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LUHIULEVAADE

Abiturientide arvamused kehaliste voimete mo6tmisest liilkumisopetuses

Eesmiirk: Magistritoé eesmargiks oli selgitada dpilaste arvamused kehaliste voimete
modtmisest liitkumisdpetuse tundides.

Metoodika: To66 oli kvalitatiivne uuring. Uuringus osales 36 abiturienti, kellest 17 olid
noormehed ja 19 tiitarlapsed. Andmete kogumiseks viidi 14bi kuus fookusgrupi intervjuud. Peale
intervjuude ldbiviimist need transkribeeriti ning kodeeriti.

Tulemused: Opilaste arusaamad kehaliste vdimete mddtmise eesmirgist on mitmekesised ning
keskenduvad eelkdige enesehindamisele ja arengu jdlgimisele. Samuti ndhti modtmistes laiemat
eesmarki, nditeks lilevaate saamist noorte iildisest tervislikust seisundist ja selle muutustest ajas.
Kéediinamomeetria test lilakeha jou modtmiseks oli dpilaste meelest kdige meeldivam, kuid 20
m siistikjooks aeroobse vastupidavuse mdotmiseks kdige ebameeldivam. Samuti 6eldi, et kui
Opetajad selgitavad testide ldbiviimist, nditavad ette tehnikat ja kasutavad elulisi néiteid, siis need
toetavad arusaamist ja mdistmist paremini. Opilaste arvamused kehaliste vdimete mddtmise
olulisuse kohta olid erinevad ja peegeldasid nii positiivseid kui ka negatiivseid arvamusi.
Negatiivsed arvamused olid seotud hindamisega, mida peeti ebadiglaseks ja stressi tekitavaks.
Testide eel kogevad dpilased erinevaid emotsioone, millest populaarseim oli 4revus. Opilaste
hinnangul peaksid kehaliste voimete mdotmised kuuluma koolide litkumisdpetuse ainekavadesse
ning neid peaks sooritama kaks korda dppeaastas.

Kokkuvote: Kédesoleva magistrito tulemused néitavad, et abiturientide suhtumine kehaliste
vdimete mddtmisele on iildiselt positiivsed. Opilastele meeldib jilgida enda arengut ajas ning
vorrelda tulemusi varasemate sooritustega. Motivatsiooni mojutab suurel méiéral dpetaja roll,
juhendamine ja positiivne tagasiside aitavad vihendada stressi ja pinget. Opilaste jaoks on

oluline, kuidas teste lébi viiakse ja korraldatakse.

Mirksonad: Kehaline voimekus, litkkumisdpetus, dpilased, modtmine, FitBack



ABSTRACT

Graduating Students’ Opinions about Physical Fitness Testing in Physical Education.

Aim: The aim of this master’s thesis was to explore students’ opinions on physical fitness testing
in physical education classes.

Methods: This study was qualitative in nature. A total of 36 upper secondary school students
participated in the study, 17 of them were males and 19 females. Data was collected through six
focus group interviews. After conducting the interviews, the recordings were transcribed and
coded.

Results: Students’ perceptions of the purpose of physical fitness testing were diverse and mainly
related to self-assessment and monitoring personal development. Students also viewed testing as
a way to gain an overview of young people’s general health status and its changes over time.
The handgrip strength test was considered the most enjoyable, whereas the 20 m shuttle run was
perceived as the least enjoyable. Students reported that teachers’ explanations, technique
demonstrations, and real-life examples supported better understanding of the tests. Opinions
regarding the importance of physical fitness testing reflected both positive and negative
perspectives. Negative views were mainly related to grading, which was perceived as unfair and
stress-inducing. Anxiety was the most experienced emotion before testing. According to the
students, physical fitness testing should be included in the physical education curriculum and
conducted twice during the academic year.

Conclusions: The results of this master’s thesis indicate that upper secondary school students
generally hold positive attitudes towards physical fitness testing. Students value the opportunity
to monitor their development over time and compare their results with previous performances.
Motivation is strongly influenced by the teacher’s role, as guidance and positive feedback help
reduce stress and tension. For students, the way in which the tests are conducted and organized is

of significant importance.

Keywords: Physical fitness, physical education, students, testing, FitBack.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Kehalised voimed
Kehaline voimekus niitab erinevate organsiisteemide voimet tohusalt koos todtada, selleks

et inimene oleks terve ning suudaks hakkama saada erinevate igapdevatoimetustega (Ortega et al.,
2023). Uuringute tulemused on ndidanud, et kehaline voimekus on viga tugev tervisega seotud
niitaja (Ortega et al., 2008; Ruiz et al., 2009; Smith et al., 2014), samas on {iildine laste ja noorte
kehaline voimekus langustrendis nii kogu maailmas kui ka Eestis, mille peamisteks pdhjusteks
peetakse lldise kehalise aktiivsuse langust ning lilekaalu ja rasvumise suurenemist (Santtila et al.,
2018; Tomkinson et al., 2019).

Mitmed {levaateartiklid on niidanud, et tervisega on seotud tugevalt eelkdige
kardiorespiratoorne voimekus (siidame-veresoonkonna ja hingamissiisteemi voime varustada keha
hapnikuga kehalise aktiivsuse kdigus) ja lihasjoud ning -vastupidavus, mis mojutavad mitmeid
kehalise-, emotsionaalse-, vaimse- ning sotsiaalse tervise nditajaid (Garcia -Hermoso et al., 2019,
2020; Janssen et al., 2010; Lang et al., 2018; Ortega et al., 2008; Smith et al., 2014) ning tildist
tervisega seotud elukvaliteeti. Varasemate uuringute pohjal on leitud, et korgem kehaline
voimekus lapseeas on seotud paremate tervisenditajatega nii nooruki (Ortega et al., 2008; Ruiz et
al., 2009) kui ka tdiskasvanueas (Mintjens et al., 2018). Lapse ja noorukieas kujunenud madal
kehaline voimekus voib piisida ka hilisemas eas ja olla seotud suurema krooniliste haiguste riskiga
taiskasvanueas.

Selleks, et tuvastada riskigrupis olevaid lapsi ja noori, on iiheks oluliseks ennetavaks
meetmeks kehaliste vdimete hindamine juba varasest lapseeast alates. See omakorda annab
voimaluse ennetusmeetmete ning sekkumiste viljatdotamiseks ning rakendamiseks. Kui juba lapse
ja noorukieas aidata kindlustada piisav kehaliste vOimete tase, siis annab see hiljem olulise
ithiskondlikku kasu, kasvoi nditeks tervishoiukulude kokkuhoidmine, kuna pikeneb tervelt elatud
aastate hulk (Bachmann et al., 2015).

Euroopa Liidu Ulemkogu vdttis 30. novembril 2021 a. vastu uued jireldused elukestva
kehalise aktiivsuse kohta, kus on viga selgelt rohutatud kehaliste voimete modtmise olulisust
(Council of the European Union, 2021). Eesti Opilaste kasvu seire 2021 raportist selgub, et iga
kuues Opilane on iilekaaluline ning iga kiimnes rasvunud, kusjuures vorreldes neljanda klassi

tulemusi, on kolme aastaga kasvanud nii iilekaaluliste (17%-1t 21%-le) kui ka rasvunud laste
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osakaal (10%-1t 12%-le) (Gluskova et al., 2021). Rahvastiku tervise arengukava kohaselt on
eesmarkideks Eesti inimeste keskmise oodatava eluea pikendamine ning tervena elatud aastate arv.
Teadusuuringutest on teada, et head kehalised voimed lapse ja noorukieas on eelduseks ka headele
kehalistele vOimetele tdiskasvanueas ning see omakorda on seotud inimese tervise ja
elukvaliteediga kogu eluea jooksul (Ortega et al., 2008). Lisaks on teaduslikult ndidatud erinevate

kehaliste voimete otsene seos tervisega lapse ja noorukieas (Ortega et al., 2023).

1.2. Kehaliste voimete mootmine liikumisopetuses
Kehaliste vOimete mdotmine on osa liikumisdpetuse ainekavast (Giimnaasiumi riiklik

oppekava, 2023; Huhtiniemi et al., 2021), mille eesméirk on arendada Opilaste kehalisi voimeid ja
saada nende kohta tagasisidet. Keskendutakse nditeks vastupidavuse, jou, painduvuse, kiiruse,
osavuse, tasakaalu ja koordinatsiooni arendamisele, arvestades Oppijate ealisi ja individuaalseid
eriparasid. Mitmekiilgsed harjutused ja mingulised tegevused voimaldavad kehalisi voimeid
arendada, mdota ning analiilisida, aidates Oppijatel moista seoseid kehalise voimekuse, litkumise
ja tervise vahel (Liikuma Kutsuv Kool, 2023; Ortega et al., 2023). Kehalise voimekuse modtmine
voimaldab saada objektiivset teavet Opilaste kehaliste voimete taseme kohta ning aitab jdlgida
nende arengut aja jooksul (Ortega et al., 2023).

Euroopas toimivad mitmed koolipShised kehalise voimekuse monitoorimissiisteemid.
Need siisteemid toimivad liikumisdpetuse tundide raames ning on nditeks Soomes, Ungaris ja
Serbias kohustuslikud ning Prantsusmaal, Galicias, Leedus, Portugalis ja Sloveenias pigem
soovituslikud. Siisteemid hdlmavad laia vanusevahemikku ning vdimaldavad regulaarset ja
pikaajalist jalgimist, kaasates igal aastal viga suure hulga lapsi ja noorukeid (Joensuu et al., 2024).
Soomes ja Sloveenias on kehalise voimekuse andmed seotud ka riiklike terviseandmebaasidega.
On leitud, et koige praktilisem viis laste ja noorukite testimiseks on kooli keskkonnas
litkumisOpetuse tundide ajal (Ortega et al., 2025). Kuigi erinevates riikides hinnatakse sarnaseid
kehalise voimekuse komponente, kasutatakse selleks erinevaid teste (Joensuu et al., 2024).

Eurofit kehaliste vOoimete mddtmise testikompleks on Euroopa tasandil olnud kooli
tingimustes laialdaselt kasutatav. Kuigi viimastel aastatel on selle tdielikku kasutamist hakatud
vihendama. Uuringute pdhjal on selgunud, et flamingo tasakaalu ja rippes kangi test voivad
kehalise vOimekuse testimisel omada mitmeid piiranguid. Flamingo testi puhul Opilased

ebadnnestuvad enamus katsetel. Rippes kangi testil on markimisvéaérselt paljud dpilased saanud
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testi tulemuseks nulli ehk ei ole suutnud testi sooritada kuigi iilejidnud kehaliste voimete néitajad
on head (Dobosz et al., 2015). Eurofit teste on varasemalt kasutatud, kuna need nduavad
minimaalset varustust ja voimaldavad 14bi viia massilisi mddtmisi. Eurofiti alla kuuluvad néiteks
flamingo tasakaalutest, istest ettepainutus, paigalt kaugushiipe, kide haardejoud test, istesse tousud,
20m siistikjooks, kdverdatud kétega ripe, kite liigutuskiiruse test ja 10m x 5 siistikjooks (Council
of Europe, 1993; Grgic, 2022; Tomkinson et al., 2018; Yol & Sunay, 2023). Suurem fookus on
tanapdeval Euroopas FitBack testidel (FitBack, 2026).

Viimasel kahekiimnel aastal on koolides laialdaselt kasutusel olnud ALPHA-fit (Assessing
the Levels of Physical Activity and Fitness) testid, mille eesmérk on pakkuda standardiseeritud ja
teaduspohist vahendit laste ja noorukite tervisega seotud kehalise voimekuse hindamiseks (Ruiz et
al., 2011). Testid hdlmavad peamisi tervisega seotud komponente nagu aeroobne vastupidavus,
lihasjoud, kiirus ning keha koostis. Testide valikul on 1dhtutud nende valiidsusest, reliaablusest ja
ohutusest, mis voimaldab usaldusvéarselt hinnata nii individuaalseid terviseriske kui ka vorrelda
tulemusi rahvastikupdhiselt Euroopa tasandil (Ortega et al., 2023). ALPHA-fit testid keskenduvad
eelkdige kardiorespiratoorse vastupidavuse ja lihasjou hindamisele ning holmavad 20 meetri
stistikjooksu, kde haardejou testi ning paigalt kaugushiippe testi. Keha koostise hindamiseks
kasutatakse kehamassiindeksit ja vo6iimbermddtu, mis voimaldavad hinnata rasvumisega seotud
terviseriske. ALPHA-fit kuulub Euroopas enim kasutatavate testikomplektide hulka ning on
kasutusel enam kui viieteistkiimnes rahvusvahelises hindamissiisteemis. Tulemuste tolgendamisel
kasutatakse soo- ja vanusespetsiifilisi normviértusi, mis voimaldavad hinnata individuaalset
kehalise voimekuse taset ning jélgida populatsiooni tervisenditajaid. Kuigi normandmeid on vilja
tootatud mitmes Euroopa riigis, piisib vajadus thtlustatud ja iile-euroopaliste vordlusvairtuste
jarele, et tagada tulemuste parem vdorreldavus ja tdolgendatavus (ALPHA, 2009; Kolimechkov et
al., 2019; Marques et al., 2021; Ruiz et al., 2011).

Viimastel aastatel on Euroopas arendatud FitBack platvormi (FitBack, 2026), kuhu
kuulub ligikaudu 30 partnerorganisatsiooni enam kui 20 riigist. Koostdovorgustik toetab laste ja
noorte kehalise voimekuse monitoorimise slisteemide arendamist ning andmete vordlemist
rahvusvahelisel tasandil. Veebipdhine platvorm vdimaldab koguda, analiiiisida ja tdlgendada
kehalise vdoimekuse andmeid ning anda Opilastele tagasisidet 1dhtuvalt tervisetsoonides. Platvorm
pohineb ALPHA-fit testidel ning voimaldab vorrelda individuaalseid tulemusi nii varasemate

modtmiste kui ka eakaaslaste nditajatega riiklikul ja Euroopa tasandil. Need testid on lihtsad,



usaldusvairsed ja sobivad hésti koolikeskkonnas ldabiviimiseks. Lisaks aitab tuvastada
voimalikke terviseriske ning hinnata kehalise voimekuse seoseid rahvastiku tervisetrendidega.
Uheks peamiseks eesmirgiks on iihtlustada kehalise vdimekuse hindamise ja tdlgendamise
pohimdtteid Euroopas, pakkudes standardiseeritud referentsvairtusi ning toetades teaduspohiste

otsuste tegemist (Joensuu et al., 2024; Ortega et al., 2023; Sori¢ et al., 2025).

1.3 Opilaste arvamused ja kogemused kehaliste véimete mddtmise suhtes

Kehaliste voimete mdotmise juures on oluline mdista dpilaste arvamusi, kuna need vdivad
peegeldada opilaste Opitulemusi. Varasemad uuringud on ndidanud, et liikumisdpetuse tundides
labiviidavad kehaliste vdimete modtmised mojutavad dpilaste emotsioone ja mangivad olulist rolli
opilaste kogemustes (Huhtiniemi et al., 2021). Kehaliste voimete mddtmise moju ei ole dpilastel
ithesugune. On Opilasi kellele meeldib oma vdimeid ja arengut jilgida, kuid on ka neid, kes vdivad
kogeda édrevust, madalat enesehinnangut ja hirmu ebadnnestumise ees. Sellest tulenevalt on oluline
vihendada konkurentsipdhist l&henemist ning keskenduda iga Opilase individuaalsele arengule ja
sooritustele. Muret tekitab asjaolu, et negatiivsed kogemused modtmisel voivad viia
sporditegevusest loobumiseni vOi kujundada eluaegse negatiivse hoiaku liikumise suhtes
(Evangelou et al., 2022; Huhtiniemi et al., 2021).

Kehaliste voimete mdotmise moju Opilastel soltub suurel madral sellest, kuidas ja mis
eesmadrgil testimist tehakse. Uuringud néitavad, et kui testimine on seotud ainekava eesmirkidega
ning Opilastele on selgitatud mddtmiste tdhendust ja olulisust, toetab see kehalist aktiivsust ja
positiivsete hoiakute kujunemist (Mercier et al., 2014). Testimine on rohkem Jpilastele
vastuvoetavam, kui see ei toimu eraldiseisva siindmusena, vaid on osa terviklikust dppeprotsessist.
Samas on leitud, et opilaste hoiakud on sageli pigem neutraalsed ning voivad vanuse kasvades,
eriti tlidrukute seas, muutuda negatiivsemaks (Digelidis et al., 2022; Mercier et al., 2014). On
toestatud, et mdjud Opilaste kogemustele on nii positiivsed kui ka negatiivsed. Negatiivsed
kogemused mdjutavad dpilaste motivatsiooni kehalise aktiivsuse osas, mis omakorda kandub edasi
kehaliste voimete testide ja modtmise suhtes. Ebadnnestumine kaaslaste ees tekitab pinget,
ebamugavus ja alavdirsustunnet. NoOrgad testi tulemused vdhendavad Opilaste sisemist
motivatsiooni, sellised kogemused ei aita kaasa positiivsete tunnete kujunemisele elukestva

kehalise aktiivsuse ja tervise suhtes (Simonton et al., 2019; Marttinen et al., 2024).



Opilaste seas on ka iikskdikseid voi koguni vastumeelseid arvamusi kehaliste vdimete
modtmise kohta. Niiteks tunnevad dpilased end ebakindlamalt, kui hindamisele on kaasatud suur
hulk kaasdpilasi. See ei taga piisavat privaatsust nendele, kes tunnevad sooritusel end ebakindlalt
ning sageli tuuakse Opilaste tulemused ja tundlikud teemad vilja kogu klassi ees, mis tekitab
paljudes piinlikkust ja ebamugavust (Simonton et al., 2019).

Kui dpilased tunnevad end dpetajaga turvaliselt ja toetatuna, kujunevad neil positiivsemad
hoiakud Oppimise ja kehalise tegevuse suhtes. Médravaks téhtsuseks on Opetaja suhtumine nii
Opilastesse kui ka Oppetodsse. Toetav ja positiivne Shkkond loob keskkonna, kus opilased
tunnevad end véirtustatuna ja nende motivatsiooni tase tduseb (Simonton et al., 2019; Rehepapp,
2019). Sellises keskkonnas vdib ka kehaliste voimete testimine toimida motivatsioonivahendina.
Kui Opilased moistavad testide eesmirki ja saavad oma arengut ise ajas jilgida, suureneb nende
motivatsioon pingutada ja eelnevate aastate tulemusi parandada (Fredrick, 2019).

Alates algkoolist kuni tdiskasvanueani esineb suundumus, mille kohaselt Opilaste
positiivsed hoiakud litkumisdpetuse suhtes vdhenevad ning negatiivsed hoiakud suurenevad.
Vanuse kasvades langeb ka Opilaste motivatsioon ning kehalise aktiivsusega seotud
vaartushinnangud. See véljendub edasi ka kehaliste vdimete mddtmise ja testide suhtes. See
suundumus on eriti vdljendunud tiidrukute puhul, kellel viheneb nii positiivne suhtumine kui ka
tajutud kompetentsus kiiremini vorreldes poistega. Lisaks ilmnevad soolised erinevused, mille
kohaselt poisid kalduvad hindama oma kehalisi voimeid kdrgemalt ning viljendavad suuremat
huvi kehalise tegevuse vastu kui tiidrukud.

Seetdttu on Opilaste arvamuste ja tunnete moistmine ddrmiselt oluline osa, sest see
voimaldab kujundada tShusamat Oppeprotsessi ja kohandada ainekava vastavalt Opilaste
vajadustele (Digelidis et al., 2022). Eestis on varasemalt uuritud Opetajate vaateid kehaliste
voimete modtmisele (Sepp, 2025), kuid giimnaasiumidpilaste seas ei ole sel teemal uuringuid 14bi

viidud.



2. EESMARK JA ULESANDED

Magistritod eesmérk oli selgitada abiturientide arvamused kehaliste voimete mdotmisest

litkumisdpetuse tundides.

Eesmargist ldhtuvalt on magistritdos piistitatud jargnevad iilesanded:

1.

A

Selgitada kehaliste voimete modtmisega seotud positiivsed ja negatiivsed tegurid
Opilaste hinnangul.

Selgitada opilaste FitBack kehaliste voimete testide meeldivus.

Selgitada dpilaste arusaam kehaliste vOimete mddtmise eesmargist.

Selgitada dpilaste motivatsioon moodta kehalisi voimeid.

Selgitada dpilaste kogemused kehaliste voimete mdotmisest liikumisdpetuse tundides.
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3. METOODIKA

3.1 Uuringu korraldus

Uuringusse kutsuti vihemalt 18 aastased koolidpilased, kes osalesid kehaliste voimete
mootmisel 2024 aasta Opetajate uuringus (Sepp, 2025) voi koolidest, kus on teada, et dpilaste
kehalisi vdimeid mdddetakse, kasutades selleks FitBack kehalise vdimekuse teste. Opilaste
arvamuste selgitamiseks planeeriti nendega fookusgrupiintervjuud. Uuringusse kutsumine toimus
koolide juhtkonna ja liitkumisdpetuse dpetajate kaudu. Kui koolid ja dpetajad andsid teada enda
valmisolekust Opilastele jagada uuringu infot, saadeti neile tipne uuringukutse Opilastele
edastamiseks (vt Lisa 2). Kutsetes tutvustati dpilastele uuringu eesmarki, protsessi ja nende rolli
selles. Anti teada, et isiklikke andmeid ei koguta ja magistritdos esitletakse andmeid tildistatud
kujul. Lisaks paluti liikumisdpetuse Opetajatel suhelda ndusoleku andnud Opilastega ja leida
intervjuuks sobiv aeg ja koht.

Uuringu ldbiviimisel tagati osalejate informeeritud ndusolek, konfidentsiaalsus ja
privaatsus. Osalemine oli vabatahtlik ning osalejatel oli digus igal ajal uuringust loobuda. Kogutud
andmeid ei edastatud kolmandatele osapooltele ning tulemuste esitamisel ei ole voimalik isikuid
tuvastada. Isikuandmetele oli ligipdds ainult t66 autoril ja juhendajal ning neid hoiti eraldi
uuringuandmetest.

T66 autor koostas intervjuukava ning todtas vélja intervjuukiisimused. Lisaks planeeris
intervjuude toimumisajad ning suhtles litkumisOpetajatega intervjuude ldbiviimise
korraldamiseks. Intervjuud viis ldbi t66 autor. To6le taotleti Tartu Ulikooli inimuuringute eetika

komiteelt kooskodlastus (nr. 401/T-8, véljastatud 20.01.2025).

3.2 Valim

Uuringus osalemiseks saadeti kutsed 2025. aasta septembris mugavusvalimi alusel nendele
litkumisdpetajatele (n=11), kes osalesid kehaliste vOimete modtmisel 2024 aasta Opetajate
uuringus vai kus oli teada, et dpilaste kehalisi vdimeid mdddetakse.

Koolide valimisse kuulus kuus erineva dpilaste arvuga kooli. Oluline on mérkida, et koolid
erinesid markimisvéarselt Opilaste koguarvu poolest, mis vOois mdjutada ka uuringus osalemise
aktiivsust. Suurim kool, kust piiliti valimit kaasata (1484 Opilast), ei andnud iihtegi osalejat, samas

kui vdiksema Opilaste arvuga koolist (345 Opilast) osaleti uuringus (HaridusSilm, 2026). See viitab
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asjaolule, et lisaks kooli suurusele vois osalusmédra mdjutada ka see, kuidas liikumisopetajad
uuringut dpilastele tutvustasid.

Uuringus osalesid vdhemalt 18 aastased koolidpilased vabatahtlikkuse alusel. Kokku
osales uuringus 36 abiturienti, nendest 17 noormeest ja 19 tiitarlast. Keskmine uuritavate vanus oli

18,4 aastat. Noorim osaleja oli 18 aastane ning vanim 19 aastane.

3.3 Fookusgrupi intervjuu

Andmete kogumine toimus poolstruktureeritud siivaintervjuude kaudu (vt Lisa 1).
Empiirilise osa aluseks oli kuus grupiintervjuud, igas grupis 5-7 liiget. Magistrito6 autor jagas
fookusgrupid gruppidesse, mis said tdhiseks A-F (vt Tabel 1) ehk iga tiht téhistas {iht fookusgruppi.
Intervjuud viidi 14bi ajavahemikul 12.11.2025 kuni 09.03.2026, kuni andmete kiillastumiseni, see
tdhendab hetkeni, kus uut infot enam ei lisandunud. Intervjuu ldbiviimisel on oluline ldhtuda
intervjuukavast, kuna see aitab tagada metodoloogilise siisteemsuse ja kvaliteedi kogu
andmekogumisprotsessi viltel (Kvale & Brinkmann, 2009).

Fookusgrupi intervjuu véimaldab esile tuua iihiseid seisukohti ning tuvastada korduvaid
mustreid osalejate kogemustes. Arutelu kdigus saavad osalejad vorrelda oma kogemusi teiste
omadega, neid tidiendada ja toetada. Meetodi valikut andmete kogumiseks pdhjendas ka uuringu
eesmadrk, kuna kisitletavad teemad ei olnud isiklikud ega tundlikud (Hurst, 2023).

Intervjuud viidi 1dbi kontaktselt ja need salvestati. Intervjuud toimusid keskkonnas, mis
toetasid grupidiinaamika kujunemist. Osalejad istusid ringis ning said valida endale sobiva
istekoha. Fookusgrupi intervjuud kestsid 35-51 minutit. Intervjuu oli ilesehitatud vastavalt
uuringukiisimustele ehk viieks osaks:

1) positiivsed ja negatiivsed mérksonad kehaliste voimete mootmisel litkumisdpetuses;
2) kehaliste vOimete testide meeldivus;

3) testide arusaadavus;

4) testide mdju motivatsioonile;

5) kehaliste testide voimete mootmise moju ja kogemused.

Intervjuu kiisimused ja fookus tuginesid FitBack testidele (FitBack, 2026), mida
kasutatakse kehaliste vdimete hindamiseks. Nimetatud testid olid aluseks intervjuu teemade
kujundamisel ning aitasid suunata arutelu osalejate kogemuste ja arvamuste moistmiseks.

Kasutatud testid olid jargmised:
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e 20m siistikjooks vastupidavuse hindamiseks;
e paigalt kaugushiipe alajdsemete jou hindamiseks;
e kiediinamomeetri pigistamine iilajisemete jou hindamiseks.
Intervjueerija kohandas kiisimuste jirjekorda vastavalt arutelu kulgemisele, et toetada
késitletavate teemade pohjalikumat avamist ning soodustada sujuvat vestlust. Intervjuu 16pus anti
osalejatele voimalus tdiiendada oma motteid, mis intervjuu kdigus jdid késitlemata voi mida sooviti

tdiendada.

Tabel 1. Intervjuude pohiandmed

Grupp Kuupiev Grupi suurus Intervjuu Kkestus
(min)
A 12.11.2025 6 51
B 12.11.2025 6 40
C 08.12.2025 7 44
D 08.12.2025 5 35
E 09.03.2026 7 37
F 09.03.2026 5 42

3.4 Intervjuude andmed ja analiiiis

Andmeanaliilis algas juba intervjuude ldbiviimise ajal, uurija kuulis korduvaid teemasid
ning hindas nende andmete kiillastumist. Peale intervjuude ldbiviimist need transkribeeriti ja
koostati esialgsed koodid. Tépne transkribeerimine on analiiiisi kvaliteedi eeltingimus (Kvale &
Brinkmann, 2009). Hiljem korrastati ja koondati koodid laiemateks teemadeks (Ahmed et al.,
2025). Analiiiisi kdigus keskenduti mustrite ja seoste leidmisele koodide vahel ning tehti jareldused
kogutud andmete pdhjal. Temaatilise analiilisiga tuvastati andmetes peituvad arusaamad ja
tdhendused. Andmete usaldusvédrsust aitas tagada siistemaatiline kodeerimine ja korduv
labilugemine. Andmeid kasutati ainult magistrit66 raames ning peale t66 valmimist ja kaitsmist
kustutatakse koik kogutud andmed (intervjuude salvestused, transkriptsioonid ja koodid).

Tulemused esitati vastavalt uurimisiilesannetele koos illustreerivate ndidetega intervjuudest.
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Kéesolevas to0s kasutati AI-d peamiselt teadusallikate otsimisel, ingliskeelsete materjalide

tolkimisel ning teadusterminite selgitamisel (OpenAl, isiklik suhtlus, 2026).
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4. TULEMUSED

4.1 Kehaliste voimete mootmisega seotud positiivsed ja negatiivsed tegurid

Uuringus osalenud Opilased tdid vélja kehaliste vOimete mdotmisega kaasnenud

positiivseid ja negatiivseid mirksonu (vt Tabel 2).

Tabel 2. Kehaliste voimete modtmisega seonduvad positiivsed ja negatiivsed mérksdnad

Positiivsed Esinemissagedus  Negatiivsed Esinemissagedus
marksonad méarksonad
Enda arengu 22 Puuduvad 9
jalgimine
Enda proovile 16 Vordlusmoment 8
panek teistega
Ponev ja tore 7 Pinge ja drevus 7
Lihtsad ja kerged 4 Halvem tulemus, 6
kui eelmine aasta
Teistega 2 Puuduv tagasiside 6
vordlemine
Tiilitu ja igav 4
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4.2 Opilaste FitBack kehaliste voimete testide meeldivus

Opilaste hinnangud FitBack kehaliste vdimete testide meeldivusele on toodud Tabelis 3.

Tabel 3. Opilaste meeldivuse* hinnangute keskmised viirtused FitBack testidele

Test X +SD
Kéediinamomeetria (n=31) 4,52 0,72
Paigalt kaugushiipe (n=36) 4,14 0,83
20 m siistikjooks (n=35) 3,77 1,03

X — aritmeetiline keskmine; SD — standardhélve. * 5 tdhistas ,,olen tdiesti ndus® ja 1 ,,ei ole iildse nous*

4.3 Opilaste arusaam kehaliste vdimete mddtmise eesmirgist

Intervjuude pdhjal ilmnes, et dpilaste arusaamad kehaliste voimete mdotmise eesmaérgist
on mitmekesised, kuid keskenduvad eelkdige eneschindamisele ja arengu jilgimisele. Opilased
toid esile, et testide abil on vdimalik saada iilevaade oma kehalisest vormist ja terviseseisundist.
Lisaks vorrelda tulemusi nii varasemate soorituste kui ka teiste dpilaste voi tildiste keskmistega.

Samuti nidhti mootmistes laiemat eesmarki, nditeks {ilevaate saamist noorte iildisest
tervislikust seisundist ja selle muutustest ajas. Lisaks toodi vélja, et testimised vdivad aidata

Opetajal paremini madista Opilaste voimeid ja vastavalt sellele dppet6dd muuta.

,, Vorrelda, kuidas on muutused toimunud pikas perspektiivis, aastates.” (Grupp B)

,»Meie enda jaoks, hea on ikka vaadata vanu tulemusi ja palju olen arenenud.” (Grupp E)

., Ndha opilaste kehalist vormi, aga mitte endale (opetajatele) teadmiseks, vaid just opilastele

peegeldada seda.” (Grupp A)

., Testide pohjal saavad opetajad ndha, milliseid teemasid nende opilastega rohkem kdsitleda

nditeks.” (Grupp D)
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Enamiku jaoks on kehaliste voimete testid olnud arusaadavad ja nad teavad, mida testid
moddavad. Mitmed Opilased mainisid, et on teste korduvalt teinud, mistdttu on nende sisu ja
eesmirk selgeks saanud. Samuti deldi, et Opetajad selgitavad testide ldbiviimist, nditavad tehnikat
ette ja kasutavad elulisi néiteid, mis toetavad arusaamist ja mdistmist paremini. [lmnes ka iiksikuid
eriarvamusi, kus opilased tundsid, et teatud testide tehnika on keeruline voi on jddnud ebaselgeks.
Osa vastajaid toid vilja, et testide laiemat eesmaérki ei ole neile piisavalt selgitatud ning tundub

nendele lausa ebavajalik.

,,Me oleme neid nii kaua teinud, et need on selged ja arusaadavad.” (Grupp A)

»Ma ei ole aru saanud paigalt kaugushiippest, ma pole viga aru saanud, kuidas see kdib ja see

tehnika on mulle raske ehk selle taha ongi jddnud mu pingutus.” (Grupp A)

,,Jddb arusaamatuks, miks me neid teste iildse teeme.” (Grupp C)

., Opetaja toob palju elulisi nditeid, see aitab méista paremini testide olulisust.” (Grupp F)

., Opetajad ikkagi selgitavad testide tehnikat ja ridgivad, miks neid teste teeme.” (Grupp D)

Vastajate arvamused kehaliste vOoimete mootmise olulisuse kohta olid erinevad ja
peegeldasid nii positiivseid kui ka negatiivseid hoiakuid. Mitmed Opilased pidasid mootmisi
oluliseks, eelkdige enda arengu jélgimise seisukohalt. Vdimalus vorrelda oma tulemusi varasemate
aastatega ning saada iilevaade oma fiilisilisest seisundist oli peamine pohjus. Moned Opilased
rohutasid, et kuigi nad iseseisvalt modtmisi ei teeks, on litkumisdpetuse tund selleks sobiv koht.
Esines ka tlikskdiksust ja vdhest huvi, kus mdotmisi ei peetud eriti oluliseks vOi suhtuti neisse
tikskoikselt. Negatiivsed seisukohad olid seotud hindamisega, mida peeti ebadiglaseks ja stressi

tekitavaks, mdjutades negatiivselt Opilaste motivatsiooni ja enesetunnet.

., Pigem ei huvita.” (Grupp A)
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,,Siin on ka see hindamise aspekt, opetaja néeb tulemusi ja paneb hinde, mis on viga ebameeldiv.
Kui see oleks lihtsalt harjutamine voi tunni tegevus, kus saab oma tulemusi ise vorrelda voi iiles
mdrkida, oleks see palju mugavam ja toendoliselt annaks ka paremaid tulemusi. Praegu olen enne

testi tegemist ikka viga ndrvis.” (Grupp A)

., Enda arengu hindamiseks on need tisna olulised.” (Grupp C)

Opilaste vastuste pdhjal meeldis neile kehaliste vdimete testide juures vdimalus niha ja
hinnata oma arengut. Samuti vorrelda tulemusi varasemate aastatega ning kogeda eduelamust, kui
sooritus on mirgatavalt paranenud. Opilased t3id vilja, et neile meeldib enda proovile panek ja
pingutamine, sest see annab lilevaate nende vOimetest ja arenguvdimalustest. Mitmed vastajad
mainisid ka testide voistluslikku aspekti ehk koos kaaslastega sooritamine tekitas neis elevust,
adrenaliini tunnet ja ponevust. Mitmed dpilased mairkisid, et testid ei ole sisult keerulised ning on
iildiselt joukohased koigile, rdhutades, et igaiiks peaks suutma nendega hakkama saada. Lisaks
mainiti, et dpetajad on toetavad ja suunavad neid motlema enda sooritusele ning mitte vorrelda
end teistega.

Opilastele ei meeldi kehaliste vdimete testide juures nendega kaasnev pinge ja drevustunne.
Negatiivse aspektina toodi vilja, et testide sooritamine toimub sageli teiste dpilaste ees, see tekitab
ebamugavust ja hirmu ebadnnestumise ees. Samuti ei meeldi dpetaja poolne surve saavutada
parem tulemus kui varasematel aastatel, eriti kui see on seotud hindamisega. Moned dpilased toid
esile ka ebameeldivuse teatud konkreetsete testide suhtes ning vastakaid arvamusi tulemuste
vordlemise kohta. Uldiselt olid negatiivsed kogemused seotud peamiselt emotsionaalse survega,

mitte niivord testide sisuga.

., Endale ei meeldi pingetunne, et pean tegema eelmisest aastast parema tulemuse, sest muidu saan
madalama hinde.” (Grupp B)

,, Tegelikult need testid ei ole rasked, koigile opilastele on siiski need tehtavad.” (Grupp C)

., Meeldib, et saame teistega koos voistelda, tekib adrenaliin sisse ja ponev on” (Grupp D)

., Opetajad rédgivad, et ei ole vaja end teistega vorrelda, et see on enda jaoks” (Grupp E)
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Vastustest selgus, et testide tagasiside on enamasti piiratud ning keskendub peamiselt
tulemuste ja hinnete edastamisele. Sageli said Opilased teada oma tulemuse ja vahest ka vordluse
varasemate sooritustega, kuid individuaalne ja sisuline tagasiside on jddnud vdheseks. Mitmed
opilased tundsid, et saadud info on pigem pinnapealne ega anna selgeid juhiseid edasiseks
arenguks. Samas esines ka iiksikuid néiteid, kus Opetaja andis suunavat tagasisidet voi voimaldas

Opilastel oma tulemusi ise analiitisida.

., Opetaja loeb ette selle aasta tulemuse ja eelmise aasta tulemuse ja saame vorrelda, kas Iiks

paremini voi kehvemini.” (Grupp A)

,,Saan teada oma tulemuse, aga ma ei tea mida selle infoga peale hakata.” (Grupp C)

,, Tagasisidet saamegi ainult hindena.” (Grupp A)

)

,,Need tulemused siiski ei iitle, mida niitid tegema pean, et mu vastupidavus nditeks areneks.’

(Grupp D)

Selgus, et testitulemuste pdohjal seatakse uusi eesmirke pigem harva. Mitmed Opilased
markisid, et kuigi nad on mdelnud enne testide tegemist harjutamisele voi on soovinud paremaid
tulemusi saavutada, ei ole nad seda tegelikult ellu viinud. Sageli piirdub see lihtsalt sooviga
jargmisel korral paremini sooritada tulemus. Leidus ka Opilasi, kes on hakanud oma ndrgemaid
kiilgi teadlikult arendama, niiteks tegeledes rohkem vastupidavustreeninguga. Uldiselt vdib delda,

et arengu olulisust teadvustatakse, kuid see ei véljendu jarjepidevas tegutsemises.

,,Mote on libi kdinud, et varsti on testid tulemas ja voiks enne seda harjutada, kuid tegelikult seda

teinud ei ole /.../.” (Grupp F)

,,/.../ ei ole eesmdrke seadnud.” (Grupp B)

., Monikord ikka hakkan ise ka motlema sellele, et kui tulemus ikka halb, mida saaksin teha et seda

parandada /.../.” (Grupp E)
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4.4 Opilaste motivatsioon mé6ta kehalisi véimeid

Intervjuude pdhjal ilmnes, et Opilaste arvamused kehaliste voimete testimise suhtes on
valdavalt positiivsed, kuigi esineb ka negatiivseid ja neutraalseid arvamusi. Positiivsetena toodi
esile eelkdige voimalust jdlgida enda arengut ajas, vorrelda tulemusi varasemate sooritustega ning
saada iilevaade oma tervislikust seisundist. Samuti toodi vilja testide motivatsioonilist ja
voistluslikku aspekti, mis suurendab pingutust ja huvi tegevuse vastu. Mitmed Opilased tdid vélja,
et pdrast testi sooritamist tekib hea enesetunne ning rahulolu endaga tehtud pingutusest. Esines ka
negatiivseid kogemusi, mis olid peamiselt seotud stressi, drevuse ja ebamugavusega, eriti
olukordades, kus sooritust jdlgivad teised voi tulemused tehakse avalikult teatavaks. Mone Opilase
jaoks vdhendas see motivatsiooni ning tekitas vastumeelsust testide suhtes. Toodi vilja, et
eelistatakse individuaalset tagasisidet. Osa Opilasi jdi oma hinnangutes neutraalseks ning rohutati,

et viga palju soltub konkreetsest testist voi selle raskusest.

., Minu meelest on need tditsa okeid, /.../ nden isegi et need on vajalikud, sest kui see test dra teha,
siis tegelikult saad aru et see ei olnudki nii hull. Sa lihtsalt pingutad nii nagu suudad, oma

oskustele vastavalt.” (Grupp A)
,»Mulle ka meeldib, aga ndrv tuleb sisse.” (Grupp F)

,,Oleneb jillegi testi raskusest, raskemad ikkagi viga ei meeldi, aga kergemaid teeks

heameelega.” (Grupp D)

., /.../ kokkuvottes pigem mitte, need otseselt ei ole nii tihtsad minu jaoks, need nditavad lihtsalt

tihte asja, mida ma suudad teha” (Grupp B)

~

Testide eel kogevad Opilased erinevaid emotsioone, millest levinum on édrevus. Opilased
tunnevad sageli drevust voi pinget, mida mojutavad kaasdpilaste emotsioonid ja grupidhkkond.

Osa dpilasi ei tunne pinget ning suhtuvad testidesse rahulikult.

., Ma arvan, et see drevus on meil kollektiivselt sees, koik sisestavad endale seda drevust. Ehk see
tombab kogu kamba drevaks /.../ tegelikult tunnen, et selles tiidrukute keskkonnas tunnen end hdsti

Jja on tdiesti okei eksida.” (Grupp A)

)

,,Sa void seda endale sisestada, et jah teeme need katsed dra, aga ikkagi tunned end drevana.’

(Grupp A)
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,, 0 pinget, ootusdrevus on nii suur /.../.” (Grupp B)
., Ndrvi pole, sest hea keskkond on iimber, kus neid teste teha.” (Grupp E)

Kehaliste voimete teste ei peeta otseselt kehalist vormi parandavaks, vaid varasemat taset
peegeldavaks teguriks. Arengut seostati pigem jérjepideva treeningu ja igapdevase liikumisega.
Testid vodivad pakkuda motivatsiooni ja suunata Opilaste tdhelepanu arendamist vajavatele

oskustele, eriti kui nendega kaasneb harjutamine.

,Ma arvan, et testid ei paranda, sest sa nded tulemust selle pealt, mida oled pikemalt teinud voi

mida sa oled harjutanud /.../ lihtsalt teeme selle iihe testi ja see on koik.” (Grupp C)
., Ainult see test ei aita parandada, aga jdirjepidevus kui selleks treenida, aitab.” (Grupp F)

Enamus Opilasi osaleksid kehaliste voimete testides ka siis, kui need oleksid vabatahtlikud.
Peamiseks pdhjuseks oli soov saada iilevaade oma tulemustest ja arengust. Esines ka neli

vastupidist arvamus, kus dpilased ei osaleks testidel.
,Jah/.../ eelmise aastaga vordlemine on ponev.” (Grupp D)

Opilaste soov niidata testimisel oma kehalist vdimekust teistele on erinev. Osa dpilasi
iitles, et nad teevad teste eelkdige enda jaoks ega tunne vajadust teistele midagi toestada. Mitmed
vastajad t0id esile voistluslikku aspekti, dpilastel tekib soov olla teistest parem, mis omakorda
suurendab motivatsiooni pingutada. Uhes intervjuus kirjeldati seda kui loomulikku osa testimisest,

mis muudab tegevuse ponevamaks ja annab parema tulemuse.

,,/.../ ma arvan, et ma ei pea kellelgi end toestama ja teen koike enda jaoks.” (Grupp F)
,,/.../ mulle on tdhtis see, et olen teistest parem.” (Grupp B)

., Ikka tekib voistlusmoment ja see on iiks osa sellest kindlasti.”” (Grupp D)

Opetajate roll kehaliste vdimete mddtmisel on dpilaste jaoks oluline, kuigi kogemused on
erinevad. Osa Opilasi kirjeldas dOpetajaid pigem passiivsetena, tuues vilja vihese motiveerimise ja
toetuse, mis piirdus monikord liksnes tulemuse teatamise vOi harva kiitmisega. Enamik Opilasi
rohutas, et Opetajad siiski toetavad, julgustavad ja motiveerivad neid. Ergutavate sonade,
kaasaelamise ja praktiliste juhiste kaudu. Opetaja toetus aitas vihendada hirmu ja #revust, 15i

turvalisema dhkkonna ning suurendas motivatsiooni pingutada.
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,,See ikkagi paneb pingutama, kui opetaja toetab ja motiveerib.” (Grupp F)

., Kui ikka opetaja seletab loogiliselt koik harjutused dra siis on endal ka julgem teste minna

tegema.” (Grupp C)
., Mul viga vahet ei ole, kas opetaja motiveerib.” (Grupp B)

Opilased tunnevad, et dpetaja kiitumine ja dpetamisstiil vdib mdjutada nende enesetunnet,
motivatsiooni ja tahet osaleda kehaliste voimete modtmisel. Arusaadavad selgitused, dige tehnika
etteniitamine ja harjutamine aitavad dpilastel tunda end enesekindlamalt. Opilaste jaoks on tihtis
Opetaja suhtumine ja tunnis valitsev hea 6hkkond. Mdned dpilased tdid vilja, et kehaliste voimete

modotmise tulemus soltub iseenda pingutusest ja dpetaja roll ei mdjuta otseselt tulemusi.

., Kui opetaja on mossis ja kuri siis ikkagi koik tema emotsioonid peegelduvad ka meile. Kui

opetaja on roomus, siis on endal ka palju parem neid teste teha” (Grupp A)

. Opetaja julgutamine aitab tosta enesekindlust, aga ei tea kas just sooritust ta méjutab otseselt”

(Grupp B)

,, Koik oleneb iseendast” Grupp (D)

4.5 Opilaste kogemused kehaliste voimete mddtmisel liikumisépetuse tundides

Opilaste kogemused kehaliste vdimete mddtmisega on rohkem positiivsed, kuigi esineb ka
negatiivseid hinnanguid. Positiivseid kogemusi seostati heade tulemustega, enesearengu
markamisega ning voimalust ennast proovile panna. Samuti toodi esile Opetaja rolli toetava ja
meeldiva keskkonna loomisel. Negatiivsed kogemused olid seotud raskemate testide, kehvemate
tulemuste ja ebameeldiva enesetundega soorituse ajal. Intervjuudest ilmnes ka soolisi erinevusi
Opilaste arvamuses kehaliste vOimete mootmise suhtes. Tiidrukute vastustes esines rohkem
arevuse, pinge ja ebamugavusega seotud arvamusi. Poisid suhtusid testimisse iildiselt positiivselt

ning mainisid vdistluslikkuse ja enese proovile paneku aspekti.

,, Oleneb tdiesti mis test on, lihtsamate testidega on positiivne raskematega negatiivne.” (Grupp

0)

22



., Negatiivsed.” (Grupp A)

,, Positiivne kogemus, eriti kui tulemus on ka hea.” (Grupp D)

Opilaste hinnangul mdjutavad kehaliste vdimete mddtmise tulemused enesehinnangut
ajutiselt ja olukorrast soltuvalt. Heade tulemuste korral tduseb enesetunne ja enesekindlus, samas
kui kehvemad tulemused voivad liihiajaliselt tekitada rahulolematust voi viahendada enesekindlust.
Seda mdju kirjeldati méoduvana, kus esialgne emotsioon kaob kiiresti. Mitmed dpilased leidsid

ka, et tulemused ei mojuta neid oluliselt voi mdjutavad vaid hetkemeeleolu.
,, Kui moni tulemus on ikka halb, siis ikkagi mojutab kiill.”” (Grupp C)

,, Korra motlen sellele ja siis sama kiirelt ka liheb see mote.” (Grupp E)

., Negatiivselt ei mojuta kiill, pigem ikka positiivselt.” (Grupp F)

Opilaste arvamused kehaliste vdimete mddtmise diglusest on mitmekesised ning sdltuvad
peamiselt hindamise korraldusest. Mitmed Opilased pidasid testimist Giglasemaks juhul, kui
pooratakse tdhelepanu individuaalsele arengule, mitte ei vorrelda teiste voi iildiste keskmiste
nditajatega. Samas toodi esile ka kriitilisi seisukohti, et kdik ei pinguta testide sooritamisel,
mistottu el pruugi tulemused alati kajastada tegelikke tulemusi. Toodi vélja, et testid voimaldavad
proovida uusi erinevaid tegevusi tundides. Opilased tdid vilja, et diglust vdiks suurendada

paindlikum ldhenemine, niiteks testide valikuvdimaluse vai alternatiivide kaudu.

., Huvitavam oleks ka nii, et on nditeks 20 testi ja nende vahelt saab valida 5 testi, mida soovid

teha.” (Grupp B)

., Kuidas seda siis muud moodi hinnata?” (Grupp C)

Opilaste hinnangul peaksid kehaliste vdimete testid kuuluma koolide ainekavadesse, mida
toetas enamik vastanutest. Teste peeti vajalikuks nii Opilaste arengu jdlgimiseks kui ka Opetajatele
ilevaate andmiseks Opilaste fiilisilisest seisundist. Samuti toodi esile, et testid vdivad olla eriti

olulised neile, kes igapdevaselt piisavalt ei liigu.
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., Kuna noored tinapdeval ei liigu vdga, siis seda enam voiks need ainekavasse lisada.” (Grupp
E)

Selgus, et dpilaste arvates kehaliste voimete testimist voiks 14bi viia peamiselt kaks korda
Oppeaastas, mida toetas enamik vastanutest. Sellist sagedust peeti sobivaks, et jdlgida oma arengut

nii Oppeaasta alguses kui ka Idpus.

., 2 korda aastas, kevadel ja siigisel /.../.” (Grupp A)

4.4 Opilaste poolsed tiiendused

Opilased t5id esile mitmeid ettepanekuid ja tihelepanekuid kehaliste vdimete mddtmise
kohta. Leiti, et testimisega vOiks alustada teises kooliastmes, et kujuneks harjumus ja positiivne
hoiak. Samuti soovitati jaotada testid erinevatele pidevadele ning podrata rohkem tdhelepanu nende
eesmargi ja olulisuse selgitamisele. Positiivsena rohutati, et testimine on iildiselt meeldiv kogemus
ning dpetaja roll on midrav ning toetav. Elulisi nditeid toov dpetaja suurendab motivatsiooni ja
soovi osaleda mootmistel. Lisaks védrtustati voimalust oma arvamust avaldada, mis suurendas

Opilaste kaasatuse tunnet.
,, lestide olulisusest ja mojust ei rddgita viga palju tunnis.” (Grupp B)
,, Kui opetaja toob elulisi nditeid, see ikkagi paneb rohkem motlema ja tegutsema.” (Grupp F)

,,Nii tore, et meid opilasi kaasatakse sellistesse uurimustesse, et meie arvamus ldheb kellelegi

korda.” (Grupp A)
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5. ARUTELU

Magistritoé eesmargiks oli selgitada Opilaste arvamused kehaliste voimete modtmisest
litkumisopetuse tundides. Eesmaérgi tditmiseks piistitati viis uurimisiilesannet, mis téideti 14dbi
kvalitatiivse uuringu. T66 tulemused tuginesid kuuele fookusgrupiintervjuu andmetele. Valimis oli
kuue grupi peale kokku 36 Opilast. Senini ei ole teadaolevalt Eestis 1dbi viidud uuringuid opilaste
arvamuste kohta kehaliste voimete mootmise osas litkumisdpetuse tundides.

Intervjuudes toid Opilased vélja positiivseid marksdnu, kus esikohal oli Opilaste jaoks enda
arengu jdlgimine ja proovile panek, mis tdhendab et dpilased nédevad testimisel ja mdotmisel
kasulikku véértust siis, kui nad saavad vorrelda oma tulemusi varasemate sooritustega, et mérgata
enda arengut ajas. Sarnastele tulemustele on joutud ka varasemates uuringutes, kui Opilased
moistavad eesmaérki ja saavad oma arengut jdlgida suureneb nende motivatsioon ja tahe (Fredrick,
2019). Lisaks on see ka kooskodlas FitBack platvormi eesmirgiga, et toetada Opilaste teadlikkust
oma kehalisest voimekusest ja tervisest (Ortega et al., 2023). Negatiivseteks mérksonadeks toodi
vélja teistega vordlust ning pinget ja drevuse tunnet. Tulemused viitavad sellele, et negatiivsed
kogemused tulenevad pigem emotsionaalsest survest ja modtmise korraldusest, mitte testidest
endast. Ka Huhtiniemi et al., (2021) leidsid, et avalik vordlemine ja kaasdpilaste ees
ebadnnestumise hirm tekitavad Opilastes ebamugavust ning vihendavad motivatsiooni.

To6 tulemused nditasid, et Opilaste suhtumine FitBack testide meeldivusse oli rohkem
positiivne. Tulemuste pdhjal meeldis Opilastele kdige enam kidediinamomeetria test {ilakeha jou
modtmiseks (X =4,52), jargnes paigalt kaugushiipe alajasemete jou hindamiseks (X =4,14). Kdige
madalama keskmise hinnangu sai 20 m siistikjooks aeroobse vastupidavuse mootmiseks (X =
3,77). Standardhdlved jdid koikide testide puhul vahemikku 0,72-1,03, see viitab sellele, et
opilaste hinnangud olid iildiselt sarnased. Kdige vdiksem standardhilve ilmnes kdediinamomeetria
testil (SD = 0,72), dpilaste arvamused selle testi meeldivuse kohta olid lisna iihtsed. Kdige suurem
hajuvus esines 20 m siistikjooksu puhul (SD = 1,03), mis viitab Opilaste hinnangute suuremale
varieeruvusele ning selle testi meeldivust tajusid Opilased erinevalt. Paigalt kaugushiippe
standardhélve oli 0,83, mis nditab mdddukat hinnangute hajuvust. See selgitab seda, et kergemini
sooritatavad testid pakuvad dpilastele rohkem positiivseid emotsioone. Keerulisemad ja suuremat
futisilist pingutust ndudvad testid voivad tekitada rohkem é&revust ja ebamugavust, eriti

olukordades kus sooritamine toimub kaasdpilaste ees. Testide sooritamine teiste ees tekitab
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dpilastes rohkem stressi ja pinget (Huhtiniemi et al., 2021). Opilased tunnevad rohkem rddmu
testidest siis, kui fookuseks on individuaalne areng, mitte teiste Opilastega vordlemine.

Intervjuudest selgus, et enamik dpilasi moistis kehaliste voimete modtmise eesmarki ning
seostasid seda enda arengu jélgimise ja kehalise vormi hindamisega. See vastab Mercier et al.,
(2014) uuringule, kui opilased mdistavad testide eesmirki ja olulisust, kujunevad neil kehaliste
voimete modtmise suhtes positiivsemad hoiakud. Samas ilmnes ka, et kdik dpilased ei saanud aru,
miks teste 1dbi viiakse ning osa Opilasi pidas ka ebavajalikuks testide sooritamist. Kuigi osa dpilasi
pidas testimist ebavajalikuks, on toodud vélja varasemas kirjanduses, et kehaliste vdimete
hindamine on oluline noorte terviseriskide varajaseks mirkamiseks ning tervisekditumise
kujundamiseks (Ortega et al., 2023). Koolides tuleb rohkem tidhelepanu pdorata testide eesmérkide
selgitamistele ja tulemuste lahtimdtestamisele, et dpilased mdistaksid rohkem testide olulisust ja
kasu endale. Testimised on Opilaste jaoks tdhenduslikumad siis, kui need on seotud
oppeprotsessiga ning ei ole eraldiseisev siindmus litkumisdpetuse tunnis (Mercier et al., 2014).
Kui dpilased ei moista testide eesmairki, viheneb ka testide tdhendus nende jaoks.

Opilased tdid vilja, et nende motivatsioon on seotud ka dpetajatega. Opetajate poolne
juhendamine, selgitamine ja julgustamine aitavad vihendada pinget. Toetavad Opetajad suunavad
opilasi keskenduma oma sooritusele ning mitte vordlema Opilasi iiksteistega. See aitab muuta
positiivsemaks nii keskkonna kui ka Opilaste kogemused. Rehepapp (2019) on leidnud oma
uuringus, et toetav ja turvaline Opikeskkond aitab kujundada positiivseid hoiakuid litkumise
suhtes. Simonton et al. (2019) seisukohtadele vastavalt mdjutab Opetajate suhtumine otseselt
Opilaste motivatsiooni ja lisaks ka nende enesekindlust kehaliste tegevuste juures. Opetajatel on
oluline roll kehaliste vdimete mddtmisel, sest nende suhtumine, toetamine ja tagasiside mdjutavad
otseselt Opilaste motivatsiooni, enesekindlust ning testimisega seotud kogemusi. Motivatsiooni
vihendavateks teguriteks toodi vélja stress, drevus ja hirm ebadnnestumise ees. LiikumisOpetuse
tunnid, kus testimised toimuvad kaasdpilaste ees, testid mis on seotud hindamisega ning olukorrad
kus tulemused loetakse ette kogu klassi ees, tekitavad Opilastes ebamugavust ja vdhendavad
osalemise tahet. Opilaste jaoks ei tundu olevat probleemiks testide tegemine, vaid pigem testimise
modtmise ja hindamise korraldus.

Kehaliste voimete mddtmisega seotud kogemused olid Opilastel positiivsed, kogemused
soltusid testimiste korraldusest, Opetajate suhtumisest ja keskkonnast. Positiivsed kogemused olid

seotud enda arengu mérkamisega ja motiveeriva dpikeskkonnaga. Oli ka negatiivseid kogemusi,
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mis olid seotud &revuse, avaliku vordlemise, vihese tagasiside saamise ja testide eesmérkide
ebaselgusega.

Enamus Opilasi arvasid, et kehaliste vdimete modotmisi vOiks labi viia kaks korda
Oppeaastas, et enda arengut piisivalt jdlgida. Sarnaselt kasutatakse regulaarset jalgimist ka Euroopa
koolipohistes kehalise voimekuse monitoorimissiisteemides (Joensuu et al., 2024). Samas toimub
ritkides, kus kehaliste voimete modtmine on ainekavas, testimine enamasti liks kord dppeaastas
vOi veelgi harvemini. Sloveenias ja Ungaris viiakse kehaliste vOoimete modtmisi 14bi iiks kord
Oppeaastas ning ka Soomes kasutatakse kehaliste voimete mdotmist pigem harva. Eesti dpetajad
pooldasid kehaliste voimete mddtmiste 1abiviimist iiks kuni kaks korda aastas (Sepp, 2025 ).

Lisaks selgus ka intervjuudest, et tiitarlaste vastustes oli rohkem &drevuse ja pingega seotud
arvamusi, kuid noormeeste arvamustes esines rohkem vodistluslikkust ning negatiivseid kogemusi
nendel ei esinenud. Digelidis et al. (2022) uuringu kohaselt vdivadki tiitarlastel kujuneda
negatiivsemad hoiakud kehaliste vdimete mddtmise suhtes vorreldes noormeestega.

Too tugevuseks voib pidada noormeeste (n=17) ja tiitarlaste (n=19) peaaegu vdordset
osalust, see voimaldas saada paremat lilevaadet noorte arvamusest. Samuti saab tugevusena vélja
tuua selle, et intervjuudega saavutati andmete kiillastumine ehk Opilaste vastused hakkasid
korduma ning ei tekkinud uusi olulisi seisukohti. Valimi suurus oli piisav ja voimaldas koguda
usaldusvairset infot. Lisaks keskendus t60 abiturientide arvamustele, mida seni varasemalt Eestis
pole uuritud. Abiturendid on oluline sihtriihm, kuna neil on enamus tildhariduskooliteest selja taga
ja nad saavad peegeldada enda arvamusi kogetu pdhjal. Opilaste poolsed vaatenurgad annavad
olulist infot selle kohta, kuidas kehaliste voimete mddtmist koolis kogetakse ning millised tegurid
mdjutavad Opilaste arvamusi selle suhtes.

Uuringu piiranguna mérgib t66 autor, et valimiks olid kindlate koolide Opilased ning
tulemusi ei saa lldistada koikide Eesti Opilaste kohta. Lisaks vdisid fookusgrupiintervjuud
mdjutada dpilaste vastuseid, sest osa Opilasi vdis kaaslaste juuresolek hoida tagasi enda arvamusi
voi olla teiste arvamustest mojutatud. Valim jdi oodatust natuke véiksemaks, kuid uuringu

planeerimise protsess td1 vilja, kui keeruline oli uuringusse inimesi kaasata.
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6. JARELDUSED

Magistritod tulemuste pdhjal leitud jareldused:

1. Abiturientide suhtumine kehaliste voimete modtmisesse litkumisdpetuse tundides on
iildiselt positiivne. Positiivsete teguritena toodi vélja enda arengu jélgimist ja tulemuste
vordlemist varasemate sooritustega. Negatiivsed kogemused on seotud avaliku vordlemise,
arevuse, hindamise ja vidhese tagasisidega.

2. Abiturientidele meeldis FitBack testidest kdige rohkem kiediinomomeetria test, seejirel
paigalt kaugushiippe test. Koige rohkem eriarvamusi meeldivuses tdi esile 20m
stistikjooksu test.

3. Enamik abituriente mdistis kehaliste vOimete mdotmise eesmirki ning seostas seda
peamiselt enda arengu jadlgimise ja kehalise vormi hindamisega, kuid osa dpilaste jaoks jéi
testide eesmairk ja vajalikkus ebaselgeks.

4. Opilaste motivatsiooni mdjutab suuremal miiral dpetaja, kuidas ta teste 1dbi viib ja
korraldab. Juhendamine ja positiivne tagasiside aitavad vihendada pinget ning kujundada
positiivset tunni Oohkkonda, samas kui &drevus, hirm ebadnnestumise ees voOi testide
labiviimine kaasopilaste ees vdivad vihendada dpilaste motivatsiooni ja osalemissoovi.

5. Enamik Opilasi leidis, et kehaliste vOimete modtmine peaks kuuluma koolide

litkumisOpetuse ainekavasse ning testimist peaks ldbi viima kaks korda dppeaastas.
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LISAD

Lisa 1. Fookusgrupi intervjuu kava

Opilaste {ildandmed

Palun maérgi siia paberile enda iildandmed. Tulemustes esitatakse ainult osalejate koondandmed.

Vanus ............... aastat
Klass ............
Sugu M N ei soovi avaldada

Palun pane kirja, millised on need positiivsed mérksdnad, mis Sul seostuvad kehaliste voimete
modotmisega liikumisdpetuses.

Palun pane kirja, millised on need negatiivsed mérksonad, mis Sul seostuvad kehaliste vOimete
mootmisega litkumisdpetuses.
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Mairgi palun siia enda arvamus kehalise voime testi kohta tdmmates ring timber sellele numbrile,
mis peegeldab sinu arvamust kdige rohkem:

Kehaline voime ja Mulle meeldis see test
test

Olen tiiesti| Olen pigem| Nii ja naa Pigem ei Ei ole
nous nous ole nous | iildse nous

Alajisemete jou
hindamine:

paigalt kaugushiipe

Ulajisemete jou
hindamine:
Kéediinamomeetria

pigistamine
(kéepigistusjoud)

Vastupidavus:

20m stistikjooks 5 4 3 2 1
(piiksujooks)
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Kehaliste voimete arusaam dpilastel

1. Raikige palun enda arvamusest, mis eesmargiga tehakse kehaliste voimete mdotmisi
litkumisdpetuse tundides?

2. Kui te tegite kehaliste vOimete modtmisi, kas teile olid arusaadavad, mida testid
mdddavad?

3. Milline on teie arvamus kehaliste voimete modtmisest liikkumisdpetuses? Kas nende
sooritamine on teile oluline? Mis teile nende sooritamise juures meeldis/ei meeldinud

4. Kuidas te saite enda tulemusele tagasisidet ja mida see teie kehalise voime kohta iitles?

5. Kas te kasutasite saadud tulemusi uute eesmérkide seadmisel ja hakkasite reaalse
tegevusega neid arendama?

Motivatsioon

1. Raékige, kas teile pigem meeldib kehaliste voimete testimine v3i pigem mitte? Miks?

2. Kuidas te tunnete end, kui tead, et kehaliste voimete mo6tmised on tulemas? Kas need
panevad teid muretsema, tekitavad drevust voi motiveerivad?

3. Kas te arvate, et kehaliste voimete mdotmised aitavad teil fiiiisilist vormi parandada? Miks
vOi miks mitte?

4. Kui kehaliste voimete mootmine oleks vabatahtlik, kas votaksite nendest siiski osa?

5. Kas teile meeldib mddtmiste tulemusi jélgida ja vorrelda seda nditeks oma eelmise korra
tulemustega?

6. Kas kehaliste voimete mdotmise ajal tunned, et soovid teistele oma fiilisilise voimekuse
taset ndidata? Kui jah, siis miks?

7. Kuidas on Opetajad teid kehaliste voimete modtmise ajal toetanud voi1 motiveerinud?

8. Kas arvate, et dpetaja toetus on oluline? Kui jah, siis miks?

9. Kas dpetaja kditumine/dpetamisstiil mdjutab kuidagi teie modtmiste tulemusi?

Kehaliste voimete modtmiste mdju ja kogemused

1.

Millised on teie kogemused kehaliste voimete modtmisega, kas pigem positiivsed voi
negatiivsed? Pohjendage miks nii.

Kas modtmiste tulemused mdjutavad teie enesehinnangut? Kui jah, siis miks?

Kas te arvate, et kehaliste vOimete modtmine koolis mojutab teie suhtumist
litkumisdpetusse voi sporti tildiselt? Miks?

Kas kehaliste voimete mddtmine on diglane viis oma kehalise voimekuse hindamiseks?
Kas te tunnete, et kehaliste voimete mootmine annab teile kasu (motivatsiooni, uusi
teadmisi jne)? Kui oluliseks peate teie kehaliste voimete mddtmist, kas need voiks olla
koikides koolides ainekavas? Kui tihti teie arvates voiks kehalisi voimeid Oppeaasta
jooksul mdodta - 1 vai 2 korda.

Kas on veel midagi, mida te tahaksite lisada?
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Lisa 2. Uuritava informeerimise ja teadliku néusoleku vorm
Hea 6pilane!

Kutsume Sind Tartu Ulikooli Sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi magistritod raames
osalema uuringus, mille eesmérk on selgitada Opilaste arvamusi ja hoiakuid kehaliste voimete
modtmise suhtes litkumisdpetuse tundides. Antud uuringuga soovime moista, kuidas opilased
tajuvad kehaliste voimete mdotmise protsessi, mis neid selle juures toetab ja mis ei toeta. Lisaks
kas nad moistavad selle eesmaérki ja kuidas nad saavad modtmistulemuste kohta tagasisidet.
Lisaks kas see mdjutab nende suhtumist kehalisse aktiivsusse vai litkumisdpetuse tundides
osalemisse ja kas see motiveerib neid enda kehalisi voimeid arendama.

Toetudes teiste riikide kogemustele on leitud, et kool ja ainekavas olev liikkumisdpetuse tund on
olulised kohad, kus tuua sisse kehaliste voimete arendamise ja monitoorimise teema. Oluline on
opilase vaade kehaliste voimete modtmisele, et need toimuksid pingevabas ja motiveerivas
opikeskkonnas, dpilane saaks nende kaudu enda kehaliste voimete kohta olulist tervisega seotud
tagasisidet, mis innustaks teada kehalisti voimeid arendama.

Mida me palume Sul teha

Kutsume Sind osalema fookusgrupi intervjuus (grupis on korraga 4-7 opilast), kui sa oled
osalenud koolis litkumisdpetuse tunnis kehaliste voimete mdotmisel. Intervjuusid analiitisitakse
kvalitatiivsete meetoditega otsides iihiseid teemasid, mis puudutavad Opilaste suhtumist
hindamisse, motiive, kartusi voi positiivseid kogemusi. Intervjuu ldbiviimine votab aega 45-90
minutit.

Andmete séilitamine

Uuringu kéigus ei kiisi isiklikke kiisimusi ega kiisimusi tervise kohta. Informeeritud ndusoleku
lehti, mis sisaldavad osalenute nimesid, hoitakse uuringu andmebaasist eraldi ning uurijatel ega
kolmandatel isikutel ei ole nendele ligipddsu. Informeeritud ndusoleku lehti sdilitatakse peale
projekti 16ppu ja hédvitatakse vastutava uurija poolt.

Fookusgrupi intervjuude audiofailidest tehakse transkriptsioonid, mis anoniimiseeritakse (ilma
nimede ja nimedega seostamist voimaldavate koodide/ pseudoniiiimideta). Audiosalvestise failid
kustutatakse kohe pérast transkriptsiooni valmimist.

Arvutisse sisestatud andmeid séilitatakse kaitstud failis ning andmebaasi varundamine toimub
regulaarselt. Transkriptsioonid hévitatakse vastutava uurija poolt siis, kui uuringu pdhjal
valminud magistrito6 on avaldatud.
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Kui sul on uuringu kohta lisakiisimusi, palun saada need meiliaadressile: geiliv@ut.ee

Kui oled ndus uuringus osalema, palume tiita alljirgnev uuritava teadliku néusoleku vorm
ning tagastada iiks eksemplar uuringu libiviijatele.

TANAN!
Geili Vesinurm

Tartu Ulikooli Sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi IT aasta magistrant

Nousolek

IMIINA, oottt e e e e e e et e e e e e s e e e et a e e e e e e e e aaeaes , on informeeritud
iilalmainitud uuringust ja ma olen teadlik 14dbiviidava uurimisto6é eesmargist ja uuringu
metoodikast. Kinnitan oma ndusolekut uuringus osalemiseks. Kinnitan oma ndusolekut oma
isikuandmete t66tlemiseks.

Tean, et uuringu kéigus tekkivate kiisimuste kohta annab mulle tdiendavat informatsiooni Geili
Vesinurm voi Maret Pihu. Kui Teil tekib kiisimusi seoses uuritava digustega, siis palume
poorduda Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komitee poole e-posti aadressil
eetikakomitee(@ut.ee voi tel 737 6215. Kaebustega isikuandmete todtlemise osas palume
pddrduda Tartu Ulikooli andmekaitsespetsialisti poole e-posti aadressil andmekaitse@ut.ee.

Uuritava allKiri: ..oooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee,
Kuupéev, kuu, aasta .........ccccceeeeiveenieennreennee.

Uuritavale informatsiooni andnud iSiKu nimi ........ooovieeeeeieinnennnn.
Uuritavale informatsiooni andnud isiku allkiri .........oooeiiiiiiiiiiiinnn.
Kuupiev, kuu, aasta ........................
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