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Treeningkiitumisega seotud psiihholoogilised tegurid Zumba Fitness®
riithmatreeningus osalejate hulgas

LUHIKOKKUVOTE

Kéesoleva uurimistoo eesmargiks oli uurida psiihholoogilisi tegureid treeningkéitumises. Eelkoige
keskenduti Zumba Fitness® riihmatreeningus osalejatele. Lihtudes isiklikust kogemusest ja
varasematest uuringutes, piistitas autor uurimuse hiipoteesi: Zumba® harrastajate motivatsioon ja
hoiakud treeningu suhtes on seotud meeleolu ja afektiivse kogemusega.

Katseisikud (N=46) tditsid mitmetest skaaladest kombineeritud kiisimustiku ja kdisid nelja nadala
jooksul regulaarselt trennis. Iga treeningu jérel tdideti treeningpdevikut. Uurimist6d hiipoteesi
kontrollimiseks vorreldi treeningpaevikute raporteid ja kiisimustike vastuseid.

Hiipotees leidis osaliselt kinnitust. Protsentuaalselt raporteerivad Zumbat® tihemini harrastavad
naised meeleolu ja afektiivse kogemuse tahtsust rohkem, kuid olulist statistilist erinevust vorreldes

muu trenni tegijatega vilja ei tulnud.

Mirksonad: Zumba Fitness®, treeningkaitumine, afektiivsed kogemused, motivatsioon
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Psychological factors related to training behavior in Zumba Fitness
ABSTRACT

The aim of the study was to investigate psychological factors in training behavior. The focus was
especially on participants in Zumba Fitness®. Based on author’s personal experience and earlier
researches, the hypothesis was set: motivation and attitude on training are related to the mood and
affective experience in Zumba Fitness®.

Participants (N=46) completed combined questionaire and participated in different trainings within
four weeks. After every training the training diary was reported.

Correlations between traing diary and questionaire were computed. The hypothesis was partially
confirmed. Women, who participate in Zumba Fitness® more often, find it more important to get
good mood and affective experience out of the training than women, who rather do other

excercises. This correlation is not statistically important, but percentage shows difference.

Keywords: Zumba Fitness®, training behavior, affective experiences, motivation
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SISSEJUHATUS

Uha rohkem pddratakse iihiskonnas tihelepanu tervislikele eluviisidele, eriti toitumisele ja
kehalisele aktiivsusele. Maailma Terviseorganisatsioon (WHO, 2010) soovitab tdiskasvanud
inimestel modduka intensiivsusega litkkuda 150 minutit niddalas. 2016. aasta Tervise Arengu
Instituudi 14biviidud uuringus selgus, et vaid 20,2% 16- 24-aastastest lilkumisvoimelistest (tervis
voimaldab) Eesti naistest tegeleb tervisespordiga 120-180 minutit nddalas (Tekkel & Veideman,
2016). Teistes vanuserithmades oli see protsent veelgi vdiksem. Selliste tulemustega seoses tekib
kiisimus, miks ei ole inimesed piisavalt aktiivsed ja millised tegurid soodustavad fiiiisiliselt
aktiivsem olema.

Kéesolev t60 keskendub kehalisele aktiivsusele ja sellega seotud psiihholoogilistele teguritele
taisealiste Eesti naiste seas. Psiihholoogiliste tegurite all vaadeldakse peamiselt motivatsiooni ja
hoiakuid. Motivatsiooni mdjuteguriteks on naiteks kuuluvus- ja saavutusvajadus (Gleitman, Gross
& Reisberg, 2014). Varasematest kogemustest saadud afektiivsed kogemused on iiks aspekt
treeningkditumise (Ekkekakis, Parfitt & Petruzzello, 2011) ja hoiakute (Aarts, Paulussen &
Schaalma, 1997) kujunemisel. Eelnevast lahtuvalt voib jareldada, et inimesed tegelevad pigem
spordialadega, mida saab harrastada koos teistega (kuuluvusvajadus), mille abil on vdimalik
areneda vO1 midagi saavutada (saavutusvajadus) ja mis tekitavad hea tuju/enesetunde. Selliste
spordialade hulka voiks kuuluda niiteks erinevad riihmatreeningud, itha enam populaarsust koguv
discgolf ja pallimangud. Riithmatreeningutest paistab afektiivsusega silma Zumba Fitness®, mille
reklaamimisel kasutatakse lauset “Ditch the Workout, Join the Party!” (“Loobu treeningust, iihine
peoga!”), kuid mis liigitub siiski fitnesstreeningute alla (lamki, 2017). Varasemalt on pigem
uuritud Zumba® efektiivsust kehalistele nditajatele, kuid vihe on pooratud tihelepanu afektiivse
kogemuse ja treeningkditumise seostele Zumba Fitness® riihmatreeningu harrastajate seas.
Uurimistod spetsiifilisem eesmérk on uurida hoiakuid ja motivatsiooni Zumba® harrastajatel.
Toole piistitati hiipotees, et Zumba® harrastajate motivatsioon ja hoiakud treeningu suhtes on

seotud meeleolu ja afektiivse kogemusega.
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Psiihholoogilised tegurid ja treeningkditumine

Igasugune fliiisiline tegevus soodustab psiihholoogilist tasakaalu ning mitmesugused tegurid
mojutavad inimese treeningkditumist ja- harjumusi. Erinevad ettevotmised ja treeningud nduavad
piisavas koguses tahtejoudu ja motivatsiooni. Peale tungide, mis on enamasti pohjustatud
hormonaalsest voi fiisioloogilistest muutusest, voivad motiivideks olla ka kuuluvustunne ja
vajadus midagi saavutada (Gleitman, Gross & Reisberg, 2014). Kuuluvustunde kogemine ja
voimalused midagi saavutada on trenni tehes ning fiilisiliselt aktiivne olles voimalikud, seega saab
neid siduda treeningkditumisega. Maslowi vajaduste hierarhia kohaselt jargneb kuuluvusvajadus
ja millegi saavutamine kohe peale seda kui fiisioloogilised vajadused ja turvatunne on rahuldatud
(Gleitman, Gross & Reisberg, 2014).

Oluline on ka eelnev positiivne treeningkogemus ja selle lahtimdtestamine. Tavaliselt kui millelegi
jargnevad teatud hiived, siis ollakse jargmine kord altimad seda sama tegevust ette vdtma.
Teistmoodi formuleerituna titlevad Aarts, Paulussen ja Schaalma (1997), et treeningkditumisega
seotud otsused on tugevalt mojutatud varasematest treeningsiindmustest saadud kogemustest.
Mida rohkem véértustatakse aga saadavaid tulemusi, seda rohkem saab viirtustada ka tegevust
ennast. Seega vottes arvesse, kui oluliseks indiviid treeningut peab ja mis teda kehaliselt aktiivne
olema motiveerib, on vdimalik ennustada treeningkditumist (Forrest, Smith, Fussner, Dodd &
Clerkin, 2016). Piilides jarjepidevalt sama treeningkditumisega midagi saavutada tekib harjumus
seda meetodit kasutada. Harjumus aitab séilitada fliisilist aktiivsust (Rothman, Sheeran & Wood,
2009). Kaushal ja Rodhes (2015) on hiljuti leidnud, et treeningharjumuse tekkimiseks on vaja
treenida vahemalt neli tundi nddalas kuue néddala jooksul. Harjumuse joud on tugevam ka neil
paevil kui tegelikku kavatsust trenni minna ei ole (Rebar, Elavsky,Maher, Doerksen & Conroy,
2014). Nagu 6eldud, tekib harjumus millegi jérjepideval kordamisel ja mone aja méddudes enam
ei pea end sundima trenni minema, vaid see tundub paeva loomuliku osana. Harjumuse kaudu on
voimalik ennustada fiiiisilist aktiivsust (Chatzisarantis & Hagger, 2007; Verplanken & Melkevik,
2008) ja harjumise kujunemisel on olulisteks osadeks tasu, jirjepidavus, keskkonna direktiivid
(enviromental cues) ning madala keerukusega (treening)kéditumine (low behavioral complexity)
(Gardner & Lally, 2013). Ka motivatsioon on harjumuse tekkimist soodustav tegur, kuid kavatsus
midagi teha on siiski tingitud pigem hoiakutest, uskumustest ja analiilisitud argumentidest
(Gardner & Lally, 2013).
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Afektiivsete tegurite moju treeningkditumisele

Lisaks voimalikele saadavatele tulemustele ja erinevatele kognitiivsetele hinnangutele treeningu
suhtes on iiheks treeningkéitumisega seotud teguriks ka afektiivne reaktsioon treeningu viltel ja
vahetult parast seda (Ekkekakis, Parfitt & Petruzzello, 2011). Afektid on viliselt ndhtavad ja
hinnatavad emotsioonid. Tomkinsi afektiteooria kohaselt on voimalik eristada liheksat erinevat
afekti ja nende véljendusviisi (Tomkins & McCarter, 1964).

Vajadus afektiivse kogemuse jirele on seotud kogemuste ja teabega, mida inimesed otsivad
(Haddock, Maio, Arnold & Huskinson, 2008; Maio & Esses, 2001). Rose ja Parfitt (2007) leidsid,
et hea tunne fiiiisilisest tegvusest paneb mdtlema, et midagi positiivset tehakse enda keha ja tervise
heaks, mis motiveerib veelgi. Sellele vastukaaluks voib aga Oelda, et fiiiisilise kditumise
ajendajateks on pigem afektiivsed hiived kui tervislikkuse aspekt (Dishman & Orenstein, 1985;
Conner, Rhodes, Morris, McEachan & Lawton, 2011; Goldfield et al., 2015), kuid see on
efektiivsem inimestel, kellel on suurem eelistus afektiivse informatsiooni jarele kui kognitiivse
tunnetuse jarele (Conner et al, 2011; Haddock, Maio, Arnold & Huskinson, 2008). Mitte ainult
tunne treeningu ajal, vaid ka oodatavad positiivsed afektikogemused ja hoiakud ennustavad
treeningkavatsust (Fridlund Dunton & Vaughan, 2008; Taaut & Baban, 2012). Hiljutises uuringus
(Bhutoria & Hooja, 2018) leidis kinnitust positiivsete afektide seos onnetundega. Negatiivsed
afektid ei ole seotud onnetundega. Inimese otsust trenni teha mdjutab aga suuresti ka negatiivne
afekt (Catellier & Yang, 2013). Markimist vajab fakt, et Tomkinsi teooria kohaselt on iiheksast
afektist lausa kuus negatiivsed (Tomkins & McCarter, 1964). Negatiivseid afekte eristatakse
rohkem ja neile omistatakse suuremat moju. Tendents on kalduda alahindama ka ennustatavat
treeningnaudingut, sest trenni alustamisele (soojendusele), mida raporteeritakse tavaliselt
ebameeldivana (negatiivsena), pooratakse liigset tahelepanu (Ruby, Dunn, Perrino, Gillis & Viel,
2011). Uuringutes on leitud, et afektiivse reaktsiooni ja treeningkditumise seos on osaliselt
geneetiliselt seletatav nahtus ( de Geus & de Moor, 2008; Schutte, Nederend, Hudziak, Bartels, &
de Geus, 2017).
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Motivatsioon

Deci ja Ryani (1985) eneseméératlemisteooria jargi on motivatsioon tingitud sisemiste ja vilimiste
faktorite (motiivide) koosmdjust. Selle kohaselt on sisemised motivaatorid oma tahte jargi uute
asjade vOi teadmiste avastamine, omandamine ja analiilisimine ning viljakutsete vastu votmine
saavutamaks korgemaid tulemusi. Sisemine motivatsioon on ajendatud indiviidi seest tulevast
huvist ja naudinguid pakkuvatest tegevustest. Seevastu vilised mojutegurid on tingitud néiteks
kultuurinormidest ja kaaslaste voi keskkonna survest.

Samuti voib motivatsiooni méadratleda saavutusmotivatsiooni teooriale tuginedes. Vastavalt sellele
on motivatsiooni tekkimise eeldusteks usk tegevuse kordaminekusse ja tagajérje olulisus (Wigfield
& Eccles, 2000). Csikszentmihalyi on uurinud, millal inimesed tunnevad kodige enam saavutusest
naudingut ehk tunnet, mis motiveeriks. Voiks arvata, et kui midagi on kiiresti ja kerge vaevaga
tulnud, siis ollakse selle iile dnnelik ning rahulolu on kindlustatud. Turaga (2008) kirjeldab
Csikszentmihalyi flow’d ehk kulgemise teooriat nii, et maksimaalse rahulolu saamiseks tuleb
pingutada ja riskida vaid natukene rohkem kui seda tehakse mugavustsoonis. Seega tekib tunne,
et eesmérgi nimel panustatakse, kuid mitte liigselt. Samuti liigutakse eesmargile ldhemale ning

koguaeg pilisib natukene edutunnet.

Erinevad treeningviisid

Ei ole uudis, et erinevaid treeningviise ja spordialasid on vidga palju. Osad treeningud on
fokusseeritud lihasskeleti arendamisele ning teised vastupidavusele. Uldises plaanis jagunevad
treeningute tiiiibid kaheks- aeroobne ja anaeroobne. Aeroobne treening avaldab moju eriti
siidamele ja veresoonkonnale ning anaeroobne arendab lihaseid ja tasakaalu. Treeningud erinevad
iiksteisest intensiivsuse pohjal. Mitmed autorid on uurinud, kuidas treeningu intensiivsus mdjutab
afektiivseid kogemusi. Pikalt on sdilinud arvamus, et madala kuni mddduka intensiivsusega
treening on rohkem seotud rodmu ja positiivsete afektidega kui korge intensiivsusega treening
(Ekkekaki, 2003; Ekkekakis, Parfitt & Petruzzello, 2011) ning intensiivsuse suurenedes afektiivne
valents vidheneb (pettumus suureneb) (Decker & Ekkekakis, 2017). Hiljuti aga leiti, et korge
intensiivsusega intervalltreening mojutab psiihholoogilisi tegureid vordsel midral keskmise

mdodukusega treeninguga ning voib olla seetdttu heaks aega sdédstvaks alternatiiviks (Greene,
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Greenlee & Petruzzello, 2018). Sama uuringu andmetel voib ka viita, et treeningu ajal mdodetud

afektiivse valensti abil saab ennustada treeningujirgset naudingut.

Zumba Fitness®

Zumba® Fitness on tantsuline treeningprogramm, mis on viimastel aastatel populaarsust kogunud.
Seda harrastatakse koguni 180 riigis (Zumba Fitness®, 2018). Programm sai alguse 1990. aastatel
Columbias. Zumba® asutaja Alberto Berez toodtas viélja rithmatreeningu, mis kombineerib
kardiotreeningu erinevate tantsustiilidega (Luettgen, Foster, Doberstein, Mikat & Porcari, 2012).
Treening on disainitud intervallidena- madala ja korge intensiivsuse vaheldumine (Zumba
Fitness®, 2018). Samuti pakub Zumba® kodusteks treeninguteks ka DVD-sid, kuid on uuritud, et
Zumba® rithmatrennis osaledes kulutatakse rohkem energiat kui kodus iiksinda videote jargi
trenni tehes (Delextrat & Neupert, 2016). Seda ehk seetottu, et inimesi on rithmas rohkem, tekib
kambavaim ja treener saab kohandada liigutusi reaalajas vastavalt vajadustele. Hiljuti leiti, et
harrastades Zumbat® kaheksa nédala jooksul tduseb aecroobne vdimekus, areneb lihas, suureneb
tajutud fiitisilise jou tunne, avaldub posititvne mdju autonoomsusele ja elumottele (Delexrat,
Warner, Graham & Naupert, 2016). Zumbat® peetakse eriliseks ka seetdttu, et see on nagu
tantsimine O0klubis- ei ole digeid vOi valesid samme, kuid siiski on tegu juhendatud ja

treeningeesmargiga treeninguga (Luettgen, Porcari, Foster, Mikat & Rodriguez-Morroyo, 2013).

MEETOD

Valim

Katseisikute tildkogu, kes andsid ndusoleku uurimuses osalemiseks, on 49 inimest, kuid valim on
mone vorra vdiksem, sest iildkogumist tuli likvideerida sissekanded, mida ei ole vdimalik
analiiisida puudulike andmete tottu. Téielikult tditis kiisimustiku 46 naist (N=46), kellest 41 tegi
treeningpdevikusse vihemalt {ihe sissekande. Uurimistdd valimi moodustasid 46 tdisealist naist,
kes kdivad regulaarselt Zumba® trennides Tartu Arctic Sport spordiklubis voi véiksemates

klubivélistest trennigruppides. Uurimuses osalenute (N=46) keskmine vanus jii vahemikku 35-40.
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Kutse katses osalemiseks said Tartu Arctic Sport spordiklubi ja iihe klubivélise treeneri Zumba®
kliendid, kelle juhendaja oli katseprotseduuriga ndus. Enne uurimise alustamist saadi kooskdlastus
Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteelt. Kdik valimisse kuuluvad naised andsid

informeeritud ndusoleku katses osalemiseks.

Protseduur

Alustuseks voeti ithendust rithmatreeningute treeneritega ning lepiti kokku aeg katseisikute
informeerimiseks. Katseisikule saadeti e-posti aadressile tema unikaalne kood konfidentsiaalsuse
tagamiseks ning kiisimustiku (Lisa 1) ja treeningpdeviku (Lisa 2) veebiaadressid. Katses osalema
noustunud naised tditsid kombineeritud kiisimustiku, mis koosnes taustakiisimustikust,
harjutusmotivatsiooni  kiisimustikust ja skaaladest hindamaks liikumise ebameeldivust,
treeningharjumust, saavutusmotivatsiooni ning hoiakuid kehalise aktiivsuse suhtes. Kiisimustiku
tditmine toimus Tartu Ulikooli veebipdhiste kiisimustike koostamise internetikeskkonnas Lime
Survey. Padrast kiisimustiku tditmist osalesid katseisikud nelja nédala véltel regulaarselt (vihemalt
1-2 korda nédalas) Zumba® ja/vdi soovi korral ka mones teises vabalt valitud trennis ning titsid
iga treeningu kohta treeningpédevikut. Treeningpdevikut oli voimalik tdita elektrooniliselt arvuti,
tahvelarvuti voi nutitelefoni abil vahetult pérast trenni. Treeningpdevik vdimaldas vaadelda
eelkdige subjektiivseid nditajaid: hinnang meeleolule ja enesekohane iildise vésimustunde
raporteerimine visuaalanaloogskaalal. Objektiivsetest néitajatest on esindatud treeningu kestvus

(minutites) ja treeningu tiiiip.

Taustakiisimustik

Taustakiisimustikus andsid osalejad valik-ja vabavastuseid tildistele andmetele ning subjektiivse
hinnangu erinevatele aktiivsusega seotud kiisimustele. Uldiste andmete hulka kuulusid: vanus,
haridustase, “millega seostub sona trenn Sinu jaoks?” (1- higi ja vere maitse suus, 2- looduses
liilkumine ja selle nautimine, 3-rdomu tundmine ja enda jaoks aja votmine, 4- pingutus ja rahulolu
parast treeningut, 5- igav, ajaraiskamine, 6- jube suur pingutus ja ei midagi muud),
treeningregulaarsus, ootused trennile, unetundide arv ja uneprobleemid. Subjektiivselt hinnati

flitisilist aktiivsust, pdevast liikkumise hulka (1-palju, tile 30min, 2- keskmiselt, 10-30min, 3-
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peaaegu mitte kunagi, voi ei liigu to61/koolis), liikumisekiirust (1-kiiremini kui enamik inimesi, 2-
umbes sama kiirusega kui teised inimesed, 3- teised kdnnivad minust mooda) ja treppide
kasutamise sagedust (1-sageli,vahemalt iiks kord pdevas, 2- mdnikord, vihemalt iiks kord nédalas,

3- peaaegu mitte kunagi).

Liikumise ebameeldivuse skaala

Kiisimustiku iihe osana kasutati Liikumise eesti keelde adapteeritud ebameeldivuse skaalat (LES;
Liang, Lau, Huang, Maddison, & Baranowski, 2014). Osalejad pidid hindama, kui ebameeldivaks
nad flitisilist aktiivsust peavad (“Kui ma olen aktiivne, siis see on minu jaoks...”). Skaala seitset

véidet hinnati Likerti skaalal 1 (ei ole lildse ndus) kuni 7 (olen téiesti ndus).
Harjutusmotivatsiooni kiisimustik

Katseisikutele esitati 51 véitest koosnev eesti keelede adapteeritud harjutusmotivatsiooni
kiisimustik (HMK-2; Matsi, 2009). Naistel paluti hinnata viie palli siisteemis, kuivord esitatud
viited nende kohta paika peavad: 0- minu puhul pole tildse dige ja 5- minu puhul vaga dige.
Treeningharjumuse kiisimustik

Treeningharjumuse kiisimustik koosneb 12 eesti keelde adapteeritud véitest (Chatzisarantis &
Hagger, 2007). Katseisikud pidid Likerti skaalal (1- ei ole iildse ndus kuni 7- olen téiesti ndus)
hindama oma harjumusi/automaatsust treeningu suhtes. Kiisimustikuga mdoddetakse, kuivord
teadvustamata on osalejate treeninguga seotud aktiivsus.

Hoiakud kehalise aktiivsuse suhtes

Andres Riimets on koostanud 4-viitelise, 2-faktorilise modtevahendi, et uurida osalejate

instrumentaalseid ja afektiivseid hoiakuid liikumise suhtes (Riimets, 2017).
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TULEMUSED

Andmeanaliitis viidi 1dbi programmiga SPSS Statistics 23. Jargnevalt on raporteeritud valimit
kirjeldavad tunnused. Katseisikud pidasid end 1-10-punktilisel skaalal keskmisest natukene
aktiivsemaks (M=5.91, SD=1.64), kuid seos subjektiivsel aktiivsuse hindamisel ja
treeningpéeviku sissekannete arvu vahel puudub. Samuti raporteerisid 25 katseisikut, et liiguvad
t00- voi koolipdeva jooksul palju (iile 30 min) ja 21 arvas, et keskmiselt (10-30 min), mis
korreleerub subjektiivse aktiivsuse hindamisega, r=.461, p=.001. Katseisikud on hea 66paevase
riitmiga, mida nditab fakt, et 35 naist 46-st magab 60sel 7-8 tundi. Samas maérgivad neist 14, et
vOib esineda uneprobleeme (und ei tule, uni 1dheb varakult dra vai 66sel drkamine).
Treeningpéevikusse lackus 256 sissekannet, millest 51.2% olid tdidetud Zumba® kohta, 5.5% muu
tantsulise trenni kohta ja iilejadnud 43,3% muu treeningu (sh jousaal, tabata, kdndimine, ujumine
jms) kohta. 89.4% ulatuses kestis treening umbes 60 minutit ja 5.5% umbes 90 minutit. Ulejdinud
kordadel kestis trenn iile 90 minutit (2.4%) voi umbes 30 minutit (2.8%). Treeningpéevikusse
margiti iiles ka erinevad motted, mis trennis esile kerkisid. 208 korral (81.9%) raporteeriti, et
plihenduti tdielikult trennile ning sealsele keskkonnale. 15 korral mdeldi, et enam ei joua, 14 korral
olid peas kodused tegemised ja probleemid, iiheksal korral sooviti, et trenn juba l4bi saaks. Veel
margiti &ra motted toOst ja/voi rahast ning véljandgemisest voi teistele paistmisest.

Enne trenni raporteeriti keskmiseks visimusastmeks 6.81 10-st, ning pérast trenni 6.88, mis oli
peaaegu muutumatu. Zumba® ja muu tantsulise trenni jérel raporteeriti visimusastet algsega
vorreldes natukene suuremana, aga muu treeningu jérel oli visimusaste pigem langenud. Enne
Zumbat® oli keskmine vasimustase 6.96 (SD=2.03) ja parast trenni 7.03 (SD=1.27), kuid enne
muud treeningut oli katseisikute keskmine vidsimustase 6.58 (SD=1.44) ja pédrast trenni 6.08
(SD=1.67). Keskmiste vordlemine viidi 1abi One-way Anovaga, kuid statistiliselt olulisi erinevusi
ei leitud.

Katseisikutel paluti treeningpdevikusse markida dra nende vdsimuse ja motivatsiooni tase enne
trenni, trenni ajal ning pérast trenni. Valikus oli ”vésinud ja vihe motiveeritud”, “tavaline ja vdhe
motiveeritud”, “energiline ja vdhe motiveeritud”, “védsinud ja motiveeritud”, “tavaline ja
motiveeritud”, “energiline ja motiveeritud”, “vésinud ja vdga ebntusiastlik”, “tavaline ja véga

entusiastlik”, “energiline ja véga entusiastlik”. Analiilisi jaoks kodeeriti vastusevariandid
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numbritega vastavalt 1-9. Koigi treeningute ajal tdusid vdsimuse ja motivatsiooni keskmised
skoorid méarkimisvaarselt kuid treeningujargselt oli tase tihelepanuvaarselt kasvanud vorreldes
algsega vaid Zumba® ja muu treeningu raporteerijatel. Selleks, et keskmised skoorid saaksid
tagasi sonalise tdhenduse nagu raporteeriti treeningpdevikus, siis imardati skoorid tdisarvuni.
Zumba® korral oli vdsimuse ja motivatsiooni keskmine skoor 5.25 (SD=1.21) ehk “tavaline ja
motiveeritud”, trenni ajal 8.17 (SD=.96) ehk “tavaline ja vdga entusiastlik™ ning pédrast trenni 6.29
(SD=.82) ehk “energiline ja motiveeritud”. Muu trenni raporeerijatel oli enne trenni motivatsiooni
ja vasimuse keskmine skoor 4.90 (SD=1.65) ehk “tavaline ja motiveeritud”, trenni ajal 7.76
(SD=.80) ehk “tavaline ja véga entusiastlik” ning pérast trenni 5.86 (SD=.98) ehk “energiline ja
motiveeritud”. Sellegipoolest ei ilmnenud One-way Anova analiiiisiga statistiliselt olulisi
erinevusi.

Kiisimustiku taustandmete osas paluti avatud vastusega véljendada enda ootusi treeningule.
Analiiiisi kdigus jagati vastajad nelja kategooriasse. Esiteks need, kes ootavad trennilt ainult haid
emotsioone ja positiivset tunnet ehk kirjeldasid vastates vaid afektiivseid kogemusi; teiseks need,
kes ootavad ainult fiiiisilist pingutust; kolmandana need, kes soovivad trennist saada nii mdodukat
pingutust kui ka hédid emotsioone ja kasutasid molema kategooriaga seotud sonu ning neljandaks
need, kes vastasid midagi muud voi vastus ei olnud arusaadav. “Muu” vastajaid oli vaid kaks, neist
tiks ootas trennilt suhtlemisvoimalusi ja uusi teadmisi ning teine vastas enda unikaalse koodiga,
mistottu ei saanud vastust muudmoodi kategoriseerida. Jargnevalt vorreldi katseisikuid, kes
treeningpdevikus raporteerisid {ile poolte kordadest Zumba® trenni (n=22) kohta ning neid, kes
raporteerisid mdne teise (n=19) treeningu kohta. Mdlema rithma Kkatseisikud ootasid enamasti
trennilt nii positiivseid tundeid ja emotsioone kui ka piisavat pingutust, kuid oluliselt rohkem
raporteerisid seda muu trenni tegijad. Zumbat® rohkem raporteerijatest ootas ainult positiivseid
emotsioone ja head tunnet 22.7% vastanutest, kuid muu trenni tegijatest vaid 5.3%. Valim ei olnud
véga suur, kuid rithmad olid peaaegu vordsed ning protsentuaalne erinevus méargatav. Vorreldes
aga tulemusi t-testiga, siis Zumbat® rohkem raporteerinud (N=22; Mean=2.63; SD=.79; r=".71) ja
muud trenni raporteerinud (N=24; Mean=2.54; SD=.93; r= .71) grupi vahel statistiliselt olulisi
erinevusi ei esine.

Sarnaselt Kertu Seppa (2012) seminaritdole, leiti kdigepealt Harjutusmotivatsiooni kiisimustiku
iga alaskaala keskmised tulemused. Keskmiste arvutamisel ldahtuti skoorimisjuhendi iga alaskaala

kohta kédivate kiisimuste tulemuste omavahelise liitmise ja seejérel kiisimuste arvuga jagamise
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vottest. Harjutusmotivatsiooni kiisimustikus on kokku seitse alaskaalat: vdlimus, tervis, kehaline
voimekus, sotsiaalsus, voistluslikkus, nauding ja stressi vdhendamine ning painduvus (Matsi,
2009).

Harjutusmotivatsiooni kiisimustikel jddb skaalade sisereliaabluskoefitsent vahemikku .53- .90,

ilejadnud kirjeldav statistika on esitatud tabelina (Tabel 1).

Tabel 1. Harjutusmotivatsiooni alaskaalade kirjeldav statistika.

HMK-2 N  Kesk- Standard- Asiimmeetria- Jirsakus- Cronbachi
mine hillve kordaja kordaja o
Vilimus 45 3.70 1.07 -.02 -42 0.74
Tervis 45 484 1.16 281 .20 0.90
Kehaline 45  5.09 .90 -1.50 2.18 0.84
voimekus

Sotsiaalsus 45 2.97 1.33 .53 -43 0.60
Voistluslikkus 45  3.67 91 .28 -20 0.77
Nauding ja 45 438 1.00 -71 .05 0.78

stressi valtimine

Painduvus 45 4.46 1.22 -.48 -.79 0.53

Harjutusmotivatsiooni kiisimustiku alaskaalade tulemuste vahel viidi 14bi korrelatsioonanaliiiis.
Kodigi alaskaalade vahel oli statistiliselt oluline positiivne seos ja korrelatsioonikordajad jaid
vahemikku r=.31-.81. Vorreldes aga seoseid gruppidevaheliselt, siis selgub, et Zumba® trenni
enam raporteerinud inimestel on sotsiaalsus ja tervis statistiliselt olulises positiivses seoses r=.59,
p<.01, aga muu trenni raporteerijatel statistiline oluline seos puudub tervise ja sotsiaalsuse vahel
r=.25. Seevastu on muu trenni raporteerijatel tugevam seos naudingu ja stressi véltimise ning
kehaliste voimete vahel r=.85, p<.01 kui Zumba® harrastajatel r=.67, p<.01.

Jargnevas tabelis (Tabel 2) on vilja tootud kirjeldav statistika hoiakute ja harjumuse kohta kehalise
aktiivsuse suhtes. Afektiivsed ja instrumentaalsed hoiakud on omavahel positiivses seoses (r=.47),

p<.01. Hoiakute ja harjumuste vahel olid seosed ndrgad ja statistiliselt mitte olulised.
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Tabel 2. Hoiakud ja harjumus kehalise aktiivsuse kohta.
N Vahemik Keskmine Standardhilv  Cronbachi
e o
HKAS 44 10-14 13.68 .83 .64
Afektiivne
HKAS 44 10-14 13.75 81 .90
Instrumen-
taalne
Harjumus 44 20-75 48.77 14.95 .89

HKAS- Harjumus kehalise aktiivsuse suhtes

Uurimaks seoseid tervise ja afektiivse hoiaku vahel viidi 14dbi korrelatsioonanaliiiis, mille

tulemusena leiti, et need kaks tunnust on positiivses korrelatsioonis r=.54, p<.01. Veel leiti seos

naudingu ja stressi vdltimise ning afektiivse hoiaku vahel r=.56, p<.01.

Samuti vaadeldi seoseid subjektiivselt hinnatud fiiiisilise aktiivsuse ja harjutusmotivatsiooni

erinevate alaskaaladega (Tabel 3). Valimuse ja fiiiisilise aktiivsuse vahel puudub statistiliselt

oluline seos. Ulejiinud tunnuste vahel esineb statistiliselt oluline seos, mis jiib vahemikku r=.39-

61)

Tabel 3. Subjektiivselt hinnatud fiiiisilise aktiivsuse seos harjutusmotivatsiooni alaskaaladega.

Paindu- Kehali-  Tervis Vilimus Sotsiaal- Nauding Voistlus-
vus sed sus ja stressi likkus
voimed valtimine
Fiiiisiline
aktiivsus
r 39** 53** A40** .23 A8** B61** A45**
N 45 45 45 45 45 45 45

**Statistiliselt oluline seos (p<.01)
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ARUTELU

To66 eesmirk oli uurida, Zumba® rithmatreeningus osalejate hoiakuid ja treeningmotivatsiooni.
To6 keskendus téisealiste naiste kehalise aktiivsuse uurimisele. To0 hiipotees oli, et Zumba®
harrastajate motivatsioon ja hoiakud treeningu suhtes on seotud meeleolu ja afektiivse
kogemusega. Hiipotees leidis mingil mééral tdestust, kuid statistiliselt olulist seost Zumba®
harrastajate motivatsioonis ja hoiakutes meeleolu ning afektiivse kogemusega ei leitud.
Treeningpédeviku sissekannetest tuleb vélja, et need, kes raporteerisid iile poolte kordadest
Zumba® trenni kohta on 22,7% ulatuses seadnud treeningootuseks ainult hea tunde ja positiivse
meeleolu. Zumba® trennid hdlmavad paljusid erinevaid tantsustiile ja igaiiks leiab seal midagi
endale sobilikku. Samuti on Zumba® treeningud kaasahaaravad ja emotionaalsed, sest treener
lahtub liigutuste sobitamisel eelkdige muusika omapéradest (Kelly, 2012). Samas ei saa viita, et
tegemist oleks fiitisiliselt liiga lihtsa ja leebe treeninguga. Zumba® harrastajad ootavad treeningult
ka pingtust. Ule poolte Zumba® harrastajatest raporteeris, et soovib nii head tunnet kui ka
pingutust. Muu trenni raporteerijatest peaaegu 80% soovib seda sama, kuid ootused positiivsele
meeleolule on neil tunduvalt vdiksemad. Seda voib seletada asjaolu, et treeninguid on erinevat
tlilipi ning néiteks anaeroobses treeningus, kus keskendutakse peamiselt lihaste treenimisele, ei ole
pohjust viga palju emotsioone véljendada. Zumba® trennis saab emotsioone siduda aga muusika,
kaaslaste ja liigutustega (Kelly, 2012).

Kéesoleva t00 analiiiisis ilmnes, et enne treeningut hinnatakse vésimust ja motivatsiooni
madalamalt kui seda arvatakse olevat trenni ajal ning pérast trenni. Enne trenni moeldakse ilmselt
protsessidele, mis kaasnevad treeningkditumisega (riiete vahetamine, kodust védljumine, vajadusel
treeneri ootamine, soojendus). Varasema uuringu kohaselt on see tingitud sellest, et treeningu
alustamist ehk soojendust peetakse pigem ebameeldivaks (Ruby, Dunn, Perrino, Gillis & Viel,
2011). Treeningpéevikute sissekannetes raporteeriti, et kdige motiveeritumad ja vihem visinud on
inimesed trenni ajal. Kui treeningu alustamiseks vajalikud protsessid on lébitud, siis saab trenni
ennast nautida ja tunda, et seda tehakse iseenda heaolu nimel. IImselt tuntakse trenni ajal, et midagi
saavutatakse tdnu pingutustele. Selline tundeclamus kirjeldab Csikszentmihalyi flow teooriat
(Turaga, 2008). Ka pérast trenni jdéb see tunne moneks ajaks piisima, mistottu raporteeritakse
mone vorra korgemat motivatsiooni vorreldes algsega. Kindlasti oleneb see ka sellest, kas treening

vastas indiviidi ootustele ja tdidab eesmérki. Wigfield & Eccles (2000) leidsid samuti, et
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motivatsiooni eelduseks on usk tegevuse kordaminekusse ja tagajirje olulisus. Treeningpdevikus
margiti mitmel korral dra, et pingutus peab olema mdoddukalt suur ja véljakutset pakkuv, aga mitte
liiga intensiivne. See lihtib varasemalt uuritud t6ddega (Decker & Ekkekakis, 2017; Ekkekakis,
Parfitt & Petruzzello, 2011).

Toos selgus, et harjutusmotivatsiooni alaskaalade “tervise” ja “kehalise aktiivsuse” vahel on viga
oluline statistiline seos. Selliste tulemusteni on joudnud ka Rose ja Parfitt (2007). See nditab kui
oluline on fuisiline aktiivsus tervislikuks eluviisiks. Huvitav oleks teada, kas ka need inimesed,
kes regulaarselt trennis ei kéi, raporteeriksid samuti seost fiiiisilise aktiivsuse ja tervise vahel.
Tervis on olulises statistilises seoses kehaliste vdimetega nii Zumba® kui ka muu trenni
harrastajaid vorreldes. Sama ei saanud aga 6elda seose kohta sotsiaalsuse ja tervise vahel, mis oli
Zumba® grupil statistiliselt oluline, aga muu trenni grupil selline seos puudus. Jéllegi voib
siinkohal olla mojufaktoriks treeningute eripirad. Zumba® on rithmatreening ja sellega seostub
paratamatult inimestega suhtlemine ja seltskonnas viibimine (Luettgen, Porcari, Foster, Mikat &
Rodriguez-Morroyo, 2013). Kuigi muu trenni raporteerijad kdaisid samuti vdga palju
riihmatreeningutes, siis sellist moju ei ilmnenud, mis voiks ndidata, et mingi fenomen Zumbal®
siiski on. Ilmselt méngib rolli ka see, kas Zumbas® kéiakse spordiklubis voi oma kodukandi
viiksemas treening-grupis. Isiklikust kogemusest ldhtuvalt vahetuvad spordiklubi trennides
inimesed véga tihti, kuid véiksemates gruppides piiiitakse hoida osalejaid aktiivsetena ja seetdttu
ilmselt suheldakse omavahel tihemini. Siin on idee jargmisteks uurimusteks- kuidas erinevad
spordiklubide ja kogukonnas tehtavad trennid. Kas kogukonnas ldbiviidavate trennide grupi
sidusus voi muud sotsiaalsed faktorid on kdrgemad kui spordiklubides.

Eelnevale vastukaaluks on tugevam seos Harjutusmotivatsiooni kiisimustiku alaskaaladel
“naudingute ja stressi vdltimise” ning “kehaliste voimete” vahel pigem muu trenni raporteerijatel.
Harjutusmotivatsiooni kiisimustiku “naudingu ja stressi viltimine” kirjeldab sisemist
motivatsiooni. See seletab nditeks elukutseliste kulturistide soovi lihaseid arendada ning neid
ndidata, sest kehaline voimekus ja vormis keha on neile olulised motivaatorid (Korajlija, Blazev,
Blazev& Blazev, 2017).

To6s esines puudusi, mida edaspidi vOiks tdhele panna. Néiteks ei mdddetud treeningpédevikuga
enesetunnet enne treeningut ja treeningu ajal, vaid tagantjérele pidrast treeningut, mis vdis
mdjutada raporteeritavaid tulemusi. Samuti ei saa kindel olla, et katseisikud tditsid

treeningpdevikut vahetult pérast trenni, kui emotsioonid ja tunded olid tegelikkusele vastavad.
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Tépsemaid tulemusi saaks siis, kui valim oleks koosnenudki kahest rithmast- need kes harrastavad
ainult Zumbat® ja need, kes Zumbat® tildse ei harrasta. Lisaks eelnevale tasuks edaspidi kasutada
suuremat valimit, et saadud tulemused oleksid paremini iildistatavad. Olenemata puudustest oli
kiesolev uuring iiks vdhestest seni tehtud uuringutest, mis keskendus Zumba® harrastajate

pstihholoogilistele teguritele.
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LISA 1. Treeningpdevik

Kirjuta Sulle antud unikaalne kood

Millist trenni kiilastasid? *

Kui soovid vastata "Other” ehk muu trenn, siis palun tapsustal
Zumba

Spenning

Kui kaua trenn kestis? *

~30min
~80min
~90min

Ronkem kus 90min

Kui vasinuna tundsid end enne trenni? *

Vaga vasinud

10

24

Vaga energiline
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Milline oli Sinu enesetunne enne trenni?
NB! Programm e luba vastust muuta. Vas UKS (mitte igast reast) end kdige rohkem iseloomustavam vanant.

_vihe motiveertud _motiveeritud . vaga entusiastiik
Vasinud ja ..

Tavapirane ja .

Milline oli Sinu enesetunne trenni ajal? *

1 2 3 - S 6 7 8 9 10

Kui tugevalt see tunne valjendus? *

Millised tunded valdasid Sind pérast trenni?
NB! Programm ei luba vastust muuta’ Val ainult UKS (mitte igast reast) Sind kiige rohkem iirjeidav vanant
_vihe motveertud —motiveeritud . ¥iga entusiastiik

Tavaparaneja .

Kui vasinuna tundsid end parast trenni? *

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vaga vasinud Vaga energiline

25
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Millele méotlesid trenni ajal? *

Tuleta meeide. mifised mirted kasid renn ajal peast It Vagadusel vak mitu vananti v3i ksa midagi juurde.
_| Ma enam ei joual

Sazks see juba 3b?

| Kuidas ma vilja nden vi teistele paistan?

Puhendusin tarelikult rennile ja sealsele keskkonnale.

Lisakommentaar tanase trenni kohta *

Kirjuta midag. mis ol erline/tavaty voi midagl millele ahaked tihelepany poorata. Vo olla ka soovitus iseendale
jargrruseks korraks

26



LISA 2. Kiisimustik

Unikaalne kood

1 [JPalun sisesta Sulle saadetud unikaalne koa

Kirjutage vastus siia:

Taustakiisimustik

2 [1Sinu vanus *
Valige Uks jargnevatest vastustest

Palun valige ainult uks jargnevatest:

18-20
21-25
26-30
31-35
36-40
41-45
45-50
50+

OO0OO0O0OO0O0O00OO0

3 [IMilline on Sinu omandatud haridustase? *
Valige Uks jargnevatest vastustest

Palun valige ainult Uks jargnevatest:

O Péhiharidus

O Keskharidus

O Keskeri
O Kérgharidus
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4 [IMillega seostub séna trenn Sinu jaoks kdige enam? *

Valige Uks jargnevatest vastustest
Palun valige ainult ks jargnevatest:

() Higi javere maitse suus

(O Looduses likumine ja selle nautimine

(O R&3mu tundmine ja enda jaoks aja vatmine
O Pingutus ja rahulolu parast seda

() Igav, ajaraiskamine

O Jube suur pingutus ja ei midagi muud

O Muu J

Kul soovid valida “other” ehk muu variant, siis palun selgita’

5[]

Kui fiiiisiliselt aktiivne Sa enda arvtes oled?
1- Mitte aktiivne

10- Vaga aktiivne

*

Palun valige kdige sobivaim vastus:

t 2 8 4 5 6 T 8 8
Ativsus O O O O O O O OC O

10
O
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6 [1Kui tihti Sa kdid mones trennis? *
Valige Uks jargnevatest vastustest

Palun valige ainult uks jargnevatest:
O Ei kaigi

O Vahel, kui meelde tuleb

O 1 kord nadalas

(O 2-3 korda nadalas

O 4-5korda nadalas
O Praktiliseltiga paev

7 [IMillised on Sinu ootused iihele trennile? *

Kirjutage vastus siia:

8 [IMitu tundi Sa 00siti tavaliselt magad? *

Valige Uks jargnevatest vastustest

Palun valige ainult uks jargnevatest:

O .5
O 56
O 78
O 8+
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Méned variandid: keeruline uinuda, oosel korduvalt arkamine, uni ldheb varakult ara vms
10 []Kui palju sa t66l voi koolipdeva jooksul konnid? *

Valige tks jargnevatest vastustest

Palun valige ainult ks jargnevatest:

O Palju (ile 30 min)
(O Keskmiselt (10-30 min)
(O Peaaegu mitte kunagi (v8i ei lligu tosl/koolis)

11 []Kas sa konnid kiiresti voi aeglaselt? *
Valige Oks jargnevatest vastustest
Palun valige ainult uks jargnevatest:

O Kiiremini kul enamik inimesi

(O Umbes sama kiirusega kui teised inimesed
) Teised kdnnivad minust mééda

12 []Kui palju sa kaid treppidest? *
Valige Oks jargnevatest vastustest

Palun valige ainult Uks jargnevatest:

O Sageli (iiks vdi rohkem korda paevas)

(O Mbnikord (ihel vdi rohkemal korral nadalas)
(O Peaaegu mitte kunagi
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it smotivatsiooni kiisimustik
HMK-2
JEguevalt on toodud balk viiteid mids mimesed sageli nimetavad ke ktids miks nad wesms teevad Lugese palum i2s viider hooltkalt ja mirkise mil midral antd visde Tese
Kobta 1siklikuit peab paiks Kut Te & pes viidat tidse dizeks, 1doumsake nog 0" tmber K Te peate viader viea dizeks. mmake nag 5" mber K Te peate viadst osaliselt
Oigeks, tonmnake rng tber 47, <37 <27 voi “17, vastavalt sellele, mil mazral Teie meelest see viide peegeldab pobjusesd. miks Te wenm wete
Pidage nweles, of me soovine teads, muks Teie inkidult otvestate ez teha, mine ags seda, ous Tese arvams oleks beaks poljuseks wns tebs igs isirnese prial

\Mmu pubsl Mizu pehsl
pole aldte vz Gige \fize pohul AMinu
Ma teen trenmi .
— aldee =
T o olla e 5 1 2 3 & 5| —Mateeamemai o e
1 | envalnds boipus AN A 17 | e sidlitada pamamvunt S E ¥ W 5
3 | Jam see tekitab hea enesennde 0 1% 4 28| & e endale vialnesed ¢ 1L 2 3 &4 §
4 | sest see 2itsd noorem: vilis nihe R S s R R 26 | et oma behakaaks komollz all beida & I N Y
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Kahju 2 3 - 5 6 Head
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Treeninguharjumuse skooka

Hinda pabun, kuivird sa ndustud jirgmiste vaidetega.
1 - ei ole ilkdse nous

7 - olen tiiesti ndus

Jargnevad kiisimused kdivad vabal ajal s portimis e jo muude aktiivs ete kehalis te tegevus te kohta.

1 - &1 cle Gldse 7 - olen tilest

ndus 2 3 4 5 ] ndus
Ma teen sellisesd tegevus: regulaarselt T T N T [ ' r
Ma teen sellisesd tegevusi automaatselt T < i L C r c
Ma teen sellizeid tegevus ilma, et peaksin ‘ o O c C C C
sedda endale teadlikult meelde tuletama
Selliste tegevuste ira jFtmune tekitab mams ' - £ ol r ol r
ehamugavushomnet
Ma teen sallizesd tegevust ilms métemata €] T T C r r C
Selliste tezeructe tepemata tmme néuaks ol Fad L C r C C
puogunist
Sellised tegevused kunuvad minu ol ol e r r r r

paevakavasse
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Liikumise ebameeidivuse skoala

Palun mérgi, mil m&dral ndustud jargmiste viidetega. Kui sa el ole vaitega Gidse ndus, margi ra 1. Kul oled tiesti ndus, mérgi dra 7.
Vahepealsed vastusevanandid margi nende aarmuste vahele,

Kui ma olen kehaliselt oktivne ...
Eiole Olen tisests

tildse ndus 2 3 - 5 6 adus
...511s see on minu jaoks igav ol c Tl C C r r
.51 see on minu jaoks ebameeldiv e c c c c « c
...3113 see el ole mum jaoks fildse Iobus c c c c c c c
_..5115 see masendab mmnd (2 ' & c c IS c o
~..5113 see ajab mund narn ln c cC c - c c
...5115 &1 ole see mum jaoks huvitav r o c o o r o

5135 ma tahakein teha midag: mund C C C €
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Kdesolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud koigile oma toos kasutatud teiste autorite poolt
loodud kirjalikele toddele, lausetele, motetele, ideedele voi andmetele. Olen nous oma t60

avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis DSpace.
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