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KASUTATUD LUHENDID

BCW — Behavior Change Wheel — kditumise muutmise ratas

EF — Executive Functioning — tdidesaatvad funktsioonid

EMA — Ecological Momentary Assessment — 6koloogiline hetkehindamine
Est — Estimate — statistiline hinnang (mdju suurus)

HAPA — Health Action Process Approach — tervisetegevuse protsessi mudel
JITAI — Just-in-Time Adaptive Intervention — digeaegne kohanduv sekkumine

MASEM — Meta-Analytic Structural Equation Modeling — metaanaliiiitiline

struktuurivorrandite mudeldamine

M-PAC — Multi-Process Action Control — mitmeprotsessiline tegevuskontrolli raamistik
MVPA — Moderate-to-Vigorous Physical Activity — mdddukas kuni tugev kehaline aktiivsus
NIH — National Institutes of Health — USA Rahvuslik Terviseinstituut

OR — Odds Ratio — Sanside suhe

PA — Physical Activity — kehaline aktiivsus

PBC — Perceived Behavioral Control — tajutud kaitumuslik kontroll

PICOS - Population, Intervention/Exposure, Comparison, Outcome, Study design —

uuringukiisimuse ja valimi kriteeriumite raamistik

PRISMA — Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses —

siistemaatiliste lilevaadete eelistatud raporteerimise juhend
RCT — Randomized Controlled Trial — juhuslikustatud kontrolluuring
TPB — Theory of Planned Behavior — planeeritud kditumise teooria

TST — Temporal Self-Regulation Theory — ajaline eneseregulatsiooni teooria



Too liihiiilevaade:

Kehalise aktiivsuse kavatsuse ja tegeliku kditumise vahelist lahknevust mojutavad
tegurid: siistemaatiline iilevaade objektiivselt m6ddetud andmetele toetuvatest

uuringutest

Eesmiirk: Magistritod eesmérgiks oli siistemaatiliselt analiiiisida kavatsuse ja objektiivselt
moodetud kehalise aktiivsuse vahelist lahknevust ning selgitada vilja, millised
psiihholoogilised tegurid omavad suurimat seletusjoudu kavatsuse-kditumise lahknevuse

sildamisel.

Metoodika: Teaduskirjanduse otsing viidi l1dbi andmebaasides PubMed, ScienceDirect ja
SpringerLink. Siistemaatilisse lilevaatesse kaasati originaaluuringud, mis kasutasid kehalise
aktiivsuse mootmiseks objektiivseid seadmeid (aktseleromeetria, pedomeetria, Fitbit) ja
analiilisisid kavatsuse-kéditumise lahknevust, rakendades muuhulgas reaalajas 6koloogilist
hetkehindamist (EMA). Allikate otsinguperiood oli 01.01.2010-01.02.2026. Selekteerimise
tulemusel kaasati analiilisi 9 teadusartiklit, mille metoodilist kvaliteeti hinnati Quality

Assessment Tool for Observational Cohort and Cross-Sectional Studies kriteeriumide alusel.

Tulemused: Analiiis koondas andmed 2407 indiviidi kohta. Tulemused kinnitasid, et
subjektiivne kavatsus on ebatdpne tegeliku litkumise ennustaja: enesekohastes kiisimustikes
hinnatakse aktiivsust keskmiselt 13,79% iile ning reaalajas jddb lausa kuni 84% seatud
lihiajalistest kavatsustest ellu viimata. Kdige vdimsamateks seose sildajateks osutusid
harjumuse tugevus (Est = 0,794), mis toimib "turvavorguna" ka madala teadliku
motivatsiooni korral, ning vanemaealiste puhul korge enesetohusus. Edukaid kavatsejaid
eristavad ebadnnestujatest ka positiivsed afektiivsed seisundid (nt hea meeleolu) ning
sotsiaalne tugi. Seevastu igapdevased barjddrid (vdsimus ja ajapuudus) ning eesmérkide

konflikt olid peamised kavatsuse-kéditumise lahknevuse siivendajad.

Kokkuvote: Kavatsus on litkumise algatamiseks vajalik, kuid selle plisivaks elluviimiseks
ebapiisav tegur. Kavatsuse ja tegeliku kehalise aktiivsuse lahknevuse vihendamine soltub
kriitiliselt automaatsetest protsessidest (harjumus), heast emotsionaalsest meelestatusest,
enesetOhususest ja isiku suutlikkusest reaalajas barjddre {iiletada. Kehalise aktiivsuse

sekkumisprogrammid peaksid liksnes motivatsiooni tdostmise ja traditsioonilise planeerimise



korval keskenduma piisivate harjumuste kujundamisele, sotsiaalse toe pakkumisele ning

situatsioonilise eesmérkide konflikti juhtimisele reaalajas.

Mirksonad: Kkavatsuse-kditumise lahknevus, kehaline aktiivsus, aktseleromeetria,

okoloogiline hetkehindamine (EMA), harjumus.



Abstract:

Factors influencing the physical activity intention-behavior gap: A systematic

review of studies based on objectively measured data

Aim: The aim of this Master's thesis was to systematically analyze the gap between intention
and objectively measured physical activity, and to identify which psychological factors

possess the greatest explanatory power in bridging the intention-behavior gap.

Methods: A systematic literature search was conducted across the PubMed, ScienceDirect,
and SpringerLink databases. The review included original studies that utilized objective
measurement devices (accelerometry, pedometry, Fitbit) to assess behavior and analyzed the
intention-behavior gap employing real-time ecological momentary assessment (EMA). The
search period spanned from January 2010 to February 2026. Following selection, 9 studies
were included in the analysis. Methodological quality was assessed using the Quality

Assessment Tool for Observational Cohort and Cross-Sectional Studies criteria.

Results: Aggregating data from 2,407 individuals, findings confirmed that subjective
intention inaccurately predicts actual movement: self-report questionnaires overestimate
activity by 13.79% on average, and up to 84% of short-term intentions remain unfulfilled in
real-time. The most powerful gap-bridging moderators were habit strength (Est = 0.794),
functioning as a "safety net" when conscious motivation is low, and high self-efficacy among
older adults. Successful intenders were distinguished by favorable affective states (e.g.,
positive mood) and social support. Conversely, daily barriers (fatigue, lack of time) and goal

conflict primarily exacerbated the intention-behavior gap

Conclusions: Intention is a necessary factor for initiating movement, but it is insufficient for
its sustained realization. Bridging the gap depends critically on automatic processes (habit),
favorable emotional states, self-efficacy, and the individual's ability to overcome barriers in
real-time. Physical activity intervention programs should move beyond merely increasing
motivation and traditional planning, and instead focus on establishing lasting habits,

providing social support, and managing situational goal conflict in real-time.

Keywords: intention-behavior gap, physical activity, accelerometry, ecological momentary

assessment (EMA), habit



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Planeeritud kiitumise teooria ja selle areng

Kehaline aktiivsus on iiks peamisi tervist mdjutavaid tegureid, mille roll krooniliste
haiguste ennetamisel ja vaimse heaolu tagamisel on teaduskirjanduses laialdaselt
dokumenteeritud (Dishman jt, 2021; WHO, 2020). Vaatamata liikumise tervislikele eelistele
on selle edendamine osutunud keeruliseks viljakutseks, mis on suunanud spordipsiihholoogid
uurima kéitumist juhtivaid kognitiivseid mehhanisme. Liikumisharrastuse edendamise
uurimisel on aastakiimneid olnud keskseks teoreetiliseks raamistikuks Icek Ajzen'i (1985,
1991) planeeritud kiitumise teooria (ingl Theory of Planned Behavior — TPB), mis on
laialdaselt tunnustatud ja efektiivne mudel otsustusprotsesside kaardistamisel (Hagger &
Chatzisarantis, 2006). Mudeli kohaselt on kiditumise vahetuimaks prognoosijaks kavatsus
(ingl intention), mida kujundavad kolm komponenti: indiviidi hoiakud, subjektiivsed normid

ja tajutud kaitumuslik kontroll (Ajzen, 1991).

Kavatsus peegeldab kognitiivset valmisolekut, pingutuse méédra ja planeerimise
tugevust eesméirgi saavutamisel (Ajzen, 1991). Tajutud kaitumuslik kontroll (ingl perceived
behavioral control — PBC) tdhistab hinnangut isiklikule suutlikkusele, arvestades sisemisi
ressursse ja viliseid barjddre (nt aeg ja vahendid). Erinevalt teistest komponentidest on PBC-1
mudelis unikaalne topeltroll: see kujundab otseselt kavatsust, ent prognoosib ka vahetult
puuduliku tahtelise kontrolli korral kditumist (Ajzen, 1985). Sotsiaalkognitiivsest vaatest
pole eneseregulatsioon mehaaniline protsess, vaid tugineb fundamentaalselt vdimekusele

tulemusi visualiseerida ja kéitumist eesmirgipéraselt suunata (Bandura, 1991).

Eduka motivatsiooniteooriana selgitab TPB kiill suurt osa liikumiskavatsuste
variatiivsusest, ent laiaulatuslikud meta-analiiiisid kinnitavad selle piiratust tegeliku
kditumise prognoosimisel (Armitage & Conner, 2001; Hagger jt, 2002; McEachan jt, 2011).
Kaasaegne teaduskirjandus heidab TPB-le ette kitsast fookust kavatsusele ning eeldust selle
lineaarsest iileminekust tegevuseks, mis eirab kéitumise dlinaamilist iseloomu ja
motivatsioonile jargnevaid tahtelisi mehhanisme (Rhodes jt, 2020; Sniehotta jt, 2014). See
jitab seletuseta ,.kavatsevate hoidujate* (ingl inclined abstainers) fenomeni, mis tdhistab
tegutsemisest loobumist hoolimata tugevast kavatsusest (Orbell & Sheeran, 1998).

Klassikaliste mudelite liigse ratsionaalsuse tottu rdhutavad uuemad suunad (nt



afektiive-reflektiivne teooria), et teadliku kaalumise kdrval suunavad kditumist tugevalt ka
tahtele allumatud automaatsed, naudingule orienteeritud reaktsioonid (Ekkekakis & Brand,
2021). Nende piirangute teadvustamine on viinud fookuse kavatsuse ja tegeliku kditumise

vahelise lahknevuse (ingl intention-behavior gap) uurimisele (Rhodes & de Bruijn, 2013).

1.2. Kavatsuse-kiitumise lahknevuse fenomen

Ulemaailmselt madal kehalise aktiivsuse tase on muutunud rahvatervisele kriitiliseks
probleemiks (Bauman jt, 2012). Sellest tulenevalt on tervisepsiihholoogias ja
litkkumisteadustes viimase kahe kiimnendi iiks olulisemaid uurimissuundi olnud
kavatsuse-kditumise lahknevus, mis téhistab olukorda, kus indiviidil on kiill tugev ja
positiivne kavatsus olla kehaliselt aktiivne, kuid see ei realiseeru tegelikuks tegevuseks
(Sheeran & Webb, 2016). Mairkimisvddrne osa populatsioonist liigitub seetdttu
,ebadnnestunud kavatsejateks (ingl unsuccessful intenders), kes viéljendavad kiisitlustes
tugevat soovi olla aktiivsed, kuid kelle tegelik kditumine ei vasta nende sotsiaalkognitiivsele
valmidusele. Hiljutised meta-analiiiisid ja silistemaatilised iilevaated viitavad, et 33—48%
inimestest, kes viljendavad soovi olla aktiivsed, ei suuda oma kavatsust ellu tuua (Feil jt,

2023; Rhodes & de Bruijn, 2013; Rhodes jt, 2022).

Kavatsuse-kditumise lahknevuse ulatus ja olemus sdltuvad kriitiliselt kasutatavast
mootmismetoodikast. Eriti teravalt joonistub antud lahknevus vilja uuringutes, kus kehalist
aktiivsust moddetakse objektiivsete meetoditega, nditeks aktseleromeetriaga (Maher jt, 2017;
McEachan jt, 2011; Rhodes jt, 2019). Enesehinnangulistes kiisimustikes kalduvad vastajad
oma tegelikku aktiivsust iile hindama, mis on tingitud ebatdpsest mailetamisest ja
vastamisnihkest (Prince jt, 2008). Uhisest mddtmismeetodist tuleneva kallutatuse (ingl
common method bias) tottu v3ib subjektiivsetel mdotmistel pdhinev teaduskirjandus jétta
eksliku mulje kavatsuse ja kditumise tugevast seosest (Rhodes jt, 2022). Kuigi kavatsuse ja
eneseraporteeritud kditumise seos on uuringutes sageli moddukas kuni tugev, viitavad
objektiivsed andmed oluliselt ndrgemale seosele (Conner & Norman, 2022), mida kinnitavad
ka koolidpilaste liikkumismotivatsiooni analiilisinud uuringud, kus kavatsus prognoosis kiill
edukalt eneseraporteeritud aktiivsust, kuid seadmepohiselt kogutud andmete puhul
statistiliselt oluline seos puudus (Kalajas-Tilga jt, 2022a, 2022b). Just objektiivsete

mootmiste kaasamine toob esile lahknevuse tegeliku ulatuse, rohutades vajadust siigavamalt



analiiiisida, miks osa inimesi suudab oma plaanid realiseerida, samas kui teistest saavad

,ebaedukad kavatsejad” (ingl unsuccessful intenders) (Troiano jt, 2008).

Teooria arengus eristatakse otsustavat kavatsust (ingl decisional intention) ehk
,jah/ei* valikut kavatsuse tugevusest (ingl intention strength), mis madrab eesmargi nimel
reaalselt panustatava isikliku ressursi hulga (Conner & Norman, 2022; Rhodes & Brennan,
2026). Okoloogilise hetkehindamise (ingl ecological momentary assessment ehk EMA)
uuringud kinnitavad, et kavatsused ja nende elluviimine kdiguvad isikusiseselt
markimisvéarselt, soltudes reaalajas pidevalt muutuvatest igapdevaolukordadest, vélistest
teguritest ja lithiajalistest afektiivsetest seisunditest (Conroy jt, 2011; Liao jt, 2015; Frye &
Shapiro, 2021).

Uksnes tugevast motivatsioonist sageli ei piisa, mistdttu on uurimisfookus nihkunud
kavatsust ja tegelikku kditumist siduvatele moderaatoritele (Feil jt, 2023; Wang jt, 2025).
Tuginedes mitmeprotsessilisele tegevuskontrolli raamistikule (ingl Multi-Process Action
Control — M-PAC), keskendub kaasaegne teaduskirjandus viiele kriitilisele moderaatorile:
eesmirkide konflikt, oodatav kahetsus, identiteet, harjumus ja kavatsuse stabiilsus (Rhodes,
2021; Rhodes jt, 2022). Nende tegurite pohjalikum analiilis selgitab, kuidas
motivatsioonifaasist joutakse reaalse tegutsemiseni ning millised psiihholoogilised protsessid

toetavad igapédevaste takistuste iiletamist.

1.3. Teostusfaasi raamistikud tervisekiitumise muutmisel: HAPA ja M-PAC

Klassikalised mudelid (nt TPB) jddvad tegeliku kditumise ennustamisel sageli
puudulikuks (Sniehotta jt, 2014) ning spetsiifiliselt kavatsuse - kehalise aktiivsuse lahknevuse
iiletamisele suunatud mudeleid rakendatakse empiiriliselt harva (Rhodes & Yao, 2015).
Seetdttu on kaasaegne tervisepsiihholoogia liitkunud teadlikku regulatsiooni ja automaatseid
protsesse integreerivate kahesiisteemsete (ingl dual-process) mudelite poole (Englert jt,
2023). Uuemad raamistikud (HAPA ja M-PAC) eristavad motivatsiooni- ja teostusfaasi, kus
kéditumise alustamiseks saavad mééravaks planeerimine ja eneseusk (Pfeffer & Strobach,
2021; Rhodes, 2021). Igapdevaste konfliktide lahendamisel peab piiratud ressursina toimiv
eneseregulatsioon suutma alla suruda evolutsioonilist tungi viltida fliisilist pingutust
(Inzlicht jt, 2021). See pingutuse minimeerimise kalduvus, mida kirjeldab TEMPA mudel
(ingl Theory of Effort Minimization in Physical Activity), on teaduskirjanduse pdhjal iiks

peamisi reaalajas kavatsuse-kditumise lahknevust siivendavaid tegureid (Maltagliati jt, 2025).
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HAPA mudel eristab tegevuse planeerimist (ingl action planning) ja takistuste
iletamiseks mdeldud toimetuleku (ingl coping planning) planeerimist. Virsked
metaanaliiiitilised struktuurvorrandimudelid (ingl Meta-Analytic  Structural Equation
Modeling — MASEM) kinnitavad, et iiksnes tegevuse planeerimisel on tegelikule kéditumisele
sageli marginaalne otsene mdju (Wang jt, 2025). Kavatsuse ja kehalise aktiivsuse lahknevuse
iiletamisel on iiheks kriitilisemaks teguriks toimetuleku planeerimine, eriti kui see on
kombineeritud tagasilooke ennetavate strateegiatega (Araujo-Soares jt, 2009; Carraro &
Gaudreau, 2013; Wang jt, 2025). Ennetamine on strateegiana eriti tohus just ndrgemate
tdidesaatvate funktsioonidega inimeste puhul, aidates kompenseerida kognitiivseid piiranguid
ning suunata kditumise kontrolli teadlikult pingutuselt automaatsetele keskkonnavihjetele

(Pfeffer & Strobach, 2021).

Kéesoleva t60 teiseks peamiseks teoreetiliseks nurgakiviks on Rhodes'i arendatud
M-PAC, mis pakub lahendust kavatsuse-kditumise lahknevusele kolme protsessi siinergia
kaudu (Rhodes, 2021). Esiteks loovad reflektiivsed protsessid (teadlikud otsused ja hoiakud)
aluse kavatsusele, mis peab pidevalt vdistlema inimese loomuomase bioloogilise impulsiga
minimeerida pingutust ja sdista energiat (Rhodes, 2021). Teiseks lahendavad seda igapdevast
konflikti ootamatute takistuste kiuste regulatiivsed protsessid, nagu siistemaatiline
planeerimine ja monitooring (Rhodes, 2021). Uue kehalise aktiivsuse regulatsiooni skaala
(ingl Physical Activity Regulation Scale — PARS) valideerimine kinnitab, et teadliku
kavatsuse vormivad tegelikuks kditumiseks just proaktiivne ja reaktiivne regulatsioon ning
jarjepidev eneseseire (Rhodes & Lithopoulos, 2023). Kolmandaks tagavad pikaajalise
litkkumisharjumuse refleksiivsed ehk automaatsed protsessid, mis seovad kéditumise
automaatsete keskkonnavihjetega ning vdhendavad seeldbi oluliselt kognitiivset koormust
(Rhodes, 2021). Tekkinud automaatsus vdimaldab liikumist sdilitada vésimuse, teiste
kohustuste esikohale seadmise voi tugeva eesmérkide konflikti korral (Conner jt, 2016;

Kaushal & Rhodes, 2015).

1.4. Kavatsuse-kiitumise lahknevuse moderaatorid

Lahknevuse {iletamisel on maidrava tdhtsusega moderaatorid, mis pakuvad
kognitiivset tuge, loovad tugeva emotsionaalse seotuse vOi kdivitavad soovitud tegevuse
automaatselt (Rhodes jt, 2022). Keskseks kognitiivseks teguriks on tdidesaatvad funktsioonid

(ingl executive functioning — EF), nagu t66mailu ja impulsside pidurdamine, mis loovad baasi
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edukaks  kognitiivseks  eneseregulatsiooniks ~ (Pfeffer &  Strobach,  2021).
Ajalis-iseregulatsiooni teooria (ingl Temporal Self-Regulation Theory — TST) kohaselt aitab
tugev EF hoida kavatsust fookuses ka hetkeliste ahvatluste ja barjdiride ilmnemisel (Frye &
Shapiro, 2021). Madalama enesekontrollivdoimega indiviidid vajavad aga lahknevuse

iiletamiseks ja EF-i puudujddkide kompenseerimiseks tugevat rutiini ning planeerimist

(Pfeffer & Strobach, 2021).

Emotsionaalsel ja reflektiivsel tasandil toetab kavatsuste elluviimist oodatav kahetsus
(ingl anticipated regret), muutes litkkumise abstraktsest eesmaérgist isiklikuks ja
emotsionaalselt laetud prioriteediks (Conner & Norman, 2022). Teadmine tegevusetusega
kaasnevast kahetsusest seob indiviidi tugevamalt algse eesmaérgiga, olles seega iiks
mojukamaid kiitumise moderaatoreid (Rhodes jt, 2022). Sellega tihedalt seotud diinaamilise
moderaatorina toimib kavatsuse stabiilsus (ingl infention stability), mis tihendab, et isegi
algselt tugeva, ent ajas koikuva kavatsuse korral on eesmirgi saavutamata jdtmise oht
vorreldes piisiva kavatsusega oluliselt suurem (Conner & Norman, 2022). Selline haavatavus
muudab ebastabiilse kavatsuse ddrmiselt vastuvotlikuks eneseregulatsiooni ressursside
ammendumisele (ingl ego depletion) ning igapdevastele takistustele (Conner & Norman,

2022).

Liikuja identiteet tagab automaatsel ja refleksiivsel tasandil sligavama kognitiivse
jarjepidevuse ning védhendab igapdevast otsustuspinget (Ries jt, 2012), muutes kehalise
aktiivsuse inimese enesemdiiratluse lahutamatuks osaks (Hagger & Chatzisarantis, 2006).
Inimesed soovivad hoida oma tegevuse ja minapildi vahel kooskdla, mistottu on identiteeti
kinnitav kditumine neile sisemiselt motiveeriv (Ries jt, 2012; Rise jt, 2010). Viljakujunenud
litkuja identiteet toimib seega tugeva automaatse mehhanismina, mis soodustab aktiivsust ja
aitab kéitumist sdilitada isegi teadliku kavatsuse hetkelisel norgenemisel (Rhodes jt, 2022).
Sarnast automaatset tuge pakub harjumus, mis on indiviidide vordluses iiks voimsamaid
tegeliku kditumise ennustajaid (Kaushal & Rhodes, 2015). Tugevate harjumuste toel
realiseeruvad tegevusplaanid palju suurema tdendosusega, suunates kditumise juhtimise
teadlikult pingutuselt iile automaatsetele keskkonnast tulenevatele vihjetele (Divine & Astill,
2025). Kokkuvotvalt eeldab kavatsuse edukas realiseerimine lisaks tugevale motivatsioonile

ka regulatiivsete toimetulekuoskuste ja refleksiivsete mehhanismide tShusat siinergiat

(Rhodes, 2021; Wang jt, 2025).
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2. EESMARK, UURIMISKUSIMUSED JA ULESANNE

Kéesoleva magistritod eesmérk oli slistemaatiliselt analiilisida ja siinteesida
teaduskirjandust, mis késitleb kehalise aktiivsuse kavatsuse ja tegeliku kditumise vahelist
lahknevust ning seda mdjutavaid psiihholoogilisi moderaatoreid, tuginedes objektiivsetele
modotmismeetoditele ja reaalajas kogutud okoloogilisele hetkehindamisele (EMA). Piistitatud
eesmirgi  saavutamiseks  keskenduti  rahvusvahelistes = andmebaasides  ilmunud
originaalartiklitele, mis uurivad kavatsuse ja kéitumise vahelist diinaamilist seost ning

kasutavad objektiivseid modtmisvahendeid.
Eesmargist tulenevalt piistitati jirgmised uurimiskiisimused ja iilesanne:

1. Milline on seos litkumisaktiivsusega seotud liihiajaliste kavatsuste ja tegeliku kehalise
aktiivsuse vahel reaalajas kogutud andmete pohjal ning kui suur on nendevaheline
lahknevus erinevates valimites?

2. Millised isikusisesed ajaliselt muutuvad tegurid (nt afektiivne seisund, eesmérkide
konflikt, igapidevased barjiirid ja sotsiaalne tugi) mdjutavad kavatsuse ja tegeliku
litkumise vahelist seost igapdevaelu kontekstis?

3. Kuidas mojutavad piisivamad isikutevahelised omadused, nagu kehalise aktiivsuse
harjumuse tugevus ja litkuja identiteet, igapdevaste kavatsuste realiseerumist
tegelikuks kditumiseks?

4. Milliseid praktilisi soovitusi saab teaduskirjanduse analiilisile tuginedes anda tulevaste

kehalist aktiivsust tdhustavate sekkumisprogrammide disainimiseks?
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3. METOODIKA

3.1. Teaduskirjanduse otsinguprotsess

Kéesolevas siistemaatilises iilevaateuuringus kasutati asjakohaste teadusartiklite

otsimiseks jdrgmisi andmebaase:

e PubMed (jaanuar 2010 — veebruar 2026)
e ScienceDirect (jaanuar 2010 — veebruar 2026)

e SpringerLink / SpringerMedicine (jaanuar 2010 — veebruar 2026)

Otsing teostati 2026. aasta veebruaris ning otsinguperioodi alguseks valiti 2010. aasta
jaanuar. Artiklite selekteerimine ja sobivuse analiilis viidi ldbi tuginedes Page jt (2021) poolt
vilja tootatud PRISMA 2020 (ingl Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses) juhendile. Nimetatud juhiste jdrgimine tagab {lilevaate siisteemsuse ja

labipaistvuse, voimaldades kogu otsingu- ja valikuprotsessi korratavust.

Teaduskirjanduse otsimiseks kasutati andmebaasides jargmist kombineeritud paringut:
(“intention-behavior gap” OR “intention-behaviour gap”) AND (“physical activity”) AND
(accelerometry®* OR pedometer* OR “objective measure” OR “habit’). Otsingutulemustele
rakendati piiranguid, kaasates analiiisi vaid tdistekstina kéttesaadavad artiklid.
ScienceDirect'i andmebaasis rakendati tdiendavat piirangut avatud juurdepéddsuga (ingl Open

Access) uuringutele ning SpringerMedicine’is piirduti vaid ingliskeelse teaduskirjandusega.

Valikuprotsessi esimeses etapis hinnati iga leitud kirje sobivust pealkirja ja
liihikokkuvdtte pohjal, ldhtudes uuringu asjakohasusest kavatsuse ja kditumise vahelise
lahknevuse ning objektiivse modtmise kontekstis. Edasises téistekstide analiiiisis ldahtuti
PICOS raamistikus seatud kriteeriumitest, kaasates iiksnes need originaaluuringud, mis
voimaldasid kvantifitseerida seost kavatsuse ja seadmepohiselt mdddetud kehalise aktiivsuse

vahel.

3.2. Teaduskirjanduse valimi moodustamise kriteeriumid

Valimi moodustamisel ja sobivate artiklite selekteerimisel 1ahtuti PICOS raamistikust.

Detailsemad kaasamis- ja vélistamiskriteeriumid uuringute valikuks on esitatud tabelis 1.
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Tabel 1. Uuringute kaasamis- ja vélistamiskriteeriumid (PICOS raamistik)

PICOS Kkriteerium Kaasamiskriteeriumid Vilistamiskriteeriumid

P - Uuritavad Taiskasvanud elanikkond (sh Uuringud, kus valimi suurus
illidpilased, lapsevanemad, eakad on iildistuste tegemiseks liiga
voi spetsiifiliste tervisemuredega  vidike (N < 50) voi mis

grupid). keskenduvad eranditult
lastele.
I — Ekspositsioon / Kehalise aktiivsuse mootmiseks ~ Uuringud, kus puudub
Mootmismeetod on kasutatud objektiivseid kehalise aktiivsuse
seadmeid (aktseleromeetrid, objektiivne mdotmine (st
pedomeetrid, nutiseadmed). kéditumise hindamine pShineb
Eelistatud on intensiivsed ainult subjektiivsetel

longitudinaalsed meetodid, nagu  kiisimustikel voi pievikutel
okoloogiline hetkehindamine
(EMA).

C — Vordlusgrupp Isikusisesed voi isikutevahelised  Ei kohaldata
vordlused aja jooksul. Otsene
kontrollgrupp ei ole ndutud.

O — Tulem Kavatsuse-kditumise lahknevuse = Uuringud, kus pole hinnatud
kvantifitseerimine ning seda kehalise aktiivsuse kavatsust
mojutavate moderaatorite voi selle seost tegeliku
esinemine ja analiilis voi kditumisega, vilja arvatud
subjektiivse ja objektiivse juhul, kui uuringu
modtmismetoodika erinevuste pohifookuses on objektiivse
(raporteerimise nihke) hindamine (seadmepdhise) ja

subjektiivse
(kiisimustikupohise)
modtmismetoodika
vordlemine

S — Uuringu disain ja  Eelretsenseeritud (ingl Teoreetilised iilevaateartiklid,

muud tingimused peer-reviewed) metaanaliilisid, konverentside
originaaluuringud. Taistekstina teesid ja muukeelne
kittesaadavad inglise keeles. (mitte-ingliskeelne)
Avaldatud ajavahemikus kirjandus.

01.01.2010-01.02.2026.

3.3. Teaduskirjanduse otsingu tulemused

Stistemaatilise kirjanduse otsingu tulemusi kirjeldab PRISMA voogdiagramm (Joonis
1). Andmebaasidest leiti esialgu kokku 256 artiklit. Pérast duplikaatide eemaldamist (56
artiklit) jai alles 200 artiklit. Pealkirjade ja abstraktide sdelumisel eemaldati 191 artiklit, mis
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ei vastanud kriteeriumitele (nt puudus objektiivne kehalise aktiivsuse mddtmine vdi fookus

oli ainult kliinilisel rehabilitatsioonil).

Taistekstide pohjalikuks analiiiisiks valiti

9 artiklit, mis vastasid sissearvamise

kriteeriumitele, pakkudes siivitsi minevat vaadet kavatsuse ja tegeliku kehalise aktiivsuse

vahelisele diinaamikale.

e

Artiklite otsingu ja valikn protsess

Tulemuste arv parast artilite
otsingut
Pubmed (n = 33)
SciencelDirect (n =128)
Springerhledicine (n =77)

l

Viljaséelumine

Tulemuste arv parast
duplikaatide eemaldamist
(n=2000

Enne viljasdelumist eemaldatud
artiklid:
Duplilzaatide eemaldus
programimi Zotero abil (n =
38)

pJ

Tulemuste arv pirast pealkirja
ja lihiiilevaate lugemist (n = 10)

hJ

Artiklite sobivuse analiis

Y

Wilja jaetud artiklite arv parast
pealkirga ja lihidlevaate lugemist
(n=190)

Y

[ Analiiiisi kaasamine ]

¥

Analfifizi kraazatud artiklite arv

(n=9)

Wilja jaetud artiklite arv koos
pohjendusega:
Pohjus 1 (n= 1) Valim liiga
vitke

Joonis 1. PRISMA diagramm kirjanduse otsingust ning selekteerimisprotsessist
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3.4. Teaduskirjanduse kvaliteedi hindamine

Teaduskirjanduse kvaliteeti hinnati vastavalt Quality Assessment Tool for Observational
Cohort and Cross-Sectional Studies juhendile. Iga uuringu puhul analiiiisiti 14 kriteeriumi
(Q1-Q14), mis hindavad metoodilist selgust, valimi moodustamist, ajalist jdrjestust

(kavatsuse mootmine enne kaitumist) ja modtmisvahendite usaldusvéaarsust.

Koik kaasatud 9 uuringut said positiivse iildhinnangu (Tabel 2). Kdrgeima hinnangu
palvisid okoloogilist hetkehindamist (EMA) ja aktseleromeetriat kasutavad uuringud (nt
Knapova jt, 2024; Bray & Harris, 2025; Arigo jt, 2022), sest need vdimaldavad tuvastada
ajalist jarjestust (Q6) ja diinaamilisi muutusi (Q10). Keskmise hinnangu saanud uuringud (nt
Cholewa jt, 2020) olid ristldbildikelise disainiga, mis tdhendab, et ekspositsiooni ja tulemit

moddeti samal ajal (Q6 ja Q7 puudujiik).

Tabel 2. Kaasatud uuringute metoodilise kvaliteedi hindamine (NIH kriteeriumid)

Autor ja aasta Ql Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9 Q10 QI1 Q12 QI3 QI4 Hinnang

Knapova jt, 2024 Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y CD Y Y Korge

Bray & Harris,

2025 Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y CD Y Y Korge
Arigo jt, 2022 Y Y Y Y N Y Y Y Y Y Y CD Y Y Korge
Rhodes jt, 2020 Y Y Y Y Y Y Y Y Y N Y CD Y Y Korge
Maher jt, 2017 Y Y Y Y N Y Y Y Y Y Y CD Y Y Korge
Rebar jt, 2014 Y Y Y Y N Y Y Y Y Y Y CD Y Y Korge
Crosley-Lyons jt,

2023 Y Y Y Y N Y Y Y Y Y CD Y Y Korge

Sniehottajt,2013 Y Y Y Y Y N N Y Y N Y Ch Y Y Hea
Cholewa jt, 2020 Y Y N Y N N N Y Y N Y CD Y N Keskmine

Kasutatud liithendid: Y - jah (vastab kriteeriumile); N - ei (ei vasta kriteeriumile); CD - Ei saa tuvastada

Quality Assessment Tool for Observational Cohort and Cross-Sectional Studies kriteeriumid: Q1 —
uurimiskiisimus v0i eesmirk on selgelt sonastatud; Q2 — uuritav populatsioon on tépselt mairatletud ja
kirjeldatud; Q3 — Uuringusse sobivate isikute osalusmdir on vdhemalt 50%; Q4 — valim on vdetud samast
baaspopulatsioonist ning kaasamis- ja vilistamiskriteeriume on rakendatud iihtselt; Q5 — esitatud on valimi
suuruse pdhjendus v&i variatsioonide hinnang; Q6 — Uuritava teguri mootmine toimus ajaliselt enne tulemi
md&otmist; Q7 — Uuringuperiood oli piisavalt pikk, et oodatav seos ekspositsiooni ja tulemi vahel saaks ilmneda.;
Q8 — analiilisiti uuritava teguri erinevaid tasemeid; Q9 — Uuritava teguri modtmisvahendid on selgelt
defineeritud, valiidsed, usaldusviirsed ja neid on rakendatud tihtselt; Q10 — Uuritavat tegurit on moddetud
korduvalt; Q11 — tulemi mddtmisvahendid on selgelt defineeritud ja usaldusvédrsed; Q12 — Tulemi hindajad ei
olnud teadlikud isikute uuritava teguri staatusest; Q13 — véljalangevus uuringu véltel on 20% voi viiksem; Q14
— statistilises analiiiisis on kontrollitud peamiste segavate tegurite moju.
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4. TULEMUSED

4.1. Valitud uuringute iildine iseloomustus

Stistemaatilise valiku ja kvaliteedi hindamise tulemusena kaasati kédesolevasse
analiiiisi 9 originaaluuringut, mis koondavad andmeid kokku 2407 indiviidi kohta. Kaasatud
uuringud peegeldavad valdkonna tehnoloogilist ja metodoloogilist arengut ajavahemikus
2010-2026, kusjuures valimite suurused varieerusid 60. (Crosley-Lyons jt, 2023) kuni 1135.
osalejani (Knapova jt, 2024). Sihtgruppide 10ikes on esindatud erinevad eluetapid ja
riskigrupid: iiliopilased (Cholewa jt, 2020; Rebar jt, 2014), lapsevanemad (Rhodes jt, 2020),
siidame-veresoonkonna haiguste riskiga keskealised naised (Arigo jt, 2022), tooealised
taiskasvanud (Bray & Harris, 2025; Crosley-Lyons jt, 2023; Knapova jt, 2024; Maher jt,
2017) ning eakad (Sniehotta jt, 2013).

Koikides kaasatud uuringutes rakendati kehalise aktiivsuse hindamiseks objektiivseid
mootmismeetodeid, mida kombineeriti sageli ©Okoloogilise hetkehindamisega (EMA).
Valdaval osal juhtudest kasutati ActiGraphi aktseleromeetreid (Arigo jt, 2022; Bray & Harris,
2025; Cholewa jt, 2020; Crosley-Lyons jt, 2023; Mabher jt, 2017; Rebar jt, 2014; Rhodes jt,
2020). Alternatiivsete seadmetena rakendati RT3 aktseleromeetreid (Sniehotta jt, 2013) ning
uuema tarbijatehnoloogiana Fitbit Charge aktiivsusmonitore (Knapova jt, 2024). Andmete
kogumisperiood seadmetega varieerus neljast pdevast (Maher jt, 2017) kuni 14 péevani

(Crosley-Lyons jt, 2023; Knapova jt, 2024).

Uuringute pdhiparameetrid on esitatud lisas 1. Lisa 1 annab siistematiseeritud
koondiilevaate koigi kaasatud uuringute spetsiifikast, tuues iga artikli puhul esile selle
fookuses olnud peamise moderaatori (nditeks harjumuse tugevus, afektiivsed seisundid,
eesmirkide konflikt v3i enesetdhusus) ning uuringu peamise jirelduse. Kéesolev kokkuvote
illustreerib, et kavatsuse ja tegeliku liikumiskéitumise vahelist lahknevust kujundavad
reaalajas viga mitmekesised psiihholoogilised mehhanismid, mille kavatsuse realiseerumist

toetav vOi takistav moju sdltub oluliselt uuritavast sihtrithmast.
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4.2. Kavatsuse ja objektiivselt moodetud kiitumise seos ning kavatsuse-kiitumise

lahknevuse ulatus

Uuringute vordlusest ilmneb, et kavatsuse ja tegeliku kditumise vaheline seos on
objektiivselt mdodetuna mairgatavalt norgem ja diinaamilisem, kui klassikalised
motivatsiooniteooriad eeldavad. Ehkki subjektiivsed kiisimustikud kipuvad seost file
hindama, siis aktseleromeetria ja EMA kombineerimine toob esile siistemaatilise kavatsuse ja
kditumise vahelise lahknevuse, mis varieerub isikusiseselt ja sdltub hetkekontekstist (Maher

it, 2017).

Kvantitatiivne seos ja raporteerimise nihked. Objektiivse modtmise kriitilisust
kinnitab Cholewa jt (2020) uuring, kus tuvastati iilidpilaste deklareeritud ja seadmega
moddetud aktiivsuse vahel keskmiselt 13,79%-line erinevus, sealjuures naistel oli 18,07% ja
meestel 9,74%. Osalejad kaldusid enim eksima just keskmise intensiivsusega tegevuste
hindamisel. Mddtmismetoodika méadravat mdju lahknevuse ulatusele niitasid ka Rhodes jt
(2020): kui kehalist aktiivsust hinnati eneseraporteerimisega, oli kavatsuse-kditumise
lahknevus 28-34%, ent objektiivselt aktseleromeetriga mdodtes kasvas ebadnnestunud

kavatsejate osakaal koguni 62—79%-ni.

Lihitundide mikrodiinaamika ja situatsioonilised tegurid. Vaadeldes reaalajas
kogutud EMA andmeid, joonistub vélja veelgi suurem lahknevus. Maher jt (2017) uuring
niitas, et kuigi osalejad seadsid 1dhitundideks kavatsuse olla aktiivsed, viidi see tegelikult ellu
vaid 16% juhtudest, mis teeb kavatsuse-kditumise lahknevuseks 84%. Samale jireldusele
joudsid Arigo jt (2022) siidame-veresoonkonnahaiguste riskiga keskealiste naiste seas, kes
saavutasid seatud treeningminutid vaid 13% juhtudest. Aktiivsemate iiliopilaste seas
labiviidud Bray ja Harris (2025) EMA-uuring nditas monevdrra paremat seost: reaalajas
mdddetuna jéi keskmiselt 30% moodustatud liitkumiskavatsustest jérgneva kolme tunni
jooksul realiseerimata. See viitab, et isegi lithiajaline, konkreetne kavatsus ei taga tegelikku

kaitumist igapédevaste situatsiooniliste tegurite ilmnemisel.

Spontaanne liikumine ja motivatsiooni "lae-efekt". Klassikalisi mudeleid (nt TPB)
paneb proovile ka asjaolu, et mirkimisvddrne osa aktiivsusest ei allu teadlikule
eneseregulatsioonile. Tdhelepanuvéddrne on Bray ja Harris (2025) uuringu tulemus, mille
kohaselt 62% juhtudest, mil inimesel puudus eelnev liikumiskavatsus, jirgnes sellele siiski

vihemalt 10-minutiline mddduka kuni tugeva intensiivsusega kehaline aktiivsus. See viitas
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asjaolule, et aktseleromeetrid registreerivad ka spontaanset voi harjumuspérast litkumist,
mida kavatsuste mudelid ei seleta. Seda toetab Rhodes jt (2020) osutatud "lae-efekt" (ingl
ceiling effect) lapsevanemate puhul: enamikul vanematel on maksimaalselt tugev kavatsus
olla aktiivne (keskmine skoor 6.21 7-st), kuid see kavatsuse tugevus ei korreleeru
aktseleromeetri ndiduga. See muudab traditsioonilised mudelid viheefektiivseks, kuna
probleem ei seisne motivatsiooni puudumises, vaid selle elluviimises. Sarnaselt leidsid
Sniehotta jt (2013) eakate puhul, et kavatsus selgitab vaid marginaalse osa tegelikust
litkumisest, samas kui enesetdhusus (usk isiklikku voimekusse) ja sotsiaalne toetus seostuvad
objektiivselt mdddetud tulemustega palju otsesemalt, aidates iiletada vanusega kaasnevaid

fiitisilisi ja sotsiaalseid barjédre.

4.3. Kavatsuse-kiitumise lahknevust méjutavate tegurite analiiiis ja siintees

Pidades silmas asjaolu, et ainult kavatsused ennustavad igapdevast kditumist vihesel
maddral, on uurimisfookus nihkunud moderaatoritele, mis selgitavad, millistes tingimustes

kavatsused reaalselt ,jouavad soorituseni voi realiseerimata jadvad.

4.3.1. Harjumus ja automaatsed protsessid kditumise suunajana

Harjumus on teaduskirjanduse pdhjal iiks vdimsamaid moderaatoreid, mis selgitab
kavatsuse ja kditumise vahelist seost ning vihendab vajadust teadliku enesekontrolli jarele —
seda diinaamikat kinnitab ka Balti riikide koolidpilasi uurinud t66, kus teadliku kavatsuse
asemel osutus vahetundide litkumisaktiivsuse peamiseks ennustajaks just varasem kditumine
ehk harjumus (Koka jt, 2025). Rebar jt (2014) toestasid kahese protsessi mudeli abil, et tugev
harjumus toimib igapédevases eneseregulatsioonis "turvavorguna": pdevadel, mil inimeste
teadlik kavatsus on tavapdrasest norgem (enam kui 0,55 standardhdlvet alla isikliku
keskmise), suudab automaatsus siilitada vajaliku liikumisaktiivsuse. Seda jareldust toetab
Knapova jt (2024) suurvalimi analiiiis, mis kinnitas, et isikutevahelisel tasandil on harjumuse
tugevus kriitiline kavatsuse ja kditumise vahelist lahknevust vdhendav tegur (Est = 0,794).
Isegi olukorras, kus igapdevased takistused (nt vdsimus, ajapuudus) norgestasid kavatsuse
realiseerumist isikusiseselt, tegid tugeva kehalise aktiivsuse harjumusega inimesed
kavatsetud pédevadel keskmiselt ligi 1340 sammu rohkem vorreldes keskmise harjumuse
tugevusega indiviididel (Knapova jt, 2024). Samuti niitasid Rhodes jt (2020), et algselt viga

korge motivatsiooni korral on just harjumuse tugevus (OR = 1,99) otsustav tegur, mis eristab
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edukaid kavatsejaid ebaedukatest kavatsejatest (ingl unsuccessful intenders), kes tugevatest

plaanidest hoolimata ei tdida enda seatud eesmérke.

4.3.2. Kavatsuse diinaamika ja afektiivsed seisundid

Liihiajalise perspektiivi analiiiis nditab, et kavatsuse realiseerumine sdltub olulisel
madral indiviidi hetkelisest emotsionaalsest seisundist ja konkureerivatest eesmarkidest.
Uheks olulisemaks isikusiseseks moderaatoriks on teaduskirjanduses peetud eesmirkide
konflikti (ingl goal conflict). Bray ja Harris (2025) leidsid EMA-uuringus, et hetkel, mil
kehalise aktiivsuse kavatsus pdrkub teiste igapdevaste kohustustega, loobutakse
litkumisplaanist sageli alternatiivsete tegevuste kasuks, mis pérsib algse kavatsuse mdju ja
selgitab olulist osa uuringus tuvastatud 30% suurusesse kavatsuse ja kditumise vahelisest

lahknevusest.

Lisaks ratsionaalsetele prioriteetidele méngivad kavatsuse ja kiditumise vahelise
lahknevuse vdhendamisel maédravat rolli hetkelised afektiivsed seisundid. Maher jt (2017)
leiavad, et positiivne afekt toimib kavatsuse realiseerumisel kataliisaatorina, mis soodustab
eesmirgipdrast kditumist — tavapérasest kdrgema positiivse meeleolu korral viidi kavatsused
oluliselt suurema tdendosusega ellu (OR = 2,20). Negatiivsete seisundite modju on
teaduskirjanduse pohjal ootamatult mitmetahulisem. Vastupidiselt ootusele, et negatiivsed
emotsioonid pérsivad kavatsuste realiseerumist, nditas Arigo jt (2022) uuring keskealiste
naistega, et viha, stress ja kurbus liikumiskavatsuse téditmist otseselt ei takistanud.
Paradoksaalsel kombel oli kavatsuse teostamine hoopis tdendolisem hetkedel, mil tunti
tavapdrasest vihem meelerahu ja madalamat rahulolu oma kehaga (Arigo jt, 2022). See viitab
asjaolule, et hetkeline madal rahulolu v4ib toimida tugeva kéivitava jouna, mille puhul

litkkumist kasutatakse vahendina enesetunde parandamiseks.

Seetdttu voib véita, et vaid ratsionaalsest kavatsusest ei pruugi piisata litkumise
tagamiseks. Crosley-Lyons jt (2023) leidsid, et emotsionaalne suhestumine ehk afektiivselt
laetud motivatsioon (nt elevus vs. vastumeelsus) ennustab aktseleromeetriga mdoddetud
modduka kuni tugeva intensiivsusega kehalist aktiivsust tulemuslikumalt kui teadlik kavatsus
iiksi. Médravaks osutus hommikune afektiivne motivatsioon, mille puhul tdi iga 10-punktine
tous meelestatuses (skaalal 0-100) kaasa keskmiselt 28 lisaminutit mddduka kuni tugeva

intensiivsusega litkumist nddalas (Crosley-Lyons jt, 2023). See leid tdstab esile, et
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liihiajalises vaates selgitavad kditumise diinaamikat paremini afektiivsed protsessid, mis

suudavad teadlike eesmérke kas toetada voi hoopis pérssida.

4.3.3. Planeerimine, eneseregulatsioon ja kontekstuaalsed tegurid (barjairid, sotsiaalne

tugi)

Kuivord motivatsioon on lapsevanematel ja tdiskasvanutel sageli juba korge (nn
motivatsiooni lae-efekt), muutuvad méadravaks regulatiivsed strateegiad ja keskkondlikud
tegurid (Rhodes jt, 2020). Kuigi teooriate (nt M-PAC mudel) raames eeldatakse, et kavatsuse
realiseerumist toetavad planeerimine ja enesejélgimine, mis muudavad abstraktse soovi
konkreetseks tegevuseks, toovad objektiivsed mdotmised esile teadliku planeerimise
piiratuse. Rhodes jt (2020) leidsid, et vaatamata korgetele kavatsustele ei suutnud teadlikud
eneseregulatsiooni ja planeerimise taktikad objektiivselt eristada neid inimesi, kes kavatsused

edukalt ellu viisid vorreldes nendega, kellel see ei onnestunud.

See rohutab, et kavatsuste realiseerumine sdltub tugevalt isiklikust voimekusest ja
igapédevasest kontekstist. Sniehotta jt (2013) rohutasid, et eakatel peab kavatsusega kaasnema
korge enesetdhusus (ingl self-efficacy), et muuta soov reaalseks kditumiseks, eriti
ebasoodsates sotsiaalmajanduslikes v0i keskkonnatingimustes. Igapédevaste barjddride ja
toetavate tegurite moju reaalajas néitas, et pdeval, mil indiviidi tajutud barjdérid (nagu
vasimus voi ajapuudus) olid tema tavapérasest tasemest suuremad, liiguti hoolimata tugevast
kavatsusest umbes 1200 sammu vdhem, kuid teine grupp, kes said tavapérasest suuremat

sotsiaalset toetust tegi umbes 340 sammu rohkem (Knapova jt, 2024).

Uuringute tulemuste pdhjal voib viita, et kavatsuse ja kéditumise vaheline seos ei ole
staatiline ndhtus, vaid diinaamiline protsess (Maher jt, 2017). Indiviidi suutlikkus kavatsust
realiseerida soltub harjumuse tugevusest, emotsionaalsest tasakaalust ja oskusest maandada
eesmdrkide konflikte ning igapédevaseid barjdére reaalajas (Arigo jt, 2022; Bray & Harris,
2025; Crosley-Lyons jt, 2023; Knapova jt, 2024; Rebar jt, 2014). Seejuures on objektiivne
mootmine ja reaalajas hindamine véltimatu, et hinnata tegelikke litkumismustreid soltumatult

subjektiivsetest hinnangutest (Arigo jt, 2022; Cholewa jt, 2020; Mabher jt, 2017).
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5. ARUTELU

Kéesoleva siistemaatilise iilevaate eesmérk oli selgitada kehalise aktiivsuse kavatsuse
ja tegeliku kiitumise vahelise lahknevuse ulatust ning tuvastada isikusisesed ja
isikutevahelised psiihholoogilised moderaatorid, mis prognoosivad litkumiskavatsuse edukat
realiseerumist reaalajas hindamise ja objektiivselt mdddetud kehalise aktiivsuse kontekstis.
Tulemuste analiiiis kinnitab, et kavatsuse realiseerimine ei ole lineaarne protsess, vaid
reflektiivsete, regulatiivsete ja refleksiivsete protsesside diinaamiline stlinergia. To60
teoreetiline jareldus viitab selgelt, et traditsiooniline motivatsiooni tdstmine, nagu seda eeldab
TPB raamistik, on ilma tdiendava regulatiivse ja refleksiivse toetuseta ebapiisav (Feil jt,
2023; Wang jt, 2025). Inimeste liikkumiskditumine vajab seetdttu laiemat kasitlust, mida
pakub mitmeprotsessiline tegevuskontrolli mudel (M-PAC), mis arvestab lisaks teadlikele
eesmdrkidele ka automaatsete ning harjumuslike stiimulitega (Rhodes, 2021; Rhodes &

Brennan 2026).

5.1. Liihiajaliste kavatsuste ja tegeliku kehalise aktiivsuse vaheline seos ning lahknevuse

ulatus

Kéesolevas alapeatiikis analiilisitakse esimest uurimiskiisimust: milline on seos
litkumisaktiivsusega seotud liihiajaliste kavatsuste ja tegeliku kehalise aktiivsuse vahel
reaalajas kogutud andmete pdhjal ning kui suur on nendevaheline lahknevus erinevates

valimites.

Ulevaate tulemused rdhutavad kriitilist erinevust subjektiivsete ja objektiivsete
andmete vahel, paljastades nn motivatsiooni paradoksi (voi "lae-efekti"): enamikul inimestel
on korge kavatsus olla aktiivne, kuid see ei korreleeru tegeliku kehalise aktiivsusega (Rhodes
jt, 2020). On leitud, et kavatsuse ja kiditumise vaheline seos on objektiivselt mdddetuna
margatavalt ndrgem (r = 0,20-0,30) kui enesekohaseid kiisimustikke kasutades. See on
kooskolas varasema kriitikaga, kinnitades, et subjektiivsed kiisimustikud moonutavad
tegelikku lahknevust soovi tottu vastata sotsiaalsetele ootustele ning meenutamisvigade tottu
(Prince jt, 2008; Rhodes & de Bruijn, 2013). Seda néditas Cholewa jt (2020) otseses vordluses,
et enesehinnanguline sooritus on seadmetega mdddetud tulemusest oluliselt suurem.

Hoolimata asjaolust, et eneseraporteeritud andmetel pdhinev erisus kavatsuse ja reaalse
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kehalise aktiivsuse vahel on oodatust madalam, tduseb seadmepohisel hindamisel oma

algseid sihte saavutamata jétnud inimeste proportsioon méargatavalt (Rhodes jt, 2020).

Sarnaselt eelmiste leidudega joonistub uuringute EMA andmetest vélja, et isegi
liihiajaliste plaanide puhul on ebadnnestumise méér oodatust tunduvalt suurem (Maher et al.,
2017). Samuti ilmneb neist andmetest, et oluline osa intensiivsest treeningust ei eelda
eelnevat kavatsust, vaid allub hoopis spontaansusele. See viitab asjaolule, et valdav osa
igapdevasest pingutusest on pigem situatsioonist tulenev ning pole alati rangelt planeeritud
(Bray & Harris, 2025). Teaduslikult tdhendab see, et teadlik kavatsus konkureerib pidevalt
hetkeolukorra barjddride ja afektiivsete seisunditega, liikkates imber TPB eelduse piisivast ja
ratsionaalsest otsustajast. Inimesed on kavatsuse raporteerimisel kognitiivselt optimistlikud,
kuid suutmatud prognoosida reaalajas tekkivaid takistusi, mis kinnitab objektiivse mddtmise
ja EMA kasutamise véltimatust kaasaegses litkumisharrastuse uurimises (Maher jt, 2017,

Rhodes jt, 2022).

5.2. Isikusiseste ajaliselt muutuvate tegurite méju igapievaelu mikrodiinaamikale:

afekt, eesmirkide konflikt ja sotsiaalne tugi

Kéesolevas alapeatiikis analiiiisitakse teise piistitatud uurimiskiisimuse iile: millised
isikusisesed ajaliselt muutuvad tegurid (nt afektiivne seisund, eesmairkide konflikt,
igapdevased barjddrid ja sotsiaalne tugi) mdjutavad kavatsuse ja tegeliku litkumise vahelist
suhet igapédevaelu kontekstis. Liihiajalise perspektiivi analiiiis 6koloogilise hetkehindamise
abil nditab, et kavatsuse realiseerumist mojutab olulisel mééral indiviidi igapédevane
mikrodiinaamika — hetkelised emotsionaalsed seisundid ja konkureerivad eesmérgid (Bray &

Harris, 2025; Crosley-Lyons jt, 2023; Maher jt, 2017).

Reaalajas kogutud andmed demonstreerivad, et isegi ldhitundidele seatud liihiajaliste
kavatsuste ja reaalse tegevuse vaheline lahknevus on oodatust tunduvalt suurem, jittes
valdava osa plaanidest realiseerimata (Maher jt, 2017). See leid toetab varasemaid teooriaid
eneseraporteeritud andmete moonutustest, ndidates, et seadmepdhisel hindamisel on soorituse
ebadnnestumise tdendosus oodatust veelgi suurem. Samas tdestavad uuringud, et vahetu
positiivne meeleseisund toimib kavatsuse teostamisel olulise moderaatorina: tavapérasest
tugevamad positiivsed emotsioonid soodustavad mairgatavalt eesméargipirase soorituseni
joudmist (Arigo jt, 2022; Maher jt, 2017). See kinnitab, et vaid ratsionaalsest kavatsusest ei

pruugi piisata, sest kditumist juhivad tugevalt afektiivselt laetud motivatsioonid. Lisaks
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hommikusele positiivsele meelestatusele (Crosley-Lyons jt, 2023) toimib tugeva proaktiivse
kavatsuse toetajana ka tegevusetusega kaasneva negatiivse afekti ehk eeldatava kahetsuse

ennetamine (Abraham & Sheeran, 2003).

Teise olulise isikusisese moderaatorina touseb reaalajas esile eesmirkide konflikt.
Hetkel, mil kehalise aktiivsuse kavatsus pdrkub teiste igapdevaste kohustustega, loobutakse
litkumisplaanist sageli alternatiivsete tegevuste kasuks, ndrgendades oluliselt seost kavatsuse
ja tegeliku kditumise vahel (Bray & Harris, 2025). Samamoodi modereerivad kaitumist
reaalajas tajutud barjddrid: paevadel, mil tajutud takistused on isikul keskmisest suuremad,
tehakse vaatamata heale kavatsusele oluliselt vihem samme. Seevastu hetkeline sotsiaalne
tugi toimib puhvrina, mis vdimendab kavatsuse moju ja aitab plaane realiseerida (Knapova jt,
2024). Seega selgitavad kéitumise diinaamikat liihiajalises vaates koige paremini
situatsioonilised ja afektiivsed mehhanismid, mida suudavad kognitiivsed eesmérgid reaalajas
kas toetada voOi parssida (Abraham & Sheeran, 2003; Bray & Harris, 2025; Crosley-Lyons jt,
2023; Knapova jt, 2024).

Minu analiiiisile ja pistitatud teisele uurimiskiisimusele tagasi vaadates joudsin
todemuseni, et inimese igapdevane litkumiskditumine on reaalajas palju haavatavam ja
emotsionaalsem, kui traditsioonilised ratsionaalsed mudelid on eeldanud. Uldistatuna voib
vastata, et kavatsuse ja tegeliku litkumise vahelist suhet igapdevaelus dikteerivad tugevalt just
hetkelised afektiivsed seisundid (positiivne elevus hommikul ja oodatav kahetsus) ning teiste
igapdevaste kohustustega konkureeriv eesmirkide konflikt. Mind isiklikult kdnetab véga
EMA uuringutest vélja joonistuv leid, kuidas ootamatud igapdevased barjdirid suudavad
lithiajalise kavatsuse niivord kiiresti tiihistada, kuid samas suudab reaalajas tajutud sotsiaalne
tugi toimida kohese puhvrina. Minu hinnangul nditab see selgelt, et litkkumise soodustamisel
ei saa me loota vaid pikaajalisele tahtejoule — inimesed vajavad reaalajas positiivset
meelestatust ja sotsiaalset tuge just nendel kriitilistel hetkedel, mil ootamatud kohustused ja

eesmirkide konfliktid nende motivatsiooni proovile panevad.
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5.3. Igapievaste barjiairide iiletamine: toimetuleku planeerimise ja tididesaatvate

funktsioonide roll

Kéesoleva alapeatiiki eesméirk on arutleda teise ja kolmanda pistitatud
uurimiskiisimuse iile: millised strateegiad aitavad {iletada igapdevaseid ootamatuid barjdére
(isikusisene diinaamika) ning kuidas mojutavad isikutevahelised kognitiivsed omadused,
tapsemalt tdidesaatvad funktsioonid, igapdevaste kavatsuste realiseerumist tegelikuks

kiitumiseks.

Uurimisiilesannetest 1dhtuvalt nditas iiheksa analiitisitud artikli siintees, et objektiivse
litkkumiskditumise tagamisel ei piisa ainuiliksi kavatsusest ja tegevuse logistilisest
kavandamisest, vaid protsessi sekkuvad oluliselt indiviidi kognitiivsed vdimekused. See
kirjanduse analiiiisist koorunud teoreetiline jireldus tdstab selgelt esile toimetuleku
planeerimise vorreldes iiksnes tegevuse planeerimisega. Kui vanemad mudelid on rohutanud
eelkoige logistilise tegevuse planeerimise tdhtsust (keskendumine kiisimustele millal, kus ja
kuidas), siis laiaulatuslikud metaanaliiiitilise struktuurvorrandite mudeldamise (MASEM)
andmed néitavad, et ainuiiksi logistilisel planeerimisel ei pruugi objektiivse liikumise
ennustamisel otsest seletusjoudu olla (Carraro & Gaudreau, 2013; Wang jt, 2025). See
teadmine tdpsustab oluliselt arusaama tahtelisest faasist: kavatsuse ja kéitumise vahelist
lahknevust ei vdhenda alati kava logistiline tdpsus, vaid indiviidi valmidus tulla toime

ootamatute takistustega.

Toimetuleku planeerimine toimib regulatiivse puhvrina, mis valmistab indiviidi
"kui-siis" plaanide abil ette voOimalikeks riskisituatsioonideks. See voOimaldab siilitada
paindlikkust ning edukalt iiletada ootamatut vdsimust, ajapuudust ja teisi igapédevaseid
barjddre (Gollwitzer, 1999; Sniehotta jt, 2005). Seega ei vaja ebadnnestunud kavatseja
ilmtingimata tdiendavat motivatsiooni, vaid pigem tohusat kognitiivset simulatsiooni
ebakindlate olukordade jaoks ehk ldbimodeldud toimetulekuplaane (Rhodes & Brennan, 2026;
Wang jt, 2025). Lisaks on toimetuleku planeerimine eriti oluline kompenseeriv mehhanism
madalama tdidesaatvate funktsioonide (eelkdige t6Omélu virskendamise) vOimekusega
sihtgrupile, kuivord see vdimaldab neil delegeerida kditumusliku kontrolli keskkondlikele
vihjetele ning vidhendada seeldbi vajadust pideva ja pingutust noudva teadliku
eneseregulatsiooni jérele (Pfeffer & Strobach, 2021). Seega toetavad tulemused nii HAPA kui

ka M-PAC mudelite paikapidavust, kinnitades, et just toimetuleku planeerimine — ja mitte
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iiksnes tegevuse logistiline kavandamine — on esmatéhtis vahendav mehhanism motivatsiooni

ja reaalse kditumise vahel (Rhodes & Brennan, 2026; Wang jt, 2025).

Tuginedes eelnevale analiilisile ja piistitatud uurimiskiisimustele tagasi vaadates
joudsin todemuseni, et lahknevuse tlletamisel ei piisa ainuiiksi logistilisest tegevuse
kavandamisest, vaid vdtmetdhtsusega on psiihholoogiline valmisolek ootamatusteks.
Uldistatuna voib teisele ja kolmandale uurimiskiisimusele vastata, et igapievaste ajaliselt
muutuvate barjddride (nagu vasimus vOi ajapuudus) kahjulikku mdju suudab kdige
efektiivsemalt iiletada just toimetuleku planeerimine. Veelgi enam, see strateegia on elulise
tdhtsusega nende indiviidide jaoks, kellel on piisivalt madalam kognitiivne eneseregulatsiooni
voimekus (ndrgemad tdidesaatvad funktsioonid). Minu hinnangul voib véita, et
litkkumiskditumise toetamisel tuleb fookus nihutada jédigalt "mida ja millal" planeerimiselt

paindliku "kui - siis" siisteemi loomisele.

5.4. Piisivamate isikutevaheliste omaduste modju isikusisesele kavatsuse-kiitumise

lahknevusele

Kiesolevas alapeatiikis arutletakse kolmanda piistitatud uurimiskiisimuse iile: kuidas
mojutavad plisivamad isikutevahelised omadused, nagu kehalise aktiivsuse harjumuse
tugevus ja litkkuja identiteet, igapdevaste kavatsuste realiseerumist tegelikuks kaitumiseks?
Lisaks vaadeldakse seda siinteesis teise uurimiskiisimusega, selgitades, kuidas need
plisivamad omadused toimivad puhvrina isikusiseste ajaliselt muutuvate tegurite (nt

igapdevased motivatsioonikdikumised ja barjdirid) vastu.

Kirjanduse analiiiisist selgub, et kavatsuse ja kditumise vahelise lahknevuse
vihendamisel mingivad madravat rolli just refleksiivsed ehk automaatsed protsessid,
eelkdige harjumus ja identiteet, mis toimivad tugevate isikutevaheliste stabilisaatoritena (
Alfrey jt, 2025; Knapova jt, 2024). Seda suundumust toetab ka kéesolev analiilis iiheksast
kaasatud uuringust, kus lisaks planeerimisele tuli selgelt vilja identiteedi kriitiline roll.
Tulemused kinnitavad, et identiteet on ajas stabiilne tunnus, mis soodustab kavatsuste
elluviimist tegelikuks kditumiseks, aidates iihtlasi kompenseerida igapédevaseid isikusiseseid
tahtejou koikumisi (Alfrey jt, 2025; Knapova jt, 2024). See leid ldheb kokku olemasoleva
teaduskirjandusega, kus identiteeti ndhakse piisiva filtrina, mis vdhendab igapédevast
kognitiivset koormust tegevuskontrolli séilitamisel (Reid jt, 2018; Rhodes, 2021). Tdpsemalt

nditavad varasemad uuringud ja kaasatud andmed, et end liikuja identiteedi kaudu
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méidratlevad indiviidid on vabad pidevast teadlikust ja energiakulukast otsustamisest, sest neil
tekkiv valikunihe (ingl selection bias) suunab neid automaatselt haarama kinni igast
vOoimalusest olla aktiivne (Alfrey jt, 2025; Hagger & Chatzisarantis, 2006; Rhodes, 2021).
Lisaks selgitab varasem kirjandus identiteedi toimet lahknevuse vdhendamisel isikusisese
dissonantsi ja negatiivse afekti kaudu: passiivsuse korral tekib inimesel oma minapildiga
vastuollu minnes ebamugavustunne, mis motiveerib teda uuesti lilkuma (Rhodes, 2016; Rise

it, 2010)

Teise olulise jareldusena kinnitas uuringute (sh Knapova jt, 2024) analiiiis harjumuse
rolli kavatsuse elluviimisel, ndidates, et kditumusliku kontrolli delegeerimine keskkondlikele
vihjetele toimib tugeva moderaatorina. Siinsed tulemused ldhevad kokku hésti varasemate
kaheseprotsessiliste mudelitega, mille kohaselt toimib harjumus isikusisese turvavorguna —
juhul kui inimese teadlik kavatsus on tavapdrasest ndrgem, aitab rutiin vajalikku
litkumisaktiivsust séilitada (Rebar jt, 2014). Lisaks on varasemalt leitud, et rutiinne litkumine
pakub tohusat kaitset isikusiseste iseregulatsiooni ressursside ammendumise eest ja takistab
kavatsuste hiilgamist puhkepédevadel (Conroy jt, 2011; Rebar jt, 2018). Eelnevale tuginedes
voib jdreldada, et kestva kehalise aktiivsuse saavutamine soltub otseselt vOoimest muuta
kditumine teadlikust pingutusest automaatseks stiimuli-reaktsiooni seoseks (Gardner jt, 2024;

Rhodes, 2021).

Kokkuvotvalt voib piistitatud uurimiskiisimuste pohjal jiareldada, et piisivamad
isikutevahelised omadused — véljakujunenud harjumus ja liikuja identiteet — on kavatsuse ja
kditumise vahelise lahknevuse vahendamisel fundamentaalse tdhtsusega. Need refleksiivsed
protsessid ei toeta liikumist mitte ainult isikutevahelises vordluses (tugeva rutiiniga inimesed
on ildiselt aktiivsemad), vaid neil on otsene abistav mdju reaalajas toimuvale isikusisesele
mikrodiinaamikale. Tugev identiteet ja harjumus toetavad kavatsuse realiseerumist just
nendel kriitilistel pdevadel, mil inimese isikusisesed ajaliselt muutuvad tegurid (nagu

igapdevased takistused, visimus voi madal teadlik kavatsus) muidu litkumist parsiksid.
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5.5. Teaduskirjanduse analiiiisist tulenevad praktilised soovitused tulevaste kehalist

aktiivsust tohustavate sekkumisprogrammide disainimiseks

Kéesoleva alapeatiiki eesmirk on arutleda neljanda piistitatud uurimiskiisimuse iile:
milliseid praktilisi soovitusi saab teaduskirjanduse analiilisile tuginedes anda tulevaste

kehalist aktiivsust tOhustavate sekkumisprogrammide disainimiseks?

Kéesoleva iilevaate tulemused viitavad, et litkumissekkumistes tuleb liikuda iiksnes
motivatsiooni tdstmiselt edasi ning pakkuda indiviidile tdiendavat regulatiivset ja
refleksiivset tuge. Selleks on soovitatav rakendada Michie jt (2011) vélja tootatud kditumise
muutmise ratta (Behavior Change Wheel ehk BCW) raamistikku ning voimekuse, voimaluse
ja motivatsiooni (Capability, Opportunity, Motivation - Behaviour ehk COM-B) mudelit, mis
kisitlevad kéitumist siisteemselt 1dbi nende kolme komponendi prisma kaudu. Peale selle
peaks eriti noorukite puhul treenerid ja Opetajad arvestama situatsioonilisi piiranguid ning
Opetama noortele toimetuleku planeerimist ja barjdéride iiletamist, et soodustada kavatsuste

edukat elluviimist reaalsetes olukordades (Stark jt, 2018).

Innovaatilise meetodina on sekkumistes soovitatav rakendada vaimset kujutlemist.
Uuringud néitavad, et kavatsuse elluviimise plaanide tugevdamine motteliste kujundite abil
kiirendab oluliselt harjumuse teket — méarkimisvéddrne harjumuse tugevnemine on tiheldatav
juba kolme néddalaga, mis vihendab seeldbi pikemaajalist vajadust pingutust ndudva teadliku
iseregulatsiooni jdrele (Divine & Astill, 2025). Lisaks tuleks tdhelepanu podrata litkumise
integreerimisele indiviidi identiteeti. Sekkumised ei tohiks piilida identiteeti kunstlikult
muuta, vaid peaksid aitama inimesel siduda litkumist oma olemasolevate viirtuste ja
minapildiga juba kavatsuse kujundamise faasis, et suurendada seelébi isiklikku piihendumust

(Alfrey jt, 2025; Rhodes, 2021; Ries jt, 2012).

Tehnoloogilisest ja rakenduslikust vaatenurgast, mis toob kodige selgemalt esile just
reaalajas hindamine ja objektiivse modtmise lisandvédirtuse, on véga efektiivseks suunaks
litkumisrakendused ning digeaegsed ja kohanduvad sekkumised (ingl Just-In-Time Adaptive
Interventions ehk JITAI). Nende eesmirk on pakkuda indiviidile diget tiilipi ja sobivas
koguses tuge tdpselt Oigel hetkel, kohandudes pidevalt tema muutuva sisemise ja
kontekstuaalse seisundiga (Nahum-Shani jt, 2017). Reaalajas andmeid analiiiisides suudavad
JITAI-d vahendada sotsiaalset toetust ja tdsta enesetOhusust hetkedel, mil indiviid on

haavatavas seisundis (nditeks tajutud barjdéride, langeva afekti voi eesmirkide konflikti tottu)
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vOi mil avaneb soodne vdimalus tegutsemiseks (Arigo jt, 2022; Crosley-Lyons jt, 2023;
Nahum-Shani jt, 2017). Lisaks on eduka JITAI disaini puhul kriitilise tdhtsusega arvestada
indiviidi vastuvotlikkusega, viltimaks kognitiivsest voi emotsionaalsest kurnatusest tekkivat
sekkumisvésimust — tuge tuleks pakkuda vaid siis, kui see toob tegelikku kasu ja ei koorma

kasutajat liigselt (Nahum-Shani jt, 2017).

Eelnevale analiilisile ja neljandale uurimiskiisimusele tuginedes joudsin tddemuseni,
et traditsioonilised litkumissekkumised on sageli liiga staatilised, eeldades, et inimeste algne
motivatsioon on piisiv. Uldistatuna vdib piistitatud uurimiskiisimusele vastata, et tulevaste
sekkumisprogrammide disainimisel tuleks integreerida neisse nutitehnoloogiaid ja reaalajas
kogutud andmeid. EMA ja aktseleromeetria kombineerimine pakub asendamatut
lisandvairtust, sest see voimaldavad tabada inimese igapédevast mikrodiinaamikat ning luua
teadusliku aluse sekkumiste personaliseerimiseks reaalajas. Minu hinnangul tdhistab see
litkumiskditumise toetamisel olulist edasiminekut: programmide kavandamisele ei tule enam
tugineda tliksnes eeldusele, et inimene suudab oma kuu aega tagasi seatud kavatsust igas
ootamatus olukorras meeles pidada. Selle asemel voimaldavad nutitehnoloogia (niiteks
JITAI) Oigeaegsed ja kohanduvad sekkumised pakkuda indiviidile psiihholoogilist ja
toimetulekutuge tépselt sellel kriitilisel hetkel, kui ta on kdige haavatavam, véltides seejuures

kognitiivsest vOi emotsionaalsest kurnatusest tekkivat sekkumisvasimust.

5.6. Uurimuse piirangud ja edasised suunad

Kéesoleval iilevaatel on teatud piirangud. Eelkdige teeb uuringute metoodiline
heterogeensus (erinevused seadmetes, modtmisintervallides ja tootlemisalgoritmides)
aktseleromeetria andmete otsese statistilise vordlemise keeruliseks (Migueles jt, 2017).
Lisaks esineb traditsioonilistes tagasivaatelistes kiisimustikes sageli milunihet ja sotsiaalset
soovitavust, mis varjavad kavatsuse ja kiitumise vahelise lahknevuse tegelikku ulatust
(Prince jt, 2008; Rhodes jt, 2020). Uuringud niitavad, et isegi kehalise kasvatuse taustaga
iilliopilased hindavad kiisimustikes oma kehalist aktiivsust objektiivse aktseleromeetriaga
vorreldes markimisvédrselt lile (Cholewa jt, 2020). Teise laiema piiranguna tuleb arvestada
arengupsiihholoogilisi tegureid. Kuna psiihholoogilised mehhanismid varieeruvad elukaare
jooksul, ei pruugi varase teismeea arengujirgus esinevad ebastabiilsed kavatsused ja vélised
piirangud olla tdiskasvanutele suunatud sotsiaalkognitiivsete mudelite abil téielikult

prognoositavad (Stark jt, 2018). Lopetuseks tuleb arvestada korduvmddtmiste ja intensiivsete
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uuringudisainidega kaasnevat osalejate vidsimust, mis toob pikaajalistes diinaamilistes

uuringutes sageli kaasa mirkimisviirse andmekao (Alfrey jt, 2025).

Tulevased uuringud peaksid siisteemselt rakendama okoloogilist hetkehindamist
(EMA) koos objektiivse aktseleromeetriaga, et analiilisida moderaatorite (nagu emotsioonid
ja barjddrid) koostoimet reaalajas ja isikusisesel tasandil. Samuti on edasistes uuringutes
vajalik kasutada faktoriaalseid uurimisdisaine, mis vOimaldavad tdpselt eristada, millised
spetsiifilised kiitumise muutmise tehnikad aktiveerivad vastavate psiihholoogiliste
mehhanismide kujunemist. Sekkumiste sisu tdpseks standardiseerimiseks tuleks sealjuures
rakendada Michie jt (2013) vilja tootatud taksonoomiat. Eesti kontekstis oleks vajalik 1dbi
viia sarnane diinaamiline uuring koolidpilaste seas, selgitamaks kohalikke sotsiaalseid ja
keskkondlikke barjdidre aktiivse koolitee ja vaba aja litkumise osas. Siisteemne kavatsuse ja
kditumise vahelise lahknevuse {iletamine eeldab mitmekihilist ldhenemist — alates
situatsioonilise kontrollitunde ja toimetulekuoskuste tdstmisest kuni piisiva liikuja identiteedi

kujundamiseni.
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JARELDUSED

Kéesoleva magistritod eesmirk oli slistemaatiliselt analiilisida ja siinteesida
teaduskirjandust, mis késitleb kehalise aktiivsuse kavatsuse ja tegeliku kditumise vahelist
lahknevust ning seda mdjutavaid psiihholoogilisi moderaatoreid, tuginedes objektiivsetele
mootmismeetoditele ja reaalajas kogutud 6koloogilisele hetkehindamisele. T66 teoreetiline

analiilis ja uuringute siintees viisid jairgmiste jareldusteni:

1. Kavatsusest iiksi ei piisa kehalise aktiivsuse tagamiseks, kuna lahknevus plaanitu
ja tegeliku Kkiitumise vahel on objektiivsete mootmiste poéhjal oodatust
méarkimisvéairselt suurem.

2. Kavatsuse ja kehalise aktiivsuse vahelist lahknevust méjutavatest isikulistest
teguritest on koige tugevama mojuga harjumus. Viljakujunenud harjumus ja korge
enesetOhusus automatiseerivad kéitumise, tagades litkumisplisivuse teadliku
motivatsiooni langemise v0i eneseregulatsiooni varude ammendumise korral.

3. Kavatsuse ja kiitumise lahknevuse iiletamisel on tahtelises faasis otsustava
tahtsusega toimetuleku planeerimine, mitte pelk tegevuse detailide
paikapanemine. Eduka tegutsemise tagab eelnev kognitiivsete strateegiate
kujundamine ootamatute takistuste ja igapdevaste barjddride tiletamiseks.

4. Reaalajas mojutavad kavatsuse ja tegeliku kehalise aktiivsuse lahknevust enim
hetkelised afektiivsed seisundid (eelkdige positiivne meeleolu ja tegevusetusega
kaasnev eeldatav kahetsus) ning eesmirkide konflikt. Positiivne meeleolu ja
oodatav kahetsus soodustavad kavatsuse elluviimist, samas kui konkureerivad
kohustused takistavad plaanide reaalajas teostumist.

5. Kehalise aktiivsuse edendamisele suunatud sekkumised peavad pelga
motivatsiooni tostmise asemel keskenduma piisivate harjumuste kujundamisele
ja reaalajas pakutavale toele. Pikaajalise litkumispiisivuse tagab automatiseeritud
tegevuskontroll ja kohanduvate tehnoloogiate kasutamine, pakkudes indiviidile tuge

barjadride iiletamiseks tipselt digel hetkel.
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LISAD

Lisa 1. Siistemaatilisse iilevaatesse kaasatud uuringute koondiilevaade (N=9).

Autorid ja Uuritavad ja uuringu Uuringu metoodika, Peamised tulemused
uuringukavand eesmiirk kogutud andmed
Knapova jt, 2024 — * 1135 todealist tdiskasvanut ¢ 12 kuud jilgimist, millest 14 + Kavatsuse ja kéditumise

Longituudne (pikivaateline)
okoloogilise hetkehindamise
(EMA) uuring

Bray & Harris, 2025 —
Okoloogilise hetkehindamise
(EMA) uuring

Sniehotta jt, 2013 —
Ristldike- ja jalgimisuuring

vanuses 18-65 a

* Uurida liihiajalisi muutusi
igapédevastes kavatsustes
ning hinnata harjumuse,
barjadride ja sotsiaalse toe
rolli kehalise aktiivsuse
lahknevuses

* 100 tdiskasvanut
(keskmine vanus 20,6 a)

* Selgitada eesmarkide
konflikti mdju reaalajas
fuisilisele aktiivsusele
(MVPA) ja
kavatsuse-kditumise seosele

* 584 eakat tdiskasvanut
(keskmine vanus 78,4 a)

« Hinnata

sotsiaalkognitiivsete tegurite

(kavatsus, enesetOhusus) ja
objektiivse
litkkumisaktiivsuse seoseid
eakatel

péeva intensiivne EMA
andmekogumine

* Objektiivne kehaline
aktiivsus: Fitbit Charge

aktiivsusmonitor

 EMA kiisitlus nutitelefonis:

lahknevus on objektiivselt
mddtes oodatust suurem ning
sOltub reaalajas toimuvast
mikrodiinaamikast.

* Lahknevuse tiletamise
peamisteks sildajateks on
harjumus ja toimetuleku

igapdevased kavatsused, tajutudplaneerimine.

barjédrid, sotsiaalne tugi
* Kiisimustikud:

liikuja-identiteet, kehalise
aktiivsuse harjumus

* Uuringu kestus 7 pdeva

* Objektiivne PA: ActiGraph
aktseleromeeter

* EMA kiisitlused 4 korda
péevas (Lumedi rakendus)

*» Kogutud andmed: kavatsus,
eesmirkide konflikt, MVPA

* Uuringu kestus 7 pdeva

* Objektiivne PA: RT3
aktseleromeeter

* Kogutud andmed: teadlik
kavatsus, enesetohusus,
objektiivne litkumismaht

* Litkumissekkumised peavad
litkkuma motivatsiooni
tostmiselt automatiseerituse ja
reaalajas toe pakkumise
suunas

* Isikusiseselt seostub
tugevam kavatsus ja madalam
eesmirkide konflikt suurema
kehalise aktiivsusega

* Konflikt teiste igapédevaste
eesmarkidega norgendab
oluliselt teadliku kavatsuse
realiseerumist kéditumiseks
reaalajas

* Enesetohusus on eakatel
populatsioonides tugevam
litkkumise ennustaja kui vaid
teadlik kavatsus

* Vilised tegurid ja fiiiisilised
piirangud toimivad suuresti
1abi isiklike kognitsioonide,
kusjuures kognitsioonide seos
kditumisega on tugevam just
tervemate ja joukamate
indiviidide puhul.
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Rhodes jt, 2020 -
Juhuslikustatud
kontrolluuring (RCT)

Rebar jt, 2014 — Igapdevase
paeviku / EMA uuring

Cholewa jt, 2020 —
Ristldikeuuring

Mabher jt, 2017 —
Okoloogilise hetkehindamise
(EMA) uuring

* 102 lapsevanemat
(keskmine vanus 42 a)

* Uuringu kestus 26 nédalat
(mddtmised 7-paevaste
tsiiklitena)

* Vorrelda TPB ja M-PAC
mudelite ennustusvdimet
eduka ja ebaeduka
litkumiskavatsuse
realiseerimisel ning hinnata
perekeskset sekkumist.

* Objektiivne PA: ActiGraph
aktseleromeeter

kaitumise teooria (TPB) ja
M-PAC konstrutkid
(planeerimine, harjumus)

+ 128 iilidpilast (keskmine
vanus 21 a)

* Uuringu kestus 14 pédeva

* Objektiivne PA: ActiGraph
* Uurida, kuidas harjumuse aktseleromeeter
tugevus modereerib
igapdevaste lithiajaliste
kavatsuste ja objektiivselt
mdddetud kehalise

aktiivsuse vahelist seost

* [gapdevased eneseraportid:
pdevased kavatsused ja
harjumuse automaatsus

* 118 kehakultuuri iilidpilast * 7-pdevane andmekogumine
(61 M, 57 N; keskmine
vanus 22,6 a) * Objektiivne PA: ActiGraph
GT3X aktseleromeeter

» Teha kindlaks seos

kiisimustikuga deklareeritud « Kiisitlus: IPAQ kiisimustik
ja tegeliku objektiivselt (eneseraport)

moddetud fiitisilise
aktiivsuse vahel « Energiakulu hindamine

(MET)

* 116 tdiskasvanut
(keskmine vanus 40.3 a)

* Uuringu kestus 4 pieva

* Objektiivne PA: ActiGraph
* Hinnata hetkelise aktseleromeeter
(lihiajalise) kavatsuse ja
kehalise aktiivsuse sidusust
reaalajas ja isikusiseselt

visimusaste

* Lapsevanemate teadlik
kavatsus on sageli korge, kuid
edukate ja ebaedukate
kavatsuse tdideviijate
kavatsuse ja kehalise
aktiivsuse vahelist seost
sildab eelkdige tugev

* Kogutud andmed: planeeritud harjumus ja kditumuslik

regulatsioon.

* Pelgalt tegevuse
planeerimisest ei piisa
lahknevuse iiletamiseks

* Tugeva harjumusega
indiviidid tegutsevad ja
prognoosivad liikumist
edukalt isegi neil paevadel,
mil nende teadlik kavatsus on
tavapdrasest norgem.
Harjumus toimib kéitumise
regulaatorina just siis, kui
igapaevased kavatsused alt
veavad.

* Noored hindavad oma
tegelikku liikumisaktiivsust
kiisimustikes objektiivse
aktseleromeetriaga vorreldes
iile (keskmiselt 13,79%
korgemaks)

* RGhutab selget vajadust
kasutada eneseraporteerimise
korval objektiivseid
mdotmisvahendeid

* Liihiajalise
kavatsuse-kaitumise
lahknevus on reaalajas véga
suur (84%).

« EMA Kkiisitlused nutitelefonis: « Kavatsuse ja kditumise
lithiajalised kavatsused, afekt jasidusus on diinaamiline ja

muutub péeva jooksul
markimisvaarselt.

* Isikusisesed tegurid on
kriitilised ja suurendavad
oluliselt lithiajaliste
kavatsuste elluviimise
tdendosust.
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Arigo jt, 2022 — Okoloogilise * 75 keskealist naist

hetkehindamise (EMA)
uuring

Crosley-Lyons jt, 2023 —
Okoloogilise hetkehindamise
(EMA) uuring

(keskmine vanus 51,6 a),
kellel on korgenenud risk
stidame-veresoonkonna
haigusteks (SVH)

» Selgitada afektiivsete
seisundite ning keharahulolu
modereerivat rolli reaalajas
toimuvas
kavatsuse-kéitumise
lahknevuses (jargneva 3
tunni vaates)

* 60 tdiskasvanut (keskmine
vanus 51.6 a)

* Uurida, kuidas afektiivselt
laetud
motivatsiooniseisundid
paeva jooksul muutuvad ja
objektiivse PA
intensiivsusega seostuvad.

* Uuringu kestus 10 pdeva

* Objektiivne PA: ActiGraph
GT3X (puusal)

* Nutitelefoni-pdhine EMA (5
korda paevas)

* Andmed: teadlik kavatsus,
objektiivne aktiivsus,

afektiivsed seisundid (pos/neg),

keharahulolu ja objektiivne
MVPA.

* Uuringu kestus 14 péeva

* Objektiivne PA: ActiGraph
GT3X (nutikellana)

* EMA kiisitlused (hommikul,
suvalisel hetkel, enne tegevust,
ohtul), kus hinnati afektiivselt
lactud motivatsiooni litkumise
suhtes (skaalal
vastumeelsusest/hirmust kuni
elevuseni) ja objektiivset
litkkumisaega

* Naised viivad igapievased
kavatsused tiies mahus
(objektiivselt mdddetuna) ellu
vaid 13% juhtudest.

* Negatiivne afekt (stress,
kurbus, viha) ei omanud
seosele modereerivat mdju.

* Positiivne afekt ja
keharahulolu modereerisid
seost ootamatul suunal:
kavatsuse ja tegeliku
kéitumise seos oli oluliselt
tugevam hetkedel, mil naised
kogesid tavapérasest vihem
keharahulolu ja vihem
positiivset rahulolutunnet

» Afektiivselt lactud
motivatsioon on madalaim
hommikuti, kuid just
hommikused afektiivsed
hinnangud on kriitilise
tdhtsusega — tugev
hommikune elevus ja
motivatsioon seostub kdige
kindlamalt suurema
objektiivse MVPA-ga pieva
jooksul.

+ Ohtused vdi suvalisel hetkel
kogetud afektiivsed
motivatsiooniseisundid
reaalse liikumismahuga
maérkimisvairselt ei
seostunud.

42



AUTORI LIHTLITSENTS TOO AVALDAMISEKS
Mina, Rein Muda,

1. annan Tartu Ulikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) minu loodud teose “Kehalise aktiivsuse
kavatsuse ja tegeliku kéitumise vahelist lahknevust mdjutavad tegurid: silistemaatiline
iilevaade objektiivselt mdddetud andmetele toetuvatest uuringutest”, mille juhendaja on
Andre Koka, reprodutseerimiseks eesmirgiga seda séilitada, sealhulgas lisada digitaalarhiivi

DSpace kuni autoridiguse kehtivuse loppemiseni.

2. Annan Tartu Ulikoolile loa teha punktis 1 nimetatud teos iildsusele kittesaadavaks Tartu
Ulikooli veebikeskkonna, sealhulgas digitaalarhiivi DSpace kaudu Creative Commonsi
litsentsiga CC BY NC ND 4.0, mis lubab autorile viidates teost reprodutseerida, levitada ja
iildsusele suunata ning keelab luua tuletatud teost ja kasutada teost drieesmargil, kuni

autoridiguse kehtivuse 10ppemiseni.
3. Olen teadlik, et punktides 1 ja 2 nimetatud digused jdévad alles ka autorile.

4. Kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei riku ma teiste isikute intellektuaalomandi ega

isikuandmete kaitse digusaktidest tulenevaid digusi.
Rein Muda

Kuupéev 15.05.2026

43



	KASUTATUD LÜHENDID 
	Töö lühiülevaade: 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Abstract: 
	1. KIRJANDUSE ÜLEVAADE 
	1.1. Planeeritud käitumise teooria ja selle areng 
	1.2. Kavatsuse-käitumise lahknevuse fenomen 
	1.3. Teostusfaasi raamistikud tervisekäitumise muutmisel: HAPA ja M-PAC 
	1.4. Kavatsuse-käitumise lahknevuse moderaatorid 

	2. EESMÄRK, UURIMISKÜSIMUSED JA ÜLESANNE 
	3. METOODIKA 
	3.1. Teaduskirjanduse otsinguprotsess 
	 

	3.2. Teaduskirjanduse valimi moodustamise kriteeriumid 
	3.3. Teaduskirjanduse otsingu tulemused 
	3.4. Teaduskirjanduse kvaliteedi hindamine 

	4. TULEMUSED 
	4.1. Valitud uuringute üldine iseloomustus 
	 

	 
	4.2. Kavatsuse ja objektiivselt mõõdetud käitumise seos ning kavatsuse-käitumise lahknevuse ulatus 
	4.3. Kavatsuse-käitumise lahknevust mõjutavate tegurite analüüs ja süntees 
	4.3.1. Harjumus ja automaatsed protsessid käitumise suunajana  
	4.3.2. Kavatsuse dünaamika ja afektiivsed seisundid  
	4.3.3. Planeerimine, eneseregulatsioon ja kontekstuaalsed tegurid (barjäärid, sotsiaalne tugi)  


	5. ARUTELU 
	5.1. Lühiajaliste kavatsuste ja tegeliku kehalise aktiivsuse vaheline seos ning lahknevuse ulatus 
	5.2. Isikusiseste ajaliselt muutuvate tegurite mõju igapäevaelu mikrodünaamikale: afekt, eesmärkide konflikt ja sotsiaalne tugi 
	5.3. Igapäevaste barjääride ületamine: toimetuleku planeerimise ja täidesaatvate funktsioonide roll 
	5.4. Püsivamate isikutevaheliste omaduste mõju isikusisesele kavatsuse-käitumise lahknevusele 
	5.5. Teaduskirjanduse analüüsist tulenevad praktilised soovitused tulevaste kehalist aktiivsust tõhustavate sekkumisprogrammide disainimiseks 
	5.6. Uurimuse piirangud ja edasised suunad 

	 
	 
	 
	 
	JÄRELDUSED 
	 
	 
	KASUTATUD KIRJANDUS 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	LISAD 
	 

	 
	 
	AUTORI LIHTLITSENTS TÖÖ AVALDAMISEKS  

