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Sissejuhatus

Regulaarne kehaline aktiivsus on tervisliku eluviisi Uks tdhtsaimaid komponente. Lisaks
futsilistele aspektidele mgjutab regulaarne kehaline aktiivsus otseselt laste ja noorukite
emotsionaalset seisundit (Loko, 2002). Minapilt ja enesehinnang noorukieas muutub — oma
isikliku kompetentsi tajumine erinevates mina-kontseptsiooni komponentides (naiteks,
akadeemiline, sotsiaalne, emotsionaalne ja fliisiline mina) on madalaim varajases noorukieas
ja muutub adekvaatseks alles noorukiea I16puks (Malinauskas & Akelaitis, 2015). Varasemalt
on leitud, et aktiivses flusilises tegevuses osalemine mdjutab laste ja noorukite akadeemilist
(Archer & Garcia, 2014; Lees & Hopkins, 2013; Marsh & Kleitman, 2003; Castelli, Hillman,
Buck, & Erwin, 2007; Ortega, Ruiz, Castillo, & Sjostrom, 2008), sotsiaalset (Henry, Gesell,
& Ip, 2016; MacDonald-Wallis, Jago, & Sterne, 2012), emotsionaalset (Lepage & Crowther,
2010; Gauvin, Rejeski, & Norris, 1996) ja flusilist mina (Annesi, 2005; Balsalobre, Sanchez,
& Suarez, 2014; Fox, 1999; Olmedilla, Toro, & Abenza, 2016; Moreno & Cervello, 2005;
Alfermann & Stoll, 2000; Burgess, Grogan, & Burwitz, 2006). Lisaks on leitud, et kehaline
aktiivsus aitab lastel ja noorukitel enesehinnangut tdsta (Coatsworth & Conroy, 2006; Ortega
et al., 2008) ning parandab meeleolu (Harro, 2001; Myrna-Bekas, Kalwa, Stefaniak, &
Kulmatycki, 2012; Lane & Lovejoy, 2001; Wood, Angus, Pretty, Sandercock, & Barton,
2013; Ortega et al., 2008).

Sellest tulenevalt on uurimisprobleemiks kas ja millises aspektis vdiks aktiivse kehalise
tegevusega seotud liikumistreening soodustada osalejate hinnangute paranemist oma
minapildi, tunnete ja meeleolu suhtes seoses aktiivse kehalise tegevusega. Seega on oluline
uurida aktiivse fulsilise tegevuse mdju noorukite emotsioonidele ja emotsionaalse mina
aspektidele. Samuti on oluline uurida liikumistreeningul osalejate hinnanguid labiviidud
litkumistreeningule, et teada saada millistes aspektides olid labiviidud liikumistreeningud
kasulikud. Autorile teadaolevalt pole taolist uurimust Eestis varasemalt 1abi viidud.
Magistritdo eesmargiks on vélja selgitada litkumistreeningul osalejate hinnangud oma
emotsioonidele, emotsionaalsele minale ja l&biviidud treeningule. T66 teema valis autor
lahtudes isiklikust huvist ning liikumistreeningu olulisusest lisaks fudsilistele aspektidele ka
osalejate emotsioonidele ja emotsionaalse mina aspektidele, mistdttu on oluline, et lapsed ja
noorukid osaleksid aktiivses flusilises tegevuses. Uuritavateks valiti varajases noorukieas

olevad 6Opilased (13-15a), kuna oma isikliku kompetentsi tajumine erinevates mina-
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kontseptsiooni aspektides on madalaim just varajases noorukieas (Malinauskas & Akelaitis,
2015).

T60 eesmargist lahtudes pistitati jargmised uurimiskisimused:

1. Missuguseid muutusi esineb liikumistreeningul osalejatel seoses oma emotsioonidega
treeningute jargselt vorreldes liitkumistreeningule eelnenud olukorraga?

2. Missuguseid muutusi esineb liikumistreeningul osalejatel seoses oma emotsionaalse
mina kolme aspektiga (tegelik, ideaalne, sotsiaalne) treeningute jargselt vorreldes
litkumistreeningutele eelnenud olukorraga?

3. Millised on treeningul osalejate hinnangud labiviidud liikumistreeningule treeningu

jargselt?

Antud magistritdo koosneb neljast osast. Lputdd esimeses osas Kirjeldatakse uuringu
teoreetilisi lahtekohti, kus antakse ilevaade mina-kontseptsioonist, fudsilise ja sportliku
tegevuse mojust lastele ja noorukitele, fudsilise tegevuse mojust laste ja noorukite mina-
kontseptsiooni komponentidele (akadeemiline, sotsiaalne, emotsionaalne ja fudsiline mina)
ning flusilise tegevuse majust laste ja noorukite enesehinnangule ja meeleolule. T60 teises
osas Kirjeldatakse uurimismetoodikat — uuringu disaini ja rakendatud liikumistreeningute sisu,
uuritavaid, uurimisinstrumente ning uuringu protseduuri ja andmete analttsi. Kolmandas osas
esitatakse uuringus saadud tulemused ning neljandas osas analliisitakse tulemusi ja
seostatakse neid varasemate uurimistulemustega, esitatakse t60 piirangud ja antakse soovitusi

edasisteks uuringuteks.

Teoreetiline tlevaade

Mina-kontseptsioon

Mina-kontseptsioon (self-concept) tdéhendab indiviidi uskumusi iseendast, sisaldades indiviidi
omadusi ja teadmisi oma minast (Baumeister, 2005). Mina-kontseptsioon on psiihholoogiline
tervik, mis sisaldab inimese tundeid, hoiakuid, hinnanguid ja kirjeldavaid kategooriaid meist

(Pullmann, 2013). Mina-kontseptsioon on organiseeritud, multidimensionaalne ja hierarhiline

ning koosneb erinevatest komponentidest, millest tildine mina-kontseptsioon paikneb tipus.
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Uldine mina-kontseptsioon jaguneb kaheks: akadeemiline ja mitteakadeemiline mina.
Mitteakadeemiline mina jaguneb omakorda sotsiaalseks, emotsionaalseks ja fliusiliseks
minaks (Shavelson, Hubner, & Stanton, 1976). Sotsiaalne mina jaguneb eakaaslaste mina-
kontseptsiooniks ja oluliste teiste mina-kontseptsiooniks. Emotsionaalne mina viitab
spetsiifilistele emotsioonidele nagu drevus, armastus, 6nn, depressiivsus ja viha. Fudsiline
mina sisaldab endas flusilist voimekust ja flusilise valimusega seotud mina (Zahra, Arif, &
Yousuf, 2010). Sirgy (1982) jargi koosneb mina-kontseptsioon tegelikust minast, ideaalsest
minast, sotsiaalsest minast ja ideaal-sotsiaalsest minast. Tegelik mina viitab sellele, kuidas
indiviid end praegusel hetkel tajub, ideaalne mina viitab sellele, kuidas indiviid soovib end
tajuda, sotsiaalne mina sellele, kuidas teised indiviidi tajuvad ning ideaal-sotsiaalne sellele,
kuidas indiviid soovib, et teised teda tajuksid. Kéesolevas uurimistods kasitletakse
emotsionaalset mina kolmest aspektist lahtudes, nagu seda on eelnevalt késitletud (Koiv,

2016) — tegelik, ideaalne ja sotsiaalne mina.

Fuusilise ja sportliku tegevuse moju lastele ja noorukitele

Regulaarne kehaline aktiivsus on terve eluviisi ks tahtsamaid komponente (Loko, 2002).
Harro (2001) pdhjal on kehaline aktiivsus igasugune skeletilihase abil sooritatud liigutus, mis
kutsub esile energia kulu Ule rahulolekutaseme. Md6dukas regulaarne kehaline aktiivsus
lapse- ja noorukieas aitab muuhulgas kaasa luustiku kujunemisele; soodustab lihaskoe
arengut; arendab teisi kehalise vBimekuse liike nagu painduvus, lihasvastupidavus, kiirus ja
tasakaal ning on abiks tervisliku kehakaalu saavutamisel ja séilitamisel (Harro, 2001). Lisaks
mitmetele fulsilistele kasuteguritele aitab flisiline aktiivsus parandada &revust ja
depressiooni ning voimaldada end vabalt valjendada, suurendada enesekindlust ja sotsiaalset
interaktsiooni. Veel on leitud, et futsiliselt aktiivsed noorukid omandavad tervisliku
kaitumisviisi (hoiduvad tubakatoodetest, alkoholist ja narkootikumidest) ning on koolis
kdrgema akadeemilise sooritusega (World Health Organization, 2017). Loko (2002) pdhjal
mojutab kehaline aktiivsus otseselt laste ja noorukite emotsionaalset seisundit. On leitud, et
fhusiline aktiivsus lapse- ja noorukieas parandab vaimset tervist (Loko, 2002; Annesi, 2005).
Spordis osalemine on noorukitele tahtis, kuna see v8imaldab neil omandada ja harjutada
spetsiifilisi sotsiaalseid, flusilisi ja intellektuaalseid oskusi, mis v6ivad olla kasuks néiteks

koolis. Samuti aitab aktiivses fulsilises tegevuses osalemine kuuluda sotsiaalelt heaks
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kiidetud ja véartustatud gruppi, luua toetavaid sotsiaalseid suhteid eakaaslaste ja
taiskasvanutega ning véljakutsetega toime tulla (Eccles, Barber, Stone, & Hunt, 2003).

Flusilise tegevuse moju laste ja noorukite mina-kontseptsiooni komponentidele

Alljargnevalt on alapeatiikkidena vélja toodud fudsilise tegevuse moju jargmistele mina-
kontseptsiooni komponentidele nagu: akadeemiline, sotsiaalne, emotsionaalne ja fitsiline

mina.

Fuusilise tegevuse moju laste ja noorukite akadeemilisele minale

Mitmed uurijad on leidnud seose laste ja noorukite aktiivses fltsilises tegevuses osalemise ja
akadeemiliste saavutuste vahel (Archer & Garcia, 2014; Lees & Hopkins, 2013; Marsh &
Kleitman, 2003; Castelli et al., 2007; Ortega et al., 2008). Loko (2002) pohjal tdstab
sportimine kohusetunnet vaimsete voimete arendamisel. Samuti on 6pilaste puhul leitud, et
futsilises tegevuses osalemine on seotud kdrgemate hinnetega (Archer & Garcia, 2014;
Marsh & Kleitman, 2003). Uurijad Chanal, Sarrazin, Guay ja Boiché (2014) jareldavad, et
osalus kehalise kasvatuse tunnis on seotud parema sooritusega matemaatikas. Samale
jareldusele jéudsid ka Castelli jt (2007), kelle uurimuses leiti fuisilise aktiivsuse seos eduga
matemaatikas ja lugemises. Marsh & Kleitman (2003) viisid Austraalias labi 6 aasta pikkuse
longituuduurimuse, mille I6ppvalimis oli 4250 Gpilast, keda uuriti kokku neljal korral: enne
gumnaasiumi, gimnaasiumi alguses ja 18pus ning kaks aastat parast giimnaasiumi I6petamist.
Uurimusest selgus, et dpilased, kes osalesid rohkem sportlikes tegevustes, kulutasid rohkem
aega kodutoddele ja esitasid rohkem avaldusi tlikoolidesse sisseastumiseks. Need, kes olid
fldsiliselt aktiivsed ka kaks aastat parast gimnaasiumi 16ppu olid rohkem asunud dppima
ulikoolidesse, dppisid tlikoolis kauem, neil olid kérgemad hariduslikud eesmérgid ning

kdrgem haridustase vorreldes flusiliselt mitteaktiivsete dpilastega.
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Fuusilise tegevuse mdju laste ja noorukite sotsiaalsele minale

Aktiivne fulsiline tegevus annab véimaluse sotsiaalseks interaktsiooniks (Kirkcaldy,
Shephard, & Siefen, 2002). Noorukieas saavad eakaaslased aina enam oluliseks osaks
motiveerimisel, otsuste langetamises ja kditumises (Bandura, 1969). Varasemad uurimused on
naidanud, et noorukite osalemine aktiivses fulsilises tegevuses on seotud tajutud sotsiaalse
toetusega sopradelt (Darlow & Xu, 2011; Baker, Little, & Brownell, 2003); perelt (Salvy, de
la Haye, Bowker, & Hermans, 2012; Baker, Little, & Brownell, 2003; Sallis, Prochaska, &
Taylor, 2000), eakaaslastelt (Salvy et al., 2012; Baker, Little, & Brownell, 2003; Kirkcaldy,
Shephard, & Siefen, 2002) ja olulistelt teistelt (Darlow & Xu, 2011; Sallis, Prochaska, &
Taylor, 2000). Samuti on uurijad jareldanud, et sotsiaalsed suhted mdjutavad laste- ja
noorukite osalemist aktiivses fulsilises tegevuses (Henry, Gesell, & Ip, 2016; MacDonald-
Wallis, Jago, & Sterne, 2012). Lisaks on uurijad vélja toonud, et fudsilises tegevuses osalejad
sbbrustasid nendega, kes olid nendega vordvaarselt fuusiliselt aktiivsed (De la Haye, Robins,
Mohr, & Wilson, 2011; Voorhees et al., 2005; MacDonald-Wallis, Jago, Page, Brockman, &
Thompson, 2011; De la Haye, Robins, Mohr, & Wilson, 2010).

Fuusilise tegevuse mdju laste ja noorukite emotsionaalsele minale

Oluline osa emotsioonide véljakujunemisel ja reguleerimisel on spordil. Sporditreeningu
kaigus kogeb inimene r6dmu, rahulolu, aga ka kdhklusi, hirmu ja kurbust (Loko, 2002).
Erinevad uurijad on leidnud, et ka thekordne flisiline tegevus mdjutab indiviidi afektiivseid
seisundeid (Kanning, Ebner-Priemer, & Brand, 2012; Gauvin, Rejeski, & Norris, 1996). On
leitud, et osalemine aktiivses fulsilises tegevuses vBib alandada laste ja noorukite negatiivsete
emotsioonide intensiivsust (Lepage & Crowther, 2010; Gauvin, Rejeski, & Norris, 1996) ja
suurendada positiivsete emotsioonide intensiivsust (Lepage & Crowther, 2010; Gauvin,
Rejeski, & Norris, 1996). Aktiivne fldsiline tegevus aitab vahendada: stressi (Loko, 2002;
Harro, 2001; Myrna-Bekas et al., 2012; Salmon, 2000; Fox, 1999), dngistust (Loko, 2002),
arevust (Fox, 1999; Ortega et al., 2008), depressiooni (Loko, 2002; Myrna-Bekas et al., 2012;
Ortega et al., 2008), kurvameelsust (Harro, 2001; Brosnahan, Steffen, Lytle, Patterson, &
Boostrom, 2004), viha (Myrna-Bekas et al., 2012; Lane & Lovejoy, 2001), segadust (Lane &
Lovejoy, 2001), vasimust (Lane & Lovejoy, 2001; Dunton et al., 2014) ja pinget (Lane &
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Lovejoy, 2001). Aktiivne fulsiline tegevus aitab suurendada selliste positiivsete emotsioonide
intensiivsust nagu: huvitatud olemine (Pasco et al., 2011), erutus (Pasco et al., 2011), 6nn
(Yook, Kang, & Park, 2017), entusiasm (Pasco et al., 2011), energilisus (Dunton et al., 2014;
Kanning, Ebner-Priemer, & Brand, 2012), r66m (Pasco et al., 2011), positiivsus (Malinauskas
& Akelaitis, 2015) ja rahulikkus (Kanning, Ebner-Priemer, & Brand, 2012; Gauvin, Rejeski,
& Norris, 1996).

Fuusilise tegevuse moju laste ja noorukite fuusilisele minale

Erinevad autorid on jareldanud, et aktiivne fudsiline tegevus parandab laste, noorukite ja
taiskasvanute fausilist mina (Annesi, 2005; Balsalobre, Sanchez, & Suarez, 2014; Fox, 1999;
Olmedilla, Toro, & Abenza, 2016; Moreno & Cervello, 2005; Alfermann & Stoll, 2000;
Burgess, Grogan, & Burwitz, 2006). Erinevates uurimustes on vélja toodud, et aktiivses
fudsilises tegevuses osalemine parandab selliseid fliisilise minaga seotud aspekte nagu:
fldsiline aktiivsus (Asci, 2003; Kirkcaldy, Shephard, & Siefen, 2002), koordinatsioon (Asci,
2003), kompetentsus spordis (Asci, 2003; Crocker, Eklund, & Kowalski, 2000; Balaguer,
Atienza, & Duda, 2012), painduvus (Asci, 2003), fuusiline vorm (Kirkcaldy, Shephard, &
Siefen, 2002; Crocker, Eklund, & Kowalski, 2000), kehakaalu alanemine, soovitud kehakuju
saavutamine ja muskulatuuri arendamine (Kirkcaldy, Shephard, & Siefen, 2002; Burgess,
Grogan, & Burwitz, 2006) ning fldsiline atraktiivsus (Crocker, Eklund, & Kowalski, 2000;
Burgess, Grogan, & Burwitz, 2006). Lisaks on Burgess, Grogan & Burwitz (2006) leidnud, et

aktiivses fulsilises tegevuses osalemine parandab noorukite suhtumist oma kehasse.

Fuusilise tegevuse moju laste ja noorukite enesehinnangule

Mina-kontseptsiooni oluliseks osaks on enesehinnang, mis on inimese laiem enese hindamise
vorm (Baumeister, 2005). Enesehinnang on mina-kontseptsiooni kirjeldav ja hinnanguline osa
(Baumeister, Campbell, Krueger, & Vohs, 2003). Pullmann (2003) p&hjal on inimese Gldine
enesehinnang seotud Gledldise psiuhilise heaolu ning toimetulekuga. Seos enesehinnangu ja
onnelikkuse vahel on tugev (Baumeister et al., 2003). K&rgem enesehinnang seostub

rahulolutunde ja dnnelikkusega ning madal enesehinnang on tugevalt seotud
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vastuvotlikkusega negatiivsetele emotsioonidele (Pullmann, 2003; Baumeister, 2005,
Coatsworth & Conroy, 2006, Baumeister et al., 2003; Fox, 1999).

Varasemalt on leitud, et noorukite osav6tt spordist aitab enesehinnangut tdsta (Coatsworth
& Conroy, 2006; Ortega et al., 2008). Uurijad on leidnud, et fulsiline tegevus aitab parandada
fldsilist sooritust, alandada kehamassi ning saavutada soovitud kehakuju ja keha
muskulatuuri, mis viib selleni, et inimesed saavad oma l&hikondlastelt positiivset tagasisidet,
mis omakorda suurendab nende enesehinnangut (Kirkcaldy, Shephard, & Siefen, 2002).
Mitmete autorite uuringute tulemustes on taheldatud, et fulsiline aktiivsus tdstab noorukite
enesehinnangut (Gilani & Dashipour, 2017; Odemis & Adilogullari, 2016; Waldron, 2007,
Loko, 2002; Fox, 1999).

Fuusilise tegevuse mdju laste ja noorukite meeleolule

Suur mdju treeningu edukusele ja sportlase aktiivsusele on heal meeleolul. Meeleolu on
inimese muutlik emotsionaalne seisund, mis mdjutab aktiivsust. Meeleolu on emotsionaalne
haalestatus, millega inimene sooritab teatud tegevust. Hea meeleolu v&ib valjenduda heas,
reipas, aktiivses, emotsionaalselt kdrgendatud vdi halvas, loius, arritatud ja masendunud
enesetundes. Emotsionaalsed seisundid méngivad olulist rolli liigutusoskuste 6ppimisel
(Loko, 2002). On leitud, et kehaline aktiivsus parandab laste ja noorukite meeleolu (Harro,
2001; Myrna-Bekas et al., 2012; Lane & Lovejoy, 2001; Wood et al., 2013; Ortega et al.,
2008) ja vahendab negatiivseid emotsioone (Lane & Lovejoy, 2001; Annesi, 2005). Lisaks on
leitud, et treeningus osalejate meeleolu paraneb isegi peale (ihte treeningut (Myrna-Bekas et
al., 2012; Fox, 1999 ; Kull, 2003; Ekkekakis, 2003; Wood et al., 2013).

Uurimuse eesmark ja uurimisktsimused

Kehaliselt mitteaktiivsetest lastest ja noorukitest saavad suure tbendosusega véaheaktiivsed
taiskasvanud. Lapse- ja noorukieas omandatud liikumisharjumus mdjutab inimese kehalist
arengut ja uldist elukvaliteeti edaspidi. Viimastel aastakiimnetel on paljude maade teadlased
mures laste ja noorukite tiha védheneva litkumisaktiivsuse parast (Harro, 2001). 2013/2014

Oppeaastal labiviidud uuringust (Aasvee et al., 2016) selgus, et vanemaks saades langeb
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modddukas kehaline aktiivsus 11-aastaste hulgas vorreldes 15-aastastega ning tlidrukute seas
on langus kaks korda suurem kui poistel. Ka Harro (2001) jareldas, et litkumisaktiivsus on

eriti vaike just teismeliste tutarlaste hulgas, kellele on eriti teismeeas oluline nende valimus.
Samuti soovitatakse muuta kehalise kasvatuse tunnid lastele atraktiivsemaks ning neidudele

kehalise kasvatuse tundide raames teiste alade kdrval ka erinevate tantsuliikide treeningtunde.

Magistritdd eesmargiks on valja selgitada litkumistreeningul osalejate hinnangud oma
emotsioonidele, emotsionaalsele minale ja labiviidud treeningule. Plstitati jargmised

uurimiskisimused:

1. Missuguseid muutusi esineb liikumistreeningul osalejatel seoses oma emotsioonidega
treeningute jargselt vorreldes liikumistreeningule eelnenud olukorraga?

2. Missuguseid muutusi esineb liikumistreeningul osalejatel seoses oma emotsionaalse
mina kolme aspektiga (tegelik, ideaalne, sotsiaalne) treeningute jargselt vorreldes
litkumistreeningutele eelnenud olukorraga?

3. Millised on treeningul osalejate hinnangud labiviidud liikumistreeningule treeningu

jargselt?

Metoodika

Antud t606s kasutati kvantitatiivset uuringut - hindamisuuringut, kuna uuriti ajaga néhtuses
toimunud muutusi. Kvantitatiivses uurimistoos keskendutakse sotsiaalsetele protsessidele ja
inimese seesmistele nahtustele, véimaldades koguda andmeid paljude uuritavate kohta ja

saadud andmeid analiiisida arvandmete abil (Ounapuu, 2014).

Uuringu disain ja rakendatud litkumistreeningu sisu

Viidi 1&bi hindamisuuring, kus rakendati pre/post disaini (pretest-posttest design), kus

vaatluse all on Uiks katseisikute rithm, kus modtmisi viiakse 1&bi enne ja pérast katsestindmust
(Ounapuu, 2014). Kaesolevas uurimistdés viis téo autor vabatahtlikkuse alusel viiele grupile
kaheksa jarjestikuse nédala jooksul tihel korral nddalas labi litkumistreeninguid (vaheldumisi



Liikumistreeningute mdju osalejatele 12

aeroobika ja Zumba® treeninguid). Treeningute l&biviimise ja andmekogumise periood
koolides oli vahemikus jaanuar kuni marts 2016. Andmeid koguti enne treeningute toimumist
ja vahetult parast treeningute I6ppemist. T66 autor on kvalifikatsioonilt rihmatreeningute
treener ning on labinud Eesti Vdimlemisliidu aeroobika- ja rihmatreeningute treenerite |
taseme koolituskursuse ja Zumba® instruktorikoolituse. Aeroobika on muusika saatel
tsukliliselt korduvate harjutuste ja litkumiskombinatsioonide sooritamine, mille k&igus
haaratakse tegevusse suur osa lihaskonnast ning energiatootmine kulgeb hapniku osalusel.
Aeroobika on universaalne treenimisviis, mis véimaldab valida paljude erinevate stiilide
vahel. Labi viidud aeroobikatreeningud olid olemuselt madala koormusega aeroobikatunnid,
mis pdhinevad erinevatel kdnni- ja sammukombinatsioonidel, kus ei kasutata jooksu ega
hiplemisi. Muusika tempo on rahulik, liikumisi sooritades on vahemalt (ks jalg kogu aeg
kontaktis pdrandaga (Liivak-Riisalo, Neissaar, Ott, & Roosalu, 2007). Zumba® on tantsuline
aeroobne treening, milles vahelduvad madala ja kérge intensiivsusega liigutused Ladina-
Ameerika muusikast inspireeritud ritmide saatel (Zumba, 2017). Kéesoleva t66
aeroobikatreeningu ulesehitus lahtus samadest pdhimdtetest, koosnedes soojendusest,
aeroobika pdhisammudest koosneva kava dppimisest, kava harjutamisest ning venitusest.
Zumba® treening koosnes soojendusest, erinevate lugude saatel litkumisest ning venitusest.
Uhe liikumistreeningu kestvus oli 45 minutit ning treeninguid viidi labi vaheldumisi (s.t neli
korda aeroobikat ja neli korda Zumbat®). Ka Loko (2002) sdnul ei peaks dppe-treeningtunni
kestus Uletama 45-60 minutit ja voiks koosneda traditsioonilisest sissejuhatavast, phi- ja
I6pposast. Treeningute l&biviija valis, et muusikapalad ja liikumised oleksid positiivse

sdnumiga ja uuritavatele eakohased.

Uuritavad

Tabel 1. Eel-ja jarelhindamisel osalenud uuritavate vanus ja arv.

Uuritavate 13 aastat 14 aastat 15 aastat Kokku
vanus/arv (%)
Eelhindamine 22 (31,9%) 38 (55,1%) 9 (13%) 69
Jarelhindamine 22 (36,7%) 30 (50%) 8 (13,3%) 60

Valimi moodustamisel kasutati mugavusvalimi pdhimatet, mis lahtub lihtsa

kattesaadavuse, leitavuse v8i uuritavate koostodvalmiduse pshiméttest (Ounapuu, 2014).
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Ké&esoleva uurimistdo valimi moodustasid kaks gruppi 7. klassi pilasi ja kolm gruppi 8.
klassi Opilasi kahest VVoru linna uldhariduskoolist, kes vanuseliselt kuulusid gruppi 13-15a.
Keskmine uuritavate vanus oli 13,81 (SD=0,648) eluaastat ja kdik uuritavad olid naissoost.
Eelhindamisel vastas ankeetkdsitlustele 69 Gpilast ning jarelhindamisel osales 60 Gpilast (vt
tabel 1). Uuritavad osalesid kaheksa n&dala jooksul tiks kord néadalas liikumistreeningutel
(aeroobika ja Zumba®), mis viidi 1&bi ajavahemikul jaanuar-marts 2016.

Uurimisinstrumendid

Emotsioonide hinnanguleht. Liikumistreeningul osalejad taitsid enne esimest treeningut ja
vahetult pdrast viimast treeningut emotsioonide uurimiseks ankeedi (vt lisa 1), kus oli tarvis
anda hinnang oma emotsionaalsetele seisunditele, mille hindamiseks kasutati 31 esineva
nimetusega emotsiooni hinnangulehte (Feeling checklist: Holmqvist & Armelius, 2000;
eestindatud Kdiv, 2012). Hinnangulehel oli 13 positiivset emotsiooni: abivalmidus, dnn,
innukus, enesekindlus, mdjutatus, pingevaba olemine, armastus, kaastunne, tllatus,
lugupidamine, hoolitsus, huvitatud olemine ja rddm ning 18 negatiivset emotsiooni — viha,
mure, ettevaatlikkus, pettumus, Ukskdiksus, kahtlustus, vastumeelsus, vasimus, dhvardus,
erapooletus, masendus, tiidimus, segaduses olemine, piinlikkus, kaugelolev, kurvastus,
kiundimatus ja petetus. Uuritavatel tuli enne treeningute algust ja vahetult pérast treeningute
I6ppemist markida, kas antud emotsioon esines voi mitte. Ankeedi kiisimused olid esitatud
selle kohta kuidas uuritav end tavaliselt teistega radkides tunneb ning vastavat emotsiooni

vastusena kas ,,jah* vdi ,,ei* mérgistab.

Emotsionaalse mina kolm aspekti. Uuritavate emotsionaalse mina (tegelik, ideaalne ja
sotsiaalne mina) uurimiseks kasutati kisimustikku (vt lisa 2), mille koostamise aluseks voeti
Robert Plutchik’u (1980, ankeedi koostaja: Kdiv, 2005) mille jargi emotsioonid jagunevad
primaarseteks (armastus, alistuvus, aukartus, pettumus, kahetsus, pdlgus, agressioon,
optimism) ja sekundaarseteks (nGustumine, hirm, tllatus, kurbus, vastikus, viha,
etteaimamine, rddm). Sekundaarsed emotsioonid tekivad primaarsete emotsioonide
segunemisel: armastuse ja alistuvuse segunemisel tekib ndustumine; alistuvuse ja aukartuse
segunemisel hirm; aukartuse ja pettumuse segunemisel tllatus; pettumuse ja kahetsuse
segunemisel kurbus; kahetsuse ja pdlguse segunemisel vastikus; pdlguse ja agressiivsuse

segunemisel viha; agressiivsuse ja optimismi segunemisel etteaimamine ning optimismi ja
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armastuse segunemisel rodm. Uuritavatel tuli enne treeningute algust ja vahetult pérast
treeningute 16ppemist hinnata 16 emotsiooni véljendumist 10-punktisel hinnanguskaalal iga
kolme mina aspektiga seoses, kus 1 tahistas tldse mitte iseloomulik minule ja 10 vaga
iseloomulik minule. Tegeliku mina kohta esitati jirgmine kiisimus: ,,Kuidas sa iseloomustad
ennast praegu?“, ideaalset mina uuriti kiisimusega ,,Kuidas sa iseloomustad oma taiuslikku

mina?“ ning sotsiaalse mina kohta kiisiti: ,,Kuidas sa iseloomustad ennast seoses teistega?*.

Tunnete baromeetrid. Iga treeningu jargselt taitsid uuritavad tunnete baromeetri (Kdiv,
2003), millega uuriti osalejate tldist ja hetke meeleolu viie emotsiooni 16ikes. Oli esitatud viis
emotsiooni (hirm, kurbus, rodm, viha, vastikus), mille intensiivsust tuli hinnata 5-pallisel
skaalal, kus 1 oli neutraalne tunne ja 5 tugev tunne, kusjuures uuritav vois kasutada
emotsiooni intensiivsuse tédhistamiseks ka vahepealseid hinnanguid. Uuritavad pidid iga tunde
intensiivust hindama lahtudes kahest aspektist: tildine meeleolu ja meeleolu praegusel hetkel.

Opilastel paluti tunnete baromeetrit téita iga treeningu jargselt s.t kaheksal jarjestikusel korral.

Hinnangud treeningule. Vahetult péarast treeningute 16ppu paluti uuritavatel téita
modifitseeritud ankeet (Musto, 2015) uurimaks treeningul osalejate hinnanguid labiviidud
liikumistreeningule. Uurimisinstrumendi esimene pool (vt lisa 3) koosnes kahest avatud
kisimusest (palun avaldage arvamust ja kirjeldage luhidalt, mis teile kdikide labiviidud
treeningutega seoses meeldis ja ei meeldinud), mis uurisid osalejate hinnanguid l&biviidud
liilkumistreeningule. Opilaste vastused jagati kodeerimisjuhendi alusel kategooriateks,
alakategooriateks ja koodideks. Teine osa uurimisinstrumendist (vt lisa 4) sisaldas endas
kokku 45 vaidet, mis modtsid dpilaste hinnanguid liikumistreeningutele Iahtudes kuuest
aspektist: hinnangud treeningule; hinnangud suhetele ja tagasiside liikumistreeningu kohta;
suhtumised ja hoiakud; hinnangud seoses oma emotsioonide valjendamise ja kontrollimisega;
hinnangud oma minale ja hinnangud oma oskustele. Véaidetele vastamiseks hinnanguskaala:

sobib taiesti, sobib tsna héasti, sobib natukene ja ei sobi ldse.

Uuringu protseduur ja andmete analltis

Uuringu labiviimisel arvestati teadustoo eetikaga, mis néeb ette, et informatsiooni kogudes ei
tohi osalisi kahjustada — tdhelepanu tuleb p6drata aususele, privaatsusele, anonutimsusele ja

konfidentsiaalsusele. Uuritavaid tuleb informeerida kdigest, mis uuringu jooksul toimub ning
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uuritav peab olema vabatahtlikult ndus uuringus osalema (Eetikaveeb, s.a). Sellest lahtudes,
klsiti enne ankeetide jagamist ndusolek kooli juhtkonnalt ning lapsevanematelt uuringu
labiviimiseks. Uurija koostas enne uurimuse toimumist kirja lapsevanematele, mille edastasid
neile kehalise kasvatuse dpetajad, et informeerida lapsevanemaid uurimuse labiviimisest, selle
eesmargist ning ndusoleku palumiseks. Eelhindamise ankeedid jagasid Opilastele kéatte
kehalise kasvatuse Opetajad, keda t60 autor oli eelnevalt teavitanud ankeedi taitmise
labiviimise protsessist. Opilastele selgitati, et uuringus osalemine on vabatahtlik, anontiimne
ja konfidentsiaalne ning tulemusi kasutatakse vaid teaduslikel eesmérkidel autori
magistritdos. Samuti selgitati uuritavatele ankeedile koodi kirjutamise vajalikkust, et tagada
anonulimsus ja viia eel- ja jarelhindamise ankeedid omavahel kokku. Enne treeningute
toimumist selgitas t60 autor uuritavatele treeningute labiviimise korda. Iga treeningu jargselt
palus t60 autor taita uuritavatel tunnete baromeetri. Vahetult parast viimase treeningu
toimumist téitsid uuritavad autori juhendamisel tunnete baromeetri, emotsioonide
hinnangulehe ja emotsionaalse mina kolme aspekti jarelkiisimustiku ning ankeedi treeningu
hinnangute uurimiseks. Andmete sisestamiseks, kodeerimiseks ja jooniste tegemiseks kasutati
andmetdotlusprogrammi MS Excel 2010 ning andmete statistiline analliiis teostati

satistikaprogrammis SPSS Statistics 23.0.

Emotsioonide hinnangulehe analtitisimisel otsiti erinevusi emotsioonide
esinemissagedustes eel- ja jarelhindamise hinnangute vahel, milleks leiti protsentjaotused,
mida vorreldi hii-ruut testiga (Chi-Square Test), olulisusnivooks seati 0,05. Emotsionaalse
mina eel- ja jarelhindamise tegeliku, ideaalse ja sotsiaalse mina kohta leiti hinnanguskaaladel
aritmeetiliste keskmiste vahel statistiliselt olulised erinevused paarisvalimi t-testiga (Paired
Samples T-Test). Olulisuse nivoo véartuseks seati 0,05. Tunnete baromeetri andmete
analusimiseks leiti Gldise ja praeguse meeleolu muutuste uurimiseks hinnanguskaaladel
aritmeetilised keskmised treeningute 16ikes emotsioonide kaupa. Ankeet, millega hinnati
uuritavate hinnanguid labiviidud liikumistreeningule, leiti alaskaalade 18ikes véidete puhul
aritmeetilised keskmised hinnanguskaaladel. Ankeedi avatud kiisimusi analtidsiti kiisimuste
kaupa, kasutades kvantitatiivset sisuanallitisi, kogumaks teavet teksti komponentide struktuuri
ja esinemissageduse kohta (Ounapuu, 2014). Sisuanaliiiisiks koostati kodeerimisjuhend (vt
lisa 5), mille alusel grupeeriti Gpilaste vastused kategooriateks, alakategooriateks ja koodideks
ning arvutati nende esinemissagedus (vt lisa 6). Kodeerimise usaldusvaarsus tagati sellega, et
ekspert juhendaja n&ol kinnitas t66 valiidsust kaaskodeerija rollis. Koigepealt kodeerisid t66

autor ja ekspert omavahel aru pidamata. Eksperdi kodeerimistulemused kattusid t66 autori
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kodeeringutega 95% ulatuses. Parast vorreldi kodeerimist omavahel, kuni jouti arutelu kaigus

kodeerimise osas Uksmeelele.

Andmete kogumiseks kasutatud kisimustike sisereliaabluse leidmiseks on arvutatud
Cronbach’i alfa. Emotsioonide hinnangulehe ankeedi puhul saadi tulemuseks a=0,66,
emotsionaalse mina kiisimustiku puhul 0=0,92 ja hinnangud treeningule ankeedi puhul
a=0,96. Jarelikult on tegemist rahuldava (o > 0,7) ja vaga korge (o > 0,9) sisemise

reliaablusega.

Tulemused

Emotsioonide hinnanguleht

Uurimistulemustest néhtus, et positiivsetest emotsioonidest prevaleerisid uuritavatel
abivalmidus, dnn, innukus, pingevaba olemine, lugupidamine, hoolitsus, huvitatud olemine ja
rodm. VVorreldes positiivseid emotsioone eel- ja jarelhindamisel (vt tabel 2, joonis 1) ilmnes,
et treeningute I6ppedes néitasid kdrgemaid skoore positiivsed emotsioonid — 10 emotsiooni
esinemissagedus tousis (abivalmidus, dnn, innukus, enesekindlus, mdjutatus, kaastunne,
lugupidamine, hoolitsus, huvitatud olev ja r6dm). VVarreldes positiivsete emotsioonide
esinemissagedusi protsentides hii-ruut testiga, ilmnes statistiliselt oluline erinevus positiivse
emotsiooni ,,0nn“ protsentjaotuses (¥>=10.43, p<0,05) ja ,,huvitatud olemine*

protsentjaotustes (y>=7,21, p<0,05).
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Tabel 2. Positiivsete emotsioonide esinemissagedus protsentides treeningust osavdtjate
hinnangul eel- ja jarelhindamisel, ¢ ja p vaartused.

Eel- Jarel-
hindamine hindamine

Emotsioon % % v p
Abivalmidus 75% 93,3% 7,56 0,006
Onn 80% 98,3% 10,43 0,001
Innukus 78,3% 81,7% 0,20 0,648
Enesekindlus 68,3% 75% 0,65 0,418
Madjutatus 31, 7% 38,3% 0,58 0,444
Pingevaba olemine 78,3% 78,3% 0,00 1,000
Armastus 60% 58,3% 0,03 1,853
Kaastunne 55% 65% 1,25 0,264
Ullatus 53,3% 53,3% 0,00 1,000
Lugupidamine 85% 90% 0,68 0,408
Hoolitsus 80% 88,3% 1,56 0,211
Huvitatud olemine 78,3% 95% 7,21 0,007
RA6m 93,3% 98,3% 1,87 0,171

100
/ e Abivalmidus
90 e Onn
/ e |nnukus
————— .
80 Enesekindlus
/ —M@jutatus
70 — = Pingevaba
o e Armastus
A60
e Kaastunne
Ullatus
50
= | ugupidamine
40 = Hoolitsus
/ Huvitatud olemine
30 . . RGOmM
Eelhindamine Jarelhindamine

Joonis 1. Positiivsete emotsioonide esinemissagedus treeningust osavotjatel eel- ja
jarelhindamisel.

Analliusides negatiivsete emotsioonide esinemissagedusi treeningust osavdtjatel eel- ja
jarelhindamisel (vt tabel 3, joonis 2) ilmnes, et 18-st negatiivsest emotsioonist 15 negatiivse
emotsiooni esinemissagedus vahenes vorreldes eelhindamisega (viha, ettevaatlikkus,
ukskoiksus, kahtlustus, vastumeelsus, vasimus, ahvardus, masendus, tiidimus, segaduses
olemine, piinlikkus, kaugelolev, kurvastus, kilndimatus ja petetus). Kolme negatiivse

emotsiooni esinemissagedus suurenes suhteliselt vdrreldes eelhindamisega (mure, pettumus ja
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erapooletus). VVorreldes eel- ja jarelhindamise tulemuste negatiivsete emotsioonide
esinemissagedusi protsentides hii-ruut testiga, ilmnes statistiliselt oluline erinevus
negatiivsete emotsioonide ,,likskdiksus*(¥*=5,92; p<0,05), ,.kahtlustus* (y*=4,44; p<0,05) ja
,vastumeelsus* (y*>=4,18; p<0,05) protsentjaotustes, kui negatiivsed emotsioonid vihenesid

vorreldes treeningutele eelnenud olukorraga.

Tabel 3. Negatiivsete emotsioonide esinemissagedus protsentides treeningust osavotjate

hinnangul eel- ja jarelhindamisel, > ja p véartused.

Eel- Jarel-
hindamine hindamine

Emotsioon % % v p
Viha 3,3% 0% 2,03 0,154
Mure 25% 31,7% 0,65 0,418
Ettevaatlikkus 53,3% 41,7% 1,63 0,201
Pettumus 5% 6,7% 0,15 0,695
Ukskdiksus 16,7% 3,3% 5,92 0,015
Kahtlustus 33,3% 16,7% 4,44 0,035
Vastumeelsus 21,7% 8,3% 4,18 0,041
Vasimus 21,7% 10% 3,06 0,080
Ahvardus 3,3% 1,7% 0,34 0,559
Erapooletus 31,7% 33,3% 0,03 0,845
Masendus 16,7% 6,7% 2,91 0,088
Tudimus 15% 6,7% 2,15 0,142
Segaduses olemine 25% 15% 1,87 0,171
Piinlikkus 18,3% 10% 1,71 0,191
Kaugelolev 16,7% 13,3% 0,26 0,609
Kurvastus 10% 3,3% 2,14 0,143
Kuindimatus 8,3% 3,3% 1,36 0,243

Petetud 10% 3,3% 2,14 0,143
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Joonis 2. Negatiivsete emotsioonide esinemissagedus treeningust osavdtjatel eel- ja
jarelhindamisel.

Eelhindamise andmetele toetudes saab vaita, et treeningus osalejate tldine emotsionaalne
seisund oli positiivne. Positiivsete ja negatiivsete emotsioonide esinemissageduse analtdisist
eel- ja jarelhindamisel néhtus, et treeningute kdigus enamik positiivseid emotsioone
(abivalmidus, dnn, innukus, enesekindlus, mdjutatus, kaastunne, lugupidamine, hoolitsus,
huvitatud olev, r6dm) intensiivistusid. llmnesid statistiliselt olulised erinevused seoses 6nne ja
huvitatud olemisega, mis tutarlastel intensiivistusid treeningute kédigus. Negatiivsete
emotsioonide esinemissagedus vahenes vorreldes eelhindamisega. Ilmnes statistiliselt oluline

erinevus emotsioonide Ukskdiksus, kahtlustus ja tikskdiksus puhul, mille intensiivsus langes.

Emotsionaalse mina kolm aspekti

Uurimistulemustest selgus, et positiivsete emotsioonide osakaal kaldus sageduselt suurenema
ja negatiivsete emotsioonide osakaal vdhenema seoses uuritavate hinnangutega oma
tegelikule minale vorreldes eel- ja jarelhindamise tulemusi (vt tabel 4, joonis 2). Statistiliselt
olulised erinevused ilmnesid jargmiste positiivsete emotsioonide puhul nagu armastus
(t=6,47, p>0,05), r66m (t=7,372, p>0,05), optimism (t=8,85, p>0,05) ja ullatus (t=4,45,
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p>0,05) ning jargmiste negatiivsete emotsioonide korral nagu agressiivsus (t=6,66, p>0,05),
alistuvus (t=5,00, p>0,05), hirm (t=9,13, p>0,05), kahetsus (t=8,53, p>0,05), kurbus (t=11,74,
p>0,05), pettumus (t=8,48, p>0,05), pdlgus (t=7,69, p>0,05), vastikus (t=6,02, p>0,05) ja

viha (t=7,08, p>0,05).

Tabel 4. Tegeliku mina emotsionaalsete aspektide aritmeetilised keskmised
hinnanguskaaladel eel- ja jarelhindamisel, t ja p vaartused.

Tegelik mina
Eel- Jarel- t-

Emotsioon hindamine hindamine  vaéartused p
Agressiivsus 3,23 2,60 6,66 0,000
Alistuvus 3,98 3,60 5,00 0,000
Armastus 6,57 7,17 -6,47 0,000
Aukartus 4,62 4,67 -0,41 0,678
Etteaimamine 5,90 6,02 -0,96 0,341
Hirm 4,15 3,17 9,13 0,000
Kahetsus 3,83 2,85 8,53 0,000
Kurbus 4,25 2,82 11,74 0,000
Nd&ustumine 6,25 6,08 1,48 0,142
Optimism 6,90 8,32 -8,85 0,000
Pettumus 3,45 2,58 8,48 0,000
P&lgus 3,00 2,13 7,69 0,000
RA6m 8,22 9,20 -7,37 0,000
Vastikus 2,72 2,05 6,02 0,000
Viha 3,28 2,27 7,08 0,000
Ullatus 5,47 5,93 -4,45 0,000

armastus
room ndustumine
optimism alistuvus

= eelhindamine

vastikus

kurbus

kahetsus

aukartus o )
= jdrelhindamine

Ullatus

pettumus

Joonis 3. Treeningutel osalenud 6pilaste hinnangud oma tegeliku mina emotsionaalsetele
aspektidele (aritmeetilised keskmised hinnanguskaaladel) eel- ja jarelhindamisel.
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Uurimistulemustest selgus, et positiivsete emotsioonide osakaal sageduselt suurenes ja
negatiivsete emotsioonide osakaal vahenes vorreldes uuritavate hinnanguid oma ideaalsele
minale seoses uuritud emotsioonidega eel- ja jarelhindamise kaigus (vt tabel 5, joonis 4).
Statistiliselt olulised erinevused ilmnesid jargmiste positiivsete emotsioonide puhul nagu
armastus (t=4,21, p>0,05), rddm (t=4,86, p>0,05), optimism (t=5,48, p>0,05) ja ullatus
(t=3,99, p>0,05) ning jargmiste negatiivsete emotsioonide korral nagu agressiivsus (t=6,74,
p>0,05), alistuvus (t=4,38, p>0,05), hirm (t=6,86, p>0,05), kahetsus (t=6,87, p>0,05), kurbus
(t=6,82, p>0,05), pettumus (t=7,87, p>0,05), pdlgus (t=3,08, p>0,05), vastikus (t=5,81,
p>0,05) ja viha (t=7,02, p>0,05).

Tabel 5. Ideaalse mina emotsionaalsete aspektide aritmeetilised keskmised hinnanguskaaladel
eel- ja jarelhindamisel, t ja p vééartused.

Ideaalne mina

Eel- Jarel- t-

Emotsioon hindamine hindamine  vaartused p
Agressiivsus 2,58 1,65 6,74 0,000
Alistuvus 3,90 3,18 4,38 0,000
Armastus 7,48 8,20 -4,21 0,000
Aukartus 4,70 4,70 0,00 1,000
Etteaimamine 6,05 6,27 -1,72 0,091
Hirm 3,35 2,10 6,86 0,000
Kahetsus 3,47 2,17 6,87 0,000
Kurbus 3,23 1,93 6,82 0,000
Nd&ustumine 6,28 6,30 -0,13 0,892
Optimism 7,72 8,95 -5,48 0,000
Pettumus 2,97 2,10 7,87 0,000
Pdlgus 2,23 1,68 3,08 0,003
R36m 9,07 9,70 -4,86 0,000
Vastikus 2,40 1,62 5,81 0,000
Viha 2,88 1,82 7,02 0,000

Ullatus 6,53 6,95 -3,99 0,000
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armastus

rodm noustumine

optimism alistuvus

etteaimamine

= ce|hindamine

agressiivsus
= jdrelhindamine

vastikus

kahetsus

Joonis 4. Treeningutel osalenud 6pilaste hinnangud oma ideaalse mina emotsionaalsetele

aspektidele (aritmeetilised keskmised hinnanguskaaladel) eel- ja jarelhindamisel.

Vaorreldes uuritavate hinnanguid oma ideaalsele minale seoses uuritud emotsioonidega eel-

ja jarelhindamisel (vt tabel 6, joonis 5) selgus, et positiivsete emotsioonide osakaal sageduselt

suurenes ja negatiivsete emotsioonide osakaal vahenes. Statistiliselt olulised erinevused

ilmnesid jargmiste positiivsete emotsioonide puhul nagu roém (t=6,97, p>0,05), optimism

(t=7,90, p>0,05) ja ullatus (t=4,14, p>0,05) ning jargmiste negatiivsete emotsioonide korral
nagu agressiivsus (t=6,30, p>0,05), hirm (t=8,44, p>0,05), kahetsus (t=9,64, p>0,05), kurbus
(t=10,59, p>0,05), pettumus (t=9,10, p>0,05), pdlgus (t=6,89, p>0,05), vastikus (t=6,95,

p>0,05) ja viha(t=7,75, p>0,05).
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Tabel 6. Sotsiaalse mina emotsionaalsete aspektide aritmeetilised keskmised
hinnanguskaaladel eel- ja jarelhindamisel, t ja p vaartused.

Sotsiaalne mina

Eel- Jarel- t-

Emotsioon hindamine hindamine  vaartused p
Agressiivsus 3,02 2,37 6,30 0,000
Alistuvus 3,88 3,73 2,12 0,038
Armastus 6,28 6,63 -2,69 0,009
Aukartus 4,60 4,73 -1,30 0,197
Etteaimamine 5,28 5,50 -2,34 0,022
Hirm 4,02 3,07 8,44 0,000
Kahetsus 4,23 3,10 9,64 0,000
Kurbus 3,93 2,68 10,59 0,000
Noustumine 5,95 6,03 -0,76 0,450
Optimism 6,55 7,92 -7,90 0,000
Pettumus 3,67 2,70 9,10 0,000
P&lgus 2,72 1,92 6,89 0,000
R&6mM 8,12 9,08 -6,97 0,000
Vastikus 2,77 1,90 6,95 0,000
Viha 3,28 2,23 7,75 0,000
Ullatus 5,77 6,23 -4,14 0,000

armastus

vastikus

noustumine

alistuvus

= eelhindamine

kahetsus

aukartus
= jdrelhindamine

tllatus

pettumus

Joonis 5. Treeningutel osalenud Gpilaste hinnangud oma sotsiaalse mina emotsionaalsetele
aspektidele (aritmeetilised keskmised hinnanguskaaladel) eel- ja jarelhindamisel.

Kokkuvotvalt nahtus, et positiivsete emotsioonide osakaal sageduselt suurenes (armastus,

optimism, r60m, ullatus) ja negatiivsete emotsioonide osakaal sageduselt vahenes

(agressiivsus, alistuvus, hirm, kahetsus, kurbus, pettumus, pdlgus, vastikus ja viha) uuritavate

hinnangul oma tegeliku ja ideaalse mina emotsionaalsetele aspektidele treeningute 18ppedes



Liikumistreeningute mdju osalejatele 24

vorreldes treeningutele eelnenud olukorraga. Hinnangud oma sotsiaalse mina
emotsionaalsetele aspektidele treeningute 16ppedes vorreldes treeningutele eelnenud
olukorraga néitasid jargnevate positiivsete emotsioonide nagu optimism, rddm ja tllatus
osakaalu suurenemist ning vahenes jargnevate negatiivsete emotsioonide osakaal nagu

agressiivsus, hirm, kahetsus, kurbus, pettumus, pdlgus, vastikus ja viha.

Seega saab jareldada, et uuritavate tegeliku, ideaalse- ja sotsiaalse mina emotsionaalsed
aspektid vordlusena eel- ja jarelhindamisel muutusid treeningute kaigus ulekaalukalt
positiivseteks, seostudes selliste primaarsete emotsioonidega nagu armastus ja optimism ning
nende segunemisel tekkinud emotsiooniga rodm. Kdige vahem taheldasid uuritavad oma
emotsionaalse mina emotsionaalsete aspektidena selliseid primaarseid emotsioone nagu

pdlgus ja agressiivsus ning nende segunemisel tekkinud emotsiooni viha.

Meeleolu

Erinevate emotsioonide intensiivsuse uurimiseks kasutati ankeeti uurimaks uldist ja hetke
meeleolu viie emotsiooni (viha, kurbus, 6nn, hirm, vastikus) 18ikes iga treeningu jargselt
(kaheksal korral), kusjuures kdrgemad keskmised hinnangud hinnanguskaaladel naitasid
vastavalt emotsioonide esinemise kdrgemat intensiivsust. Selgitati vélja kuidas muutub
uuringus osalejate tldine meeleolu ja hetke meeleolu koigi treeningute 18ikes. Esiteks néitasid
uurimistulemused, et treeningus osalejatel prevaleeris positiivne emotsioon dnn nii tldises
meeleolus kui hetke meeleolus treeningute kaigus (vt joonis 6, 7). Teiseks nahtus, et
negatiivne meeleolu alates teisest treeningust kuni eelviimase treeninguni nditas moningast

langustendentsi.

Tabel 7. Treeningust osavdtjate hinnangud oma Uldisele ja hetke meeleolule (aritmeetilised
keskmised hinnanguskaaladel) treeningute 18ikes emotsioonide kaupa.

Treeningu UIdinNe meeleolu Hetke meeleolu
kord Viha Kurbus Onn Hirm Vastikus Viha Kurbus Onn Hirm  Vastikus

1 kord (N=60) 1,68 1,95 345 182 1,42 1,14 1,24 4,17 1,29 1,08
2 kord (N=57) 1,82 2,07 344 1,68 1,60 1,23 1,32 405 1,30 1,12
3kord (N=55) 156 191 3,16 1,64 1,49 1,13 1,29 380 124 1,16
4kord (N=49) 149 171 365 149 1,35 1,14 1,20 402 122 1,10

5 kord (N=51) 159 1,78 337 149 1,37 1,16 1,35 3,76 1,25 1,25
6 kord (N=54) 163 180 324 1,37 1,39 1,17 1,22 385 117 1,09
7 kord (N=63) 156 1,76 321 1,56 1,25 1,16 1,46 3,73 1,21 1,11

8kord (N=46) 157 2,00 320 1,70 1,39 1,09 1,41 3,72 133 1,04
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Uldise ja hetke meeleolu vordlus viimasel mddtmisel vorreldes esimese mdGtmisega.

Tabelis 7 on toodud tldise meeleolu vordlus viimasel médtmisel vorreldes esimese
mdotmisega. Statistiliselt olulisi erinevusi tldise meeleolu emotsioonide I8ikes ei esinenud.
Vaadates emotsioonide aritmeetiliste keskmiste tulemusi (vt tabel 7), nd&eme tendentsi, et
negatiivsed emotsioonid nagu viha, hirm ja vastikus suhteliselt vahenesid uldises meeleolus
viimasel modtmisel vorreldes esimese mddtmisega. Positiivne emotsioon 6nn vahenes ja
negatiivne emotsioon kurbus suurenes suhteliselt Gldises meeleolus viimasel médtmisel

voOrreldes esimese mddtmisega.

5
4
=¢=\/iha
== Kurbus
3
Onn

1 kord 2 kord 3 kord 4 kord 5 kord 6 kord 7 kord 8 kord
Joonis 6. Uuritavate hinnangud tldisele meeleolule: muutused treeningute kaigus.

Tabelis 7 on toodud uuritavate hinnangud hetke meeleolule viimasel md6tmisel vorreldes
esimese modtmisega. Statistiliselt oluline erinevus esines emotsiooni ,,0nn‘ osas (t=2,30,
p>0,05) — dnn hetke meeleoluna intensiivistus viimasel mddtmisel vorreldes esimese
modtmisega. Statistiliselt olulisi erinevusi ei esinenud hetke meeleolu negatiivsete
emotsioonide viha, kurbus, hirm ja vastikus osas. Vaadates emotsioonide aritmeetiliste
keskmiste tulemusi (vt tabel 7) ndeme tendentsi, et negatiivsed emotsioonid viha ja vastikus
hetke meeleolu osas véhenesid ja kurbus ning hirm sagenesid suhteliselt viimasel md6tmisel

vorreldes esimese mdotmisega.
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Joonis 7. Uuritavate hinnangud hetke meeleolule: muutused treeningute kéigus.

Hinnangud liikumistreeningule

Uuritavate vastuste aritmeetilisi keskmisi seoses ankeediga hinnangud treeningule (vt tabel 8)
alaskaalade 18ikes vorreldes selgus, et kdrgeimad hinnangud seoses treeninguga anti
alaskaalale hinnangud seoses oma emotsioonide véljendamise ja kontrollimisega. Nimelt
hindasid uuritavad ankeedi kiisimuste 10ikes (vt lisa 7) kdrgelt jargmisi emotsioonide
valjendamise ja kontrollimisega seonduvaid vaiteid: tekitas minus rédmu ja naudingut
(M=3,30, N=60), muutis meeleolu paremaks (M=3,22, N=59) ja viis muremdtted ja paha tuju
minema (M=3,18, N=60). Kdrgemad hinnangud alaskaalade 10ikes anti ka alaskaalale
hinnangud oma minale, mille jargmiseid vaiteid ankeedi kiisimuste l8ikes hindasid uuritavad
kdrgelt: sain vabalt ennast valjendada (M=3,15, N=59), mu heaolu suurenes (M=3,12, N=60)
ja tundsin ennast kindlamalt (M=3,03, N=60). Lisaks sai alaskaala hinnangud treeningule
kdrgema keskmise hinnangu ning jargnevaid vaited hinnati alaskaala kiisimuste 16ikes
kdrgelt: soovitan teistele sellisest treeningust osa votta (M=3,70, N=60), peletas igavust
(M=3,45, N=60), iga kord tehti uusi ja huvitavaid harjutusi (M=3,37, N=60) ja meeldis koos
kaia algusest peale (M=3,31, N=59).
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Uuritavate aritmeetiliste keskmiste kdrgemaid hinnanguid saanud alaskaalade sisu
analutsides selgub, et noorukid hindasid kdrgemalt treeningute kaigus paranenud oma
emotsioonide valjendamist ja kontrollimist, hinnanguid oma minale ja hinnanguid
treeningule. Uuritavad nBustusid enim sellega, et treening tekitas neis rddmu ja naudingut,
muutis nende meeleolu paremaks ning viis nende muremdtted ja paha tuju minema. Lisaks
ndustusid uuritavad sellega, et said ennast treeningute kaigus vabalt valjendada, tundsid end
kindlamalt ning nende heaolu suurenes. Hinnangutes treeningule ndustusid liikumistreeningul
osalenud Opilased sellega, et neile meeldis koos kéia algusest peale, treeningud peletasid
igavust, iga kord tehti uusi ja huvitavaid asju ning nad soovitaksid ka teistele sellisest

treeningust osa votta.

Tabel 8. Aritmeetilised keskmised hinnanguskaalal alaskaalade 16ikes seoses hinnangutega
treeningule.

Alaskaala Aritmeetiline keskmine hinnanguskaalal (vastuste arv)
Hinnangud treeningule M=2,75 (N=478)
Hinnangud suhetele ja tagasiside liikumistreeningu kohta M=2,54 (N=415)
Suhtumised ja hoiakud M=2,52 (N=120)
Hinnangud seoses oma emotsioonide véljendamise ja kontrollimisega M=2,85(N=599)
Hinnangud oma minale M=2,79 (N=538)
Hinnangud oma oskustele M=2,69 (N=537)

Hinnangud liikumistreeningule: sisuanaltiiis

Opilaste hinnangute uurimiseks seoses hinnangutega liikumistreeningule kasutati kahte
avatud kisimust: palun avaldage arvamust ja kirjeldage luhidalt, mis teile kdikide labiviidud
treeningutega seoses meeldis ning palun avaldage arvamust ja kirjeldage lihidalt, mis teile
kdikide labiviidud treeningutega seoses ei meeldinud. Opilaste vastused analliusiti
kvantitatiivset sisuanaltitisi kasutades, milleks koostati kodeerimisjuhend (vt lisa 5), mille
alusel grupeeriti dpilaste vastused kategooriateks, alakategooriateks ja koodideks. Kahte
kisimust anallusiti koos ning Gpilaste vastustest kiisimustele moodustus kokku kuus
kategooriat (vt tabel 9), mis sisaldasid kokku 189 kodeerimisthikut, mille hulgast arvutati

kategooriate, alakategooriate ja koodide esinemissagedus (vt lisa 6).
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Tabel 9. Hinnangud liikumistreeningule kategooriad ja esinemissagedus dpilaste hinnangul.

Kategooria Vastuste arv %
Positiivne hinnang litkumistreeningule 139 73,5%
Fudsiliste oskuste areng ja motiveeritus 10 5,3%
Mina 2 1,1%
Suhted 8 4,2%
Negatiivne hinnang litkumistreeningule 25 13,2%
Nouanded seoses treeningu struktuuriga 5 2,7%
Kokku 189 100%

Positiivne hinnang liikumistreeningule

Uuritavate vastustest eristus kategooria positiivne hinnang liikumistreeningule
(esinemissagedus 73,5%). Kdige enam jagunesid positiivsete hinnangute puhul vastused
alakategooriatesse iildine positiivne hinnang liikumistreeningule (22,2%), nditeks ,,mulle
meeldis Uldse kdik®. Jargnevalt andsid osalejad positiivse hinnangu treenerile (18,5%), mis
jagunes omakorda treeneri tildiseks positiivsuseks (10%), nt ,,mulle meeldis, et treener nautis
seda mis ta tegi“, rodomsameelsuseks ja 1dbususeks (6,9%), nt ,,meeldis, et treener/dpetaja
naeratas kogu aeg“ ning heatahtlikkuseks ja sobralikkuseks (1,6%), nt ,,meeldis treener, kes
oli heatahtlik, rahulik®. Lisaks andsid uuritavad positiivse hinnangu liikumistreeningul
kasutatud konkreetstele fiitisilistele harjutustele (11,1%), nt ,,meeldisid need tantsusammud
mis aeroobikas olid* ja treeningul kasutatud muusikale (11,1%) nt ,,meeldisid positiivsete
emotsioonidega laulud®. Veel hindasid uuritavad aktiivset kehalist tegevust tildiselt

positiivselt (10,6%), tuues nditeks ,,mulle meeldis aktiivne liikumine®.
Flusiliste oskuste areng ja motiveeritus

Opilaste vastuste puhul esinesid alakategooriatena uute fuisiliste oskuste ppimine (2,1%), nt
,mulle meeldis dppida uusi asju®, harjutuste joukohasus ja motivatsioon oskusi omandada
(1,6%), nt ,,kui kohe liigutusest aru ei saanud, sain mitu korda proovida“ ning harjutuste

joukohasus ja ebakopetentsus (1,6%), kus toodi néitena ,,ma olen endas natuke ebakindel*.
Mina

Kategooria mina alla kuulus (ks alakategooria, milleks oli positiivsete emotsioonide
tekkimine (1,1%), mida vastajad kirjeldasid: ,,meeldis, et sai hommikut alustada alati

réomsalte.
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Suhted

Kategooria suhted koosnes kahest alakategooriast milleks olid grupi positiivne meeleolu ja
kliima (3,1%), nt ,,mulle meeldis positiivne 6hkkond* ning eakaaslastega koos olemine

(1,1%), nt ,,meeldis sdpradega koos olemine*.
Negatiivne hinnang litkumistreeningule

Enim toodi vélja alakategooria negatiivne hinnang konkreetse flisilise harjutuse kohta
(6,3%), niiteks ,,ei meeldinud, et me ei 6ppinud kas vdi hte tantsu pahe®. Kategooria alla
kuulus veel alakategooria negatiivne hinnang konkreetse fusilise harjutuse kordamise kohta

(5,3%), nt , liigutusi korrati liiga palju®.
Nduanded seoses treeningu struktuuriga

Kategooria nduanded seoses treeninguga hdlmab endas alakategooriaid tempo (1,1%), nt
,»moned kavad oleksid vdinud olla veel energilisemad®, aeg (0,5%), nt ,,...ei meeldi hommikul

vara arkamine* ning kestvus (1,1%), mida kirjeldati ,,kahju, et nii kiirelt 1&bi sai*.

Arutelu

Magistritod eesmargiks oli vélja selgitada liikumistreeningul osalejate hinnangud oma
emotsioonidele, emotsionaalsele minale ja l&biviidud treeningule, milleks viidi I&bi kaheksa

jarjestikuse nédala jooksul Ghel korral nadalas labi litkumistreeninguid.

Viidi labi hindamisuuring, millega esmalt selgitati valja véimalikud muutused
litkumistreeningul osalejatel seoses oma emotsioonidega treeningute jargselt vorreldes
liikumistreeningule eelnenud olukorraga. Uurimistulemustest ilmnes tendents, et treeningute
alguses vorreldes treeningutejargse moéotmisega litkumistreeningul osalenud tudrukutel
enamik positiivseid emotsioone intensiivistusid (abivalmidus, dnn, innukus, enesekindlus,
mdjutatus, kaastunne, lugupidamine, hoolitsus, huvitatud olev ja rd6m) ja negatiivsete
emotsioonide intensiivsus langes (viha, ettevaatlikkus, tikskdiksus, kahtlustus, vastumeelsus,
vasimus, &hvardus, masendus, tidimus, segaduses olemine, piinlikkus, kaugelolev, kurvastus,
kiundimatus ja petetus). Vorreldes eel- ja jarelhindamise (jaanuar 2016 ja marts 2016)

tulemusi, ilmnesid liikumistreeningul osalenud tiidrukutel statistiliselt olulised erinevused



Liikumistreeningute mdju osalejatele 30

onnetundes ja huvitatud olemises, mis treeningute véltel intensiivistusid ning negatiivsetest
emotsioonidest ukskdiksuse, kahtlustuse ja vastumeelsuse puhul, mille puhul ilmnes
kahanemine intensiivsuselt. Ka eelnevates uurimustes on leitud, et osalemine aktiivses
fldsilises tegevuses vOib alandada laste ja noorukite negatiivsete emotsioonide intensiivsust
(Lepage & Crowther, 2010; Gauvin, Rejeski, & Norris, 1996) ja suurendada positiivsete
emotsioonide intensiivsust (Lepage & Crowther, 2010; Gauvin, Rejeski, & Norris, 1996).
Erinevates uurimustes on selgunud, et osalemine aktiivses fulsilises tegevuses aitab
vahendada selliseid negatiivseid emotsioone nagu kurvameelsus (Harro, 2001; Brosnahan et
al., 2004), viha (Myrna-Bekas et al., 2012; Lane & Lovejoy, 2001), segadus (Lane &
Lovejoy, 2001) ja vasimus (Lane & Lovejoy, 2001; Dunton et al., 2014) ning suurendada
selliste positiivsete emotsioonide intensiivsust nagu: 6nn (Yook, Kang, & Park, 2017),
huvitatud olemine (Pasco et al., 2011), innukus (Pasco et al., 2011) ja enesekindlus (YooK,
Kang, & Park, 2017; Kirkcaldy, Shepard, & Siefen, 2002).

Lisaks ilmnes, et liikumistreeningul osalenud tiidrukutel prevaleeris positiivhe emotsioon
onn nii tldises kui ka hetke meeleolus treeningute kdigus. Seoses oma uldise meeleoluga
treeningute jargselt vorreldes liikumistreeningule eelnenud olukorraga ilmnes antud
uurimuses osalejatel tendents, et negatiivsed emotsioonid (viha, hirm, vastikus) suhteliselt
vahenesid. Positiivne emotsioon dnn véahenes ja negatiivne emotsioon kurbus intensiivistus
suhteliselt Gldises meeleolus treeningute jargselt vorreldes liikumistreeningule eelnenud
olukorraga. Treeningute alguses oli tlidrukute dnnetunne madalam, seejérel nahtus
uurimistulemustest, et labiviidud treeningute kaigus ilmnes 6nnetunde tdus ning
stabiliseerumine ja langus treeningute 16ppedes. Negatiivne meeleolu alates teisest treeningust
kuni eelviimase treeninguni nditas moningast langustendentsi. Muutusi meeleolus v6ib
selgitada asjaolu, et treeningutel osalenud tidrukud voisid olla treeningute alguses elevil
seoses uue treeningu algusega ning treeningperioodi 18ppedes tunda ennast héiritult seoses
rutiini muutusega. Ka avatud vastustega kisimustele antud vastuste analiilisiga selgus, et
uuritavate arvates oleksid treeningud vdinud kauem kesta. Loko (2002) toob vélja, et
treeningutel dpetamise kaigus toimub jark-jarguline Gleminek teadmatuselt teadmisele ning
treeningute esimeses etapis toimub treenitavate psulhilise seisundi normaliseerimine, teravate

elamuste tletamine ning hirmu ja teiste negatiivsete emotsioonide véaltimine.

Teise uurimiskusimusega sooviti valja selgitada muutused emotsionaalse mina kolmes
aspektis (tegelik, ideaalne, sotsiaalne) liikumistreeningul osalejatel treeningute jargselt

vorreldes liikumistreeningule eelnenud olukorraga. Selgus, et litkumistreeningul osalenud
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tidrukute emotsionaalse mina aspektides tegelik ja ideaalne mina esinesid muutused
positiivsete emotsioonide osakaalus, mis sageduselt suurenesid (armastus, optimism, rédm,
ullatus) ning negatiivsete emotsioonide osakaalus, mis sageduselt vahenesid (agressiivsus,
alistuvus, hirm, kahetsus, kurbus, pettumus, pdlgus, vastikus ja viha) treeningute I16ppedes
vorreldes treeningutele eelnenud olukorraga. Hinnangud oma sotsiaalse mina
emotsionaalsetele aspektidele treeningute 16ppedes vorreldes treeningutele eelnenud
olukorraga néitasid osakaalu suurenemist seoses selliste positiivsete emotsioonidega nagu
optimism, r6dm ja Ullatus ning véhenes selliste negatiivsete emotsioonide osakaal nagu
agressiivsus, hirm, kahetsus, kurbus, pettumus, pdlgus, vastikus ja viha. Seega saab jareldada,
et litkumistreeningul osalenud tiidrukute emotsionaalse mina kolm aspekti treeningute jargselt
vorreldes liikumistreeningule eelnenud olukorraga muutusid treeningute kadigus tlekaalukalt
positiivseteks ning negatiivsete emotsioonide osakaal emotsionaalse mina aspektides langes.
Tudrukute emotsionaalse mina aspektid seostusid selliste primaarsete emotsioonidega nagu
armastus ja optimism ning nende segunemisel tekkinud emotsiooniga rédm ja kdige vahem
taheldasid uuritavad oma emotsionaalse mina aspektidena selliseid primaarseid emotsioone
nagu pdlgus ja agressiivsus ning nende segunemisel tekkinud emotsiooni viha. Ka Kéiv
(2016) uurimusest selgus, et kontrollgrupi kuuluvatel dpilastel esinesid kérgemad positiivsed
hinnangud oma tegelikus ja sotsiaalses minas selliste positiivsete emotsioonide puhul nagu
optimism, r6dm ja Ullatus. Lisaks on leitud, et ka hekordne fudsiline tegevus mojutab
indiviidi afektiivseid seisundeid (Kanning, Ebner-Priemer, & Brand, 2012; Gauvin, Rejeski,
& Norris, 1996). Osalemine aktiivses flusilises tegevuses voib alandada laste ja noorukite
negatiivsete emotsioonide intensiivsust (Lepage & Crowther, 2010; Gauvin, Rejeski, &
Norris, 1996) ja suurendada positiivsete emotsioonide intensiivsust (Lepage & Crowther,
2010; Gauvin, Rejeski, & Norris, 1996). On naidatud, et parast aktiivset flusilist tegevust
alanesid inimesel sellised negatiivsed emotsioonid nagu arevus (Fox, 1999; Ortega et al.,
2008, kurvameelsus (Harro, 2001) ja viha (Myrna-Bekas et al., 2012; Lane & Lovejoy, 2001).
Aktiivne fldsiline tegevus aitab suurendada selliste positiivsete emotsioonide intensiivsust
nagu optimism (Malinauskas & Akelaitis, 2015) ja r6dm (Pasco et al., 2011). Aktiivses
fhusilises tegevuses osalemine tdstab kompetentsust spordis (Asci, 2003; Crocker, Ekklund &
Kowalski, 2000; Balaguer, Atienza, & Duda, 2012). Malinauskas & Akelaitis (2015) pdhjal
on positiivne mdju nooruki enesehinnangule sellel, kui dpilane tajub, et on fulsilises
tegevuses edukas ja usub, et ka teised tunnustavad tema kompetentsust, kutsudes seeldbi esile

positiivsust.
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Kolmanda uurimiskiisimusega selgitati valja treeningul osalejate hinnanguid labiviidud
litkumistreeningule treeningu jargselt. Selgus, et treeningul osalenud tiidrukute hinnangud
labiviidud liikumistreeningule treeningu jargselt olid valdavalt positiivsed. Ankeedi
alaskaalade aritmeetiliste keskmiste kérgemaid hinnanguid analliisides selgus, et antud
uurimuses osalenud tidrukud hindasid kérgemalt oma emotsioonide véljendamist ja
kontrollimist, hinnates kdrgemalt vaiteid tekitas minus rddmu ja naudingut, muutis meeleolu
paremaks ja viis muremotted ja paha tuju minema. Ka Loko (2002) pdhjal kogeb inimene
sporditreeningu kaigus rddmu ja rahulolu ning on leitud ka, et kehaline aktiivsus parandab
laste ja noorukite meeleolu (Harro, 2001; Myrna-Bekas et al., 2012; Lane & Lovejoy, 2001;
Wood et al., 2013; Ortega et al., 2008) ning vahendab negatiivseid emotsioone (Lane &
Lovejoy, 2001; Annesi, 2005). Lisaks hindasid uuritavad kérgelt hinnanguid oma minale,
hinnates kdrgelt vaiteid sain vabalt ennast véljendada, mu heaolu suurenes ja tundsin ennast
kindlamalt. Ka WHO (2017) pdhjal annab aktiivses flisilises tegevuses osalemine véimaluse
enesevaljenduseks. Mitmed uurijad on leidnud, et aktiivse fusilise tegevuse tagajarjel
suureneb osalejate heaolu (Myrna-Bekas et al., 2012; Annesi 2005; Kirkcaldy, Shephard, &
Siefen, 2002; Fox, 1999; Archer & Garcia, 2014; Gauvin, Rejeski, & Norris, 1996;
Alfermann & Stoll, 2000) ning tduseb enesehinnang (Coatsworth & Conroy, 2006; Ortega et
al., 2008; Gilani & Dashipour, 2017; Odemis & Adilogullari, 2016; Waldron, 2007, Loko,
2002; Fox, 1999). Omavahel on tihedalt seotud ka inimese subjektiivne heaolu ja kdrgem
enesehinnang — Pullmann (2003) pdhjal on tiheks kdige enam raporteeritud tulemuseks
enesehinnangu uuringutes seos uldise heaoluga, kus kdrgem enesehinnang seostub
rahulolutunde ja dnnelikkusega. Veel hindasid litkumistreeningul osalenud tiidrukud kdrgelt
labiviidud treeninguga seonduvaid véiteid — soovitan teistele sellisest treeningust osa vétta,
peletas igavust, iga kord tehti uusi ja huvitavaid harjutusi, meeldis koos kéia algusest peale.
Uurimuses osalenud tidrukute hinnangutest voib jareldada, et nad jaid labiviidud
litkumistreeningutega rahule. Kdige tdhtsamaks on lapsed ja noorukid treeningutel pidanud
seda, et treeningutel oleks 16bus ja huvitav (Hannus et al., 2008). Loko (2002) p&hjal voib
inimene kaotada huvi treeningute vastu, kui treeningud on tihesugused ja monotoonsed ning

edu toovad treeningud, mis kutsuvad esile huvi ning rahulolu.

Hinnangud litkumistreeningule avatud kisimuste sisuanaliitsist selgus, et kdige ronkem
vastuseid jagunes kategooria alla positiivne hinnang litkumistreeningule, mis sisaldas endas
positiivseid hinnanguid treeningule tldse ja treenerile, mille puhul toodi valja treeneri Gldine

positiivsus, r6dmsameelsus, 16busus, heatahtlikkus ja s6bralikkus. Hannus jt (2008) p&hjal on
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treeningu edukuse pdhitagajaks treener ja treeneri isiksus. Liivak-Riisalo, Ott & Roosalule
(2007) toetudes suhtub hea aeroobikatreener oma todsse entusiasmiga, mida véljendab
treeneri avatud olek, kehakeel ja naeratus. Samuti on oluline treeneri hea suhtlemisoskus —
treeningut 1&bi viies positiivne ja heatahtlik ning Gpetamisel innustav ja hea motiveerija. Loko
(2002) pdhjal on noortega tootava treeneri tdhtsaimad omadused headus, 16busus, talent ja
t00armastus. Ka Richardson jt (2005) toovad valja, et entusiastlik, teadlik ja toetav treeningu
labiviija on sama oluline kui treening ise. Lisaks andsid treeningutel osalejad positiivse
hinnangu liikumistreeningul kasutatud futsilistele harjutustele, kehalisele tegevusele Gldiselt
ning treeningul kasutatud muusikale. Muusika on liikumise abivahend ning heas ritmis
muusika on kogu aeroobikatunni aluseks, andes emotsionaalse laengu ning luues meeleolu,
mis innustab litkkuma ning muudab selle nauditavaks (Liivak-Riisalo, Ott, & Roosalu, 2007).
On vélja toodud, et treeningus osalejatel esines parem meeleolu peale treeningut, kus kasutati
muusikat (Myrna-Bekas et al., 2012). Ka Karageorghis & Pries (2008) jéargi parandab
muusika treeningu kogemust, aidates tajuda mdodukalt rasket treeningut I6busana. Muusika
mdjutab vahe seda, kuidas treenija end tunneb, kuid muusikal on arvestatav mdju sellele,
kuidas treeningul osaleja ennast tunneb. Veel tdid uuritavad valja uute fudsiliste oskuste
Oppimise, harjutuste joukohasuse ning motivatsiooni fudsilisi oskusi omandada ning enese
ebakompetentsuse flusiliste oskuste vallas. Loko (2002) pdhjal on treeningu kéigus tahtis, et
osalejatel tugevneks veendumus selles, et plstitatud tlesanded on joéukohased. Positiivseid
emotsioone esilekutsuvad harjutused on sellised, mis hasti dnnestuvad ja mille areng on
nahtav. Edu kutsub esile emotsionaalse rahulduse, millega kaasneb ka huvi tdus. Treeningus
osalenud tudrukud poorasid tahelepanu ka suhetega senduvale treeningu kaigus, andes
positiivse hinnangu grupi meeleolule ja kliimale ning eakaaslastega koos olemisele. Ka
Plante, Coscarelli & Ford (2001) leidsid, et treeninguga kaasnevatel sotsiaalsetel aspektidel
on positiivne mdju treenitavatele ja treeningkogemusele, kuna koos teistega treeningul
osalemine mojub stressi alandavalt ja rahustavalt. Pullmann (2003) p&hjal on positiivne
meeleolu seotud eelkbige aktiivse sotsiaalse tegutsemisega, kus keskkonda néhakse
positiivsete kogemuste allikana. Lisaks andsid uuritavad labiviidud liikumistreeningule
maoningatel juhtudel negatiivseid hinnanguid, tuues vélja konkreetsed fldsilised harjutused ja
harjutuste kordamise ning nduandeid seoses treeningu struktuuriga (nt treeningu pikkuse
kohta). Toetudes Loko (2002) kirjutatule, on harjutamismeetod sportlikes tegevustes peamine,

kuna see on Opitava sustemaatiline ja sihiparane kordamine.
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Uurimuse piirangud ja soovitused edaspidiseks

Ké&esoleva magistritdo kitsaskohaks on vordlemisi vaike valim — vastasid kokku 69 uuritavat,
kellest 18ppvalimis osales 60 uuritavat. Edaspidi oleks otstarbekas uurimusse kaasata suurem
valim, et saada Uldistatavamaid tulemusi. Jargmistes uurimustes vOiks treeningute labiviimise
periood olla pikem, et uurida labiviidud treeningutel osalejate muutusi oma emotsioonides,
emotsionaalse minas, enesehinnangus ja meeleolus. Enesekohased ankeedid on heaks viisiks
koguda informatsiooni uuritavate sisemiste seisundite kohta, kuid nendega ei saa tagada
uuritavate vastuste tapsust (Lepage & Crowther, 2010). Seetdttu vdiks edaspidi uurimusse
kaasata ka teisi respondente, et saada mitmete uuritavate hinnangud. Edaspidi v3iks uurida ka
seda, kes liikumistreeningutes osalejatest on varasemalt taoliste lilkumistreeningutega kokku
puutunud ning vorrelda varasemalt osalenute ja esmakordselt osalejate muutusi oma
emotsioonides, emotsionaalses minas ja hinnangutes litkumistreeningule. Kuna kaesolev
uurimisto6 keskendus liikumistreeningute metoodikatest tihele spetsiifilisele — Zumba® ja
aeroobika, mdjule tidrukute emotsioonide, emotsionaalse mina, enesehinnangu ja meeleoluga

seonduvalt, siis ei ole tulemused laiendatavad teistele liikumistreeningutele ja poistele.

Kokkuvote

Pealkiri: Liikumistreeningul osalejate hinnangud oma emotsioonidele, emotsionaalsele minale

ja labiviidud treeningule

Ké&esolevas magistritdos seati eesmérgiks vélja selgitada liikumistreeningul osalejate
hinnangud oma emotsioonidele, emotsionaalsele minale ja labiviidud treeningule.
Hindamisuuringu raames viidi perioodil jaanuar kuni mérts 2016 labi kaheksa jarjestikuse
nédala jooksul thel korral nadalas 1&bi viiele grupile (7. klassi ja 8. klassi tidrukutele) kahest
Voru linna tldhariduskoolist. Ldpliku valimi moodustasid need 60 Gpilast, kes vastasid
ankeetkdsitlustele nii enne kui ka vahetult parast treeninguid.

Labiviidud uurimuses kasutati uurimiskiisimustele vastuste leidmiseks nelja enesekohast
ankeeti: (1) emotsioonide hinnangulehte, millega hinnati 31 esineva nimetusega emotsiooni,

(2) kiisimustikku, millega hinnati uuritavate emotsionaalse mina kolme aspekti — tegelikku,
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ideaalset ja sotsiaalset mina, (3) tunnete baromeetrit, millega uuriti osalejate tldist ja hetke
meeleolu ning (4) ankeeti, millega uuriti osalejate hinnanguid l&biviidud liikumistreeningule
nii avatud kisimustega kui suletud kiisimustega, mis jagunesid alaskaaladeks: hinnangud
treeningule; hinnangud suhetele ja tagasiside treeningu kohta; suhtumised ja hoiakud;
hinnangud seoses oma emotsioonide véljendamise ja kontrollimisega; hinnangud oma minale

ja hinnangud oma oskustele.

Uurimistulemustest selgus, et litkumistreeningutel osalenud tdrukute positiivsed
emotsioonid intensiivistusid (abivalmidus, dnn, innukus, enesekindlus, mdjutatus, kaastunne,
lugupidamine, hoolitsus, huvitatud olev, rédm) ja negatiivsete emotsioonide intensiivsus
langes (viha, ettevaatlikkus, ukskdiksus, kahtlustus, vastumeelsus, vasimus, dhvardus,
masendus, tldimus, segaduses olemine, piinlikkus, kaugelolev, kurvastus, kiiindimatus,
petetus). Statistiliselt olulised erinevused vorreldes eel-ja jarelhindamisega ilmnesid
positiivsetest emotsioonidest dnnetundes ja huvitatud olemises ning negatiivsetest
emotsioonidest tikskbiksuse, kahtlustuse ja vastumeelsuse puhul. Liikumistreeningul osalenud
tdrukutel prevaleeris positiivne emotsioon 6nn nii tldises kui ka hetke meeleolus treeningute
kaigus. llmnes tendents, et tldises meeleolus treeningute jargselt vorreldes
liikumistreeningule eelnenud olukorraga negatiivsed emotsioonid (viha, hirm, vastikus)
suhteliselt vahenesid. Negatiivne meeleolu alates teisest treeningust kuni eelviimase

treeninguni naitas moningast langustendentsi.

Antud uurimuses osalejatel seoses oma emotsionaalse mina aspektidega (tegelik, ideaalne,
sotsiaalne) ilmnes, et positiivsete emotsioonide osakaal suurenes ja negatiivsete emotsioonide
osakaal vahenes. Treeningul osalenud tidrukute hinnangud l&biviidud liikumistreeningule
treeningu jargselt olid valdavalt positiivsed. Uurimuses osalejad hindasid kdrgemalt jargmisi
aspekte seoses labiviidud treeninguga: oma emotsioonide valjendamine ja kontrollimine;
mina ja hinnangud labiviidud liikumistreeningule. Avatud kiisimustega vastuste analliusist
selgus, et kdige rohkem vastuseid jagunes kategooria alla positiivne hinnang
liitkumistreeningule, mis sisaldas positiivseid hinnanguid treeningule tldse ning treenerile.
Veel tulid tidrukute antud vastustest valja positiivsed hinnangud liikumistreeningul kasutatud
konkreetsetele flitsilistele harjutustele, treeningul kasutatud muusikale ja tldisele kehalisele
aktiivsusele. Lisaks tdid uurimuses osalenud Opilased vélja uute fusiliste oskuste dppimise,
harjutuste joukohasuse ning motivatsiooni fliisilisi oskusi omandada ning enese
ebakompetentsuse fliusiliste oskuste vallas. Treeningus osalenud tiidrukud p6drasid

tdhelepanu ka suhetega seonduvale treeningu k&igus, andes positiivse hinnangu grupi
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meeleolule ja kliimale ning eakaaslastega koos olemisele. Veel andsid tudrukud labiviidud
litkumistreeningule mdningatel juhtudel negatiivseid hinnanguid, tuues vélja konkreetsed

fldsilised harjutused ja harjutuste kordamise ning nduandeid seoses treeningu struktuuriga.

Hindamisuuringu tulemustele toetudes vdib Vvéita, et paranesid liikumistreeningutel
osalenud tudrukute emotsioonid, meeleolu ja emotsionaalse mina aspektid ning treeningule
anti valdavalt positiivne hinnang. Jarelikult vdib antud uuringu puhul véita, et labiviidud
litkumistreeningud olid sekkumisena t6husad, parandades osalejate emotsioone, meeleolu ja

emotsionaalse mina aspekte.

Summary

Title: Participants’ Evaluations of Physical Exercise Training on Their Emotions, Emotional

Self and the Applied Training

The master’s thesis aims to identify the effects of physical exercise training on
participants’ evaluations of physical exercise training on their emotions, emotional self and
the applied training. The study was carried out during the period from January to March 2016
for eight concecutive weeks, once a week for five groups (7th and 8th form teenage girls)
from two schools of VVoru at Estonia. The final sample consisted of 60 students who
responded to the survey questionnaires before the beginning and instantly after the trainings.

Four self-reported questionnaires were used to find the answers to the research questions:
(1) a feeling checklist, which was used to evaluate 31 current emotions, (2) a questionnaire
that assessed the aspects of the emotional self (actual, ideal and social self) of the subject, (3)
a feeling barometer, which was used to assess the participants’ general and current mood, (4)
the form by which the participants were asked to assess the training conducted with open-
ended questions and closed questions, which were divided into following subscales: the
assessment of the training; the assessment of relationships and feedback on the trainings;
attitudes and behaviors; the assessments regarding their emotional expression and emotional

control; the assessment of self and the assessment of their skills.
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The results of the research showed that with trainings, the girls that participated, their
positive emotions intensified (helpfulness, happiness, enthusiasm, confidence, affected,
compassion, respect, care, interested, joy) and negative emotions intensities decreased (anger,
cautiousness, disinterest, suspicion, reluctance, fatigue, menace, depression, boredom, being
confused, awkwardness, distant, sadness, inadequate, deceived). Compared to pre- and
posttest, statistically significant differences ocurred in the positive emotions of happiness and
the feeling of being interested and in the negative emotions of disinterest, reluctance and
suspicion. During tranings the participants’ positive emotion happiness dominated in both —
general and current mood. There was a tendency that the negative emotions (anger, fear,
disgust) relatively decreased in the general mood of paticipants after training compared with
the situation before the training. There was a slight decline of negative mood from the second

to the penultimate training.

In this study the aspects of emotional self (actual, ideal, social) showed the increase in
proportion of positive emotions and negative emotions proportion decreased. Girls who
participated in trainings assessed trainings as predominantly positive. The participants of the
study assessed the following aspects of training positively: expressing of emotions and
emotional control; self and the assessments of the trainings. The analysis of answers of the
open-ended questions of the trainings showed, that most of the responses were divided into
the category positive assessments of the applied training and positive assessment of trainer.
The participants of the study brought on positive assessments of specific physical exercises,
music used on the trainings and physical activity generally. In addition, the students who
participated in the trainings brought out the learning of new physical skills, feasibility of the
exercises and the motivation to aquire new physical skills and self incompetence in physical
skills. The girls who participated in the trainings turned their attention to relationships during
trainings, giving positive assessment for mood and climate of the group and being with their
peers. In some caseses the girls who participated in the trainings gave negative assessments,
bringing out specific physical exercises, the repetition of exercises and advice on training

structure.

Based on the results of the pre-post design study, it can be stated that the participants’
emotions, mood and the aspects of the emotional self improved and they gave overall positive
evaluations to the applied physical exercise trainings. Therefore it can be stated, that for a
given study, the trainings were effective interventions, improving the participants’ emotions,

mood and the aspects of emotional self.
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Téanusdnad

Soovin tanada koiki, kes k&esoleva uurimistdo valmimisse panustasid — uurimuses osalenud

Opilased, dpetajad, koolide juhtkonnad. Samuti soovin tdnada oma pereliikmeid ja elukaaslast
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Lisad

Lisa 1. Ankeet emotsioonide hinnanguleht

Kallis treeningutel osaleja,

palume Sul enne treeningute algust panna kirja oma tunded ja motted enda kohta. Sinu
isikuandmeid ja kusimustikus sisalduvaid andmeid ei avaldata kellelegi. Kisimustiku taitmine
on lihtne — palume margistada Sulle sobivad vastusevariandid ja teha ristikesed sobivatesse
kohtadesse. Tdname Sind ausate ja avameelsete vastuste eest!

Ulidpilane Kristiina Musto (Tartu tlikooli pShikooli mitme aine Gpetaja Gppekava magistrant;
kristiina.musto@gmail.com) koos juhendaja Kristi K&ivuga (Tartu dlikooli haridusinstituudi
dotsent; Kkristi.koiv@ut.ee).

Maérgista dra Sulle sobiv vastusevariant, moeldes, mida sa tavaliselt tunned.

Kui ma raagin teistega tunnen ma abivalmidust. Jah [ Eil[l
Kui ma r&agin teistega tunnen ma dnne. Jah 1 Ei[J
Kui ma réagin teistega tunnen ma viha. Jah 1 Eil[l
Kui ma r@agin teistega tunnen ma innukust. Jah 1 Ei[J
Kui ma réagin teistega tunnen ma muret. Jah 1 Eil[l
Kui ma rédgin teistega tunnen ma ennast kindlana. Jah 1 Ei[J
Kui ma raagin teistega tunnen ma mojutatuna. Jah 1 Eil[l
Kui ma réagin teistega tunnen ma pingevabana. Jah 1 Ei [l
Kui ma raagin teistega tunnen ma ettevaatlikkust. Jah 1 Eil[l
Kui ma r&agin teistega tunnen ma pettumust. Jah 1 Ei[l
Kui ma réégin teistega tunnen ma tikskdiksust. Jah 1 EilJ
Kui ma r&agin teistega tunnen ma armastust. Jah 1 Ei[J
Kui ma réégin teistega tunnen ma kahtlustust. Jah 1 Eill
Kui ma rédgin teistega tunnen ma kaastunnet. Jah 1 Ei[J
Kui ma réégin teistega tunnen ma vastumeelsust. Jah 1 Eill
Kui ma réagin teistega tunnen ma ullatust. Jah 1 Ei[l
Kui ma réégin teistega tunnen ma vasimust. Jah 1 EilJ
Kui ma r&agin teistega tunnen ma ahvardust. Jah 1 Ei[l
Kui ma réégin teistega tunnen ma lugupidamist. Jah 1 EilJ
Kui ma réagin teistega tunnen ma erapooletust. Jah 1 Ei[J
Kui ma réégin teistega tunnen ma masendust. Jah 1 Eill
Kui ma r@agin teistega tunnen ma tiidimust. Jah 1 Ei[l
Kui ma r&agin teistega tunnen ma hoolitsust. Jah [ Ei [
Kui ma réagin teistega tunnen ma end segaduses olevana. Jah [1 Ei []
Kui ma ré&agin teistega tunnen ma piinlikkust. Jah [ Ei [

Kui ma raédgin teistega tunnen ma ennast huvitatud olevat. Jah [1 FEi [
Kui ma r&agin teistega tunnen ma ennast kaugel olevana. Jah [1 Ei []

Kui ma réagin teistega tunnen ma kurvastust. Jah 1 Ei[J
Kui ma r&agin teistega tunnen ma kidndimatust. Jah [ Ei [
Kui ma rédgin teistega tunnen ma ennast petetuna. Jah 1 Ei[J

Kui ma radgin teistega tunnen ma rédmsana. Jah 1 Ei [l



Lisa 2. Ankeet emotsionaalse mina kolm aspekti

Erinevad inimesed motlevad endast erinevalt. Mida Sina enda kohta arvad?

Vali igalt saakalalt tiks number, mis Sind kdige enam iseloomustab ja tee sinna ristike.

Kuidas Sa iseloomustad ennast praegu?

Agressiivsus
Alistuvus
Armastus
Aukartus
Etteaimamine
Hirm
Kahetsus
Kurbus
Noustumine
Optimism
Pettumus
PAlgus
R&O6mM
Vastikus
Viha

Ullatus

véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule

véga iseloomulik minule

10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule

Kuidas Sa iseloomustad oma taiuslikku mina?

Agressiivsus
Alistuvus
Armastus
Aukartus
Etteaimamine
Hirm
Kahetsus
Kurbus
Noustumine
Optimism
Pettumus
Pdlgus
R&O6mM
Vastikus
Viha

Ullatus

vaga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
vaga iseloomulik minule
vaga iseloomulik minule
vaga iseloomulik minule
vaga iseloomulik minule
vdga iseloomulik minule
vdga iseloomulik minule
vdga iseloomulik minule
vdga iseloomulik minule
vdga iseloomulik minule
vaga iseloomulik minule

vaga iseloomulik minule

10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule




Kuidas Sa iseloomustad ennast seoses teistega?

Agressiivsus
Alistuvus
Armastus
Aukartus
Etteaimamine
Hirm
Kahetsus
Kurbus
Noustumine
Optimism
Pettumus
Pdlgus
RAOmM
Vastikus
Viha

Ullatus

véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule
véga iseloomulik minule

véga iseloomulik minule

10-9-8-7-6-5-4-3-2-1ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 uldse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ildse mitte iseloomulik minule

Taname ausate ja avameelsete vastuste eest!




Lisa 3. Ankeet avatud kusimustega

Kallis treeningutel osaleja,

palume teil avaldada arvamust labiviidud treeningute kohta. Palun mdtelge enda mdtetele ja
tunnetele seoses kdikide labiviidud treeningutega ja avaldage arvamust. Teie isikuandmeid ja
kisimustikus sisalduvaid andmeid ei avaldata kellelegi. Kisimustiku labiviimise eesmérgiks
on saada tagasisidet labiviidud treeningutest. Kisimustiku taitmine on lihtne — palume téita
lingad ja teha ristike teile sobivasse kohta iga toodud vaite jarel. Taname teid ausate ja
avameelsete vastuste eest.

Kristi Kdiv (Tartu Ulikooli haridusinstituudi dotsent; kristi.koiv@ut.ee) koos ilidpilase
Kristiina Mustoga (Tartu Ulikooli haridusinstituudi ulidpilane, kristiina.musto@gmail.com).

Minu sugu............ Minu vanus aastates ....................

Palun avaldage arvamust ja kirjeldage lihidalt, mis teile kbikide labiviidud treeningutega
seoses meeldis.

Palun kirjeldage lthidalt, mis teile kdikide l&biviidud treeningutega seoses ei meeldinud.



mailto:kristiina.musto@gmail.com

Lisa 4. Ankeet hinnangud liikumistreeningule

Kuivord alljargnevad véited sobivad Teile mdeldes
labividud treeningutega, milles osalesite?

Sobib
taiesti

Sobib
Usna
hasti

Sobib
natukene

Ei sobi
Uldse

Alguses ei saanud aru, mis toimub, parast hakkas treening
meeldima.

Andis hea tuju kogu péevaks.

Ei soovita teistele sellisest treeningust osa votta.

Hakkasin aktiivsesse kehalisse tegevusse paremini
suhtuma.

Hakkasin teistesse paremini suhtuma.

Hakkasin endasse paremini suhtuma.

Hakkasin endas rohkem positiivset ndgema.

Iga kord tehti huvitavaid harjutusi.

Kurvad mdtted ja muremdtted kadusid.

K@ik korrad treeningutel olid ihesugused.

Ldbgastas mind ja muutis rahulikumaks.

Ma ei saanud teiste kaest laita.

Meeldis koos kéia algusest peale.

Meeldis, et teised toetasid ja usaldasid.

Muutis meeleolu paremaks.

Mu heaolu suurenes.

Koos oli I16bus olla.

Olen rahulikum ja tasakaalukam.

Ootasin jargmist korda, et teistega kokku saada.

Oskan paremini teiste inimestega suhteid luua.

Oskan paremini inimestega labi saada.

Pani mind rohkem mu enda kaitumist analltsima.

Parandas mu kehalist liikuvust ja liigutuste
koordinatsiooni.

Peletas igavust.




Sain vabalt ennast véljendada.

Sain teiste kdest paju Kiita ja tunnustust.

Soovitan teistele sellisest treeningust osa votta.

Tekitas minus r66mu ja naudingut.

Tundsin ennast kindlamalt.

Tastis mu enesehinnangut.

Oppisin rohkem oma tundeid kontrollima.

Oppisin oma tundeid valjendama.

Oppisin teistega paremini labi saama.

Oppisin rohkem teiste tunnetest aru saama.

Oppisin rohkem teisi mdistma.

Oppisin paremini ennast véljendama.

Oppisin teisi aitama ja abistama.

Oppisin teiste kaitumist jalgima.

Oppisin ennast paremini tundma.

Oppisin paremini oma keha tundma.

Oppisin teistega paremini suhtlema.

Oppisin teistega koos asju tegema.

Oppisin rohkem teisi toetama ja usaldama.

Viis mu muremdtted ja paha tuju minema.

Vdimaldas mul rohkem endas selgusele jouda.

SUUR TANU AUSATE JA AVAMEELSETE VASTUSTE EEST!




Lisa 5. Kodeerimisjuhend: 6pilaste hinnangud labiviidud litkumistreeningule

Kategooria Alakategooria Kood Néide vastusest
Positiivne Uldine positiivne Meeldis, meeldis | Meeldis kdik
hinnang hinnang kdik, vaheldus, Minu meelest oli vaga lahe
litkumis- litkumistreeningule huvitav, igav ei Hea vaheldus
treeningule olnud, tore, hea, K&ik oli huvitav
lahe Koik oli vaga lahe
Uldine positiivne Liigutus, Liigutused olid head
hinnang aktiivsele liilkumine Liikumised olid vaga lahedad
kehalisele tegevusele
Positiivne hinnang Tants, venitus, Meeldisid tantsud
konkreetsetele zumba, aeroobika | Meeldisid venitused 16pus
fldsilistele harjutustele Zumba meeldis kdige rohkem
Positiivne hinnang Laulud, muusika, | Laulud olid head
treeningul kasutatud lood Meeldis muusika
muusikale Meeldisid lood
Positiivne hinnang Rddmsameelne, Treener oli alati
treenerile I6bus, naeratas rédmsameelne.
Meeldis, et treener naeratas
kogu aeg.
Meeldis see, et treener oli
alati I16busas tujus.
Uldine Meeldis Gpetaja nakkav
positiivsus, hea, positiivsus.
nautis, Treeneri hea tuju
kompetentne, Tegi treeningu huvitavaks.
motiveeriv
Heatahtlikkus, Treener oli vaga heatahtlik.
sObralikkus Treeningu labiviija oli
sobralik.
Fudsiliste Uute fuisiliste oskuste | Oppida, uusi asju | Mulle meeldis dppida uusi
oskuste Oppimine asju.
areng Ja Harjutuste joukohasus | Natuke rasked, Mulle meeldis see, et

motiveeritus

ja motivatsioon oskusi

uued liigutused,

liigutused olid natuke rasked.

omandada proovida Arusaadavad liigutused
Kui kohe liigtutusest aru ei
saanud, sain mitu korda
proovida.

Harjutuste Ebakindel, ei Ma olen endas natuke

mittejoukohasus ja tulnud hasti valja, | ebakindel.

ebakompetentsus mitte oskamine Mitte oskamine (minu).

Mina Positiivsete RAomsalt Meeldis, et sai hommikut

emotsioonide tekkimine

alustada alati rodmsalt.




Suhted

Grupi positiivne
meeleolu ja kliima

Positiivsus,
ré6dmus meeleolu,
positiivne energia

Mulle meeldis positiivne
dhkkond.

Mulle meeldis r6dmus
meeleolu.

Eakaaslastega koos Koos olemine, Meeldis sdpradega koos
olemine sOpradega, olemine.
inimestega Sai olla inimestega koos.
Negatiivne Negatiivne hinnang Ei meeldinud, ei | Ei meeldinud, et me ei
hinnang konkreetse flusilise Oppinud, liiga Oppinud kas voi Uhte tantsu
liikumis- harjutuse kohta vahe, liiga palju, | pahe.
treeningule arusaamatu Liiga vahe aeroobikat.
Negatiivne hinnang Ei meeldinud Véaga ei meeldinud korrata
konkreetse fliusilise korrata, rohke samu tantsurutiine.
harjutuse kordamise labitegemine, Aeroobikas kavade rohke
kohta korrati liiga palju | labitegemine.
Liigutusi korrati liiga palju.
Negatiivne hinnang Muusika, sama, Voib-olla muusika oleks
muusikavalikule teistsugune vdinud natuke teistsugune
treeningul olla.
Pidevalt oli sama muusika.
Nouanded Tempo Energilisemad, Maoned kavad oleksid voinud
Se0ses liiga Kiire olla veel energilisemad.
treeningu Ei meeldinud liiga kiired
struktuuriga sammud.
Aeg Hommikul, vara | Kellelegi ei meeldi hommikul
vara arkamine.
Kestvus Kauem, kahju, Trenn vBiks kauem kesta.

kiirelt

Kahju, et nii kiirelt |abi sai.




Lisa 6. Opilaste hinnangud liikumistreeningule alakategooriate ja koodide esinemissagedused

Kategooria: positiivne hinnang liilkumistreeningule N Esinemissageduse
Alakategooria/kood protsent
Uldine positiivne hinnang liikumistreeningule
Meeldis, meeldis koik, vaheldus, huvitav, igav ei olnud, tore, 42 22,2%
hea, lahe
Uldine positiivne hinnang aktiivsele kehalisele tegevusele 20 10,6%
Liigutus, litkumine
Positiivne hinnang konkreetsetele fuusilistele harjutustele 21 11,1%
Tants, venitus, zumba, aeroobika
Positiivne hinnang treeningul kasutatud muusikale 21 11,1%
Laulud, muusika, lood
Positiivne hinnang treenerile
R60msameelne, 18bus, naeratas 13 6,9%
Uldine positiivsus, hea, nautis, kompetentne, motiveeriv 19 10%
Heatahtlikkus, sdbralikkus

3 1,6%
Kokku 139 73,5%
Kategooria: fuusiliste oskuste areng ja motiveeritus N Esinemissageduse
Alakategooria/kood protsent
Uute flusiliste oskuste Gppimine 4 2,1%
Oppida, uusi asju
Harjutuste jéukohasus ja motivatsioon oskusi omandada 3 1,6%
Natuke rasked, uued liigutused, proovida
Harjutuste mittejdukohasus ja ebakompetentsus 3 1,6%
Ebakindel, ei tulnud hasti vélja, mitte oskamine
Kokku 10 5,3%
Kategooria: mina N Esinemissageduse
Alakategooria/kood protsent
Positiivsete emotsioonide tekkimine 2 1,1%
RGOmsalt
Kokku 2 1,1%
Kategooria: suhted N Esinemissageduse
Alakategooria/kood protsent
Grupi positiivne meeleolu ja kliima 6 3,1%
Positiivsus, rddmus meeleolu, positiivne energia
Eakaaslastega koos olemine 2 1,1%
Koos olemine, sdpradega, inimestega
Kokku 8 4,2%




Kategooria: negatiivne hinnang liikumistreeningule N Esinemissageduse
Alakategooria/kood protsent
Negatiivne hinnang konkreetse fldsilise harjutuse kohta 12 6,3%

Ei meeldinud, ei 6ppinud, liiga vahe, liiga palju, arusaamatu

Negatiivne hinnang konkretse fltsilise harjutuse kordamise 10 5,3%

kohta

Ei meeldinud korrata, rohke labitegemine, korrati liiga palju

Negatiivne hinnang muusikavalikule treeningul 3 1,6%
Muusika, sama, teistsugune

Kokku 25 13,2%
Kategooria: nduanded seoses treeningu struktuuriga N Esinemissageduse
Alakategooria/kood protsent
Tempo 2 1,1%
Energilisemad, liiga kiire

Aeg 1 0,5%
Hommikul, vara

Kestvus 2 1,1%
Kauem, kahju, Kiirelt

Kokku 5 2,7%




Lisa 7. Aritmeetilised keskmised hinnanguskaalal ankeedi kiisimuste I16ikes seoses
hinnangutega treeningule

Aritmeetiline
keskmine
Alaskaala Vaited hinnanguskaalal
(uuritavate arv)
Hinnangud Alguses ei saanud aru, mis toimub, pdrast hakkas treening M=2,61 (N=59)
treeningule meeldima
Ei soovita teistele sellisest treeningust osa vdtta M=1,05 (N=60)
Iga kord tehti uusi ja huvitavaid harjutusi M=3,37 (N=60)
K@ik korrad olid treeningutel Uhesugused M=1,78 (N=60)
Meeldis koos kéia algusest peale M=3,31 (N=59)
Ootasin jargmist korda, et teistega kokku saada M=2,82 (N=60)
Peletas igavust M=3,45 (N=60)
Soovitan teistele sellisest treeningust osa votta M=3,70 (N=60)
Hinnangud Ma ei saanud teiste kéest laita M=2,98 (N=59)
suhetele ja
tagasiside Meeldis, et teised toetasid ja usaldasid M=2,67 (N=58)
liikumistreeningu
kohta Koos oli 16bus olla M=3,25 (N=60)
Sain teiste kaest palju kiita ja tunnustust M=2,08 (N=59)
Oppisin teistega paremini l4bi saama M=2,30 (N=60)
Oskan paremini teiste inimestega suhteid luua M=2,25 (N=59)
Oskan paremini inimestega labi saada M=2,32 (N=60)
Suhtumised ja Hakkasin aktiivsesse kehalisse tegevusse paremini suhtuma M=2,55 (N=60)
hoiakud
Hakkasin teistesse paremini suhtuma M=2,25 (N=60)




Hinnangud seoses | Andis hea tuju kogu paevaks M=2,92(N=60)
gnTgtsioonide Kurvad motted ja muremdtted kadusid M=2,77 (N=60)
véljendamise ja
kontrollimisega | L60gastas mind ja muutis rahulikumaks M=2,98 (N=60)
Olen rahulikum ja tasakaalukam M=2,87 (N=60)
Muutis meeleolu paremaks M=3,22 (N=59)
Tekitas minus rédmu ja naudingut M=3,30 (N=60)
Oppisin ronkem oma tundeid kontrollima M=2,53 (N=60)
Oppisin oma tundeid véaljendama M=2,38 (N=60)
Oppisin rohkem teiste tunnetest aru saama M=2,48 (N=60)
Viis murem6tted ja paha tuju minema M=3,18 (N=60)
Hinnangud oma | Tundsin ennast kindlamalt M=3,03 (N=60)
minale
Tastis mu enesehinnangut M=2,72 (N=60)
Oppisin ennast paremini tundma M=2,77 (N=60)
Hakkasin endasse paremini suhtuma M=2,55 (N=60)
Vdimaldas mul rohkem endas selgusele jéuda M=2,92 (N=60)
Hakkasin endas rohkem positiivset ndgema M=2,48 (N=60)
Mu heaolu suurenes M=3,12 (N=60)
Pani mind rohkem mu enda k&itumist analliisima M=2,47 (N=59)
Sain vabalt ennast véljendada M=3,15 (N=59)
Hinnangud oma | Oppisin paremini oma keha tundma M=2,98 (N=58)
oskustele
Parandas mu kehalist liikuvust ja liigutuste koordinatsiooni M=3,03 (N=60)
Oppisin teistega paremini suhtlema M=2,45 (N=60)
Oppisin rohkem teisi mdistma M=2,45 (N=60)
Oppisin paremini ennast véljendama M=2,61 (N=59)
Oppisin teisi aitama ja abistama M=2,38 (N=60)
Opisin teiste kaitumist jalgima M=2,87 (N=60)
Oppisin teistega koos asju tegema M=2,97 (N=60)
Oppisin rohkem teisi tundma ja usaldama M=2,52 (N=60)
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