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Identiteet ja tervisekaitumine — fiiiisilise minapildi ja liikumiskiitumise seosed

Kokkuvote

Kéesolev uurimistoo uuris fiitisilise minapildi, enesekinnitamise ja fiitisilise aktiivsuse
vahelisi seoseid. Selleks loodud kiisimustik sisaldas eesti keelde tdlgitud PSDQ-S, MPAM-R
ja enesekinnitamise skaalasid ning IPAQ-SF kiisimustikku. Uuringu 16ppvalimi moodustas
139 inimest vanuses 18 — 69 eluaastat. Analiilisid niitasid, et sagedasem litkumine on seotud
litkumisnaudinguga. Nauding ja huvi olid olulisimad sagedasema liikumiskditumise
ennustajad, kompetents ennustas kdrgemat fliiisilise aktiivsuse taset. Leiti moddukalt tugev
positiivne seos fiilisilise minapildi, fiilisilise aktiivsuse ja enesekinnitamise vahel.
Enesekinnitamise tase varieerus fiilisilise aktiivsuse tasemete 10ikes. Analiilisidest selgus, et
enda hinnatud fliisilise aktiivsuse sageduse andmete jaotus oli kahe erineva modtja puhul

erinev.

Mdrksonad: identiteet, fiilisiline minapilt, fiiiisiline aktiivsus, litkkumiskditumine,

enesekinnitamine
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Identity and Health Behavior — Associations Between Physical Self-Concept and
Physical Activity

Abstract

The aim of this study was to investigate the associations between physical self-concept, self-
verification and physical activity. A questionnaire was formed, which included estonian
translated versions of PSDQ-S, MPAM-R, self-verification scales and IPAQ-SF
questionnaire. Sample consisted of 139 participants between ages 18 — 69. Findings showed
that frequent physical activity is linked to enjoyment and interest, which were also important
predictors of physical activity. Competence predicted higher level of physical activity. A
moderate association was found between physical self-concept, physical activity and self-
verification. The level of self-verification varied between levels of physical activity. The
analyses showed that the data of self-assessed physical activity from two different assesments
was differently distributed.

Keywords: identity, physical self-concept, physical activity, physical activity behavior, self-
verification
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Identiteet ja tervisekditumine — seosed identiteediomaduste ja liikumiskiitumisega

Aktiivne eluviis, sealhulgas sagedane fiiiisiline aktiivsus, tervislik toitumine ja
jarjepidev rutiin, suurel mééral alandavad krooniliste haiguste riski, toetades ka tervist,
vaimset heaolu ja emotsionaalset stabiilsust (Palim & Sahar, 2025). Istuv eluviis on seotud
kaalu tdusu, siidameringkonna haiguste, diabeedi ja vaimse tervise hdiretega, mille risk
omakorda on seotud kehvade toitumisharjumuste ja ennustamatute uneharjumustega, mis on
istuva eluviisi puhul sagedased (Palim & Sahar, 2025). Maailma Tervise Organisatsiooni,
edaspidi WHO, sonul on iiks peamisi ennetatavaid surmapdhjuseid fiilisiline inaktiivsus
(WHO, 2024).

Fiitisiline inaktiivsus on Tervise Arengu Instituudi (edaspidi TAI) 2024 andmetel
sageli lilekaalu tekkimise tiheks pohjuseks — 64% inaktiivsetest on liigse kehakaaluga ning
76% liigse kehakaaluga tdiskasvanutest on kehaliselt inaktiivsed. WHO (2024) andmetel on
soovituslik liikkuda vihemalt 60 minutit pdevas. Statistikaameti 2022 andmetel 45,2%
tdiskasvanutest (15-64 a) tegelevad vabal ajal vihemalt poole tunni viltel tervisespordi
harrastamisega (Lisa A), 52,8% téiskasvanud rahvastikust on kehamassiindeks {ile
normaalkaalu (Lisa B).

Fiitisiline aktiivsus on igasugune kehaline litkumine, mida tekitavad energiat
kasutavad skeletilihased; selle alla kuuluvad kondimine, aktiivne méngimine, aga ka teadlik
treenimine ja spordi tegemine (WHO, 2024). Tervisekditumine, sealhulgas litkumine, on sel
juhul oluline inimeste terviseseisundi mojur. Litkumisega seotud tervisekditumise puhul on
tegemist litkumisharjumusega (edaspidi litkumiskditumine), mis kinnistub kolmandaks
kooliastmeks (TAI, 2024). Harjumused, sealhulgas litkumisharjumused ja liitkumiskditumine,
on aga muudetavad omadused, mis voivad olla seotud inimese minapildiga (Garn et al., 2020;
Henning et al., 2022). Kdesolevas t60s uuritakse, kuidas on seotud inimese minapilt,
tapsemalt flilisiline minapilt ning inimese fiiiisiline aktiivsus, litkumiskditumine.

Mis on identiteet?

Inimese minapilt, (enese)identiteet, enesetaju on sisuliselt see, kuidas inimene vastab
kiisimusele ,,Kes ma olen?* (Putte et al., 2009). Inimese identiteet on mitmetasandiline
konstrukt, mis on seotud inimese olemuse ja (sotsiaalsete) rollidega, Valk (2003) méératluse
kohaselt on identiteet inimese enda loodud, suhtelist piisiv, motestatud ja integreeritud
ndgemus iseendast, oma (unikaalsetest) omadustest ja kogemustest ning oma sotsiaalsetest
suhetest ja kuulumisest sotsiaalsetesse gruppidesse. Lihtsustatult, identiteet koosneb
personaalsest ja sotsiaalsest identiteedist (Augoustinos et al., 2006; Thoits & Virshup, 1997;

Valk, 2003). Inimesed mdtlevad endast sotsiaalsete rollide (nt lapsevanem, td6taja) kaudu ja
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eneseidentiteet peegeldab nende rollidega seotud vaartusi ja kditumisi (Stets, 2006). Inimestel
on mitu sotsiaalset rolli ja mdned neist méératlevad eneseidentiteeti rohkem kui teised, mida
kesksem on teatud roll kellegi eneseidentiteedis, seda tdenédolisemalt tdidetakse selle rolliga
seotud kditumisi (Putte et al., 2009). Sarnaselt kirjeldab sotsiaalse identiteedi teooria
eneseidentiteeti sotsiaalsete gruppide voi kategooriate kaudu, kuhu inimene kuulub (Hogg,
2006). Grupikuuluvusel pohinev eneseidentiteet paneb inimesi arvestama grupi norme, kui on
méiiratud, kas teatud kditumine on sobiv (Putte et al., 2009). Eneseidentiteeti on tdlgendatud
ka kui individuaalsete omaduste, vadirtuste, arvamuste ja eesmarkide peegeldust, mis meid
defineerivad ja unikaalseks teevad; nende kaudu on mojutatud ka meie kditumine (Eyal,
2022; Hagger et al., 2007; Hitlin, 2003; Putte et al., 2009). Kuigi inimese eripirad vdivad
osaliselt kujuneda sotsiaalsete kontekstuaalsete tegurite mdjul, on need omadused mingil
maidral eraldiseisvad sotsiaalsetest rollidest vai grupikuuluvusest - seega on teatud kditumine
toendolisem, kui see vastab inimese individuaalsele vairtussiisteemile (Putte et al., 2009).
Identiteedi kinnitamine

Identiteedi teooria kohaselt toimib identiteet kui eneseregulatsiooni mehhanism ehk
indiviididel on soov hoida piisivat arusaama endast (sense of self) (Burke & Reitzes, 1991;
Stryker & Burke, 2000). Indiviidid jélgivad ja otsivad kéitumisi, mis kinnitavad ja
valideerivad nende enesetaju (Reifsteck et al., 2016). Kui identiteet ja kditumine ei ole
kooskdlas kogetakse kognitiivset dissonantsi, mis on motiveeriv tegutsemiseks, soodustades
identiteediga kooskolas olevat kditumist voi identiteedi muutust, soltuvalt sellest, mis
sotsiaalsed ja psiihholoogilised joud on mojutamas (Boyanowsky, 1977; Brouwer, 2019).
Enesekinnitamise (Self-verification) teooria litleb, et inimesed tahavad, et teised néeksid neid
sellistena nagu nemad end ndevad, mistottu nad aktiivselt teevad samme selles suunas, et
teised ndeksid neid sellisel viisil, mis kinnitab nende identiteeti (Talaifar & Swann, 2017;
Strachan at al., 2018). Niiteks on leitud, et treenijad, kelle treeningidentiteeti ei kinnitatud,
reageerisid sellele negatiivsema afektiga kui need, kelle identiteeti kinnitati ning nditasid
suuremat motivatsiooni enesekinnitaval viisil enda esitlemiseks (Strachan et al., 2018).
Inimesed, kelle identiteet leiab teiste kaudu kinnitust, tunnevad end selle tulemusena
paremini ning vastasel korral on sellel motiveeriv mdju (Strachan et al., 2018; Swann, 2012).
Enesekinnitamine on seega kditumist alalhoidev ja seda reguleeriv tegur. Enesekinnitamise
teooria (self-verification termini all) ja litkkumiskditumise vahelisi seoseid ei ole siiani viga
palju uuritud, kuid tuginedes varasematele uuringutele (Strachan et al., 2018) oleks loogiline

jéreldada, et leidub seoseid liikumiskéitumise ja enesetaju kinnitamise vahel.
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Identiteedi seosed tervisekiitumisega

Kui inimese kditumine on osa tema minapildist, nditeks ,,0len suitsetaja“, siis see
tadhendab, et see on oluline osa tema identiteedist (Putte et al., 2009). Mitmed uuringud
niitavad, et identiteet konkreetse kditumise osas on tugevalt seotud soovitud tervisliku
kditumise omaksvotmisega ehk kditumise muutmisega (Charng et al., 1988; Falomir &
Invernizzi, 1999; Terry et al., 1999; Theodorakis, 1994). See viitab sellele, et kaasatud on
kahte tiilipi eneseidentiteeti: eneseidentiteet seoses hetkese tervise riskikéditumisega ja
eneseidentiteet seoses soovitusliku tervisliku kditumisega (Putte et al., 2009). Ja kuigi
identiteet on lisna stabiilne omadus, on see siiski muudetav (Reifsteck et al., 2016).
Identiteet ja fiiiisiline aktiivsus

On leitud selgeid seoseid mitmete fiiiisilise aktiivsusega seotud identiteetide (néiteks
sportlane) ja suurema spordis osaluse, treenimise ja fiiiisilise aktiivsuse vahel (Brewer et al.,
1993; Reifsteck et al., 2014; Strachan et al., 2005). On inimesi, kes defineerivad end 14bi
spordi voi spordiala, aga on ka neid, kes defineerivad end oma treeningtegevuste lébi ehk 14bi
treeningu identiteedi (exercise identity), mis on Storer et al. (1997) pdhjal ka
treeningkditumise otsustav tegur, olles seotud niitajatega, nagu alates treening mahust ja
osalusest nddalas, kompetentsi, kehalise vormi ja enesetGhususeni (Anderson & Cychosz,
1995; Anderson et al., 1998; Rhodes et al., 2016; Strachan & Whaley, 2023). Lisaks on leitud,
et treeningu identiteedi tugevus suureneb vastavalt treeningu mahule ja intensiivsusele —
viheaktiivsetest regulaarsete jalutajate ja kuni intensiivsemalt treenivateni (Anderson &
Cychosz, 1995). Niiteks inimestele, kellel on tugev sportlase identiteet, nagu ,,olen
sportlane* vai ,,0len kaugushiippaja“, voib spordist ootamatu voi sunnitud lahkumine voi n-6
erru minek olla raske, suurendades hirmu selle iile, et mida edasi teha ja tekitada segadust
selle iile, kes ma olen (Brewer et al., 1993; Martin et al., 2014; Robbins & Madrigal, 2016).
Indiviid, kes defineerib ennast kui trenni tegija, suurema tdendosusega kéitub sedamoodi, et
hoida oma identiteeti piisivana ning see identiteedi aspekt muutub tugevamaks, kui teised
seda mérkavad ja kinnitavad (Anderson et al., 2001; Robbins & Madrigal, 2016).

Fiitisiline minapilt on spetsiifiline aspekt minapildist, mis viitab sellele, kuidas
inimene defineerib ja hindab end fiilisiliselt (Marsh et al., 2010; Shavelson et al., 1976). See
koosneb iildiselt neljast osast: fiilisiline atraktiivsus (physical attractiveness), fiiiisiline
seisund (physical conditions), fiitisiline joud (physical strength), kompetents (sport
competence) (Fox & Corbin, 1989; Garn et al., 2020; Lindwall et al., 2014). Shavelson et al.
(1979) kohaselt on oluline osa enesetajust ka afekt — positiivse afekti, néditeks naudingu korral

on litkumiskditumine soositud. Nende kohaselt on kompetentsi ja afekti eristamine oluline
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sisemise motivatsiooni jaoks, mis suunab inimest kdituma enda jaoks, huvist vdi naudingust
(Deci & Ryan, 2010; Sebire et al., 2013; Shavelson et al., 1979). Kui inimesed tunnevad, et
nende tegevused on kooskdlas nende véértuste ja identiteediga, on nad rohkem motiveeritud
neid tegevusi jitkama (Putte et al., 2009; Ryan & Deci, 2000).

Seega on fiilisiline minapilt oluline faktor fiiiisilise aktiivsuse ennustamisel ja
edendamisel (Craven & Marsh, 2008; de Bruijn & van den Putte, 2012; Dreiskaemper et al.,
2017; Henning et al., 2022; Houser-Marko & Sheldon, 2006; Strachan et al., 2010; Strachan
et al., 2016). Tugevama fiitisilise aktiivsuse identiteediga inimestel on suurema tdenéosusega
kavatsus treenimiseks, tegutsevad antud kavatsuse suunas ning jitkavad treenimisharjumusi
(de Bruijn et al., 2012; Rhodes et al., 2016).

Kiiesolev uurimistoo

Kéesoleva t66 eesmirk on uurida, millised on seosed identiteedi, fiiiisilise minapildi ja
litkumisk&itumise, fiilisilise aktiivsuse vahel:

1. Kuidas on seotud litkumiskéitumise sagedus ja litkumisega seotud nauding?

2. Kuidas on seotud litkumiskditumise sagedus ja litkumiskditumisega seotud vairtused

ja pOhjused?
3. Kuidas on seotud enesekinnitamine ja fiilisiline aktiivsus?
4. Kuidas on seotud enesekinnitamine ja fiiiisiline minapilt?

5. Kuidas on seotud fiiiisiline minapilt ja fiilisiline aktiivsus?

Meetod

Valim

Uuringu valimi moodustas 139 inimest vanuses 18 — 69 aastat (M = 34,38; SD =
12,98; ulatus 51,00), eesti keelt peamiselt emakeelena kdnelevad inimesed, kellest ligikaudu
76,26% olid naised (106), 17,99% mehed (25), 5,75% sooliselt médramata inimesed (5),
kellest 3 ka vanuseliselt médramata. Kokku vastas kiisimustikule 273 inimest, uuringus
kasutati peale andmete korrastamist ja skoorimist 139 vastaja andmeid, kes olid kiisimustiku
tdies mahus lopetanud. Osalejate leidmiseks levitati uuringukutset sotsiaalmeedia vahendusel
Facebook platvormil avalikes ja suletud gruppides, Tartu Ulikooli psiihholoogia instituudi

meililistis ning autori tutvusringkonnas Messenger suhtluskanalis.
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Joonis 1. Valimi vanuste jaotus
Moéotmisvahendid
Kéesoleva uurimuse jaoks loodud kiisimustik tugines olemasolevatele kiisimustikele,

mis kohandati eesti keelde ja piloteeriti. Mdddetav fiitisiline minapilt koosneb
individuaalsetest omadustest (fiilisiline atraktiivsus, fiilisiline konditsioon ehk hetkeseisund,
joud/tugevus ja kompetents (edaspidi FMP individuaalsed omadused), vaértustest,
arvamustest, eesmérkidest ning litkumise naudingust. FMP individuaalsete omaduste
mootmiseks tolgiti eesti keelde fiilisilise enesekirjelduse kiisimustiku (7he Physical Self-
Description Questionnaire (PSDQ; Marsh & Redmayne, 1994; Marsh et al., 1994)) lithivorm
(edaspidi PSDQ-S, (Peart et al., 2005)). Tdlkimisel tehti kaks teineteisest soltumatut tdlget,
mis omavahel korvutati ja valiti sobivaim tdlge. PSDQ-S hdlmab endas fiilisilise minapildi
individuaalsete omaduste ja iildise aktiivsusega seotud enesekohaseid viiteid, millega
ndustumise méira hinnatakse 6-punkti skaalal, ja moddab 11 skaalat: strength/tugevus
(fuiisiline joud), bodyfat/keharasv (iilekaalulisus ja vookoha suurus), action/aktiivsus
(fuisilise aktiivsuse sagedus), endurance/vastupidavus (kestvus), sport/sportlik kompetents
(osavus spordis ja sportmédngudes), coordination/koordinatsioon (oskus ja oskuse
enesekindlus), health/tervis, appearance/véljanagemine (flitisiline atraktiivsus),
[lexibility/painduvus (oskus ja oskuse enesekindlus), global physical/globaalne fiilisiline
enesetaju (fiilisiline enesega rahulolu) ja global esteem/ (iildine) enesehinnang. Kiesoleva
kiisimustiku jaoks jdeti vdlja kaks PSDQ-S alaskaalat tervis ja enesehinnang 16pliku
kiisimustiku pikkuse vdhendamise eesmargil, kasutades vaid mdddetavaid aspekte, mida
analiiiisidesse kaasatakse. Kéesoleva uuringu kiisimustik sisaldas 37 PSDQ-S skaala véidet.

Fiitisilise aktiivsuse pohjuste ja motivatsioonide uurimiseks adapteeriti Ryan et al.,
(1997) Motives for Physical Activities Measure — Revised (edaspidi MPAM-R) 7-palline
skaala. MPAM-R skaala koosneb 30st véitest ja viiest alaskaalast: interest/enjoyment ehk

huvi fiitisilise tegevuse vastu ja sellest saadav nauding, competence/kompetents ehk
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eneseteostuse ja -arenguga seotud motivatsioon, appearance/valimus ehk vilimuse
parandamise voi sdilitamisega seotud motivatsioon, fitness ehk fiitisilise heaolu ja tervisliku
seisundi sdilitamise vdi parandamisega seotud motivatsioon, social/sotsiaalne ehk sotsiaalselt
veedetud ajaga seotud motivatsioon.

Kuna enesekinnitamist seoses tervisekditumisega ei ole palju uuritud, on raske leida
skaalasid voi1 kiisimustikke selle mddtmiseks. Enesekinnitamise teooria autori William B.
Swanni poolt on leitav avaldamata késikirja versioon enesekinnituse modtmiseks kiisimuste
ndol Austini Texase Ulikooli kodulehel (Swann, 2016). Akiin & Brehem (2019) kasutasid
oma uuringus iilikoolidpilaste heaolu ja enesekinnitamise mdotmiseks adapteeritud kiisimusi
Alicke (1985) iildise enesehinnangu omadustest: “Would you like others to evaluate your
positive qualities in the same way?”, “Would you like others to evaluate your negative
attributes in the same way?”, “Would you like your negative attributes to be better evaluated
by others?*; kiisimuste reliaablus oli korge. Enesekinnitamise seoste uurimiseks
tervisekditumisega voeti eeskujuks Swanni (2016) ja Akiin & Brehemi (2019) kiisimused,
millest loodi kdesoleva uuringu jaoks kaheksast enesekohasest véitest koosnev
enesekinnitamise skaala (edaspidi EK), millele ndustumise maiara mdddeti 7-palli skaalal.

Fiitisilise aktiivsuse hindamiseks kasutati rahvusvahelise fiilisilise aktiivsuse
kiisimustiku lithivormi IPAQ-SF (edaspidi IPAQ) eestikeelset tdlget, mida on varem
kasutatud Eesti uuringutes (Pechter, 2016). IPAQ koosnes seitsmest kiisimusest, mis mootsid
flitisilist aktiivsust viimase seitsme padeva kohta. Kiisimustiku vastused teisendati vastavalt
IPAQ juhendile MET-minutiteks nédalas, mille alusel arvutati iildine kehalise aktiivsuse tase
(PAL) ja jaotati osalejad madala, mddduka ehk keskmise ja korge kehalise aktiivsuse
tasemega kategooriatesse. Andmeanaliiiisis kasutati ka PAL-kategooriate teisendusi: PAL-
kategooriad teisendati numbrilisteks vairtusteks, kus madal PAL tase vordub 1, keskmine
vOrdub 2 ja korge vordub 3. Kuigi [PAQ kiisimustiku eestikeelse tdlke psithhomeetrilisi
omadusi ei ole eraldi raporteeritud, on kiisimustik laialdaselt kasutusel Eestis ja
rahvusvahelistes uuringutes. Néiteks 12 riigis 1dbi viidud uuring néitas, et [IPAQ lithivormil
on hea test-retest usaldusvadrsus (Spearmani p = 0,80) ning moddukas kriteeriumivaliidsus (7
~0,30; Craig et al., 2003).

Protseduur

Kiisimustiku loomine, seal hulgas kiisimustike ja skaalade tdlkimine ning

adapteerimine toimus 2025 aasta septembris. Kiisimustik piloteeriti oktoobris (2025) kahe

vastaja peal (mees ja naine), mille jargselt seda kohandati. Uuring toimus ankeetkiisitluse teel
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UT LimeSurvey platvormil ning oli avatud perioodil 15. — 30. november (2025). Téispikk
eesti keelne kiisimustik on Lisades (Lisa C).
Eetilised aspektid

Uuringut lébiviies arvestati erinevate eetiliste aspektidega. Uuringus kiisiti valimi
kirjelduse eesmirgil vastaja vanust ja sugu, uuringus osalemise eelduseks oli eesti keele
emakeelena radkimine. Kiisimustik ei sisaldanud kiisimusi, mis voiksid viia vastuseid
vastajaga kokku, vastajate andmed olid anoniiiimsed ning neid salvestatakse kuni 2026 aasta
maini, parast mida, need kustutatakse stisteemist. Kiisimustik sisaldas enesekohaste
hinnangute andmist, mis vois tekitada ebamugavust, ning mis oli informeeritud ndusoleku
teabes vilja toodud. Osalemine oli kogu kiisimustiku tditmise ajal vabatahtlik, tditmist vois
igal ajahetkel tagajargedeta katkestada. Osalejatel paluti enne vastamist ldbi lugeda ning
ndustuda informeeritud ndusoleku vormiga. Osalejaid informeeriti enne osalemist uurimist6o
sisust nii palju kui véimalik, avaldamata samas uurimuskiisimusi, mis voib mojutada
vastuseid.

Autori panus

Kéesoleva t06 autor osales skaalade tdlkimisel, piloteeris ja koostas kiisimustiku,
teostas andmeanaliiiisi ning kirjutas kiesoleva uurimistoo.
Statistiline analiiiis

Andmete korrastamiseks, teisendamiseks ja skoorimiseks kasutati MS Excel tarkvara,
analiilisideks JASP 0.95.4 versiooni. Kuna kasutatud kiisimustikud olid kas esmakordselt
eesti keelde tolgitud voi kdesoleva uurimistd6 jaoks loodud, hinnati skaalade ja alaskaalade
reliaablust, konstrukti valiidsust ja pstihhomeetrilisi omadusi.

MPAM-R kogu skaala skooride jaotus jdi normaaljaotuslikkuse piiridesse
(astimmeetriakordaja = -0,76; jarsakusaste = 1,03). Skaala keskmine skoor oli M = 4,79 (SD
=1,19). Alaskaalade kirjeldav statistika ja reliaablus on esitatud tabelis 1. MPAM-R fitness
alaskaala skooride jaotus ei olnud normaaljaotuslik (asiimmeetriakordaja =-1,52;
jarsakusaste = 3,55). Ka uurimistdoks loodud enesekinnitamise skaala skooride jaotus jii
normaaljaotuslikkuse piiridesse (asiimmeetriakordaja = -0,25; jarsakusaste = -0,49). Skaala

keskmine skoor oli M = 3,96 (SD = 1,30).
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Tabel 1. Kirjeldav statistika (MPAM-R ja EK skaalad ja alaskaalad)
MPAM MPAM MPAM MPAM MPA MPAM
-R -R EK
-R -R -R M-R .
: kompet - sotsiaal ~ kogu
kogu nauding vialimus  fitness
ents ne
M 4,79 4,88 4,70 4,88 5,86 3,59 3,96
SD 1,19 1,53 1,52 1,47 1,23 1,54 1,30
Asimmeet g ;¢ -0,56 20,61 -0,73 1,52 0,13 0,25
riakordaja
tJ :rsakusas 1,03 -0,29 0,03 0,31 355 <093 -0,49

Mdrkused. MPAM-R kogu ja EK kogu on vastavalt MPAM-R ja enesekinnitamise
koguskaala summaskoorid. MPAM-R nauding, MPAM-R kompetents, MPAM-R vélimus,
MPAM-R fitness, MPAM-R sotsiaalne tdhistavad MPAM-R alaskaalasid. M — keskmine, SD

— standardhiélve.

PSDQ-S kogu skaala skooride jaotus jdi normaaljaotuslikkuse piiridesse

(astimmeetriakordaja = -0,06; jarsakusaste = -0,61). Skaala keskmine skoor oli M = 3,43 (SD

=0,77). Alaskaalade kirjeldav statistika ja reliaablus on esitatud tabelis 2.

Tabel 2. PSDQ-S skaala ja alaskaalade kirjeldav statistika

M SD Asiimmeetriakordaja  Jirsakusaste

igng_S 3,43 0,77 0,06 -0,61
53?0(3'8 3,18 1,61 0,38 -1,24
Egg?e(cgljnce 3,78 1,16 -0,37 -0,08
boirfot .17 173 035 126
PSDQ-S 4,22 1,16 -0,54 032
coordination

le?nscgtga-lfce 2,82 1,41 0,61 -0,49
]l‘)ljylc?lgl-;/ 3,40 0,76 -0,01 0,73
55(5? ® 3,16 1,36 0,30 0,89
sreng 3,36 130 028 083
PSDQ-S

global physical 3,61 1,23 -0,09 -0,53

Mdrkused. PSDQ-S kogu tdahistab PSDQ-S koguskaala summaskoori, PSDQ-S action,
PSDQ-S appearance, PSDQ-S bodyfat, PSDQ-S coordination, PSDQ-S endurance, PSDQ-S
flexibility, PSDQ-S sport, PSDQ-S strength, PSDQ-S global physical tdhistavad PSDQ-S
alaskaalade summaskoore. M — keskmine, SD — standardhéilve.
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IPAQ juhendi alusel arvutatud PAL-kategooriad ja nende numbriliste vaartuste
kirjeldav statistika on esitatud tabelis 3. PAL-kategooriate numbrilised vaartused jaid
normaaljaotuslikkuse piiridesse (asiimmeetriakordaja = -0,41, jarsakusaste = -0,99), skaala
keskmine skoor oli M = 2,25 (SD = 0,72). Kategooriliste vdirtuste normaaljaotuslikkust ei
olnud voimalik hinnata.

Tabel 3. Fiiiisilise aktiivsuse tasemete (PAL) kategooriate ja nende numbriliste vddrtuste
kirjeldav statistika

Muutuja/Skaala PAL — Madal PAL — PAL — Korge PALnr
Keskmine

N 23 59 57 139
M 3,42 3,54 4,61 2,25
SD 1,22 1,34 0,98 0,72
SE 0,25 0,18 0,13 -
Astimmeetriakordaja - - - -0,41
Jarsakusaste - - - -0,99
Miinimum - - - 1,00
Maksimum - - - 3,00

Mdrkused. PAL — Madal/Keskmine/Korge on fiiiisilise aktiivsuse (PAL) vastavate tasemete
védrtuste kategooriad nominaalskaalal; PALnr on PAL-kategooriate nominaalskaala teisendus
numbrilisele skaalale, kus PAL — Madal = 1, PAL — Keskmine = 2, PAL — Korge =3. N —
valim, M — keskmine, SD — standardhélve, SE — standardviga.

MPAM-R, PSDQ-S ja enesekinnitamise skaalade ja alaskaalade psithhomeetrilised
omadused, keskmised skoorid ja standardhélbed on esitatud tabelis 4. Alaskaalade sisemist
kooskola hinnati Cronbachi alfa ja McDonaldi oomega. Kdik alaskaalad néitasid head
reliaablust (a0 = 0,91-0,92; ® = 0,93-0,94), mis viitab skaala iihtsusele. Erandiks PSDQ-S
flexibility alaskaala, kus a oli madal (Cronbachi a = 0,12; McDonaldi @ = 0,77), mis viitab
vihesele sisemisele kooskodlale. Viidete ja skaala vahelised korrelatsioonid olid rahuldavad,
mistottu ei olnud vaja lihtegi vdidet eemaldada.

Skaalade iihefaktorilise mudeli sobivusindeksid osutasid ebaiihtlasele sobivusele nii
skaalade kui ka alaskaalade 161kes: mitme alaskaala puhul oli sobivus hea vo1 aktsepteeritav,
kuid koguskaalade ning iiksikute alaskaalade puhul viitasid RMSEA niitajad piiripealsele voi

ndrgale mudelisobivusele (Tabel 4).
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Tabel 4. Skaalade ja alaskaalade psiihhomeetrilised nditajad

Skaala / Alaskaala V"falfvete Cmno'fa"hl MCDgnald‘ 95% Cl () o (df) »  RMSEA (1215\22&) SRMR
MPAM-R kogu 30 0,95 095  094-096 171151 (405) <.001 015  0.150.16 0.12
MPAM-R nauding 7 0,93 093  091-095 28,76(14) 01l 009  004-0,13 003
MPAM-R kompetents 7 0,90 001 088093 11521 (14) <001 023  0.19-027 007
MPAM-R vilimus 6 0,88 087  085-091 3439(9) <001 014  009-019 0,06
MPAM-R fitness 5 0,87 087 084091  7.86(5 .64 006  000-0,15 003
MPAM-R sotsiaalne 5 0,83 087  079-087  246(5) 782 000  000-0,08 0,02
PSDQ-S kogu 37 0,91 092 090-093 2947.87(629) <.001 016  0.16-0,17  0.12
PSDQ-S action 4 0,91 093  089-094 1,13(2) 569 000  000-0,14 00
PSDQ-S appearance 4 0,81 081  0,75-086 471(2) 095 010  000-022 003
PSDQ-S bodyfat 4 0,94 094 092096 1158(2) 003 019  009-030 0,02
PSDQ-S coordination 5 0,88 090 085092 11,015 051 009 000017 003
PSDQ-S endurance 4 0,92 093  089-096 234(2) 311 004 000018 00
PSDQ-S flexibility 4 0,12 077  -0,17-041  649(2) 039 013 003024 002
PSDQ-S sport 4 0,89 089 085092 1,05(2) 593 000 000014 00
PSDQ-S strength 4 0,85 086  081-090 1,07(2) 587 000  000-0,14 00
PSDQ-S global physical 4 0,92 092  089-095 542(2) 066 011  0,00-023 0,02
Enesckinnitamine 8 0,80 080  0,73-085 100,11 (20) <001 017  0,14-020 0,09

Mrkused. MPAM-R kogu, PSDQ-S kogu tdhistavat vastavalt MPAM-R ja PSDQ-S skaalade koguskaala summaskoori. MPAM-R nauding,
MPAM-R kompetents, MPAM-R vilimus, MPAM-R fitness, MPAM-R sotsiaalne tdhistavad MPAM-R skaala alaskaalasid ja vastava alaskaala
summaskoori. PSDQ-S action, PSDQ-S appearance, PSDQ-S bodyfat, PSDQ-S coordination, PSDQ-S endurance, PSDQ-S flexibility, PSDQ-S
sport, PSDQ-S strength, PSDQ-S global physical tihistavad PSDQ-S alaskaalasid ja vastava alaskaala summaskoori. Enesekinnitamine tihistab
enesekinnitamise skaala summaskoori. 95% CI (a) — Cronbachi a véértuse 95% usalduspiirid, y* (df) — chi ruut ja vabadusastmed, p — statistiline
olulisus, RMSEA — keskmine ruutkeskmine viga, 95% CI (RMSEA) — RMSEA 95% usalduspiirid, SRMR - standardiseeritud keskmine jadkruut
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Tulemused
Uurimiskiisimus 1: Kuidas on seotud liikumiskiitumise sagedus ja liikumisega seotud

nauding? Liikumiskditumise sagedust hinnati PSDQ-S action alaskaalaga, litkumisega
seotud naudingu taset MPAM-R naudingu alaskaalaga. Shapiro-Wilk néiitas, et alaskaalade
andmed ei ole normaaljaotuslikud (PSDQ-S action M = 3,18, SD = 1,61, W= 0,91, p <,001;
MPAM-R nauding M = 4,88, SD = 1,53, W= 10,95, p <,001), seega viidi 1abi Spearmani
korrelatsiooni test. Korrelatsiooni analiilis niitas statistiliselt olulist keskmiselt tugevat
positiivset seost (Spearmani p = 0,50, p <,001, Fishers z= 0,55 (SE = 0,09)). Lisaks uuriti
lineaarse regressiooni analiilisiga, kas litkumisest saadav nauding ennustab liikumisk&itumist
sOltumata tildisest kehalise aktiivsuse tasemest (PAL). Mudel oli statistiliselt oluline
(F(3,135)=42,77, p <,001), selgitades 48,7% litkkumiskditumise variatiivsusest (R? = 0,487).
Nauding osutus tugevaks litkumiskditumise ennustajaks ka péarast PAL taseme kontrollimist
(B=0,35,$=0,34, p<0,001). Korge PAL tase (M =4,61, SD = 0,98) ennustas statistiliselt
oluliselt suuremat litkumissagedust vorreldes modduka PAL tasemega (M = 3,54, SD = 1,34,
B=1,56, p<0,001), kuid madala (M = 3,42, SD = 1,22) ja mddduka PAL taseme vahel
statistiliselt olulist erinevust ei ilmnenud (p = 0,27, Tabel 5). Seega seostub suurem
litkkumisest saadav nauding sagedasema litkumiskditumisega sdltumata iildisest aktiivsuse
tasemest.

Tabel 5. Lineaarne regressioon: nauding ja litkumiskditumine

95% Kollineaarsu
Usalduspiirid se nditajad
B SE B t p Alumi  Ulemin  Toler  VIF
ne e ance
MPAM 0,35 0,0 034 5,10 < 0,22 0,49 0,94 1,07
-R 7 ,001
nauding
PAL 1,56 0,2 6,82 < 1,10 2,01 097 1,03
(Korge) 3 ,001
PAL 0,2 -1,11 ,268 -0,89 0,25

(Madal) 0,32 9

Mdrkused. MPAM-R nauding tdhistab MPAM-R naudingu ja huvi litkumismotivatsiooni
alaskaalat, PAL (Korge) ja PAL (Madal) tihistavad vastavalt fiiiisilise aktiivsuse korget ja
madalat taset kategooriates ehk nominaalskaalal. B — standardiseerimata regressioonikordaja,
SE — standardviga, f — standardiseeritud regressioonikordaja, ¢ — t-statistik, p — statistiline
olulisus, Tolerance — tolerantsus, VIF — variatsiooni inflatsioonitegur.

Uuriti, kas MPAM-R naudingu alaskaala véidetest ennustas mdni véide liikumiskaitumist

oluliselt rohkem. Kd&ik viited olid statistiliselt oluliselt ja madala kuni keskmise tugevusega
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seotud litkkumissagedusega (Spearmani p = 0,31 — 0,49, p <,001), iikski véide ei erinenud
oluliselt teistest (Tabel 6).

Tabel 6. Lineaarne regressioon, MPAM-R naudingu alaskaala vdited ja liikumiskditumine

Korreleeruvad viited p p Fishers z (efek tfsEuurus)
PSDQ-S action - MPAM29 0,31 <,001 0,32 0,09
PSDQ-S action - MPAM26 0,41 <,001 0,43 0,09
PSDQ-S action - MPAM?22 0,44 <,001 0,47 0,09
PSDQ-S action - MPAM18 0,44 <,001 0,47 0,09
PSDQ-S action - MPAM11 0,44 <,001 0,47 0,09
PSDQ-S action - MPAM7 0,44 <,001 047 0,09
PSDQ-S action - MPAM?2 0,49 <,001 0,53 0,09

Mdrkused. MPAM2, MPAM7, MPAM11, MPAM18, MPAM22, MPAM26, MPAM29 on
MPAM-R skaala naudingu ja huvi alaskaala vastavad kiisimused. PSDQ-S action tdhendab
PSDQ-S action alaskaalat. p — Spearmani korrelatsioonikordaja rho, p — statistiline olulisus,
Fishers z — efektisuurus, SE (efektisuurus) — efektisuuruse standardviga

Uurimiskiisimus 2: Kuidas on seotud liikkumiskiitumise sagedus ja liikumiskiitumisega
seotud véirtused ja pohjused? Liikumiskaitumise sagedust hinnati PSDQ-S action
alaskaalaga (M = 3,18, SD = 1,61), litkumisega seotud viirtuseid ja pohjuseid MPAM-R
skaalaga (M = 4,79, SD = 1,19). Shapiro-Wilk test néitas, et andmed ei ole
normaaljaotuslikud (W = 0,84-0,97, p <,001), seega viidi ldbi Spearmani korrelatsiooni
analiiiis, mis néitas statistiliselt olulist keskmiselt tugevat positiivset seost liikumisk&itumise
sageduse ja sellega seotud védrtuste ja pohjuste vahel (Spearmani p = 0,52, p < ,001; Tabel
7). Analiiiisist selgub ka, et litkumiskditumine on enim seotud huvi ja naudinguga (Spearmani

p = 0,50, p <,001), kdige vihem fitnessiga (Spearmani p = 0,24, p = ,004).

Tabel 7. PSDQ-S ja MPAM-R korrelatsioonid

p p Fishersz  SE (efektisuurus)
PSDQ-S action - MPAM-R 0,52 <.,001 0,57 0,09
kogu
PSDQ-S action - MPAM-R 0,50 <,001 0,55 0,09
nauding
PSDQ-S action - MPAM-R 0.53 <,001 0,58 0,09
kompetents
P?DQ-S action - MPAM-R 0,24 004 0,25 0,09
vilimus
PSDQ-S action - MPAM-R 0.43 <.,001 0,46 0,09
fitness
PSDQ-S action - MPAM-R 0,29 <,001 0,30 0,09

sotsiaalne
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Tabel 7. PSDQ-S ja MPAM-R korrelatsioonid

p P Fishersz  SE (efektisuurus)

Mdrkused. PSDQ-S action téhistab PSDQ-S action alaskaalat, MPAM-R kogu tihistab
MPAM-R koguskaalat. p — Spearmani korrelatsioonikordaja rho, p — statistiline olulisus,
Fishers z — efektisuurus, SE (efektisuurus) — efektisuuruse standardviga.

Liikumiskditumise sageduse ennustamiseks viidi 1dbi lineaarne regressiooni analiilis MPAM-
R alaskaaladega nauding, kompetentsus, vidlimus, fitness ja sotsiaalne motivatsioon.
Regressioonimudel osutus statistiliselt oluliseks (F(5, 133) = 11,99, p <,001), seletades
31,1% litkkumiskéitumise sageduse variatiivsusest (R?= 0,311, RMSE = 1,364; Tabel 8).
Standardiseeritud regressioonikordajad néitasid, et litkkumisest saadav nauding (B = 0,31, p =
0,025) ja kompetentsusega seotud motivatsioon ( = 0,30, p = 0,023) olid statistiliselt olulised
positiivsed litkkumisekditumise ennustajad. Véalimusega (p = 0,05, p = 0,596), fitnessiga ( =
0,07, p = 0,521) ja sotsiaalse motivatsiooniga (f = —0,15, p = 0,147) seotud vairtused ei
olnud litkkumiskditumise ennustamisel statistiliselt olulised.

Tabel 8. MPAM-R ja PSDQ-S action alaskaala lineaarne regressioonianaliiiis

95% usalduspiirid Kolh}l.ea.a TSuse
niitajad

B p Alumine  Ulemine Tolerance VIF
MPAM-R nauding 0,31 ,025 0,04 0,61 0,28 3,59
MPAM-R 030 023 0,05 0.60 0.30 334
kompetents
MPAM-R vilimus 0,05 ,596 -0,14 0,24 0,70 1,42
MPAM-R fitness 0,07 ,521 -0,19 0,37 0,46 2,18
MPAM-R 015 147 -037 0.06 0.49 2.03
sotsiaalne

Mdrkused. MPAM-R nauding, MPAM-R kompetents, MPAM-R vilimus, MPAM-R fitness,
MPAM-R sotsiaalne tdhistavad MPAM-R skaala alaskaalasid. § — standardiseeritud
regressioonikordaja, p — statistiline olulisus, Tolerance — tolerantsus, VIF — variatsiooni
inflatsioonitegur.

Kaasates regressioonianaliilisi PAL-kategooriad (madal, keskmine, kdrge), paranes mudeli
sobivus F(7, 131) = 20,26, p < 0,001, selgitades 52,0% liitkumiskditumise variatiivsusest (R?
=0,520; korrigeeritud R?= 0,494, RMSE = 1,15; Tabel 9). Regressioonanaliiiis niitas, et
parast PAL taseme kontrollimist jii statistiliselt oluliseks liikumiskditumise ennustajaks
kompetentsusega seotud motivatsioon (p = 0,24, p = 0,032). Korge kehalise aktiivsuse tase
ennustas oluliselt suuremat litkumiskditumise sagedust vorreldes madala tasemega (B = 1,55,
p <0,001). Nauding ja sotsiaalne motivatsioon ei olnud enam statistiliselt olulised

ennustajad.
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Tabel 9. Lineaarne regressioonianaliitis PAL-kategooriatega
95% usalduspiirid KOth.ea.a rsuse
niitajad

B B p Alumine Ulemine Tolerance VIF
MPAMR 023 0220 065  -001 0,47 0,52 1,91
nauding
MPAM-R 0,26 0,24 ,032 0,02 0,49 0,54 1,84
kompetents
MPAMR 004 003 644 0,12 0,19 0,84 1,19
vilimus
MPAM-R 0,05 0,04 ,645 -0,18 0,29 0,67 1,49
fitness
MPAMR = 616 016 075  -034 0,02 0,70 1,43
sotsiaalne
PAL <,0
(Korge) 1,55 - 01 1,11 1,99 0,96 1,05
PAL
(Madal) -0,17 - ,556 -0,74 0,40 - -

Mdrkused. MPAM-R nauding, MPAM-R kompetents, MPAM-R vilimus, MPAM-R fitness,
MPAM-R sotsiaalne tdhistavad MPAM-R skaala alaskaalasid. PAL (Korge) ja PAL (Madal)

tdhistavad vastavalt fiiiisilise aktiivsuse kdrget ja madalat taset. B — standardiseerimata
regressioonikordaja, SE — standardviga, f — standardiseeritud regressioonikordaja, p —
statistiline olulisus, 7o/erance — tolerantsus, VIF — variatsiooni inflatsioonitegur.

Uurimiskiisimus 3: Kuidas on seotud enesekinnitamine ja fiiiisiline aktiivsus?

Enesekinnitamise taset hindas enesekinnitamise skaala ning flitisilist aktiivsust [IPAQist

arvutatud PAL-kategooriate numbrilised véartused (M = 2,25, SD = 0,72) ja PSDQ-S action

skaala (M = 3,18, SD = 1,61), IPAQ-SF ja PSDQ-S action alaskaala andmete jaotust
illustreerib joonis 2. Shapiro-Wilk test néitas, et IPAQ ja PSDQ-S action skaala ei ole

normaaljaotuslikud (W = 0,79 — 0,91, p <,001), enesekinnitamise skaala oli

normaaljaotuslik(M = 3,96, SD = 1,30, W= 0,98, p =,091).

35+
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5 -
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30 -
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Joonis 2. PAL kategooriad vs PSDQ-S action alaskaala jaotused
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Seoste hindamiseks viidi 1dbi mitteparameetrilised analiiiisid, korrelatsioonide
uurimiseks kasutati Spearmani korrelatsioonianaliiiisi. Analiiiis nditas enesekinnitamise ja
fuitisilise aktiivsuse vahel statistiliselt olulist mddduka tugevusega positiivset seost
(Spearmani p = 0,40-0,54, p <,001, Fisher s z= 0,43 — 0,61 (SE = 0,09)).

Uuriti, kuidas enesekinnitamise tase erineb PAL-kategooriate vordluses.
Enesekinnitamise taseme erinevusi PAL-kategooriate vahel uuriti {ihefaktorilise
dispersioonanaliiisiga (ANOVA). Variatsioonide homogeensuse eeldus oli tdidetud (Levene’i
test: F(2, 136) = 1,82, p =,166). Uhefaktoriline dispersioonanaliiiis néitas statistiliselt olulist
erinevust enesekinnitamise tasemes PAL-kategooriate vahel (F(2, 136) = 14,70, p <,001, n?> =
0,18, 95% CI (m?) = 0,07 - 0,29, ®*= 0,17, 95% CI (®?) = 0,06 — 0,27).

Tukey HSD post hoc testid néitasid, et korge PAL tasemega osalejatel oli
enesekinnitamise tase oluliselt kdrgem kui madala (MD = 1,20, p <,001, #(136) = 4,08) ja
keskmise PAL tasemega osalejatel (MD = -1,07, p <,001, #(136) = -4,86). Madala ja
keskmise PAL taseme vahel statistiliselt olulist erinevust ei esinenud (MD = 0,13, p =,902,
#(136) =0,43).

Viidi ldbi lineaarse regressiooni analiiiis, et uurida, kuidas ennustab fiiiisiline aktiivsus
enesekinnitamist (Tabel 10). Mudel oli statistiliselt oluline (F(3,135) = 18,11, p <,001),
selgitades 28,7% enesekinnitamise variatiivsusest (Adjusted R?= 0,271, RMSE = 1,11).
PSDQ-S action oli oluline ennustaja (f = 0,42, p <,001). PAL-kategooriad ei olnud
statistiliselt olulised (PAL korge: B = 0,42, p =,096; PAL madal: B = 0,005, p = ,985).

Tabel 10. Enesekinnitamise ja fiitisilise aktiivsuse lineaarse regressioonianaliitis

Kollineaarsuse
nditajad
B SE B t p Tolerance  VIF
Vabaliige 2,71 0,23 11,58 <,001
PSDQ-S action 0,34 0,08 042 4,55 <,001 0,78 1,28
PAL (Korge) 0,42 0,25 1,68 ,096 0,88 1,13
PAL (Madal) 0,005 0,27 0,02 ,985

Moarkused. PSDQ-S action tahistab PSDQ-S action alaskaalat, PAL (Korge) ja PAL (Madal)
tahistavad vastavalt fiiiisilise aktiivsuse korget ja madalat taset. Vabaliikme referentsgrupp
on PAL keskmine tase. B — standardiseerimata regressioonikordaja, SE — standardviga, S —
standardiseeritud regressioonikordaja, ¢ — t-statistik, p — statistiline olulisus, Tolerance —
tolerantsus, VIF — variatsiooni inflatsioonitegur.

Uurimiskiisimus 4: Kuidas on seotud enesekinnitamine ja fiiiisiline minapilt? Fiitisilist

minapilti hindas PSDQ-S skaala (M = 3,43, SD = 0,77), enesekinnitamist enesekinnitamise



Fiitisiline minapilt ja aktiivsus 19

skaala (M = 3,96, SD = 1,30). Shapiro-Wilk test nditas, et molema skaala summaskoorid on
normaaljaotuslikud, PSDQ-S (W= 0,99, p = 0,145), enesekinnitamine (W = 0,98, p = 0,091).
Viidi ldbi Pearsoni korrelatsiooni analiiiis, mis nditas, et enesekinnitamise ja fiilisilise
minapildi vahel on statistiliselt oluline mdddukalt tugev positiivne seos (» = 0,56, p <,001,
95% CI=0,44 — 0,67, Fishers z= 0,64 (SE = 0,09)).

Viidi 14bi lineaarse regressiooni analiilis, et uurida kui palju ennustab fliiisiline
minapilt enesekinnitamise variatiivsusest (Tabel 11). Mudel oli statistiliselt oluline (F(1, 137)
=63,41, p <,001), selgitades 31,6% enesekinnitamise variatiivsusest (Adjusted R?= 0,311,
RMSE = 1,08). PSDQ-S oli oluline ennustaja (f = 0,56, p <,001).

Tabel 11. Enesekinnitamise skaala ja PSDQ-S lineaarse regressioonianaliitisi koefitsiendid

95% usalduspiirid KOlh.r.l.e aarsus
e nditajad
B SE B p » Alumi Ulemin Toler VIF
ne e ance
Vabaliige 0,70 0,42 1,66 ,099 -0,13 1,53
0
PSDQ-S o5 012 2 796 =0 o072 119 100 100
kogu 5 01
6

Mairkused. PSDQ-S kogu tdhendab PSDQ-S skaalat. B — standardiseerimata
regressioonikordaja, SE — standardviga, f — standardiseeritud regressioonikordaja, ¢ — t-
statistik, p — statistiline olulisus, Tolerance — tolerantsus, VIF — variatsiooni inflatsioonitegur.

Uurimiskiisimus 5: Kuidas on seotud fiiiisiline minapilt ja fiiiisiline aktiivsus? Fiiiisilist
minapilti mootis PSDQ-S skaala, fiitisilist aktiivsust IPAQ kiisimustik, mille tulemused on
nominaalskaalal (PAL-kategooriad (madal, keskmine, kdrge)) ja teisendatud ka numbrilisteks
vadrtusteks pidevale skaalale (Madal = 1, Keskmine = 2, Korge = 3). Shapiro-Wilk test
nditas, et PAL numbrilised vairtused pideval skaalal (M = 2,25, SD = 0,72, W= 0,79, p <
,001) ei olnud normaaljaotuslikud. Viidi 1dbi Spearmani korrelatsiooni analiiiis, mis niitas, et
futisilise minapildi ja fiitisilise aktiivsuse vahel oli statistiliselt oluline mdddukalt tugev
positiivne seos (Spearmani p = 0,43, p <,001, 95% CI = 0,29 — 0,56, Fishers z= 0,46 (SE =
0,09)).

Uuriti, kui palju ennustab fiiiisilise aktiivsuse tase fiiiisilise minapildi variatiivsust.
Viidi 14bi lineaarse regressiooni analiiiis, kus ennustajaks olid PAL-kategooriad (Tabel 12).
Mudel oli statistiliselt oluline (F(2, 136) = 16,79, p <,001), seletades dra 19,8% fiiiisilise
minapildi variatiivsusest (R’ = 0,198, adjusted R’ = 0,186, RMSE = 0,693). Varreldes

keskmise fliiisilise aktiivsuse tasemega oli korge fliiisiline aktiivsus statistiliselt oluliselt
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seotud korgema fliiisilise minapildiga (B = 0,62, p <,001). Madala ja keskmise fiiiisilise

aktiivsuse tasemete vaheline erinevus ei olnud statistiliselt oluline (B = -0,20, p = ,249).

Tabel 12. Fiiiisilise minapildi ja fiitisilise aktiivsuse lineaarse regressioonianaliitisi
koefitsiendid

05% Usalduspiirid ~ <ollneaarsuse
néitajad
B SE ¢ » Aluernln Ule;nln Toleeranc VIF

Vabaliig 3,2 0,0 <,00

. 1 9 35,6 ) 3,03 3,39
0
PAL 0.6 0.1 <00 0,37 0,88 1,00 1,0
N 2 3 4,84 1 0
(Korge)
- 0,1
PAL 0,2 7 116 ,249 -0,53 0,14
(Madal) 0 ’

Markused. PAL (Korge) ja PAL (Madal) tdhistavad vastavalt kdrge ja madala fiitisilsie
aktiivsuse taset. B — standardiseerimata regressioonikordaja, SE — standardviga, ¢ — t-
statistik, p — statistiline olulisus, Tolerance — tolerantsus, VIF — variatsiooni
inflatsioonitegur

Viidi 14bi ka teine lineaarse regressiooni analiiiis esimese kontrolliks, kus ennustajaks
oli PAL-kategooriad pideval skaalal. Mudel oli statistiliselt oluline (F(1, 137) = 30,21, p <
,001), seletades 18,1% fiilisilise minapildi variatiivsusest (R’=0,181, adjusted R>=0,175,
RMSE = 0,697). Korgem fiiiisilise aktiivsuse tase oli seotud korgema fiiiisilise minapildiga (3
=0,43, p <,001, SE = 0,08, t = 5,50, 95% CI=0,29 — 0,62).

Uuriti, kas fiitisiline minapilt erineb fiiiisilise aktiivsuse (PAL) tasemete vahel. Selleks
viidi 14bi tihefaktoriline ANOVA, sest PAL andmed ei olnud normaaljaotuslikud. Levene’i
test nditas homogeensust, seega ANOVA eeldused olid tdidetud (F(2, 136) = 0,36, p =,697).
Uhefaktoriline ANOVA niitas statistiliselt olulist erinevust PAL tasemete vahel seoses
fitisilise minapildiga (F(2, 136) = 16,79, p <,001). Efektisuurus oli suur (n* = 0,20; ©* =
0,19). Tukey Post Hoc test niitas, et fiilisiline minapilt erineb oluliselt PAL tasemete vahel
(Tabel 13). Korge PAL taseme ja keskmise PAL taseme vahel oli statistiliselt oluline erinevus,
kus korge aktiivsusega vastajate PSDQ-S skaala keskmine oli 0,62 tihikut kdrgem kui
keskmise aktiivsusega vastajate (p < 0,001). Samuti oli statistiliselt oluline erinevus korge ja
madala PAL taseme vahel, kus kdrge aktiivsusega vastajate PSDQ-S koondskoori keskmine
oli 0,82 tihikut kdrgem kui madala aktiivsusega osalejatel (p < 0,001). Keskmise ja madala
PAL taseme vahe ei olnud statistiliselt oluline (MD = 0,20, p = 0,481).
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Tabel 13. Fiiiisiline minapilt PAL-kategooriate loikes (Post Hoc vordlus)

95% Usalduspiirid
(MD)

MD Alumine  Ulemine SE df t Drukey
Keskmine ) o) 20,93 20,32 0,13 136 484 <,001
— korge
Keskmine

0,20 0,21 0,60 0,17 136 1,16 481
—madal
Korge - 0,82 0,41 1,23 0,17 136 4,79 <,001
madal

Mdrkused. Keskmine — korge tihistab keskmise ja korge fiilisilise aktiivsuse tasemete
vahelist erinevust, Keskmine — madal tdhistab keskmise ja madala fiiiisilise aktiivsuse
tasemete vahelist erinevust, Kdrge — madal tdhistab korge ja madala fiiiisilise aktiivsuse
tasemete vahelist erinevust. MD — mean difference ehk keskmiste erinevus, SE —
standardviga, df — vabadusastmed, t — t-statistik, pukey — Tukey post-hoc testi korrigeeritud
statistiline olulisus

Arutelu

Kéesoleva t66 eesmirk oli uurida seoseid identiteedi, fiilisilise minapildi ja fiiiisilise
aktiivsuse vahel, milleks loodi kiisimustik, mis sisaldas PSDQ-S, MPAM-R skaalade eesti
keelseid versioone, kiisimustikuks loodud enesekinnitamise skaalat ning IPAQ-SF
kiisimustiku eesti keelset versiooni. Skaalad mdotsid vastavalt fiilisilist minapilti ning selle
erinevaid aspekte, litkumiskditumise vdértuseid ja pohjuseid, enesekinnitamise taset, [IPAQ
mootis flilisilise aktiivsuse taset, mis arvutati PAL-kategooriateks, kategooriad teisendati ka
numbrilisteks vadrtusteks.

Esimene uurimiskiisimus uuris litkumiskditumise sageduse ja liikkumisega seotud
naudingu seoseid. Analiilisidest selgus, et nende vahel esineb keskmiselt tugev positiivne seos
ning suurem litkumisest saadav nauding voi huvi litkumise vastu ennustab sagedasemat
litkumiskaditumist. Litkumisest saadav nauding ja huvi selle vastu on sagedasema
litkumiskditumise oluline ennustaja. Inimesed, kes naudivad liikumist rohkem ja kelle jaoks
pakub litkkumine (erinevad voi konkreetne liitkumisvorm) huvi, liiguvad ka rohkem. See viitab
litkkumise emotsionaalse kogemuse olulisusele fiiiisilise aktiivsuse suurendamisel ja vdibolla
ka litkumisharjumuste kujunemisel. Tulemus on kooskdlas varasemate uuringutega: sisemise
motivatsiooni jaoks on oluline eristada afekti, mis on koos kompetentsusega inimese
kaitumist suunav, spetsiifiliselt nauding, mis on liikumiskéitumist soosiv (Deci & Ryan,

2010; Sebire et al., 2013; Shavelson et al., 1979).
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Teine uurimiskiisimus uuris seoseid litkumiskéitumise sageduse ning sellega seotud
vadrtuste ja pohjuste vahel, leides nende vahel keskmiselt tugeva positiivse seose. Enim
seostub fiiiisilise aktiivsuse sagedus huvi ja naudinguga, vahim fitnessiga ehk pohjustega, mis
on seotud tervisliku seisundi parandamise voi sédilitamisega. See viitab sellele, et
terviseparandamise voi -sdilitamise eesmargil litkumine ei ole kas piisavalt suur motivaator
vOi piisavalt suure tdhtsuse voi vddrtusega (vdhemalt enamus uuringuvastajate puhul)
regulaarse litkkumise puhul. Nauding ja huvi, korrates eelmise uurimiskiisimuse tulemusi, on
enim seotud suurema fiiiisilise aktiivsusega. Erinevad véértused ja pdhjused ennustavad
fuiisilise aktiivsuse taseme variatiivsusest 31%, tdpsemalt olid olulised ennustajad saadav
nauding, huvi ja eneseteostus. See tihendab, et inimesed, kelle jaoks on fiiiisiline aktiivsus ja
litkumine naudingut pakkuv, huvitav ja eneseteostust voimaldav, on toenéoliselt aktiivsemad
ja liiguvad rohkem. See, nagu esimese uurimiskiisimuse puhul selgus, on kooskolas
teooriatega, et kompetents ja afekt on eristuvad tegurid, mis suunavad inimese kéitumist kas
enda jaoks, huvist vdi naudingust (Deci & Ryan, 2010; Sebire et al., 2013; Shavelson et al.,
1979). Mida korgem on fiiiisilise aktiivsuse tase (PAL), seda tugevamalt ennustab
kompetentsusega seotud vadrtusmotivatsioon liikumiskditumise sagedust. Soov saada
paremaks, soov eneseteostuseks, on oluline motivaator fliiisilise aktiivsuse suurenemisel, kuid
motivatsioon on korgem siis, kui fiilisiline aktiivsus on kdrge. See on kooskdlas ka
teooriatega, mis iitlevad, et inimeste motivatsioon tegevuste, sh ka liikkumisharjumuste ja
litkumiskditumisega jatkamiseks, on suurem, kui tegevused, harjumused vo1 konkreetne
kditumine on seotud nende viirtuste, viartussiisteemi ja identiteediga (Eyal, 2022; Hagger et
al., 2007; Hitlin, 2003; Putte et al., 2009; Ryan & Deci, 2000). Viirtused, mis on seotud
vilimuse, tervislike eesmirkide ja sotsiaalse motivatsiooniga, ei osutunud statistiliselt
oluliseks. See voib viidata sellele, et regulaarse litkumise peamine motivaator ei ole seotud
vélimuse, tervise parandamise voi séilitamise ega sotsiaalse aja veetmisega, kuigi need
voivad olla olulised motivaatorid liikumisega alustamiseks.

Kolmas uurimiskiisimus uuris seoseid enesekinnitamise ja fiilisilise aktiivsuse vahel,
leides moddukalt tugeva positiivse seose, mis varieerub fiilisilise aktiivsuse tasemete 1dikes.
Korge aktiivsuse korral oli enesekinnitamise tase oluliselt korgem kui madala voi keskmise
aktiivsuse korral. Mida aktiivsem on inimene, seda suurem on tema soov ka hoida seda
aktiivsuse taset enesekinnitamise eesmargil. See voib tdhendada, et mida fiiiisiliselt aktiivsem
on inimene, seda olulisem osa on liikkumine tema minapildist ehk seda tugevam tema
fiiisiline minapilt ja seda olulisem ka selle minapildi séilitamine. Fiiiisiline aktiivsus ennustas

enesekinnitamise variatiivsusest 29% (seda just PSDQ-S action alaskaalal hinnatud fiitisiline
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aktiivsus). Tulemused on kooskdlas nditeks enesekinnitamise teooriaga, mis itleb, et
inimesed tahavad, et teised nédeksid neid sellistena, nagu nemad end nidevad, mistdttu nad
aktiivselt teevad samme selles suunas, et teised nideksid neid sellisel viisil, mis kinnitab nende
identiteeti (Talaifar & Swann, 2017; Strachan at al., 2018). Kooskdla on ka varasemate
tulemustega, mis iitlevad, et (treeningu)identiteedi tugevus suureneb vastavalt treeningu
mahule ja intensiivsusele — viheaktiivsetest regulaarsete jalutajateni ja kuni intensiivsemalt
treenijateni, kes, kui end defineerides trenni tegijatena, suurema tdendosusega kaituvadki
sedamoodi, et hoida oma identiteeti piisivana (Anderson & Cychosz, 1995; Anderson et al.,
2001; Robbins & Madrigal, 2016). Huvitav leid vorreldes andmete jaotumist: inimese enda
hinnatud fiitisilise aktiivsuse andmed kahe erineva modtja (PSDQ-S action alaskaala ja IPAQ
kiisimustik) vahel on erineva jaotumise kujuga (joonis 2), kus PSDQ-S action alaskaala
andmed jaotuvad U-kujuliselt, pigem hinnatakse oma aktiivsust madalamaks voi kdrgemaks.
IPAQ andmed jaotuvad justkui tagurpidi pool U-kujuliselt, madala fiiiisilise aktiivsuse
tasemega vastajaid oli vihem, vastajad olid pigem keskmise voi korge fiilisilise aktiivsusega
ehk PAL tasemega. Siinkohal arvestada, et IPAQ on tiapsustavam konkreetsete
litkkumistegevuste, sageduse ja mahu poolest, PSDQ-S action alaskaala puhul on tegemist
ndustumisméiraga enesekohastele vdidetele. Lisaks tuli kiisimustikus vastata esmalt PSDQ-S
skaala vididetele ning kiisimustiku 16pus IPAQ kiisimustele. Spekuleerimisele jdib, mis vdis
sellist erinevust tekitada, kas kiisimuste esitusjdrjekord, sisu, kiisimuste arv, tdpsus
vastamisel, enesehinnangu muutus kiisimustikule vastamise jooksul v6i moni muu pdhjus.
Neljas vurimiskiisimus uuris seoseid enesekinnitamise ja fiiiisilise minapildi vahel, leides
mdddukalt tugeva positiivse seose. Leiti, et flilisiline minapilt ennustab 31,6%
enesekinnitamise variatiivsusest ehk mida tugevam on fiiiisiline minapilt, seda rohkem seda
kinnitatakse endale vo1 otsitakse sellele kinnitust. See on kooskodlas enesekinnitamise
teooriaga, mis litleb, et inimesed tahavad, et teised néeksid neid sellistena nagu nemad end
ndevad, mistottu nad aktiivselt teevad samme selles suunas, et teised ndeksid neid sellisel
viisil, mis kinnitab nende identiteeti (Talaifar & Swann, 2017; Strachan at al., 2018). See
tuleb ka vilja Andersoni et al. (2001) ja Robbins ja Madrigal (2016) tulemustest: kui indiviid
defineerib ennast kui trenni tegijat, suurema tdendosusega teeb trenni, et hoida oma identiteeti
plisivana ning see identiteedi aspekt muutub tugevamaks, kui teised seda mirkavad ja
kinnitavad. Kui enesetajus oleme fiiiisiliselt aktiivsed inimesed, siis jdlgime oma kéitumist ja
proovime kéituda selliselt, mis kinnitaks meile, et olemegi fiiiisiliselt aktiivsed. Kui peame

end fliisiliselt aktiivseks, aga reaalsuses ei ole, voi kui kuskilt selgub voi véidetakse
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vastupidiselt, siis oleme motiveeritud muutma kas oma minapilti voi kditumist, et iiks iihele
vastaks (Boyanowsky, 1977; Brouwer, 2019 Reifsteck et al., 2016).

Viies uurimiskiisimus uuris seoseid fiilisilise minapildi ja fiilisilise aktiivsuse vahel. Leiti,
et flilisilise minapildi ja fliiisilise aktiivsuse tasemete vahel oli mdddukalt tugev positiivne
seos. Korge ja keskmise fiiiisilise aktiivsuse taseme vahel oli statistiliselt oluline erinevus.
Samuti oli statistiliselt oluline erinevus korge ja madala fliiisilise aktiivsuse tasemete vahel.
Keskmise ja madala fiitisilise aktiivsuse tasemete vahe ei olnud statistiliselt oluline. See
viitab sellele, et kdrgem fiitisiline aktiivsus on seotud tugevama fiiiisilise minapildiga. See on
kooskolas varasemate tulemustega, kus on leitud, et fiilisilise minapildi tugevus suureneb
vastavalt flilisilise aktiivsuse mahule ja intensiivsusele, olles oluline faktor fiiiisilise
aktiivsuse ennustamisel ja edendamisel (Anderson & Cychosz, 1995; Craven & Marsh, 2008;
de Bruijn & van den Putte, 2012; Dreiskaemper et al., 2017; Henning et al., 2022; Houser-
Marko & Sheldon, 2006; Strachan et al., 2010; Strachan et al., 2016). Lisaks on tugevama
fitisilise minapildiga inimestel suurema tdendosusega kavatsus litkkumiseks, nad tegutsevad
antud kavatsuse suunas ning jatkavad liikumisharjumusi (de Bruijn et al., 2012; Rhodes et al.,
2016). Mida kesksem on fiitisilise aktiivsuse/liikumiskéitumise roll eneseidentiteedis, seda
toendolisemalt tdidetakse selle rolliga seotud kditumisi (Putte et al., 2009).

Piirangud ja jitkusuunad

Fiitisiline aktiivsus méngib tervise seisukohast suurt rolli. Arvestades selle olulisust
rahvastikutervises ja rolli igapdevases elus, on oluline terviseedenduse eesmirgil moista, mis
paneb inimesi rohkem litkuma ja seega tervislikumalt elama. Kéesolev uuring oli kooskdlas
varasemate uuringute tulemustega ning andis ka uusi seoseid, mida tasub uurida ka tulevikus.

Nii kompetentsil kui afektil on oluline roll suuremal fiiiisilisel aktiivsusel. Arvestades,
et liikkumisharjumused kinnistuvad kolmanda kooliastme 16puks (TAI, 2024), on oluline
uurida, kuidas suurendada koolis liitkumisest saadavat naudingut ning eneseteostust—
kompetentsust.

Kéesolevast uuringust leiti olulisi seoseid fiitisilise aktiivsuse regulaarsuse pohjuste ja
korgema aktiivsuse vahel, mis viitavad liikumiskditumise piisimisele, kuid mitte litkumisega
ja litkumisharjumuste loomisega/alustamisele. Tulevikus oleks huvitav uurida, kuidas
litkumisega seotud pohjused muutuvad, eriti kolmandast kooliastmest alates, mis annaks
suuna efektiivsemale terviseedendusele 14bi litkumiskditumise. Kompetentsus on oluline
motivaator kdrgema fiilisilise aktiivsuse taseme sdilitamisel, seega voiks tulevikus uurida ka

eneseteostuse seoseid litkumisega alustamiseks ja liitkumisharjumuste sdilitamiseks.
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Tulevikus voiks ka uurida, kuidas mdjutavad varasemad kogemused ja kokkupuuted
spordiga (nditeks giimnaasiumis v0i pohikoolis) fiiiisilise aktiivsuse hetkeseisu, et niha, mis
harjumused, tegevused ja arvamused on iile kandunud ning avaldavad moju hetkesele
fuitisilisele aktiivsusele, lilkkumiskéitumisele ja minapildile. Sellest vdib samuti saada
suuniseid, kuidas sekkuda koolitasandil litkumisharjumuste vilja kujunemisele.

Enesekinnitamist fiiiisilise aktiivsuse kontekstis on vihe uuritud (vdhemalt self-
verification termini all). Antud uuringust leiti mdddukalt tugevaid positiivseid seoseid, et
enesekinnitamine on kdrgema fiilisilise aktiivsuse ja minapildiga seotud, kuid ei saa luua
seoseid varasemate uuringutega, kust on selgunud mdju teiste poolse mirkamise mdjudest
fuitisilise aktiivsuse ja minapildi kontekstis. Enesekinnitamisel on roll kditumise suunamisel,
seega vOiks seda ka 1dhemalt uurida. Antud uurimistdo jaoks loodud enesekinnitamise skaala
psithhomeetrilised nditajad olid korras, siiski vOiks tulemustesse suhtuda ettevaatlikkusega
ning tulevastes uuringutes skaalat edasi arendada vdi teha ka kordusuuringuid suuremal
valimil, et selle tdpsust adekvaatsemalt hinnata.

Uheks antud uurimistdo piiranguks olid valimiga seotud aspektid. Valimi moodustas
76% naised, samuti oli vanuste jaotus ebaiihtlane. Lisaks oli 10ppvalimi (139) ja algse
vastanute arvu (273) vahel suur erinevus, mis tulenes ilmselt kiisimustiku pikkusest ja
raskusastmest. Tulemuste pohjal tildistuste loomiseks oleks oluline edaspidi kaasata valimisse
vOrdsemalt erinevast soost ja vanusest inimesi, keda vorrelda ka erinevate tegurite alusel,
nagu niiteks haridustaseme, maakondade voi elukohtade (maakoht/linn/viikelinn) 16ikes.
Huvitav oleks ka vorrelda litkumiskditumise pdhjuseid ja véértusi sugude vahel.

Teiseks tasub tulemustesse suhtuda mdningase ettevaatusega, sest kasutatud skaalad
olid tolgitud esmakordselt eesti keelde, sobivusindeksid olid pigem norgad (reliaablusniitajad
olid enamasti korras) ning [IPAQ-SF eesti keelsel versioonil ei ole raporteeritud reliaablust.
Selgus, et IPAQ-SF kiisimustiku ja PSDQ-S action alaskaala andmed jaotuvad peaaegu
vastupidiselt, kuigi mdlemad moddavad subjektiivset fiilisilist aktiivsust, kuid veidi erineval
viisil. See voib mojutada iildiselt tulemusi, eriti enesekinnitamise ja fiitisilise aktiivsusega
seotud tulemusi, kus IPAQ-SFist saadud PAL-kategooriad ei olnud lineaarse regressiooni
analiilisis enesekinnitamise variatiivsuse statistiliselt olulised ennustajad. Miks selline
erinevus ja vahe vois tekkida, on ka huvitav leid, mida voib tulevikus uurida.

Loppkiisimustiku pikkuse vihendamise eesmaérgil jieti PSDQ-S skaalast vilja kaks
alaskaalat, mis otseselt ei olnud seotud uurimisto6 uurimiskiisimustega, kuid siiski oleks
voinud neid kaasata, eriti terviseseisundit mootvat alaskaalat. Uuritav fiiiisiline minapilt

koosnes ka fiiiisilisest konditsioonist ehk hetkeseisundist (FMP individuaalsed omadused),
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siis tegelikult 1opliku fiiiisilise minapildi hindamisel oleks see oluline tegur, et analiiiis ja
tulemused oleksid kooskolas uurimiskiisimustega. Tulemused olid statistiliselt olulised ja
statistiline analiilis nditas sobivat reliaablust, kuid siiski v0is see tulemusi veidi mdjutada ning
oleks andnud ka huvitavaid uusi seoste leidmise voimalusi.
Kokkuvote

Antud uurimist66 eesmérgiks oli uurida seoseid litkumiskaitumise, flitisilise
aktiivsuse, fiilisilise minapildi ja enesekinnitamise vahel. Leiti, kooskdlaliselt varasemate
uuringute ja teooriatega, et inimesed, kes naudivad litkumist rohkem ja kelle jaoks pakub
litkumine (erinevad voi konkreetne liikkumisvorm) huvi, liiguvad ka rohkem. Soov
eneseteostuseks, kompetentsus, on samuti oluline motivaator, kuid pigem korgema fiiiisilise
aktiivsuse taseme puhul. Ei leitud seost, et litkkumise peamiste pdhjuste ja vairtuste alla
kuuluksid vélimus, tervise parandamine vdi sdilitamine voi sotsiaalse aja veetmine. Korgem
fiiisiline aktiivsus on seotud tugevama fiiiisilise minapildiga. Mida tugevam on fiiiisiline

minapilt, seda rohkem seda kinnitatakse endale voi otsitakse sellele kinnitust.
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Lisad

Lisa A. Vabal ajal viahemalt poole tunni viltel tervisespordi harrastamise sagedus soo ja
vanuseriithma jirgi.

TKU30: Vabal ajal vahemalt poole tunni valtel tervisespordi harrastamise sagedus soo ja vanuseriihma jargi

Vanuseriihmad kokku (16-64)

Kaalutud 2022 Méned korrad kuus véi harvem Mehed ja naised 32,3
Kord nadalas Mehed ja naised 13,0
2 vdi enam korda nadalas Mehed ja naised 45,2
Markused

Méisted ja metoodika

15.04.2021 lisatud andmed liigiti - kaalumata andmetele on lisatud korvale kaalutud andmed.

Tabel on autori poolt koostatud Statistikaameti andmetel.
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Lisa B. Tiaiskasvanud rahvastiku kehamassiindeks. Statistikaamet 2022.

TKU40: Kehamassiindeksi kategooriad soo ja vanuseriihma jargi

Vanuseriihmad kokku (16-64)

Kaalutud 2022 Alakaal (KMI <18,5) Mehed ja naised 2,3
Normaalkaal (KMI 18,5-24,9) Mehed ja naised 44,9
Ulekaal (KMI 25,0-29,9) Mehed ja naised 32,3
Rasvumine (KMI >=30) Mehed ja naised 20,5

Markused

Moisted ja metoodika

15,04.2021 lisatud andmed liigiti - kaalumata andmetele on lisatud kérvale kaalutud andmed.

Tabel on koostatud autori poolt, kasutades Statistikaameti andmeid
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Lisa C. Kiisimustik
Identiteet ja tervisekditumine
Tere tulemast uuringusse “Identiteet ja tervisekiditumine”

Kéesoleva uuringu eesmérk on uurida seoseid identiteedi, fiilisilise minapildi ja fiiiisilise
aktiivsuse vahel.

Kiisimustik koosneb kolmest plokist, mis sisaldavad skaalal hinnatavaid enesekohaseid (sh
enesehinnang) viiteid ja nendega ndustumise mééra (75 vaidet) ning 7 kiisimust kehalise
aktiivsuse kohta. Iga osa alguses on sissejuhatav tekst, mida palun hoolikalt lugeda.

Valimi kirjeldamiseks kiisitakse kiisimustiku 1dpus sugu ja vanust. Uuringus ei koguta
isikuandmeid, mille alusel oleks voimalik teid hiljem tuvastada.

Kiisimustik on anoniiiimne ning [P-aadresse ei salvestata. Tditmine votab kiiremal tditjal
umbes 15 minutit ja rahulikumal tiitjal kuni 30 minutit. Osalemine on vabatahtlik ja saate
katkestada igal ajal.

Uuringus osalemisega ei kaasne teadaolevaid riske. Siiski voivad mdned kiisimused tekitada
ebamugavust voi esile kutsuda enesereflektsiooni. Teil on alati digus kiisimustele mitte
vastata vOi osalemist katkestada. Palun pidage meeles, et kiisimustikus ei ole digeid ega
valesid vastuseid - meid huvitab Teie isiklik arvamus ja kogemus.

Kiisimuste tekkimisel votke julgelt ithendust vastutava uurijaga: amanda.allas@ut.ee
Jiatkamisel kinnitad, et

e oled tutvunud uuringu eesmérgiga,

e oled tdisealine

o koneled eesti keelt peamiselt emakeelena

o annad oma ndusoleku uuringus osalemiseks ja oma jagatud andmete to6tlemiseks.
Identiteet ja tervisekditumine - I osa

Kiisimustiku I osa koosneb enesekohastest vdidetest, millele vastamiseks palun kasutada
antud skaalat. Palun vasta 6 - pallisel skaalal (1 = ei ole iildse ndus, 6 = tdiesti ndus, 0 = ei
tea/ei oska oelda), kuivord ndustud, et jirgmine vdide kehtib sinu kohta.

psdql Tunnen end enesekindlalt, tehes koordineeritud liigutusi
psdqg2 Olen teiste arvates spordis hea

psdqg3 Olen enda vanuse kohta atraktiivne

psdg4 Olen fiiiisiliselt tugev inimene

psdq5 Saan oma keha hésti painutada, pdorata ja keerata

psdq6 Ma suudan joosta pikalt ilma peatumata.
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psdq7 Mul on hea kehaline kontroll

psdg8 Teen tihti tegevusi voi harjutusi, mis panevad mind kiiremini hingama
psdq9 Mu véokoht on liiga lai

psdq10 Olen enamikus spordialades hea

psdql1 Olen endaga fiiiisiliselt rahul

psdql2 Mul on kena nigu

psdq13 Mul on kehas palju joudu

psdq14 Mu keha on painduv

psdql5 Koordineeritud liigutused tulevad mul hésti vélja

psdq16 Mul on kehas liiga palju rasva

psdql7 Ma olen parema viljandgemisega kui enamik minu sdpru
psdq18 Ma olen tugevam kui enamik minuvanuseid

psdq19 Mu keha on jdik ja ei paindu

psdq20 Suudan liigutusi enamasti sujuvalt sooritada

psdg21 Tegelen kehaliselt aktiivse tegevusega (nt sorkjooks, tantsimine, jalgrattasoit, psdq22
aeroobika, jousaal, ujumine) vahemalt kolm korda nidalas.

psdqg22 Olen iilekaaluline

psdq23 Mul on head sportlikud oskused

psdq24 Tunnen end (oma kehas) flitisiliselt hésti

psdg25 Arvan, et suudaksin vasimata pikalt joosta

psdq26 Mulle tundub, et mu keha saab koordineeritud liigutustega kergesti hakkama.
psdq27 Ma tegelen palju sportimise, tantsimise, jousaali voi muu fiiiisiliste tegevustega.
psdq28 Mu koht on liiga suur

psdq29 Olen rahul iseenda ja oma fiiiisiliste voimetega

psdq30 Ma néen hea vilja

psdq31 Sooritaksin joutesti histi

psdq32 Suudan olla pikka aega fiiiisiliselt aktiivne ilma védsimata.

psdq33 Tegelen pea iga piev spordi, trenni, tantsimise voi muu fiiiisilise tegevusega.

psdq34 Olen sportméngudes hea
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psdqg35 Olen rahul oma fiiiisilise olemusega
psdq36 Arvan, et saaksin paindlikkust moodtvas testis hea tulemuse

psdq37 Olen hea vastupidavusaladel, niditeks pikamaajooks, aeroobika, ujumine,
murdmaasuusatamine

Palun vasta 7-pallisel skaalal (1 = ei ole {ildse ndus, 7 = téiesti ndus, 0 = ei tea/ei oska oelda),
kuivord noustud, et jargmine véide kehtib sinu kohta.

EK1 Olen kehaliselt aktiivne

EK2 Soovin, et teised nideksid mind kehaliselt aktiivse inimesena

EK3 Soovin, et teised aktsepteeriksid mu fiitlisilise aktiivsuse taset

EK4 Soovin, et teised pdoraksid tdhelepanu minu fiitisilisele aktiivsusele
EKS5 Mind peetakse fliiisiliselt aktiivseks inimeseks

EK6 Soovin, et teised moistaksid mind

EK7 Soovin, et teised ndeksid mind nii, nagu ma ennast nien.

EKS Jitan endast parema mulje, kui olen kehaliselt aktiivne

Identiteet ja tervisekditumine - II osa

Jargnevalt on loetletud pdhjused, miks inimesed tegelevad fiiiisilise tegevuse, spordi ja
litkumisega. Pidades silmas oma peamist fiiiisilist tegevust/spordiala, vastake igale
kiisimusele (kasutades antud 7 - palli skaalat), vastavalt sellele, mil mééral ndustud antud
viitega (1= ei ndustu iildse, 7 = olen téiesti ndus, 0 = ei tea/ei oska delda)

Ma tegelen fitiisilise tegevuse, spordi ja liilkumisega, sest ...

MPAMI tahan olla heas fiiiisilises vormis

MPAM2 see on 16bus

MPAM3 mulle meeldivad tegevused, mis panevad mind fiiiisiliselt proovile.
MPAM4 tahan omandada uusi oskusi

MPAMS tahan parem vélja ndha v4i oma kaalu hoida, et parem vilja ndha
MPAMG6 tahan oma sopradega aega veeta

MPAMT7 mulle meeldib see tegevus

MPAMS tahan olemasolevaid oskusi arendada

MPAMY9 mulle meeldib see viljakutse

MPAM10 tahan, et mu lihased oleksid rohkem visuaalselt tugevad, et ma parem véilja néeksin

MPAM11 see teeb mind roomsaks
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MPAM12 tahan oma oskuseid hoida samal tasemel

MPAM13 tahan, et mul oleks rohkem energiat

MPAM 14 mulle meeldivad fiiiisilist pingutust ndudvad tegevused
MPAM15 mulle meeldib olla inimestega, keda see tegevus huvitab.
MPAM16 ma tahan oma siidame-veresoonkonna tervist hoida
MPAM17 tahan oma vélimust parandada

MPAM18 see on minu arvates huvitav

MPAMI19 tahan siilitada oma fiiiisilist joudu, et elada tervislikku elu
MPAM?20 tahan olla teiste jaoks atraktiivne

MPAM21 tahan uute inimestega kohtuda

MPAM?22 ma naudin seda tegevust

MPAM23 tahan hoida oma fiiiisilist tervist ja heaolu

MPAM?24 tahan oma kehakuju parendada

MPAM2S5 tahan selles tegevuses paremaks saada

MPAM26 see on ergutav ja/voi innustav

MPAM27 kui ma ei tee, siis tunnen end fiiiisiliselt ebaatraktiivsena
MPAM28 mu sobrad tahavad, et ma seda teeksin

MPAM?29 mulle meeldib osalemisrddm

MPAM30 ma naudin teistega aja veetmist

Identiteet ja tervisekditumine - IIT osa

Rahvusvaheline kehalise aktiivsuse kiisimustik IPAQ.

Alltoodud kiisimused keskenduvad viimase seitsme péeva jooksul ette tulnud kehalisele
tegevusele kulunud ajale. Palun vastake kiisimustele isegi siis, kui Te ei pea end kehaliselt
aktiivseks. Palun tuletage meelde, mida olete teinud té6kohal, kodu- ja aiatédde ajal, iihest
kohast teise joudmiseks ning vabal ajal, aktiivse puhkuse, kehalise liikumise ja sportimise
eesmargil.

Moelge, mis laadi tugevat kehalist tegevust on Teil viimase seitsme pdeva jooksul ette tulnud
(NB! Eraldi kiisitakse veel mooduka tugevusega kehalise tegevuse kohta)

Tugev kehaline tegevus tdhendab suurt fliiisilist pingutust ndudvaid toiminguid, mis panevad
teid oluliselt kiiremini hingama. Arvesse ldhevad ainult need tegevused, mis kestsid vdhemalt
10 minutit jarjest.
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Mitmel pdeval viimase seitsme péeva jooksul tegelesite tugeva kehalise tegevusega, nagu
raskuste tdstmine, kaevamine, puude 16hkumine, hoogne suusatamine, jooks, aeroobika,
korvpalli- voi vorkpallitreening ja kiire jalgrattasdit?

Vastus kirjutage vaid numbrina, kus 1 = iihel pdeval, 2 = kahel pdeval jne, 0 = tugev
kehaline tegevus puudus.

Kui palju aega keskmiselt kulus iihel neist pdevadest tugevale kehalisele tegevusele?

Vastus kirjuta minutites, tunnid teisenda palun minutiteks. Nditeks 30 minutit = 30, I tund ja
13 minutit = 73 (I tund = 60 minutit, 2 tundi = 120 minutit). Kui tugevalt kehaline tegevus
puudus, kirjuta 0.

Identiteet ja tervisekditumine - III osa

Moelge, mis laadi moddukalt rasket kehalist tegevust on viimase seitsme péeva jooksul ette
tulnud.

Moddukalt raske kehaline tegevus tdhendab mdddukat fiiiisilist pingutust ndudvaid
toiminguid, mis panevad teid tavapérasest kiiremini hingama. Arvesse ldhevad ainult need
tegevused, mis kestsid vdhemalt 10 minutit jérjest.

(NB! Hiljem tuleb eraldi kiisimus kondimise kohta!)

Mitmel pédeval viimase seitsme pédeva jooksul tegelesite modduka kehalise tegevusega, nagu
moddukate raskuste kandmine, moddukas aiatoo, jalgrattaga rahulikus tempos sditmine,
kepikdnd, rulluisutamine v&i vesivdimlemine? Arge arvestage siia tavalist kondimist.

Vastus kirjutage vaid numbrina, kus 1 = iihel pdeval, 2 = kahel pdeval jne, 0 = tugev
kehaline tegevus puudus.

Kui palju aega keskmiselt kulus iihel neist pdevadest moodukalt tugevale kehalisele
tegevusele?

Vastus kirjuta minutites, tunnid teisenda palun minutiteks. Nditeks 30 minutit = 30, I tund ja
13 minutit = 73. Kui moodukalt tugev kehaline tegevus puudus, kirjuta 0.

Identiteet ja tervisekéditumine - I1I osa

Moelge, kui palju aega Te kulutasite viimase seitsme pédeva jooksul kondimisele. See
tadhendab kdndimist t60l ja kodus, kdndimist ithest kohast teise jdudmiseks ja muud
kdndimist aktiivse puhkuse voi treenimise eesmérgil.

Mitmel pédeval viimase seitsme pdeva jooksul Te kondisite vdhemalt 10 minutit jarjest?
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Vastus kirjutage vaid numbrina, kus 1 = iihel pdeval, 2 = kahel pdeval jne, 0 = tugev
kehaline tegevus puudus.

Kui palju aega keskmiselt kulus iihel nendest paevadest kondimisele?

Vastus kirjuta minutites, tunnid teisenda palun minutiteks. Nditeks 30 minutit = 30, I tund ja
13 minutit = 73.

Identiteet ja tervisekditumine - III osa

Viimane kiisimus puudutab aega, mis kulus Teil istumisele iihel tavalisel argipideval viimase
seitsme péeva jooksul. See tihendab aega, mis on veedetud t661, kodus, dppides ja vabal
ajal. Siia arvestage aeg, mil istusite to6laua taga, sopradel kiilas, kodus lugedes voi pikutades
televiisori ees (v.a magamine).

Kui palju aega keskmiselt veetsite iihest oma argipievast viimase seitsme péeva jooksul
istudes?

Vastus kirjuta minutites, tunnid teisenda palun minutiteks. Nditeks 30 minutit = 30, I tund ja
13 minutit = 73.

Sugu: Naine/Mees

Vanus (aastates): .....

Suur aitdh osalemise eest!

Huvi korral tutvu Maailma terviseorganisatsiooni litkumissoovitustega
siin: https://www.tai.ee/et/valjaanded/maailma-terviseorganisatsiooni-who-soovitused-
kehalise-aktiivsuse-kohta-1

Kiisimuste korral voib iihendust votta vastutava uurijaga: amanda.allas@ut.ee
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Kdesolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud koigile oma to6s kasutatud teiste autorite
poolt loodud kirjalikele toodele, lausetele, motetele, ideedele voi andmetele.

Olen néus oma t66 avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis.

/Amanda Allas/



