Kinnitava faktoranaliiiisi alusel selgus, et psiihholoogiliste
baasvajaduste rahuldamise ja ohustamise kiisimustikud olid peale modifikatsiooniindeksite alusel
kovariatsioonide lisamist mitmete kiisimuste vahel valiidsed. Antud uuringus kasutati The Basic
Psychological Need Satisfaction and Frustration Scale (BPNSFS), mis on uuendatud Kaap-Deeder
et al. (2020) poolt. Varasemaid verisoone samast kiisimustikust on kasutatud mitmetes teistes
uuringutes (Pdder, 2017; Sakan, 2022). Motivatsiooni kiisimustiku faktorstruktuuri kehtivus
saavutati samuti peale modifikatsiooniindekite alusel kovariatsioonide lisamise mitmete kiisimuste
vahele. Motivatsiooni hindamiseks vdeti kasutusele Sport Motivation Scale-II (SMS-II; Pelletier et
al., 2013) mille eesti keelset versiooni on varasemalt samuti erinevates uuringutes kasutatud (Pdder,
2017; Karjane 2016). Uldise psiihholoogilise heaolu ja enesehinnangu skaala puhul ei olnud
voimalik ka modifikatsiooniindekseid kasutades saavutada valiidse kiisimustikku CFI ega RMSEA
taset. Samas enesehinnangu kiisimustiku pddevuse alaskaala, vastas peale kovariatsioonide lisamist
mitmete kiisimuste vahele valiidse kiisimustiku tasemele. Peale uurimises kasutusel olevate
kiisimustike modifikatisoone vdib neid pidada valiidseteks hindamaks psiihholoogiliste
baasvajadustega rahulolu ja frustratsiooni, motivatsiooni, iildist vaimset heaolu ning enesehinnangut
Eesti Crossfit harrastajate hulgas. Sellegi poolest soovitaks jdrgmise sarnase uuringu puhul rohkem
tahelepanu poorata konkreetsete kiisimustike valiidsusele, et uurimise tulemused oleksid
usaldusvédrsemad ja et tulemuste saavutamine annaks ka laiemale iildsusele praktilist kasu.
Soovitatav oleks saada edasistes uuringutes suurem vastanute arv, mis Crossfit kontekstis
kohandatud kiisimustike valiidsust adekvaatsemalt hindaks. Hetkel oli vastajate arv 150, mis oli
kiisimustike valiidsuse testimisel suhteliselt vdike arv.

Teiseks iilesandeks oli vilja selgitada, kuidas mojutab erinev Crossfitiga tegelemise staaz
harrastajate psiihholoogiliste baasvajadustega rahulolu voi ka nende ohustamist, motivatsiooni,
vaimset heaolu ja enesehinnangut. Uuringu tulemustest ei leitud statistiliselt olulisi erinevusi
psithholoogiliste baasvajadustega rahulolu voi ohustamise, motivatsiooni ega ka iildise vaimse

heaolu kohta erineva Crossfitiga tegelemise staaziga harrastajate vahel. Enesehinnangu tunnused
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olid ainsad mida sai pidada statistiliselt oluliselt erinevaks erineva Crossfitiga tegelemise staaziga
harrastajate vahel. Bonferroni Post Hoc testi tulemused niitasid, et Crossfit harrastajatel, kes on
osalenud treeningutel 3-6 kuud on enesehinnangu skoor statistiliselt oluliselt korgem vdrreldes
nende Crossfit harrastajatega, kes on osalenud treeningutel 6 kuud-1 aasta. Saadud tulemusi ei saa
toenduspdhiselt praecguste teadmiste baasil pohjendada, kuigi teema iile spekuleerides voib leida
erinevaid pdhjuseid. On vdimalik, et inimesed kes alles alustavad Crossfiti harrastamisega tunnevad
selle 3-6 kuu jooksul hiippelist arengut, mis nende enesehinnangut tdstab. Esmane areng voib olla
pohjustatud nii neuromuskulaarsest kui ka funktisonaalsest adaptsioonist (Port, 2015). Kuigi
esmane neuromuskulaarne adaptsioon peaks toimuma umbes kuue nidala jooksul (Port 2015), siis
magistritdd autor spekuleerib, et kuna Crossfit sisaldab endas véga suure variatiivsusega erinevaid
liigutusi, votab antud spordiala puhul adaptsioonide tekkimine rohkem aega esmase maérgatava
arengu saavutamiseks. Hiipotiseerides selle teema iile, voiks arvata, et alles kuue kuu Crossfit
harrastusega tegeledes tekib hiippelises arengus platoo ja harrastaja enesehinnang vdib seetdttu
statistiliselt olulisel méédral langeda.

Willinger et al. (2021) uurisid erineva taustaga inimeste kohta kdinud uuringuid, ning
leidsid, et olenemata inimeste vaimsest voi fiiiisilisest vOoimekusest ning psiihholoogilistest
probleemidest on koikjal spordist vdljalangevus vdhemalt 10%. Samas on ka vanemaid uuringuid
(Dishman & Sallis, 1994; Sallis & Hovell, 1990), kus struktureeritud fitness grupitreeningutest vilja
langevus esimese kuue kuu jooksul on lausa 50%. Sellest voiks jireldada, et tdnapédeval on rohkem
tegelema hakatud psiihholoogiliste baasvajaduste ja autonoomsete motivatsiooni toetamisega
treeningutel. Nielsen et al. (2024) on leidnud, et psiihholoogiliste baasvajaduste rahulduse
pakkumine, sisemine motivatsioon ning treeneri poolne innustav suhtumine, on inimeste
treeningutele piisima jadmise véga oluline osa.

Kolmandaks iilesandeks oli vélja selgitada, millised on eri soost Crossfiti harrastajate
psiihholoogiliste baasvajadustega rahulolu ja ohustatuse tajumine, motivatsioon, vaimne heaolu ja
enesehinnang. Uuringu tulemustest ei leitud statistiliselt olulisi erinevusi psiihholoogiliste
baasvajadustega rahulolu vdi ohustatuse tajumise, enesehinnangu ega ka iildise vaimse heaolu kohta
meeste ja naiste vahel. Amotivatsiooni skaala oli ainsana statistilise olulisuse védrtusega. Nii meeste
kui naiste amotivatsiooni skoor oli suhteliselt madal, kuid meessoost Crossfit harrastajatel oli
amotivatsioon statistiliselt oluliselt kdrgem, naistega vorreldes. Teistes uuritavates tunnustes
naissoost ja meessoost osalejate vahel statistiliselt olulisi erinevusi ei esinenud. Algars et al. (2009)
on véditnud, et naiste seas on rohkem levinud psiihhosotsiaalse tervisega rahulolematus. Bleidorn et
al. (2016) on mérkinud madalama enesehinnangu taset ning Holland & Tiggermann (2016) mainib,

et naiste seas on toitumishdirete juhtumid rohkem levinud kui meeste seas. Kdesolev uurimustdo ei
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uurinud kiill koiki neid aspekte, kuid enesehinnangu madalama taseme tulemusi ei avastatud.
Sellest jireldusi teha oleks ennatlik, aga vdib eeldada, et Crossfit on nii naistele kui ka meestele
positiivset moju avaldav, nii psiihholoogilistele baasvajadustele, motivatsioonile, psithholoogilisele
heaolule kui ka enesehinnangule, treeningvéljund.

IThan & Gumusdag (2022), kes uurisid iilidpilasi, leidsid samuti, et nais- ja meessoost
iiliopilaste vahel ei esinenud psiihholoogilistes baasvajadustes mérgatavaid erinevusi. Kehalise
aktiivsuse osas olid tulemused sellised, et neil iilidpilastel, kes olid kehaliselt keskmiselt aktiivsed,
oli kdrgem psiihholoogiliste baasvajadustega rahulolu tase, kui neil, kes olid kehaliselt madalalt
aktiivsed. Lisaks leiti veel, et kui naised oli kehaliselt aktiivsemad, siis oli nende psiihholoogiliste
baasvajaduste rahulolu skoor kdrgem, kui neil kes olid magalal tasemel kehaliselt aktiivsed (Ilhan
& Gumusdag, 2022). Coyne & Woodruff (2020) tegid uuringu Crossfiti harrastavate naiste
kehaimago, enesehinnangu ja sdomisharjumuste kohta. Leiti, et naiste seas ilmnes spordiharrastuse
motiivis muutusi. Osad Coyne & Woodruff (2020) uuringus osalejad olid viitnud, et nad alustasid
Crossfitiga, et oma kaalu kontrollida voi saledamaks saada, kuid nende fookus on muutunud
tugevamaks saamisele voi uute oskuste omandamisele. Sellest voib jdreldada, et on indiviide, kellel
voib Crossfit avaldada autonoomse motivatsiooni tunnuseid.

Erinevad uuringud on analiiiisinud inimeste motivatsiooni, meeste amotiveerituse pohjuseid
on erinevaid. Kolm pohilist aspekti, mida mehed nimetavad kehalise aktiivsuse suhtes
amotiveeritust pdhjustavaks on jargmised: leitakse, et kehalised tegevused on igavad (Dongen et al.,
2018 & Strandbu et al.,, 2019), keskkonnad, kus kehaliste tegevustega tegeletakse tekitavad
ebamugavus- ja haavatavustunnet (Skogen et al., 2021) ning lisaks nimetatakse kaaslaste survet,
narrimist ja vordlemist nii kehalise vilimuse kui ka vdimekuse suhtes (Brynjulfsen et al., 2021 ,
Stevens et al., 2018).

Amotivatsiooni korgem tase toob sageli kaasa ka kdrgema depressiooni taseme (Dut et al.,
2022). Macénaité & Pozeriené (2023) uurimuses osalenud, varasemalt sotsiaalselt isoleeritud,
meeste enesehinnang tdusis peale pooleaastast nii tiimispordi kui ka individuaalspordi harrastusi
statistiliselt olulisel madral. Sellest vOib jdreldada, et kehaline aktiivsus vOib aidata erineva
sotsiaalse taustaga inimesi parema ellu tagasipdordumise juures.

Neljandaks tilesandeks oli selgitada vélja uuringutunnuste vahelised seosed Eesti Crossfit
harrastajate hulgas. Uuringutunnuste vaheliste seoste hulgas oli selliseid, mida on ka varasemalt
toendatud, kuid ka vastupidiselt pigem {illatavaid tulemusi. Psiihholoogiliste baasvajadustega
raulolu positiivset seost autonoomse motivatsiooniga on ka varasemates uuringutes kinnitatud
(Fresno-Alba et al., 2023; Shin & Gwon, 2023). Statistiliselt oluline seos oli ka psiihholoogiliste

baasvajaduste rahuldamise ja kontrollitud motivatsiooni vahel, mida Crossfiti seisukohast voiks
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pohjendada niiteks sobraliku igapdevase voistlussituatsiooni baasil. Kuigi introjektiivne- ja viline
regulatsioon ei ole tdestatud psiihholoogilisi baasvajadusi rahuldavaks (Ryan & Deci 2000), siis
Eesti Crossfit harrastajate seas, antud uuringu puhul nditavad tulemused teist laadi vastuseid.
Statistiliselt oluline seos oli psiihholoogiliste baasvajaduste frustratsiooni ja kontrollitud
motivatsiooni ning amotivatsiooni vahel. Varasemad uuringud on samuti kinnitanud baasvajaduste
frustratsiooni ja amotivatsiooni vahelisi seosed (Leo et al., 2022). Uldise vaimse heaoluga oli
statistiliselt oluline seos mitmete uuringutunnustega: psiihholoogiliste baasvajadustega rahulolu ja
frustratsioon, autonoomne ja ka kontrollitud motivatsioon. Sellest jdreldaks, et kui Crossfit
harrastajad Eestis on motiveeritud treeningutel osalema, siis on neil ka sellest tulenevalt iildine
heaolu parem, olenemata sellest, kas motivatsioon on sisemise vdi vilise regulatsiooniga.

Antud magistritod puuduseks oli erineva Crossfitiga tegelemise staaziga gruppides
ebavordne uurimuses osalejate arv. Vahem kui kolm kuud Crossfit treeningutel osalejaid oli vaid 7
ja rohkem kui kahe aastase harrastuskogemusega oli osalejaid lausa 79. See voib tuleneda
pOhjamaisest tagasihoidlikusest nende puhul, kelle staaz oli lihem. Edasises uurimises tuleks just
ohutada osalema viiksema treeningkogemusega harrastajaid osalema sarnastes uuringutes, et oleks
voimalik teha ka pikemaajalisi sekkumisuuringuid, kas siis psiihholoogilistel voi ka fiilisilise
voimekuse uurimustes. Nagu ka eespool mainitud, siis Crossfiti kogukond on véga kokkuhoidev ja
kuna antud uurimust6o autor on ise sellega tihedalt seotud, siis vOib see olla ka julgustanud pikema
Crossfitiga tegelemise staaziga inimesi, isiklike tutvuste mottes, aktiivsemalt uuringust osa votma.
Antud uuringu piiranguks on seega vihene eri gruppides osalejate hulk. Kui valim oleks suurem,
saaks teha tdpsemaid jdreldusi nii psiihholoogiliste baasvajadustega rahulolu ja ohustamise,
motivatsiooni, iildise psiihholoogilise heaolu ja enesehinangu osas ldhtuvalt eri staaziga Crossfit
harrastajate hulgas.

Crossfitiga seotud uuringuid tuleks veel Eesti 1dikes 14bi viia, kuna varasemalt on Eestis
Crossfitiga seotud uuringuid véhe ldbi viidud (Tonisson 2020). Uurida tuleks nii fiitisilisi kui ka
psithholoogilisi parameetreid, ideaalis suurema valimiga, et statistika analiilisimine annaks

adekvaatsemaid tulemusi.
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6. JARELDUSED

Antud uurimistd0 tulemuste alusel tehti jirgmised jareldused:

1. Magistritod raames kohandatud kiisimustikku voib peale modifikatsiooniindeksite lisamist
pidada valiidseks psiihholoogiliste baasvajaduste rahulolu ja ohustamise tajumise,
motivatsiooni ja enesehinnangu hindamiseks Eesti Crossfit harrastajate hulgas .

2. Taiskasvanud Eesti Crossfit harrastajate seas ei mdngi Crossfitiga tegelemise staaz rolli
pstihholoogiliste baasvajadustega raholulu ning nende ohustamise, motivatsiooni ega iildise
psithholoogilise heaolu taseme osas, ent 3-6 kuud Crossfiti harrastanutel oli kdrgem
enesehinnangu tase, kui 6 kuud kuni 1 aasta Crossfiti harrastanutel.

3. Tiiskasvanud Eesti Crossfit harrastajate seas ei mingi sugu rolli psiihholoogiliste
baasvajadustega raholulu ning nende ohustamise, iildise psiihholoogilise heaolu taseme osas
ega enesehinnangus, ent meessoost Crossfit harrastajatel oli korgem amotivatsiooni tase, kui
naissoost Crossfit harrastajatel.

4. Mida enam on treeningutel Crossfitiga harrastajate psiihholoogilised vajadused rahuldatud,
seda enam on nad motiveeritud ja kogevad korgemat iildist heaolu. Mida enam on
treeningutel Crossfitiga harrastajate psiihholoogilised vajadused frustreeritud, seda enam on
nad kontrollitult motiveeritud vdi amotiveeritud ja enesehinnang on madalam, samas

kogevad siiski korgemat iildist heaolu.
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