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LUHIULEVAADE
Eesmiirk: Kiesoleva magistritoo eesmark oli uurida Opilaste tajutud kehalise kasvatuse

Opetaja Opetamisstiilide seoseid psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldatuse ja
frustratsiooni, motivatsiooni, planeeritud kditumise teooria komponentide ning Opilaste
raporteeritud vaba aja kehalise aktiivsusega.

Metoodika: Uuringus osales 118 6.-7. klassi Opilast kuuest Eesti koolist (vanus
M=12,49; SD=0,57), kellest 60 olid tiidrukud ja 58 poisid. Andmete kogumiseks kasutati
enesekohast kiisimustikku, mis hdlmas Opilaste tajutud kehalise kasvatuse Opetaja
Opetamisstiile, psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldatust ja frustratsiooni, motivatsiooni
kehalises kasvatuses ja vabal ajal, planeeritud kéitumise teooria komponente ning vaba
aja kehalist aktiivsust. Andmete analiilisimiseks kasutati kirjeldavat statistikat, Cronbach
alfa koefitsiente, sOltumatute valimite t-testi, Pearsoni korrelatsioonianaliilisi ja
rajaanaliiiisi.

Tulemused: Tulemustest selgus, et poisid hindasid korgemalt kooskdlastavat, noudlikku,
domineerivat ja ootavat ldhenemist ning nende autonoomne motivatsioon oli korgem nii
kehalises kasvatuses kui ka vabal ajal. Korrelatsioonianaliiiis nditas, et motiveerivamad
Opetamisstiilid olid seotud psiihholoogiliste vajaduste rahuldatuse ja autonoomse
motivatsiooniga, samas kui demotiveerivamad Opetamisstiilid seostusid sagedamini
pohivajaduste frustratsiooni ja kontrollitud motivatsiooniga. Kehaline aktiivsus oli seotud
kavatsuse, autonoomse motivatsiooni ja psiihholoogiliste pohivajaduste rahuldatusega.
Rajaanaliiiis niitas, et kooskdlastav 1dhenemine oli seotud psiihholoogiliste pohivajaduste
rahuldatusega, domineeriv ja hiilgav ldhenemine aga pdhivajaduste frustratsiooniga.
Samuti viitas rajamudel sellele, et dpetaja kditumise mdju Opilaste kehalisele aktiivsusele
vOib avalduda mitme jérjestikuse motivatsioonilise ja sotsiaalkognitiivse mehhanismi
kaudu.

Kokkuvdote: Tulemuste pdhjal voib jireldada, et kehalise kasvatuse Opetaja vajadusi
toetaval kéditumisel on oluline roll Opilaste motivatsiooni ja vaba aja kehalise aktiivsuse
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tunnis kujunevad motivatsioonilised kogemused vdivad
kanduda iile ka koolivélisesse konteksti.

Mirksonad: kehaline kasvatus, Opetamisstiilid, psiihholoogilised pdhivajadused,

kehaline aktiivsus



ABSTRACT

Aim: The aim of this master’s thesis was to examine the associations between students’
perceptions of physical education teachers’ teaching styles, satisfaction and frustration of
basic psychological needs, motivation, theory of planned behavior components and
students’ self-reported leisure-time physical activity.

Methods: The study included 118 sixth- and seventh-grade students from six Estonian
schools (age M=12.49; SD=0.57), including 60 girls and 58 boys. Data were collected
using a self-report questionnaire assessing students’ perceptions of physical education
teachers’ teaching styles, satisfaction and frustration of basic psychological needs,
motivation in physical education and leisure time, theory of planned behavior
components and leisure-time physical activity. Descriptive statistics, Cronbach’s alpha
coefficients, independent samples t-tests, Pearson correlation analysis and path analysis
were used to analyze the data.

Results: The results showed that boys rated attuning, demanding, domineering and
awaiting approaches higher than girls and also reported higher autonomous motivation
both in physical education and in leisure time. Correlation analysis indicated that more
motivating teaching styles were associated with basic psychological need satisfaction and
autonomous motivation, whereas more demotivating teaching styles were more often
associated with need frustration and controlled motivation. Physical activity was
associated with intention, autonomous motivation and satisfaction of basic psychological
needs. Path analysis showed that the attuning approach was positively associated with
basic psychological need satisfaction, whereas domineering and abandoning approaches
were positively associated with need frustration. The path model further suggested that
the influence of teacher behavior on students’ physical activity may operate through a
sequence of motivational and social-cognitive mechanisms.

Conclusions: The findings suggest that teachers’ need-supportive behavior plays an
important role in the development of students’ motivation and leisure-time physical
activity. Motivational experiences shaped in physical education may also transfer to out-
of-school contexts.

Keywords: physical education, teaching styles, basic psychological needs, motivation,

physical activity



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Opilaste kehaline aktiivsus

Kehaline aktiivsus on véga oluline tervise ja heaolu komponent laste ja noorte
filisilises, vaimses ja sotsiaalses arengus. Kehaliseks aktiivsuseks loetakse igasugust
fiitisilist tegevust, mis suurendab energiakulu iile puhkeoleku taseme (WHO, 2020).

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) juhiste kohaselt peaksid lapsed ja noored
vanuses 5-17 aastat olema iga pédev vdhemalt 60 minutit mdddukalt kuni intensiivselt
kehaliselt aktiivsed. Lisaks soovitatakse teha kolmel pdeval nédalas ka lihaseid ja luid
tugevdavaid tegevusi (WHO, 2020). Regulaarne kehaline aktiivsus parandab
kardiovaskulaarset tervist, tugevdab lihaskonda ja annab parema vaimse heaolu (WHO,
2020). Regulaarne liikkumine annab parema meeleolu, vihendab drevust ja depressiooni
ning on seotud ka paremate dpitulemustega (Teixeira et al., 2012).

Laste ja noorte kehalise aktiivsuse tase on, vaatamata selgetele soovitustele, iile
maailma ebapiisav. Erinevad rahvusvahelised uuringud on ndidanud, et ligi 81% 11-17-
aastastest noortest ei tdida soovituslikku kehalise aktiivsuse normi (Guthold et al., 2020).
Sama on ka leidnud Global Matrixi uuring, mille kohaselt tdidab vaid umbes kolmandik
lastest aktiivsuse soovitusi (Aubert et al., 2022).

Sarnaseid tulemusi on ka Eesti laste ja noorte kehalise aktiivsuse tasemes. Tervise
Arengu Instituudi andmetel liigub piisavalt vaid 16% 11-15-aastastest noortest, tiidrukute
seas on see nditaja veelgi madalam (TAI, 2024). Samas Miestu kolleegidega (2023)
leidsid, et vaid 43% Eesti lastest tdidab igapdevase kehalise aktiivsuse soovitusi. Lisaks
on tdheldatud, et poisid on iildiselt kehaliselt aktiivsemad kui tiidrukud, mis viitab
soolistele erinevustele litkumisharjumustes (Méestu et al., 2023).

Lisaks tervisemdjudele on kehaline aktiivsus oluline ka pikaajaliste
litkumisharjumuste kujunemisel. Noorena kujunenud liikumisharjumused kanduvad
sageli iile ka tdiskasvanuikka, mis tdestab olulisust laste ja noorte kehalise aktiivsuse
parandamises (Kalajas-Tilga et al., 2022).

1.2 Trans-kontekstiline motivatsioonimudel

Kéesolev t60 tugineb trans-kontekstilisel motivatsioonimudelil, mis {ihendab

enesemddratluse teooria ja planeeritud kditumise teooria (Hagger et al.,, 2003), et



selgitada, kuidas kehalise kasvatuse kontekstis kujunenud motivatsioon kandub iile vaba
aja kehalise aktiivsuse konteksti. Mudeli kohaselt mdjutab dpetaja autonoomsust toetav
kéditumine Opilaste autonoomset motivatsiooni kehalises kasvatuses, mis omakorda on
seotud autonoomse motivatsiooniga véljaspool kooli ning edasi hoiakute, tajutud
kaitumusliku kontrolli, kavatsuse ja tegeliku kehalise aktiivsusega (Hagger et al., 2003;
Hagger & Chatzisarantis, 2016).

Hagger kolleegidega (2003) varasem uuring néitas, et tajutud autonoomsuse toetus
kehalises kasvatuses mojutas Opilaste vaba aja kehalist aktiivsust motivatsioonilise ja
sotsiaalkognitiivse ahela kaudu, mis hdlmas sisemist motivatsiooni, hoiakuid, tajutud
kaitumuslikku kontrolli ja kavatsust. Hilisem iilevaade ja meta-analiiiis toetas samuti, et
autonoomne motivatsioon kehalises kasvatuses on seotud autonoomse motivatsiooniga
vabal ajal ning edasi kavatsuse ja kaitumisega (Hagger & Chatzisarantis, 2016).

Seda loogikat toetavad ka uuemad uuringud. Meerits ja kolleegid (2025) uurimuses
kasitleti hoiakuid, subjektiivset normi, tajutud kditumuslikku kontrolli ja kavatsust kui
olulisi vaba aja kehalise aktiivsusega seotud mehhanisme. Tulemustes oli ndha, et
muutused autonoomses motivatsioonis olid seotud muutustega hoiakutes ja tajutud
kaitumuslikus kontrollis ning muutused hoiakutes olid seotud muutustega kavatsuses, mis
omakorda oli seotud muutustega pingutuses vaba aja kehalise aktiivsuse suunas (Meerits
et al., 2025). Chan et al. (2020) uurimus nditas, et autonoomne motivatsioon voib olla
hoiakute, subjektiivse normi ja tajutud kiitumusliku kontrolli eelduseks, toetades
enesemadratluse teooria ja planeeritud kéditumise teooria jérjestikust seost kditumise
kujunemisel.

1.2.1 Enesemiiratluse teooria

Enesemaéératluse teooria on iks tuntumaid motivatsiooniteooriaid, mis Kkésitleb
inimese kditumise ja motivatsiooni kvaliteedi kujunemist ning selle seost
psithholoogiliste vajadustega. Ryan ja Deci (2000) jédrgi sdltub motivatsiooni kvaliteet
sellest, kuivord on rahuldatud kolm universaalset psiihholoogilist pohivajadust:
autonoomsus, kompetentsus ja seotus. Autonoomsus tdhendab, et Opilane kogeb
voimalust teha valikuid ja otsuseid ning tunneb, et tal on oma tegevuse iile teatav
kontroll. Kompetentsus viitab vajadusele tunda end vdimekana ja tulla toime erinevate

viljakutsetega ning seotus tdhendab vajadust luua tihenduslikke suhteid teistega. Kui



need vajadused on rahuldatud, kujuneb autonoomne motivatsioon, mis soodustab
plisivamat osalemist ja positiivsemaid Opitulemusi (Ryan & Deci, 2000).

Kehalises kasvatuses on enesemdiiratluse teooria oluline, kuna see aitab selgitada,
kuidas Opetaja kditumine mojutab Jpilaste motivatsiooni ja kehalist aktiivsust.
Autonoomsust toetav Opetamisstiil, mis pakub valikuvdimalusi, dpilaste kaasamist tunni
labiviimises ja toetavat tagasisidet, on seotud kdrgema autonoomse motivatsiooni ja
suurema kehalise aktiivsusega (Zhou et al., 2025). Zhou kolleegidega (2025) leidsid
positiivseid mirke sisemiselt motiveeritud Opilaste kditumises, oskuste arengus ja
kehalises aktiivsuses, samas kui kontrollitud motivatsioon toetab pigem liihiajalist
osalemist ega taga pikaajalist piithendumist. Meng ja Liu (2026) leidsid 12-nddalasel
sekkumisprogrammil, mis pohines autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse toetamisel,
leidsid Opilaste sisemise motivatsiooni suurenemise vorreldes kontrollriihmaga. Sama
uuring tdheldas ka positiivset mdju dpilaste kehalisele aktiivsusele vabal ajal, mis néitab
ka motivatsiooni iilekandumist koolivilisesse konteksti. Veel leiti, et psithholoogiliste
pohivajaduste rahuldamine toimib vahendava mehhanismina dpetamise ja motivatsiooni
vahel ehk Opetaja kditumine mdjutab kdigepealt dpilaste vajaduste rahuldatust ja seeldbi
nende motivatsiooni ja kditumist (Meng & Liu, 2026).

1.2.2 Planeeritud kiitumise teooria

Planeeritud kéitumise teooria on iiks sotsiaalkognitiivsetest teooriatest inimese
kiitumise selgitamiseks. Ajzeni (1985) jirgi on inimese kavatsus védga hea prognoosija,
kui tdendoliselt ta vastavat kditumist tegelikult ellu viib. Kavatsust kujundavad
omakorda kolm peamist tegurit: hoiakud, subjektiivsed normid ja tajutud kditumuslik
kontroll (Ajzen, 1985; Hagger et al., 2007). Hoiakud néitavad, kuivord inimene hindab
teatud kéitumist positiivseks vOi negatiivseks. Subjektiivne norm kirjeldab inimese
tajutud sotsiaalset survet, kas tema jaoks olulised inimesed ootavad kindla kditumise
avaldumist. Tajutud kditumuslik kontroll viitab, kas inimesel on usku enda oskustesse,
voimekusse ja kontrolli vastava kditumise sooritamiseks (Ajzen, 1985; Gray & Evans,
2024).

Planeeritud kiitumise teooriat on kasutatud ka kehalise aktiivsuse uurimisel. Hagger
et al. (2007) nditasid noorte kehalise aktiivsuse kontekstis, et hoiakud ja tajutud

kaitumuslik kontroll prognoosisid kavatsust koige jéarjekindlamalt, subjektiivse normi



modju oli ndrgem ja samas ka kultuuriti varieeruv. Kavatsus prognoosis ka hilisemat
kehalise aktiivsuse kiditumist, mis toetab planeeritud kditumise teooria eeldust, et
kavatsus on kéitumise 1dhim ennustaja (Hagger et al., 2007).

Laste ja noorte kehalise aktiivsuse uurimisel vOimaldab planeeritud kditumise
teooria selgitada, millised uskumused ja hinnangud on seotud litkumiskditumusega. Gray
ja Evans (2024) leidsid, et koolis mdjutasid noorte moddukat kuni tugevat intensiivsust
kehalises aktiivsuses nende uskumused kehalise aktiivsuse tagajirgede kohta, neile
oluliste inimeste mdju ja tajutud voimalus aktiivselt kdituda. Planeeritud kéitumise
teooria aitab mdista, miks osad lapsed on litkumise suhtes aktiivsemad ja motiveeritumad
kui teised (Gray & Evans, 2024).

1.3 Ringikujuline mudel kehalise kasvatuse oOpetamisstiilide kirjeldamiseks

Kehalise kasvatuse Opetaja roll dpilaste kehalise aktiivsuse kujunemisel on oluline,
kuna Opetaja kéditumine mojutab Opilaste motivatsiooni, psithholoogiliste pShivajaduste
rahuldamist ning valmisolekut osaleda kehalises aktiivsuses nii koolis kui ka vabal ajal
(Haerens et al., 2016; Hagger & Chatzisarantis, 2016; Sanchez-Oliva et al., 2022).
Varasemad uuringud on ndidanud, et dpetaja poolne dpilaste psiihholoogilisi pdhivajadusi
toetav kéitumine, sealhulgas autonoomsuse toetamine, Opilaste kaasamine ja selge
juhendamine, on seotud korgema autonoomse motivatsiooni, positiivsemate hoiakute ja
suurema kehalise aktiivsusega (Abos et al., 2021; Barkoukis et al., 2020; Lobo, 2025).
Sellest tulenevalt on oluline kirjeldada Opetaja mdju detailsemalt ning eristada
konkreetseid dpetamisviise, mille kaudu dpetaja saab Opilaste motivatsiooni ja kditumist
toetada vdi takistada. Uheks selliseks kiisitluseks on eneseméiratluse teoorial pdhinev
ringikujuline-mudel (Circumplex model), mis vdoimaldab dpetamisstiile siistemaatiliselt ja
mitmemodtmeliselt kirjeldada (Aelterman et al., 2019; Van Doren et al., 2023).

Ringikujuline mudel pohineb kahel pohiteljel: vajaduste rahuldamine versus
vajaduste takistamine ning Opetaja direktiivsuse tase (Aelterman et al., 2019; Van Doren
et al.,, 2023). Nende kahe modtme ristumisel kujunevad neli peamist Opetamisstiili:
autonoomsust toetav, struktureeriv, kontrolliv ja kaootiline (Aelterman et al., 2019).
Motiveerivateks peetakse autonoomsust toetav ja struktureeriv dpetamisstiil, kuna see on

seotud Opilaste psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldamisega (Van Doren et al., 2023).



Seevastu kisitletakse kontrollivat ja kaootilist Opetamisstiili demotiveerivalt, kuna on
seotud vajaduste frustratsiooniga (Aelterman et al., 2019; Van Doren et al., 2023).

Lisaks voimaldab ringikujuline mudel Spetamisstiile tédpsemalt kirjeldada, jagades
need kaheksaks spetsiifilisemaks ldhenemiseks (Aelterman et al., 2019; Diloy-Pefia et al.,
2024). Autonoomsust toetavad stiilid on osavotlik (participative) ja kooskdlastav
(attuning) ldhenemine, kus Opetaja kaasab Opilasi otsustamisprotsessi, arvestab nende
huvidega ning loob tdhenduslikke dpikogemusi. Struktureeriva alla kuuluvad juhendav
(guiding) ja selgitav (clarifying) ldhenemine, mille puhul Opetaja annab selged juhised,
toetab tagasisidega ja selgitab eesmérke, ootusi. Kontrolliva stiili alla kuuluvad ndudlik
(demanding) ja domineeriv (domineering), mis avaldavad Opilastele survet, on kiskivad
ja Opilaste kiditumist rangelt suunav, Opetaja kdes on voim, Opilased on tundi vidhe
kaasatud. Kaootilise alla kuuluvad hiilgav (abandoning), kus Opetaja jitab dpilased ilma
tdhelepanuta vOi toetab, juhendab neid ebapiisaval madédral ja ootav (awaiting)
lahenemine, kus Opetaja on passiivne ja ei sekku Opetamisprotsessi (Aelterman et al.,
2019; Diloy-Peia et al., 2024).

Van Doren ja kolleegid (2023) ja Diloy-Pefia kolleegidega (2024) on leidnud, et
autonoomsust toetavad ja struktureerivad Opetamisstiilid on positiivselt seotud Opilaste
psithholoogiliste pohivajaduste rahuldamise, autonoomse motivatsiooni ja kehalise
aktiivsusega. Seevastu kontrollivad ja kaootilised stiillid on seotud vajaduste
frustratsiooni, kontrollitud motivatsiooni ja demotivatsiooniga, mis voib vihendada
Opilaste tunnis kaasatust ja kehalist aktiivsust (Aelterman et al., 2019; Diloy-Pefia et al.,
2024).

Erinevad Opetamisstiilid modjutavad Opilaste kéitumist ka véljaspool kooli.
Autonoomsust toetavad stiilid, osaluslik ja hdilestatav, on seotud korgema sisemise
motivatsiooniga ja seeldbi on Opilastel suurem vaba aja aktiivsus. Sellele vastupidist moju
avaldavad kontrollivad ja kaootilised viisid, mis vdivad vihendada Gpilaste huvi kehalise
aktiivsuse vastu vabal ajal ja pérssida tuleviku liikumisharjumuste kujunemist (Tilga et
al., 2023).

Seega voimaldab ringikujuline-mudel ldhemalt mdista, millised spetsiifilised dpetaja
kéditumisviisid toetavad voi takistavad Opilaste motivatsiooni ja kehalist aktiivsust. See

lahenemine annab detailsema iilevaate Opetamisstiilidest ning loob aluse nende seoste
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uurimiseks Opilaste motivatsiooni ja kehalise aktiivsusega (Aelterman et al., 2019; Van

Doren et al., 2023).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva magistritod eesmark oli uurida Opilaste tajutud kehalise kasvatuse
Opetaja  Opetamisstiilide seoseid psiihholoogiliste pohivajaduste rahuldatuse ja
frustratsiooni, motivatsiooni kehalises kasvatuses ja vabal ajal, planeeritud kditumise
teooria komponentide ning Opilaste raporteeritud vaba-aja kehalise aktiivsusega.

To66 eesmargist ldhtuvalt piistitati jargmised uurimistilesanded:

1. Hinnata kasutatud kiisimustike reliaablust.

2. Selgitada vilja tiidrukute ja poiste vahelised erinevused uuringutunnustes.

3. Selgitada vélja Opilaste tajutud kehalise kasvatuse Opetajate Opetamisstiilide,
psiihholoogiliste ~ pohivajaduste  rahuldatuse ja  frustratsiooni, erinevate
motivatsioonitiilipide (kehalises kasvatuses ja vabal ajal) ja vaba aja planeeritud
kéditumise teooria komponentide ning kehalise aktiivsuse vahelised vdimalikud

seosed.
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3. METOODIKA

3.1 Uuringus osalejad ja uuringu iildine iilevaade

Antud magistritod on iiks osa suuremast uuringust ‘‘Kehalise kasvatuse
Opetajatele suunatud sekkumisprogrammi efektiivsuse pikaajaline hindamine noorukite
motivatsiooni ja kehalise aktiivsuse tostmiseks vabal ajal’’ (Paap et al., 2025). Tartu
Ulikooli inimuuringute eetika komiteega on kooskdlastatud ja saadud luba uuringu
labiviimiseks (protokolli number: 404/M-5, 15.09.2025). Uuringus osalesid pdhikooli 6.-
7. klassi Opilased ja nende kehalise kasvatuse Opetajad. Kiisimustiku tditmine toimus
vahemikus 03.11-16.11.25.

3.2 Valimi moodustamine

Valim moodustati juhuslikkuse alusel iile Eesti iildhariduskoolide 6.-7. klasside
opilased, kokku kaasati uuringus 6 kooli. Uuringusse kaasamine kéis nii: kodigepealt
votsime tihendust kooli direktoriga, kelle positiivsel ndusolekul kirjutasime 6.-7. klasside
kehalise kasvatuse Opetajatele, kust edasi jagasime Opilastele ja lapsevanematele uuringus
osalemise ndusolekulehe.

3.3 Uuringus osalejad

Uuringus osales 118 opilast (vanus M=12,49, SD=0,57), kellest tiidrukuid oli 60
(vanus=12,43, SD=0,53) ja poisse 58 (vanus=12,55, SD=0,60). Kiisimustiku link saadeti
osalevate koolide kehalise kasvatuse Opetajatele, kiisimustikku tdideti REDCap
keskkonnas kehalise kasvatuse tunni ajal arvutiklassis. Puudujatele saadeti link kooli
enda Oppeinfo vahetamise keskkonnas (Stuudium, eKool). Uuringus kasutatud
kiisimustiku leiab lisade juures (Lisa 1).

3.4 Kiisimustikud

Andmete kogumiseks kasutati enesekohast kiisimustikku, mis koosnes mitmest
osast, kogudes nii tausta andmeid kui ka uurimuse pohimuutujaid. Kiisimustiku alguses
koguti vastajate taustaandmeid, sealhulgas kooli, vanuse, klassi ja soo kohta. Lisaks
kiisiti vastajatelt vanemate eesnimede ja kodulinna(vdi-kiila, voi -asula) kahte esitéhte, et
vdimaldada andmete kodeerimist ja sidumist. Uldjuhul vastati viidetele 7-pallilisel
Likerti tiitipi skaalal, kus madalam véirtus véljendas mittendustumist voi véiksemat

vastavust ning korgem viirtus suuremat ndustumist voi suuremat vastavust. Vaba aja
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kehalise aktiivsuse sagedust hinnati 6-pallilisel skaalal (Godin & Shephard, 1985; Pihu et
al., 2018).

3.4.1 Opetamisstiilid

Opilaste tajutud kehalise kasvatuse Opetaja (de)motiveerivat dpetamist hinnati
Situations in School Questionnaire’i (SIS) alusel, mis on kohandatud kehalise kasvatuse
konteksti jaoks (Aelterman et al., 2019; Diloy-Peia et al., 2024). Algne SIS koosneb 15
olukorrast ja 60 véitest, kuid kdesolevas uuringus kasutati 12 kehalise kasvatuse konteksti
sobivat olukorda, mille juures oli neli voimalikku Opetaja reageerimisviisi. Seega sisaldas
kiisimustik kokku 48 véidet. Iga reageerimisviis vastas iihele kindlale dpetamisviisile
ringikujulise mudeli raames: osavotlik, kooskodlastav, juhendav, selgitav, ndudlik,
domineeriv, hiilgav ja ootav lihenemine. Opilased hindasid 7-pallilisel skaalal, kuivdrd
sarnaneb kirjeldatud kditumine nende kehalise kasvatuse dpetaja tavapirase kditumisega,
kus 1 tdhistas “see ei iseloomusta {ildse minu Opetaja kditumist’” ja 7 “see iseloomustab
tapselt minu Opetaja kditumist’’. Naiteks hiilgav l1dhenemine omavahel vaidluses olevate
Opilaste olukorras ““...ei sekku ja laseb dpilastel ise seda olukorda lahendada”.

3.4.2 Opilaste psiihholoogiliste vajaduste rahuldatus ja frustratsioon

Opilaste psiihholoogiliste vajaduste rahuldatust ja frustratsiooni kehalise
kasvatuse tundides hinnati kiisimustikuga Basic Psychological Need Satisfaction and
Need Frustration Scale (BPNSNF; Chen et al., 2015). Kehalise kasvatuse konteksti
kohandasid selle Haerens et al. (2015) ja Eestis on seda kasutanud Tilga ja kolleegid
(2020). Kiisimusi oli 24, mis algasid viitega ‘‘Kehalise kasvatuse tundides ..."" ja holmas
autonoomia, kompetentsuse ja seotuse vajaduse rahuldatust ning frustratsiooni hindavaid
vditeid, voimaldades selgitada, kuivord Opilased kogevad kehalise kasvatuse tundides
vajaduste toetamist vdi takistust (Chen et al., 2015; Haerens et al., 2015; Tilga et al.,
2020). Toon iihe nditevdite seotuse rahuldatuse ja iihe frustratsiooni kohta: ‘... ma
tunnen, et klassikaaslased, kellest ma hoolin, hoolivad ka minust’’ ja ‘... ma tunnen end
viljajdetuna klassikaaslaste grupist, kuhu soovin kuuluda’’. Autonoomsuse vajaduse
rahuldatus ‘‘...ma tunnen valikuvabadust oma tegevustes’’ ja frustratsioon “... enamuse

harjutuste osas ma tunnen, et pean neid tegema”. Kompetentsuse vajaduse rahuldatus

“... ma tunnen end kindlana, et suudan harjutusi hésti sooritada” ja frustratsioon “... ma
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kahtlen tdsiselt, kas suudan harjutusi hésti sooritada”. Skaala vdartused 1 “ei ole iildse
nous” ja 7 “tdiesti nous”.

3.4.3 Opilaste motivatsioon kehalises kasvatuses ja vabal ajal

Opilaste motivatsiooni hinnati Perceived Locus of Causality (PLOC)
kiisimustikuga, mille tootasid vélja Goudas kolleegidega (1994). Kalajas-Tilga ja
kolleegid (2022) on seda kiisimustikku ka Eestis kasutanud. Opilaste motivatsiooni
hindamiseks, kehalise aktiivsuse suhtes vabal ajal, kasutati PLOC kiisimustikku, mille on
vilja tootatud Ryan ja Connell (1989) ning mida on ka Eestis kasutanud Kalajas-Tilga ja
kolleegid (2022). Teema all oli 8 védidet kehalise kasvatuse ja 8 vaba aja kohta. Uuringus
oli kasutusel neli motivatsioonitiilipi: sisemine motivatsioon ning identifitseeritud,
introjektiivne ja viline regulatsiooni tiilip. Iga motivatsioonitiiiibi kohta oli kaks vaidet
kehalise kasvatuse ja kaks vaba aja kohta. Madalam néitaja 1 néitas “ei ole dige” ja
korgem 7 “viga dige”. Kehalise kasvatuse osas algas kiisimustik: “Ma osalen kehalise
kasvatuse tunnis ...” ja vidide: “sest ma tunneksin end halvasti, kui ma seda ei tee”
(introjektiivne regulatsioon). Vaba aja kontekstis algas kiisimustik: “Ma olen kehaliselt
aktiivne vabal ajal ...” ja vidide: “sest ma naudin kehalist aktiivsust” (sisemine
motivatsioon).

3.4.4 Planeeritud kiitumise teooria komponendid

Kiisimustiku jargmine osa pohines planeeritud kditumise teoorial ning mdotis
Opilaste vaba aja kehalise aktiivsusega seotud hoiakuid, kavatsust, tajutud kditumuslikku
kontrolli ja subjektiivseid norme. Selle osa koostamisel ldhtuti Ajzeni (1985, 2019)
soovitustest planeeritud kditumise teooria kiisimustike koostamiseks ja eestindatud
variandist, mida on kasutanud Pihu kolleegidega (2008) Eesti uuringus. Koik viited
puudutasid spordi ja/voi tugevalt koormavate kehaliste harjutustega tegelemist vabal ajal
jargmise viie nddala jooksul (Ajzen, 1985, 2019; Pihu et al.,, 2008). Kiisimuste
nditeviiteks toon: “Ma kavatsen tegeleda spordi ja/vdi tugevalt koormavate kehaliste
harjutustega vabal ajal jargmise 5 nédala jooksul”. Vastus oli 7-punktilisel skaalal, kus 1
tahistas “Ei noustu iildse” ja 7 tdhistas “Noustun tdielikult”. Hoiakute kohta oli kolm
sama viidet, aga skaala védrtused erinevad. “Minu jaoks on spordi ja/vdi tugevalt

koormavate kehaliste harjutustega tegelemine vabal ajal jirgmise 5 nddala jooksul ...”
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(hoiakud) ja skaala vddrtused esimesel 1 “ebameeldiv” ja 7 “meeldiv”, teisel 1 “halb” ja 7
“hea”, kolmandal 1 “kasutu” ja 7 “kasulik”.

3.4.5 Opilaste kehaline aktiivsus

Opilaste kehalise aktiivsuse hindamiseks oli kasutusel Godin ja Shephardi (1985)
viélja tootatud kiisimustik, Leisure Time Exercise Questionnaire, seda on kasutanud Eestis
Kalajas-Tilga kolleegidega (2022). Siin kiisimustikus oli kaks kiisimust: ‘‘Kui tihti Sa
tegelesid viimase 5 nddala jooksul spordi ja/vdi tugevalt koormavate kehaliste
harjutustega vabal ajal vihemalt 20 minutit jirjest?’’ ja ‘‘Millise sagedusega sa tegelesid
viimase 5 nédala jooksul spordi ja/vdi tugevalt koormavate kehaliste harjutustega vabal
ajal vahemalt 20 minutit jarjest?’’

Vastused anti 6-punktilisel skaalal, kus 1 tdhistas ‘‘Mitte kunagi’’ ja 6 ‘‘Iga
pdev’’. Pihu et al. (2008) on enda uuringuga kinnitanud selle skaalaga moddetava
kehalise aktiivsuse valiidsust ja usaldusvéérsust.

3.5 Andmete analiiiis

Andmete statistiliseks analiilisiks kasutati programmi JASP (Jeffery’s Amazing
Statistics Program) versioon 0.95.4. Enne andmete pdhianaliiiisi kontrolliti andmestiku
korrektsust ning moodustati analiilisiks vajalikud koondskoorid. Uuritavate tunnuste
kirjeldamiseks leiti keskvéartused (M) ja standardhilbed (SD). Andmete normaaljaotuse
sobivust hinnati aslimmeetria- ja jarsakuskordajate pohjal, mille puhul peeti
aktsepteeritavaks véirtusi vahemikus -2 kuni +2 (George & Mallery, 2010). Viidete
sisemise kooskola hindamiseks arvutati Cronbachi alfa nditaja, mille puhul
aktsepteerisime védrtusi a > 0,60 (Cortina, 1993).

Poiste ja tiidrukute tulemuste vordlemiseks kasutati sdltumatute valimite t-testi.
Sugudevaheliste erinevuste suuruse kirjeldamiseks esitati Cohen’i d efektisuurused.
Cohen’i d viirtuste tdolgendamisel ldhtuti pohimottest, et vddrtus umbes 0,20 viitab
viikesele, 0,50 keskmisele ja 0,80 suurele efektile (Cohen, 1988). Kdikide statistiliste
analiitiside puhul méérati olulisuse nivooks p< 0,05; p<0,01 ja p<0,001.

Uuringutunnuste ~ vaheliste ~ seoste  hindamiseks  kasutati  Pearson’i
korrelatsioonianaliitisi. Selle abil analiiiisiti soo, vanuse, kaheksa ringikujulise-mudelil

pohineva Opetamisstiili, psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldatuse ja frustratsiooni,
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autonoomse ja kontrollitud motivatsiooni, planeeritud kditumise teooria komponentide ja
kehalise aktiivsuse vahelisi seoseid.

Opilaste  kehalist  aktiivsust  selgitavate  seoste  uurimiseks kasutati
struktuurvorrandite  modelleerimist ehk rajamudeli analiilisi. Mudelisse pandi
Opetamisviisid, psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldatus ja frustratsioon, autonoomne ja
kontrollitud motivatsioon kehalises kasvatuses ja vabal ajal, planeeritud kditumise teooria
komponendid ja kehaline aktiivsus. Mudeli sobivust hinnati Comparative Fit Index
(CFI), Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) ning RMSEA 90%
usaldusvahemiku alumise ja lilemise piiri alusel. Lisaks arvestati hii-ruut-statistikut. CFI
puhul pidasime heaks mudeli sobivuseks véartust 0.90 ja véga heaks vdhemalt 0,95.

RMSEA oli sobivaks viértus alla 0,08 ja vdga heaks alla 0,06 (Hu & Bentler, 1999).
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4. TULEMUSED

4.1 Andmete Kirjeldav statistika ja reliaablus

Tabelis 1 on vilja toodud uuringu tunnused, nende keskvairtused (M) koos
standardhélbega (SD), asiimmeetria- ja jarsakuskordaja ja Cronbach alfa.

Asiimmeetriakordaja vddrtused jdid vahemikku -1,11 kuni 1,00 ja jarsakuskordaja
vaartused -0,96 kuni 1,06.

Uuringutunnuste sisereliaabluse hindamiseks kasutati Cronbachi alfa koefitsenti,
mille véértused jdid vahemikku 0,40 kuni 0,91. Tunnuse “ootav ldhenemine”
sisereliaabluse koefitsent Cronbach alfa jéi alla aktsepteeritava taseme (0<0,60), mistottu

seda tunnust edasistes analiiisides enam ei kasutatud.
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Tabel 1. Uuringutunnuste kirjeldav statistika

Tunnused M(SD)  Asiimmeetria- Jarsakus- Cronbach
kordaja kordaja a
1. Osavotlik ldhenemine 4,06(1,37) -0,06 -0,57 0,74
2. Kooskolastav 1dhenemine 4,41(1,11) -0,13 -0,47 0,80
3. Juhendav ldhenemine 4,68(1,08) -0,58 -0,01 0,76
4. Selgitav ldhenemine 4,38(1,06) 0,13 -0,50 0,60
5. Noudlik lahenemine 3,44(1,08) 0,05 -0,70 0,67
6. Domineeriv ldhenemine 2,88(1,13) 0,55 -0,31 0,67
7. Hiilgav ldhenemine 2,31(0,95) 1,00 1,06 0,78
8. Ootav ldhenemine 2,88(0,98) 0,39 -0,24 0,40
9. Psiihholoogiliste pv rahuldatus 5,03(1,20) -0,55 0,14 0,91
10. Psiihholoogiliste pv frust. 3,11(1,09) 0,33 -0,51 0,85
11. Autonoomne motivatsioon KK 5,72(1,33) -1,11 0,72 0,86
12. Kontrollitud motivatsioon KK 3,53(1,49) -0,01 -0,66 0,62
13. Autonoomne motivatsioon VA 5,61(1,30) -0,83 0,21 0,85
14. Kontrollitud motivatsioon VA 5,61(1,45) 0,12 -0,397 0,71
15. Hoiakud 5,29(1,28) -0,22 -0,96 0,78
16. Tajutud kéitumuslik kontroll 5,12(1,35) -0,46 -0,46 0,70
17. Subjektiivsed normid 3,92(1,70) 0,07 -0,76 0,78
18. Kavatsus 5,11(1,49) -0,39 -0,49 0,78
19. Kehaline aktiivsus 4,36(1,22) -0,43 -0,37 0,81

Allmérkus. pv=pohivajaduste; KK=kehalises kasvatuses; VA=vabal ajal; frust.=frustratsioon

4.2 Soolised erinevused

Tabelis 2 on esitatud tiidrukute ja poiste tulemuste vordlus, kus esines statistiliselt

olulisi erinevusi mitmes tunnuses. Poisid hindasid Opetaja kooskodlastavat ldhenemist

korgemalt kui tiidrukud (p=0,03) ning neil olid korgemad tulemused ka ndudliku

(p<0,01), domineeriva (p=0,03) ja ootava (p=0,03) ldhenemise puhul. Lisaks oli poistel

kehalises kasvatuses (p=0,02) ja vabal ajal (p=0,03) kdrgem autonoomne motivatsioon.
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Erinevuste efekti suurused jdid Cohen’s d pdhjal enamasti vdikese ja mddduka vahele.

Teistes tunnustes statistiliselt olulisi erinevusi ei olnud.

Tabel 2. Soolised erinevused

Tunnused Tidrukud Poisid Cohen’s p
(n=60) (n=58) d
M(SD) M(SD)

1. Osavotlik lahenemine 3,92(1,36) 4,21(1,39) -0,21 0,26
2. Kooskolastav 1dhenemine 4,19(1,13) 4,64(1,05) -0,41 0,03
3. Juhendav lihenemine 4,61(1,04) 4,75(1,12)  -0,13 0,48
4. Selgitav Lahenemine 4,26(0,98) 4,49(1,14) -0,22 0,24
5. Noudlik lahenemine 3,13(1,08) 3,76(0,99) -0,61  <0,01
6. Domineeriv ldhenemine 2,66(1,03) 3,11(1,19) -0,41 0,03
7. Hiilgav 1&dhenemine 2,16(0,92) 2,46(0,96) -0,32 0,08
8. Ootav ldhenemine 2,69(0,92) 3,08(1,00) -0,41 0,03
9. Psiihholoogiliste pv rahuldatus 4,86(1,20) 5,20(1,19)  -0,29 0,12
10. Psiihholoogiliste pv frustratsioon 3,13(1,09) 3,09(1,09) 0,03 0,86
11. Autonoomne motivatsioon KK 5,45(1,45) 6,00(1,14)  -0,42 0,02
12. Kontrollitud motivatsioon KK 3,37(1,42) 3,70(1,56)  -0,22 0,23
13. Autonoomne motivatsioon vabal ajal 5,36(1,39) 5,88(1,18)  -0,40 0,03
14. Kontrollitud motivatsioon vabal ajal 3,66(1,51) 3,82(1,39) -0,11 0,56
15. Hoiakud 5,32(1,22) 5,26(1,35) 0,04 0,83
16. Tajutud kéitumuslik kontroll 5,13(1,35) 5,12(1,36) 0,003 0,99
17. Subjektiivsed normid 3,67(1,72) 4,19(1,66)  -0,31 0,10
18. Kavatsus 5,10(1,54) 5,11(1,45) 0,01 0,97
19. Kehaline aktiivsus 4,36(1,12) 4,35(1,32) 0,004 0,98

Allmérkus. pv=pdhivajaduste; KK=kehaline kasvatus

4.3 Uuringutunnuste vahelised seosed

4.3.1 Korrelatsioonianaliiiis

Pearsoni korrelatsioonianaliiiis néitas, et motiveerivamad Opetamisstiilid olid
enamasti positiivselt seotud psiihholoogiliste pohivajaduste rahuldatusega. Koige
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tugevam seos oli kooskdlastava ldhenemise ja psiihholoogiliste pohivajaduste rahuldatuse
vahel (r=0,52; p<0,001), samas olid pdhivajaduste rahuldatusega oluliselt seotud ka
juhendav (r=0,44; p<0,001), osavdtlik (r=0,39; p<0,001) ja selgitav ldhenemine (r=0,30;
p=0,001). Demotiveerivatest Opetamisstiilidest seostusid pdhivajaduste frustratsiooniga
koige tugevamalt domineeriv (r= 0,42; p<0,001) ja hiilgav l&dhenemine (r=0,42; p<0,001),
samas olid domineeriv (r=-0,23; p=0,011) ja hiilgav lihenemine (r=-0,35; p<0,001)
negatiivselt seotud psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldatusega.

Motivatsiooninditajates oli ndha, et psiihholoogiliste pohivajaduste rahuldatus oli
positiivselt seotud autonoomse motivatsiooniga nii kehalises kasvatuses (1=0,60;
p<0,001) kui ka vabal ajal (r=0,67; p<0,001). Pohivajaduste frustratsioon oli seevastu
negatiivselt seotud autonoomse motivatsiooniga kehalises kasvatuses (r=-0,37; p<0,001)
ja vabal ajal (r=-0,39; p<0,001), kuid positiivselt seotud kontrollitud motivatsiooniga
kehalises kasvatuses (r=0,35; p<0,001) ja vabal ajal (=0,43; p<0,001). Ilmnes ka viga
tugev positiivne seos kehalises kasvatuses ja vabal ajal modddetud autonoomse
motivatsiooni  vahel (r=0,83; p<0,001). Opetamisstiilidest olid autonoomse
motivatsiooniga vabal ajal positiivselt seotud kooskodlastav (r=0,34; p<0,001) ja juhendav
lahenemine (r=0,28; p=0,002), samas kui domineeriv (r=-0,26; p=0,004) ja hiilgav
lahenemine (r=-0,41; p<0,001) olid sellega negatiivselt seotud.

Planeeritud kéitumise teooria komponentidest ilmnesid tugevamad positiivsed
seosed hoiakute, tajutud kditumusliku kontrolli, kavatsuse ja kehalise aktiivsuse vahel.
Hoiakud olid tugevalt seotud kavatsusega (r=0,73; p<0,001) ning moddukalt kehalise
aktiivsusega (r=0,57; p<0,001). Tajutud kditumuslik kontroll oli samuti tugevalt seotud
nii kavatsuse (r=0,62; p<0,001) kui ka kehalise aktiivsusega (r=0,58; p<0,001).
Subjektiivsete normide seosed teiste tunnustega olid iildiselt tagasihoidlikumad, kuigi
kavatsusega ilmnes statistiliselt oluline positiivne seos (r=0,28; p=0,002). Kehaline
aktiivsus oli lisaks positiivselt seotud autonoomse motivatsiooniga kehalises kasvatuses
(r=0,44; p<0,001), autonoomse motivatsiooniga vabal ajal (r=0,56; p<0,001) ja
psiihholoogiliste pohivajaduste rahuldatusega (r=0,49; p<0,001).

Vanus oli positiivselt seotud mitme Opetamisviisiga, sealhulgas osavotliku
(r=0,26; p<0,01), kooskodlastava (r=0,31; p<0,001), juhendava (r=0,32; p<0,001),
selgitava (r=0,21; p<0,05) ja nodudliku ldhenemisega (r=0,21; p<0,05). See niitab, et
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vanemad Opilased tajusid neid dpetamisstiile monevorra enam. Teiste uuritud tunnustega
vanus statistiliselt olulisel miéral seotud ei olnud. Sugu oli omakorda positiivselt seotud
ndudliku (r=0,29; p<0,01), domineeriva (r=0,20; p<0,05) ja ootava ldhenemisega (r=0,20;
p<0,05) ning autonoomse motivatsiooniga kehalises kasvatuses (r=0,21; p<0,05) ja vabal
ajal (r=0,20; p<0,05). Kuna sugu oli kodeeritud kujul 1=tiidruk ja 2=poiss, niitasid

positiivsed seosed, et poisid hindasid neid tunnuseid kdrgemalt kui tiidrukud.
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Tabel 3. Korrelatsiooni analiiiis

Korrelatsioon
Tunnused
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
1. Vanus -
2. Sugu L1 -
3. Osavotlik ldhenemine ,26 ,11 -
4. Kooskdlastav lahenemine 31 ,20 ,70 -
5. Juhendav ldhenemine 32 ,07 71 ,76 -
6. Selgitav ldhenemine 21 L1 ,63 ,66 ,62 -
7. Noudlik 1dhenemine 21 29 35 30 =25 .50 -
8. Domineeriv ldhenemine 11 ,20 16 ,07 13 28 58 -
9. Hiilgav ldhenemine ,01 16 -07  -15 511 ,00 33 54 -
10. Ootav ldhenemine ,04 ,20 -06 -04 -03 ,02 16 23 53 -
11. Psiihholoogiliste pv rahuldatus 17 15 ,39 52 44 ,30 .04 -23 -,35 -,06 -
12. Psiihholoogiliste pv frustratsioon ,06 -02  -07 -20 -15 -04 17 41 42 ,20 -,61 -
13. Autonoomne motivatsioon KK ,10 21 ,18 31 29 18 .04 -24 -42 -15 ,60 -,37 -
14. Kontrollitud motivatsioon KK -,01 1 -00 .01 ,03 ,03 ,21 ,27 21 09 -08 35,02 -
15. Autonoomne motivatsioon VA ,05 ,20 221 34 28 ,18 =09  -26 -41 -,09 ,67 -39 .83 ,02 -
16. Kontrollitud motivatsioon VA ,05 ,05 ,06 ,09 ,05 ,03 ,12 22 -14 03 -07 43 06 ,62 ,08 -
17. Hoiakud 06 -02 18 ,18 12 06 -06 -24 -30 -05 37 -26 ,36 ,03 51 ,05 -
18. Tajutud kditumuslik kontroll ,08 ,15 ,03 ,16 ,06 01 -08 -19 -41 -25 41 -31 39 -07 47 -09 ,69 -
19. Subjektiivsed normid -0l -00 ,18 ,22 23 , 10 -04 10 0 -00 -10 -35 07 23 -03 35 20 .23 -
20. Kavatsus -02  ,00 19 15 ,08 ,09 04 13 =25  -15 22 12 30 13 43 14 73 62 28 -
21. Kehaline aktiivsus -03  ,00 23 27 ,20 21 03 -20 -35 .12 49 -27 44 -02 56 08 57 60 ,14 S8

Allmérkus. Tabelis on esitatud Pearsoni korrelatsioonikordajad. Sugu on kodeeritud dihhotoomse tunnusena (tiidruk=1, poiss=2). pv= pohivajaduste; KK= kehaline kasvatus; VA=
vabal ajal. Tabel esitab uurimistunnuste omavahelised korrelatsioonid kogu valimi pdhjal (n=118); korrelatsioonid alates r=0,18 vastavad tasemele p<0,05, alates r=0,24 tasemele
p<0,01 ning alates r=0,30 tasemele p<0,001
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4.3.2 Rajaanaliiiis

Rajaanaliiiisi alustati esialgse hiipoteetilise mudeli sobivuse hindamisest. Esialgse
hiipoteetilise mudeli sobivusnéitajad olid CFI=0,907, RMSEA=0,077, kus RMSEA 90%
usaldusvahemiku alumine piir oli 0,056 ja tilemine 0,096. Hii-ruut statistiku vaartus oli
¥*=169,3 ning mudeli vabadusastmete arv df=100. Pirast modifikatsiooniindeksite
iilevaatamist, tdpsustasime mudelit (otsene seos hiilgav ldhenemise ja tajutud
kditumusliku kontrolli vahel), mille sobivusniitajad olid mdnevorra paremad
(CFI=0,918; RMSEA=0,072; RMSEA 90% usaldusvahemiku alumine piir 0,051 ja
iilemine 0,092; ¥*=160,2 ja df=99. Seetdttu lihtuti edasises tulemuste esitamisel 15plikust
mudelist (vt joonis 1).

Joonisel 1 esitatud mudeli tulemused néitasid, et kooskolastav ldhenemine oli
positiivselt seotud psiihholoogiliste pohivajaduste rahuldatusega ($=0,43; p<0,01), samas
kui domineeriv (=0,34; p<0,01) ja hiilgav 1dhenemine (B=0,26; p<0,05) olid positiivselt
seotud psiihholoogiliste pohivajaduste frustratsiooniga. Psiihholoogiliste pohivajaduste
rahuldatus oli positiivselt seotud autonoomse motivatsiooniga kehalises kasvatuses
(B=0,66; p<0,001) ning frustratsioon kontrollitud motivatsiooniga kehalises kasvatuses
(B=0,48; p<0,001). Sama oli ka autonoomse motivatsiooniga kehalises kasvatuses ja
vabal ajal (B=0,81; p<0,001) ning kontrollitud motivatsiooniga kehalises kasvatuses ja
vabal ajal ($=0,60; p<0,001). Positiivne seos oli veel vaba aja autonoomsel
motivatsioonil hoiakute ($=0,52; p<0,001) ja tajutud kéitumusliku kontrolliga ($=0,50,
p<0,001) ja kontrollitud motivatsioonil positiivne seos subjektiivsete normidega (f=0,46;
p<0,001). Kavatsusega olid positiivselt seotud hoiakud (f=0,66; p<0,001) ja tajutud
kditumuslik kontroll (p=0,22; p<0,05) ja kehalise aktiivsusega kavatsus (B=0,28;
p<0,001) ja tajutud kéitumuslik kontroll (f=0,36; p<0,001).

Kaudsete spetsiifiliste mojude analiitis (tabel 4) nditas, et kooskodlastaval
lahenemiselt ilmnes kaks statistiliselt olulist kaudset spetsiifilist efekti kehalisele
aktiivsusele. Uks kaudne spetsiifiline efekt kooskdlastavalt lihenemiselt kehalisele
aktiivsusele ilmnes lédbi vajaduste rahuldatuse, autonoomse motivatsiooni kehalises
kasvatuses, autonoomse motivatsiooni vabal ajal, hoiakute ja kavatsuse (=0,02; p<0,05).
Teine statistiliselt oluline kaudne spetsiifiline efekt kooskodlastavalt ldhenemiselt

kehalisele aktiivsusele ilmnes ldbi vajaduste rahuldatuse, autonoomse motivatsiooni
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kehalises kasvatuses, autonoomse motivatsiooni vabal ajal ja tajutud kaitumusliku
kontrolli (f=0,042; p<0,05). Hiilgaval 1dhenemisel ilmnes statistiliselt oluline negatiivne
kaudne spetsiifiline mdju kehalisele aktiivsusele labi tajutud kditumusliku kontrolli (B=-
0,105; p<0,01). Statistiliselt oluliseks ei osutunud kooskdlastava ldhenemise kaudne
spetsiifiline  mdju kehalisele aktiivsusele 1dbi vajaduste rahuldatuse, autonoomse
motivatsiooni kehalises kasvatuses, autonoomse motivatsiooni vabal ajal, tajutud

kaitumusliku kontrolli ja kavatsuse ($=0,007; p=0,106).

Tabel 4. Kaudsed spetsiifilised efektid

95%CI
Kaudsed spetsiifilised efektid B —
AP UP
Kooskolastav 1dhenemine — VR — AutMotKK — AutMotVA — Hoiakud — Kavatsus — KA ,02% ,00 .04
Kooskdlastav 1dhenemine — VR — AutMotKK — AutMotVA — TKK — KA ,04% ,01 07
Kooskoélastav 1dhenemine — VR — AutMotKK — AutMotVA — TKK — Kavatsus - KA ,01 -,00 ,02
Hiilgav lahenemine — Tajutud kéitumuslik kontroll — KA -10%*  -18 -03

Allmérkus. VR=vajaduste rahuldatus; AutMotKK=autonoomne motivatsioon kehalises kasvatuses;
AutMotVA=autonoomne motivatsioon vabal aj.al; TKK=tajutud kiitumuslik kontroll; KA=kehaline
aktiivsus; CI=usaldusvahemik; AP=alumine piir; UP=iilemine piir; p<0,05*; p<0,01**

25



Osavotlik

Kehalises kasvatuses

Kooskolastav
435
Juhendayv Vajaduste ggrrs | Autonoomne
rahuldatus ’ motivatsioon
R>=38 R>=36
Selgitav
Noudlik
Domineeriv ,34%% | Vajaduste P Kontrollitud
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Ry | M Ren
26* .
Hiilgav
\ 11

81%

Autonoomne
motivatsioon
R%=,68

,46***

Kontrollitud
motivatsioon
R2=38

Kehaline
aktiivsus
R>=44

Vabal ajal
,52***
Hoiakud
R>=27
66***
,50***
8%
Subjektiivsed Kavat
normid avatsus
R=,15 R=ss | 7|
22* ’36***
TKK
R>=23

teooria komponentide ja kehalise aktiivsuse vahelisi statistiliselt olulisi seoseid.

Joonis 1. Rajaanaliiiisi tulemused, mis kirjeldavad dpetamisviiside, psiihholoogiliste pohivajaduste, motivatsiooni, planeeritud kditumise

Allmirkus. Joonisel on esitatud ainult statistiliselt olulised standardiseeritud rajakordajad. Katkendjoon eristab kehalise kasvatuse ja vaba aja konteksti. Kastides R?
vadrtused nditavad, kui suure osa vastava tunnuse varieeruvusest mudel selgitab. TKK=tajutud kditumuslik kontroll; frust=frustratsioon; P<0,05%; p<0,01**;
p<0,001%*%**
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5. ARUTELU

Kéesoleva magistritod eesmirk oli uurida, kuidas Opilaste tajutud kehalise kasvatuse
Opetaja Opetamisstiilid on seotud psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldatuse ja frustratsiooni,
motivatsiooni, planeeritud kéitumise teooria komponentide ning kehalise aktiivsusega. T60
kdigus analiilisiti uuringutunnuste vahelisi seoseid ning seda, kuidas need olid seotud
motivatsiooniga kehalises kasvatuses ja vabal ajal ning I6ppkokkuvdttes tildisele kehalisele
aktiivsusele. Lisaks selgitati vilja sugudevahelised erinevused.

Esimeseks uurimisiilesandeks oli hinnata kasutatud kiisimustike sisereliaablust.
Tulemused néitasid, et enamus uuringus kasutatud skaalade sisereliaablus oli aktsepteeritav kuni
hea (Cronbach a=0,60-0,91), mis viitab sellele, et kasutatud kiisimustik vdimaldas uuritud
tunnuseid usaldusvéiirselt hinnata. Seda kinnitavad ka varasemad uurimused, kus samad
modotevahendid on ndidanud rahuldavaid psithhomeetrilisi omadusi (Aelterman et al., 2019; Chen
et al., 2015; Goudas et al.,, 1994; Pihu et al.,, 2008). Erandina vdib tuua vélja ‘‘ootav
lahenemine’’, mille Cronbach alfa jdi alla aksepteeritava taseme (0=0,40), mistdttu jieti see
tunnus edasistest analiiiisidest védlja. Voimalikuks pohjuseks voib olla see, et tegemist oli
alaskaalaga, milles on viike arv viiteid ning Cronbachi alfa véértus sdltub muu hulgas vididete
arvust ja nende omavahelisest kooskodlast (Cortina, 1993). Samas vdib ka madalamat reliaablust
mdjutada see, et ringikujulise mudeli Opetamisstiilide kiisimustik on kohandatud kehalise
kasvatuse konteksti ja selle puhul voivad olla osad Opetaja reaktsioonid vdhem eristatavad,
nditeks passiivsemad, mis vodivad olla Opilaste jaoks raskemini tajutavad voi iihtlaselt
tolgendatavad. Samas ei saa vilistada, et madalamat reliaablust mojutas ka vastajate vanus, sest
6.-7. klassi Opilastel voib olla keerulisem eristada dpetaja mittesekkumist teadlikust autonoomia
andmisest. Lisaks v0is mdjutada ka kiisimustiku pikkus, mis vOis vidhendada vastuste
tahelepanelikkust just peenemate ja vdahem silmatorkavate kéitumisviiside hindamisel. Seetdttu
tuleks “ootava ldhenemise” alaskaala puhul olla ettevaatlik ning kontrollida selle toimivust
edaspidi suuremas valimis ja vdimalusel ka muude mddtmismeetoditega. Varasem kirjandus
viitab samuti sellele, et Opetaja kdik kditumisviisid ei pruugi Opilaste eneseraportites vordselt
kajastuda, mistdttu on soovitatud enesekohaseid hinnanguid tdiendada ka vaatluspdhiste

mootmistega (Aelterman et al., 2019; Van Doren et al., 2023).
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Teine llesanne oli selgitada vélja tiidrukute ja poiste vahelised erinevused uuritud
tunnustes. Tulemustes selgus, et poisid hindasid dpetaja kooskolastavat 1dhenemist kdrgemalt kui
tiidrukud ja neil olid ka kdrgemad tulemused ndudliku, domineeriva ja ootava ldhenemise puhul.
Lisaks tuli vélja, et poistel on nii kehalises kasvatuses kui ka vabal ajal kdrgem autonoomne
motivatsioon. Need tulemused on enamasti kooskdlas ka varasema kirjandusega. Diloy-Pefia
kolleegidega (2024) leidsid, et poisid tajusid kehalises kasvatuses tiidrukutest enam domineerivat,
kaootilist, hiilgavat ja ootavat dpetamisstiili, mis toetab kdesoleva t66 tulemusi domineeriva ja
ootava lihenemise puhul. Autonoomsust toetavate dpetamisstiilide puhul pole varasem kirjandus
sooliste erinevuste puhul kooskdlaline. Niiteks osa uuringutest on leidnud, et poisid ja tiidrukud
el taju autonoomsuse toetust erinevalt (Burguefio & Medina-Casaubdn, 2021; Leo et al., 2022),
samas teised leidnud, et poisid tajuvad rohkem autonoomsuse toetust ja struktuuri kui tiidrukud
(Viira & Koka, 2010). Selle jargi voib jareldada, et Opilaste sugu ei pruugi autonoomsust toetava
dpetamisstiili puhul toimida iiheselt. Uks vdimalik selgitus on, et posid ja tiidrukud pddravad
Opetaja kiitumise erinevatele aspektidele tdhelepanu erinevalt voi tdlgendavad samu olukordi eri
viisil. Samas ei saa vélistada, et osa erinevusi tuleneb ka Opetaja tegelikust suhtlemisviisist, kui
poistele ja tiidrukutele reageeritakse tunnis erinevalt. Lisaks v0ib tulemusi mojutada ka asjaolu, et
uuritud vanuses noored on erinevas motivatsioonilises ja sotsiaalses arengufaasis, mistottu ei
pruugi Opetaja kditumine olla nende jaoks sama tdhendusega. Seega tuleks soolisi erinevusi
késitleda pigem kontekstitundlike kui universaalsete seaduspérasustena.

Kolmandaks uurimisiilesandeks oli selgitada vilja Opetamisstiilide, psiihholoogiliste
pohivajaduste rahuldatuse ja frustratsiooni, erinevate motivatsioonitiilipide, planeeritud kditumise
teooria komponentide ning kehalise aktiivsuse vahelised seosed kehalises kasvatuses ja vabal
ajal. Korrelatsioonianaliiiisi tulemused néitasid, et motiveerivamad Opetamisstiilid olid enamasti
positiivselt seotud psiihholoogiliste pohivajaduste rahuldatusega, samas kui demotiveerivamad
stiilid seostusid pohivajaduste frustratsiooniga. Eriti selgelt ilmnes see kooskdlastava, juhendava,
osavotliku ja selgitava ldhenemise positiivsetes seostes pdhivajaduste rahuldatusega ning
domineeriva ja hiilgava ldhenemise seostes pdhivajaduste frustratsiooniga. Need tulemused on
kooskodlas ka ringikujulise mudeli ja varasema kirjandusega, mille kohaselt autonoomsust
toetavad ja struktureerivad Opetamisstiilid on seotud Opilaste pohivajaduste rahuldatusega, samas
kui kontrollivad ja kaootilised dpetamisstiilid on seotud vajaduste frustratsiooniga (Aelterman et

al., 2019; Diloy-Pena et al., 2024; Van Doren et al., 2023). Seda tulemust voib tdlgendada nii, et
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Opetamisviisid, milles dpilane tajub rohkem selgust, kaasatust ja arvestamist, on seotud suurema
toendosusega ka pohivajaduste rahuldatusega. Samas ei saa ristloikelise iilesehituse tottu
vilistada ka vastupidist suunda ehk autonoomsemad ja positiivsema motivatsioonilise taustaga
Opilased tajuvad Opetaja kditumist soodsamalt. Samuti vOib osa seostest peegeldada iildisemat
klassikliimat, mitte ainult dpetaja individuaalset kéitumist. Seetdttu viitavad tulemused pigem
sellele, et Opetaja Opetamisstiil on iiks oluline osa motivatsioonilisest keskkonnast, mitte ainus
tegur, mis Opilaste pohivajaduste kogemist kujundab.

Samuti ilmnes, et psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldatus oli positiivselt seotud
autonoomse motivatsiooniga nii kehalises kasvatuses kui ka vabal ajal, samas kui pdhivajaduste
frustratsioon oli negatiivselt seotud autonoomse motivatsiooniga ning positiivselt kontrollitud
motivatsiooniga kehalises kasvatuses ja vabal ajal. See tulemus toetab enesemdiiratluse teooriast
lahtuvalt arusaama, et motivatsiooni kvaliteet sdltub suurel méaéaral sellest, kuivord on rahuldatud
autonoomia-, kompetentsuse-, ja seotusvajadus (Ryan & Deci, 2000). Ka varasemad uuringud on
ndidanud, et pohivajaduste rahuldatus on seotud autonoomse motivatsiooni ja soodsamate
kditumuslike tulemustega, samal ajal kui vajaduste frustratsioon seostub kontrollitud
motivatsiooni ja vihem soodsate motivatsiooniliste mustritega (Meng & Liu, 2026; Zhou et al.,
2025). Kéesoleva to6 pohjal voib oletada, et kui Opilane kogeb kehalises kasvatuses
valikuvabadust, vOimekust, toetavaid suhteid, kujuneb tal suurema tdendosusega vilja
kvaliteetsem autonoomne motivatsioon, mis omakorda voib toetada tema valmisolekut olla
autonoomselt motiveeritum kehalise aktiivsuse suhtes mitte ainult tunnis, vaid ka vabal ajal.
Samas ei saa vilistada, et kdrgema autonoomse motivatsiooniga Opilased mérkavad ka
keskkonnas rohkem vajadusi toetavaid jooni. Lisaks vdivad neid seoseid mojutada Opilase
varasemad litkumiskogemused, enesetohusus ja suhtumine kehalisse kasvatusse, mida kédesolevas
to0s eraldi ei hinnatud. Seetottu toetavad tulemused kiill enesemiiratluse teooria pdohiloogikat,
kuid nende tdlgendamisel tuleb arvestada, et motivatsioon ja vajaduste kogemine vdivad olla
teineteist vastastikku mojutavad protsessid. Vajaduste frustratsioon voib viia selleni, et dOpilane
osaleb tunnis vaid surve, kohustuse vdi ebameeldivate tunnet véltimise tottu, mis ei pruugi
toetada piisiva litkumisharjumise kujunemist. Eriti oluline oli kdesolevas t60s tugev positiivne
seos autonoomse motivatsiooni vahel kehalises kasvatuses ja vabal ajal, mis toetab trans-
kontekstilise motivatsioonimudeli pdhiideed, et kooli kontekstis kujunenud autonoomne

motivatsioon vOib kanduda iile vaba aja kehalise aktiivsuse konteksti (Hagger et al., 2003;
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Hagger & Chatzisarantis, 2016). See viitab sellele, et koolis kehalise tunnis kujunenud
motivatsioonilised kogemused ei pruugi jidda ainult kehalise kasvatuse konteksti vaid kanduda
tile ka opilase igapédevaelu litkumisharjumustesse.

Planeeritud kditumise teooria komponentidest ilmnesid kdesolevas t00s tugevamad seosed
hoiakute, tajutud kéitumusliku kontrolli, kavatsuse ja kehalise aktiivsuse vahel. Hoiakud olid
tugevalt seotud kavatsusega ning moddukalt kehalise aktiivsusega, samuti oli tajutud kéitumuslik
kontroll tugevalt seotud nii kavatsuse kui ka kehalise aktiivsusega. Subjektiivsete normide seost
teiste tunnustega olid seevastu tagasihoidlikumad. Ka need tulemused on kooskdlas varasema
kirjandusega. Hagger et al. (2007) leidsid noorte kehalise aktiivsuse kontekstis, et just hoiakud ja
tajutud kéitumuslik kontroll olid kavatsuse kdige paremad ennustajad, samas kui subjektiivsete
normide mdju oli norgem. Seega tulemused toetavad arusaama, et noorte kehalise aktiivsuse
puhul on eriti olulised isiklikud hinnangud tegevuse meeldivuse ja kasulikkuse kohta ning usk
oma suutlikkusse olla kehaliselt aktiivne (Ajzen, 1985; Gray & Evans, 2024; Hagger et al., 2007).
Uuringu tulemuste pdhjal voib oletada, et dpilaste kehaline aktiivsus sdltub suuresti sellest, kas
nad peavad litkumist enda jaoks vidirtuslikuks ja kas nad usuvad, et on voimelised regulaarselt
lilkuma. See voib selgitada, miks olid hoiakud ja tajutud kéitumuslik kontroll seotud nii
kavatsuse kui ka kehalise aktiivsusega. Samas ei saa vilistada, et nende seoste tugevust mojutas
ka kasutatud kehalise aktiivsuse mdddil, mis pohines eneseraportil ning voib olla tundlik dpilaste
iildiselt positiivsema vO1 negatiivsema enesehinnangu suhtes. Subjektiivsete normide ndrgem
seos vOib viidata sellele, et teiste inimeste arvamus ei ole Opilaste kehalise aktiivsuse kujunemisel
keskne tegur, kuid samas ei saa vilistada, et see tulemus on seotud ka uuritavate vanusega voi
kasutatud modtevahendiga, mis ei pruugi piisavalt hdsti tabada noorte jaoks olulisi sotsiaalseid
mojusid.

Lisaks ilmnes, et kehaline aktiivsus oli positiivselt seotud nii autonoomse motivatsiooniga
kehalises kasvatuses, autonoomse motivatsiooniga vabal ajal kui ka psiihholoogiliste
pohivajaduste rahuldatusega. See viitab sellele, et dpilase kehaline aktiivsus ei ole seotud ainult
kaitumusliku kavatsusega, vaid ka laiemalt motivatsioonilise ja vajaduspohise taustaga.
Varasemad uuringud toetavad seda, mille jargi autonoomsem motivatsioon ning vajadusi toetav
keskkond on seotud suurema kehalise aktiivsuse ja plisivamate litkumisharjumustega (Sanchez-
Oliva et al., 2022; Teixeira et al., 2012; Tilga et al., 2025). Siit voib jireldada, et suurem kehaline

aktiivsus on tdendolisem neil Opilastel, kelle motivatsioon pdhineb sisemisel huvil ja kelle
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psiithholoogilised pohivajadused on paremini rahuldatud. See omakorda rohutab vajadusi toetava
kehalise kasvatuse voimalikku téhtust vaba aja kehalise aktiivsuse kujunemisel. Ei saa vélistada,
et kehaliselt aktiivsemad Opilased on iildisemalt ka positiivsema hoiakuga liikumise suhtes ning
tajuvad seetOttu nii oma motivatsiooni kui ka Opetaja kéitumist soodsamalt. Lisaks vOib osa
seostest peegeldada perekondlikku voi koolivilist liikkumiskultuuri, mida kéesolevas tods ei
modddetud. Seetdttu tuleks dpetaja rolli pidada kiill oluliseks, kuid mitte ainukeseks Opilaste vaba
aja kehalist aktiivsust kujundavaks teguriks.

Rajamudeli hindamine kirjeldas uurimistunnuste vahelisi vdimalikke otseseid ja kaudseid
seoseid. Rajaanaliiiisi tulemused nditasid, et 10plik mudel sobis andmetega aktsepteeritavalt ning
tildjoontes toetas kdesoleva t60 teoreetilist raamistikku. Mudelis oli kooskdlastav ldhenemine
positiivselt ja otseselt seotud psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldatusega, samas kui
domineeriv ja hiilgav 1dhenemine olid otseselt seotud pdhivajaduste frustratsiooniga. See tulemus
on kooskdlas ringikujulise mudeli ja eneseméératluse teooria varasema kisitlusega, mille jargi
autonoomsust toetavad dpetamisstiilid soodustavad dpilaste pohivajaduste rahuldamist, samas kui
kontrollivad ja kaootilised dpetamisstiilid on seotud vajaduste frustratsiooniga (Aelterman et al.,
2019; Diloy-Pena et al., 2024; Van Doren et al., 2023). Siit vdib jireldada, et kooskdlastava
lahenemisega Opetaja vOib toetada Opilaste positiivsemaid motivatsioonilisi kogemusi, samas kui
domineeriv ja hiilgav kditumine voivad luua frustratsiooni ja vihendada motivatsiooni.

Rajamudel niitas ka, et psiihholoogiliste pohivajaduste rahuldatus oli otseselt seotud
autonoomse motivatsiooniga kehalises kasvatuses ja see omakorda otseselt seotud autonoomse
motivatsiooniga vabal ajal ning frustratsioon kontrollitud motivatsiooniga kehalises kasvatuses ja
see omakorda kontrollitud motivatsiooniga vabal ajal. Need tulemused on toetatud trans-
kontekstilise motivatsioonimudeli pohiideedega, mille kohaselt kooli kontekstis kujunenud
motivatsioon kandub iile vaba aja konteksti (Hagger et al., 2003; Hagger & Chatzisarantis, 2016).
Siit tuleb ka vilja juba varasemalt vilja toodud seosed, kus kehalises kasvatuses kogetud
pohivajaduste rahuldatus voi frustratsioon ja sellest kujunev autonoomne vd&i kontrollitud
motivatsioon voib iile kanduda ka vaba aja konteksti ja mdjutada Spilase litkumiskéitumist ka
mujal.

Lisaks ilmnes veel, et autonoomne motivatsioon vabal ajal oli otseselt seotud hoiakute ja
tajutud kéitumusliku kontrolliga, kontrollitud motivatsioon aga otseselt subjektiivsete normidega.

Hoiakud ja tajutud kditumuslik kontroll olid otseselt seotud kavatsusega ning kavatsus ja tajutud
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kditumuslik kontroll otseselt kehalise aktiivsusega. Need otsesed seosed on kooskdlas planeeritud
kéditumise teooria ja trans-kontekstilise motivatsioonimudeli varasemate uuringutega, mille jérgi
autonoomsem motivatsioon on otseselt seotud soodsamate sotsiaalkognitiivsete uskumustega
ning hoiakud ja tajutud kditumuslik kontroll on noorte kehalise aktiivsuse puhul kavatsuse
tugevaimad otsesed seostajad (Ajzen, 1985; Hagger et al., 2007; Hagger & Chatzisarantis, 2016).
Siit saab jareldada, et autonoomne motivatsioon ei ole seotud ainult motivatsiooni enda
kvaliteediga kitsamas mottes, vaid ka sellega, kuidas dpilane hindab liitkumise vdirtust ja oma
suutlikkust sellega tegeleda. Samas ei saa vilistada, et osa neist seostest peegeldab laiemalt
positiivset enesekésitlust, mille puhul Opilased hindavad korgemalt nii oma motivatsiooni,
kontrolltaju kui ka kehalist aktiivsust. Nii toetab mudel kiill teoreetiliselt eeldatud seoste suunda,
kuid nende mehhanismide 10plikuks kinnitamiseks oleks vaja pikisuunalist voi sekkumisuuringut.
Kontrollitud motivatsioonide seos subjektiivsete normidega voib ndidata seda, et vélise surve ja
teiste ootustel tuginev motivatsioon haakub rohkem sotsiaalse surve tajumisega kui dpilase enda
sisemiste hoiakutega.

Kaudsetest mojudest oli kooskdlastaval ldhenemisel kaks statistiliselt olulist positiivset
kaudset mdju kehalisele aktiivsusele: iiks 1dbi vajaduste rahuldatuse, autonoomse motivatsiooni
kehalises kasvatuses, autonoomse motivatsiooni vabal ajal, hoiakute ja kavatsuse ning teine l&bi
vajaduste rahuldatuse, autonoomsete motivatsioonide (kehalises kasvatuses ja vabal ajal) ja
tajutud kditumusliku kontrolli. Lisaks esines hiilgaval ldhenemisel statistiliselt oluline negatiivne
kaudne efekt kehalisele aktiivsusele ldbi tajutud kditumusliku kontrolli. Need tulemused viitavad
sellele, et Opetaja kiditumine ei mojuta Opilaste kehalist aktiivsust vabal ajal mitte otseselt, vaid
vahendatuna 14bi mitme jirjestikuse motivatsioonilise ja sotsiaalkognitiivse mehhanismi. Selline
tulemus on kooskdlas trans-kontekstilise motivatsioonimudeli kidsitlusega, mille jirgi kehalise
kasvatuse kontekstis kujunenud autonoomne motivatsioon kandub {ile vaba aja kehalise
aktiivsuse konteksti ning on seotud edasi uskumuste, kavatsuse ja tegeliku kéditumisega
(Gonzélez-Cutre et al., 2014; Hagger et al., 2003; Hagger & Chatzisarantis, 2016). Samuti on
varasem sekkumisuuring ndidanud, et autonoomsust toetav Opetamine voib mdjutada Opilaste
vaba aja kehalist aktiivsust just selliste vahendatavate motivatsiooniliste protsesside kaudu
(Barkoukis et al., 2020). Seega toetab kédesolev rajamudel arusaama, et Opetaja loodud

motivatsiooniline keskkond vdib mdjutada Opilase motivatsiooni vabal ajal olla kehaliselt
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aktiivne pika ahela kaudu, ulatudes pohivajaduste rahuldatusest kehalise kasvatuse tunnis kuni
vaba aja kehalise aktiivsuseni vilja.

Uuringu tugevusteks voib pidada seda, et uurimuses késitleti kehalise kasvatuse dpetaja
Opetamisstiile ringikujulise mudeli alusel detailselt ja mitmemodtmeliselt. See voimaldas eristada
mitte ainult {ldiselt motiveerivaid ja demotiveerivaid Opetamisviise, vaid ka spetsiifilisi
lahenemisi, nagu kooskdlastav, juhendav, domineeriv ja hiilgav 1dhenemine. T66 tugevuseks on
ka see, et samas uurimuses seoti Opetamisstiilid psiihholoogiliste pohivajaduste, motivatsiooni,
planeeritud kiitumise teooria komponentide ning vaba aja kehalise aktiivsusega. See voimaldas
ndhtust késitleda terviklikult ning siduda eneseméiiratluse teooria, planeeritud kéditumise teooria
ja trans-kontekstilise motivatsioonimudeli iiheks tervikuks. Lisaks vdib tugevusena esile tuua
rajaanaliiiisi kasutamise, mis vdimaldas hinnata mitte ainult tunnustevahelisi otseseid, vaid ka
voimalikke kaudseid seoseid.

Piiranguteks oli kindlasti see, et koik andmed pohinesid Opilaste enesekohastel
hinnangutel, mistottu voivad tulemusi mojutada vastajate subjektiivsed tajud ning sotsiaalselt
soovitavad vastused. Kindlasti oli suur modju ka sellel, kui korralikult suutsid dpilased
kiisimustikule vastata, kuna kiisimustik oli pdris pikk. Kuna andmed koguti iihel ajahetkel, ei
voimalda kdesolev uuring teha kindlaid jéreldusi selle kohta, kas iiks tunnus pohjustab teist. Veel
jdi iihe alaskaala, ootav ldhenemine, sisereliaablus alla aktsepteeritava taseme, mistottu jéeti see
tunnus edasistest analiiiisidest vélja. See viitab vajadusele olla selle Opetamisstiili tdlgendamisel
ettevaatlik ning kontrollida vastava alaskaala toimivust edasistes uuringutes tdiendavalt. Samuti
tuleb arvestada, et valim hdlmas 6.-7. klassi Opilasi kuuest koolist, mistdttu tuleb tulemuste
tildistamisel teistele vanuseriihmadele ja kooliastmetele olla ettevaatlik.

Edasistes uuringutes voiks kasutada suuremat ja mitmekesisemat valimit, et hinnata, kas
kdesolevas t60s ilmnenud seosed pilisivad ka teistes vanuseriilhmades ja erinevates
koolikontekstides. Samuti oleks oluline kasutada sekkumisuuringu disaini, mis vdimaldaks
tdpsemalt selgitada Opetamisstiilide, motivatsiooni ja kehalise aktiivsuse vaheliste seoste ajalist
jarjestust ning voimalikke pdhjuslikke mdjusid. Lisaks vOiks enesekohaste hinnangute kdorval
kasutada ka objektiivsemaid mdddikuid, nditeks tunnivaatlus, kehalise aktiivsuse modtmist
litkkumisanduritega. Veel viitavad tulemused sellele, et oleks vaja kehalise kasvatuse Opetajate
koolitusel poorata rohkem tdhelepanu Opetamisviisidele, mis toetavad Opilaste psiihholoogilisi

pohivajadusi ja autonoomset motivatsiooni. Tulemuste pohjal voib eeldada, et eriti oluline
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kooskolastava ja teiste vajadusi toetavate ldhenemiste teadlik kasutamine, kuna nende mdojud
voivad ulatuda kehalise kasvatuse tunnist vaba aja kehalisse aktiivsusesse. Samal ajal viitavad
tulemused, et domineeriva ja hiilgava ldhenemise vdhendamine vdib olla oluline dpilaste vihem

soodsate motivatsiooniliste kogemuste ennetamisel.
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6. JARELDUSED

Kéesoleva magistritdd eesmérk oli uurida Opilaste tajutud kehalise kasvatuse Opetaja
Opetamisstiilide seoseid psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldatuse ja frustratsiooni,
motivatsiooni, planeeritud kditumise teooria komponentide ning dpilaste raporteeritud vaba aja
kehalise aktiivsusega.

To66 tulemustest saab teha jargmised jareldused:

1. Uuringus kasutatud moodtevahendid olid usaldusvéérsed, vélja arvatud ootava ldhenemise
alaskaala, mis vajab edasistes uuringutes tdiendavat valideerimist.

2. Vorreldes tiidrukutega tajusid poisid rohkem Opetaja kooskolastavat, noudlikku,
domineerivat ja ootavat 1dhenemist.

3. Poiste autonoomne motivatsioon vorreldes tiidrukutega oli korgem nii kehalises
kasvatuses kui ka vabal ajal.

4. Kehalise kasvatuse Opetaja Opetamisviis soodustab seda, kas Opilased kogevad kehalises
kasvatuses oma psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldatust voi frustratsiooni. Opilaste
jaoks soodsamaks osutus kooskolastav Opetamisviis, mis oli positiivselt seotud dpilaste
vajaduste rahuldatusega.

5. Opilaste motivatsiooni kvaliteet sdltub suurel miiral sellest, kas nende psiihholoogilised
pohivajadused on kehalises kasvatuses rahuldatud vd&i frustreeritud. Pdhivajaduste
rahuldatus toetab autonoomsema motivatsiooni kujunemist, frustratsioon aga
kontrollitumat motivatsiooni.

6. Kehalises kasvatuses kujunenud motivatsioon ei jaad ainult kooli konteksti, vaid kandub
iile ka vaba aja konteksti. See viitab sellele, et kehalise kasvatuse tunnis kujunevad
motivatsioonilised kogemused voivad olla positiivselt seotud Opilaste liikumiskditumisega
vabal ajal.

7. Opilaste vaba aja kehalise aktiivsuse kujunemisel on oluline roll nii nende hoiakutel kui
ka tajutud kaitumuslikul kontrollil. See niitab, et kehaline aktiivsus ei sdltu ainult soovist
litkuda, vaid ka sellest, kas Opilane peab liikumist vaértuslikuks ja usub oma suutlikkusse
olla kehaliselt aktiivne.

8. Kehalise kasvatuse Opetaja moju Opilaste vaba aja kehalisele aktiivsusele avaldub

kaudselt mitme jérjestikuse mehhanismi kaudu. See tdhendab, et Opetaja loodud
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motivatsiooniline keskkond, kooskdlastav Opetamisstiil, on positiivselt seotud Opilaste
kehalise aktiivsusega mitte ainult tunnis, vaid ka viljaspool kooli 14bi dpilaste vajaduste
rahuldatuse, autonoomse motivatsiooni kehalises kasvatuses ja vabal ajal, hoiakute ja
kavatsuse ning veel ka 14dbi vajaduste rahuldatuse, autonoomse motivatsiooni kehalises

kasvatuses ja vabal ajal ning tajutud kéitumusliku kontrolli.
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LISAD

Lisa 1. Opilaste kiisimustik

Isikuandmed

Kool:

Vanus:

Klass:

(kirjuta numbriga)

Kiisimustik

Tidruk / Poiss (Palun tee ring iimber)

Sinu isa eesnime kaks esitihte:
Sinu ema eesnime kaks esitdhte:

Sinu kodulinna (voi -asula voi -kiila) kaks esimest tdhte:

OPILANE

Alljargnevalt on 12 erinevat tunni olukorra Kirjeldust. Iga olukorra juures on neli
voimalikku kaitumisviisi, kuidas Sinu Opetaja voib reageerida. Palun hinda 1-7
punkti skaalal, kuivord sarnaneb/ei sarnane selline kiitumine Sinu opetaja omaga.
Tomba koige sobivamale ring iimber.

1 2 3 4 7

See el See on See
iseloomust monevorra 1seloomustab
a tildse sarnane tdpselt minu
minu . minu Opetaja

6p§taj a' Opetaja kaitumist
kaitumist kditumisega

I. Tunni reeglid. Uue 6ppeaasta alguses Opetaja paneb paika tunnireeglid. Nende

reeglite alusel Ta...:
2 3 4 5 67
toimimiseks ootab.

a 1

...annab Opilastele teada, mida Ta neilt hea koost6o

b. 1 2 3 4 5 67 ...el muretse liialt seatud reeglite ega nende rakendamise

pérast ning sekkub vaid probleemide esile kerkimise korral.
c. 1234567

...kehtestab tunni reeglid ja iitleb Opilastele, et nad peavad

jargima koiki reegleid. Ta teavitab Opilasi tagajérgedest ja karistustest, mis
tulenevad reeglitele mitte allumisest.
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1 2345 67 ..julgustab Opilasi vilja pakkuma moningaid reegleid, mis
aitaksid Opilastel end tunnis mugavamalt tunda.

Tunni iilesehitus. Opetaja valmistab kehalise kasvatuse tunni ette.
Planeeritule tuginedes Ta kiitub jargnevalt:

1 2 3 45 67 Opetaja pakub viljakutseid vaid parimatele dpilastele ning
jagab neile erilist tuge Oppeprotsessi viltel.

1 2 3 45 67 Opetaja ei planeeri eriti oma tundi — liheb nagu liheb.

1 2 3 45 67 Opetaja pakub vilja meeldivaid, huvitavaid ja kaasahaaravaid
harjutusi.

1 2 3 45 67 Opetaja pakub kdigile dpilastele vilja tunnis harjutamiseks
sama plaani ning ei tee erandeid ega aktsepteeri vabandusi.

Tunni alustamine. Tundi alustades opetaja...:

1 2345 67 ..annab selge detailse plaani ja iilevaate eelseisvaks tunniks.
12345 67 ..lihtsalt laseb tunnil kulgeda.

1 2 3 45 67 ..nduab, et Opilased peavad Opitut praktikas rakendama.
Opetaja kohus on dpetada ja dpilaste kohus on dppida.

1 2345 67 ...onhuvitatud, mida opilased tunni teemast teavad.

Opilaste motiveerimine. Opetaja soovib pilasi tunnis motiveerida ning
otsustab, et Ta...:

1 2345 67 ...eihooli mitte motiveeritud dpilastest, sest niikuinii Tal ei
onnestu neid motiveerida.

1 2345 67 ..kasutab vilet ning litleb kova hadlega: , Niiiid keskenduge
ja hakake harjutama!*.

1 2 3 4 5 67 ..annab Opilastele positiivset tagasisidet ning vajadusel
pakub abi ja ndu.

1 2 3 4 5 67 ...pakub Opilastele erinevaid harjutusi ja tegevusi, mille
hulgast dpilased saavad jairgmiste Sppe-etappide jooksul ise valiku teha.

Opilased kaeblevad. Keerulise harjutuse ajal asuvad dpilased kaeblema,
mille peale opetaja...:

1 2 3 4 5 67 ..arvestab Opilaste frustratsiooniga ning selgitab selle
harjutuse olulisust.

1 2345 67 ..surub dpilastele peale harjutusele keskendumist. Opilased
peavad Oppima harjutust sooritama iseenda huvides.
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Q o

1 2 34 5 67 ...niitab harjutust uuesti samm-sammult ette ja dpetab neile
strateegiat harjutuse edukaks sooritamiseks.

1 23 45 67 ..ignoreerib dpilaste kaeblemist ja hidaldamist. Opilased
peavad ise raskustest {lile saama.

Vajalik on lisapingutus. Opetaja esitleb keerulist harjutust, mis néuab
opilastelt palju pingutust. Selle kidigus opetaja...:

1 2 3 45 67 ..eimuretse liialt, sest Opilased peavad ise mdistma, kui
palju pingutust antud harjutuse sooritamine eeldab.

1 2 3 4 5 67 ..pliab leida viise, kuidas harjutus Opilaste jaoks
16busamaks ja huvitavamaks muuta.

12345 67 ...rohutab kindlal toonil, et nd “méngimise aeg” on 1dbi ning
niitid peavad Opilased tdestama ja nditama, et milleks nad vdimelised on.

1 2345 67 ...aitab dpilasi konkreetsete nduannetega, et harjutus edukalt
sooritada.

Arevus. Harjutuse Kkiigus nieb &petaja, et moned &pilased niitavad
arevuse mirke, mille peale Ta...:

1 2345 67 ..raagib opilastega ja soovitab neil valida esmalt moni teine
harjutus, mis hirmutab neid vdhem voi ei hirmuta {ildse.

1 2 3 45 67 ...surub peale, et Opilased peavad drevusest lile saama ja
kaituma rohkem tdiskasvanumalt.

1 2 3 4 5 67 ..piiab vihendada Opilaste drevust, jagades harjutuse
viaiksemateks osadeks, et tekitada Opilastes julgust ja usku harjutuse
sooritamiseks.

1 2345 67 ...eitunne Opilaste drevuse parast muret ja arvab, et drevus
laheb ise le.

Opilaste kiiitumine. Méned dpilased on olnud ebaviisakad ja hiirivad.
Selle olukorra lahendamiseks opetaja...:

1 2 3 45 67 ..nduab, et dpilased naaseksid kohe harjutamise juurde,
vastasel korral ootavad neid tdsised tagajérjed.

1 2345 67 ... selgitab, miks Ta soovib Opilaste korrektset kaitumist.
Hiljem raégib nendega individuaalselt ja kuulab hoolikalt, kuidas dpilased asju
tajuvad.

1 2345 67 ...edastab enda ootused pingutuse ja suhtumise osas klassis.

1 2345 67 ..laseb sel juhtuda, sest liialt keeruline oleks sekkuda.
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9. Harjutamise aeg. On dpilaste jaoks aeg harjutada. Opetaja...:

a. 1 2 3 45 67 ...pakub vilja erineva raskusastmetega harjutusi ja kiisib
oOpilastelt, millisel tasemega harjutust nad proovida soovivad.

b. 123 4 5 67 ...rohutab, et on harjutamise aeg, tahavad dpilased seda voi
mitte.

Selgitab neile, et monikord peavad nad dppima tegema asju oma tahtest hoolimata.

c. 1234567 ...eciplaneeriega sekku liialt ja vaatab, kuidas asjad iseenesest
lahevad.

d 1 2345 67 ... selgitab samm-sammult pohipunktid, mis juhib Spilaste
edasi joudmist dppeprotsessi kdigus.

10. Vaidlevad opilased. Tunni 10pus mérkab opetaja kahte oOpilast, kes
omavahel vaidlevad ja solvavad teineteist. Opetaja...:

a. 1 2 3 4 5 67 ... palub mdlemal dpilasel pdrast tundi jadda.
Selgitab, mida Ta ndgi ja kiisib Opilaste arvamust nende enda
voimalike lahenduste osas.

b. 1 2 3 4 5 67 ..selgitab Opilastele enda ootusi ja soovitud
suhtlusviisi tundides.

c. 1 2 3 4 5 67 ..eisekku ja laseb Opilastel ise seda olukorda
lahendada.

d 12345 67 ...iitleb, et dpilastel peaks olema enda kditumise tdttu
hébi ja et Ta méérab neile sellise kditumise jatkumise korral karistuse.

11. Hindamine. Opetaja on just I6petanud hindamise ja mitu &pilast ei
saanud positiivset hinnet, kuigi Ta on hindamisel olnud harjutustele
viimastes tundides erilist tihelepanu pooranud. Opetaja...:

a. 1 23 45 67 ..annab teada, et Ta ei aktsepteeri negatiivset hinnet
ja need Opilased peavad harjutused jargmisel korral paremini
sooritama.

b. 1 2 3 4 5 67 ..selgitab dpilastele, miks nad ei olnud seekord
edukad ja mis laks neil valesti ning mida nad saavad paremini teha.

c. 12345 67 ..kuulabkannatlikult ja mdistvalt, mida on Opilastel
enda soorituse ja tulemuse kohta delda.

d 1 2345 67 ..eiraiska tunnis aega harjutust kehvalt sooritanud
Opilaste tulemuste kirjeldamiseks.
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12. Uks dpilane hilineb mitmendat korda. Uks dpilane jouab riietusruumist
tundi juba mitmendat korda hilinemisega ning Ta tundub olema oma

métetega mujal. Opetaja...:

a. 1 2 3 45 67 ..selgitab kogu klassile, kui pettunud Ta on, et see

opilane hilineb juba mitmendat korda jarjest.

b. 1 2 3 4 5 67 ..kordab iile oma ootust, et kdik opilased jouaksid

tapselt ja hilinemiseta tunni alguseks kohale.

c. 12345 67 ..palubopilase tunni Ioppedes enda juurde ning kiisib

temalt, et kas midagi on halvasti.

d 1 2 3 4 5 67 ..ei ltle midagi. Kokkuvdttes Opetajal ei olegi
voimalik koikide Opilaste pérast muret tunda, vaid esmatdhtis on

mdelda dpetamisele. Ta tdhelepanu on vaid tunnil.

Jargnevalt soovime teada Sinu tunnete ja arvamuste kohta, mida kehalise kasvatuse
tundides osalemine iildiselt Sinus tekitavad. Kiisimustele vastamiseks tee palun ring
iimber numbri, mis iseloomustab kéige enam Sinu arvamust.

Kehalise kasvatuse tundides...

1. ... ma tunnen valikuvabadust oma
tegevustes
2. ... ma tunnen, et minu valikud on

kooskdlas minu soovidega
3. ... ma tunnen, et teen harjutusi, mida

7 toesti tahan teha

4. ... ma tunnen, et need harjutused
7

pakuvad mulle tdesti huvi

5. ... enamuse harjutuste osas ma tunnen,
7

et pean neid tegema

6. ... ma tunnen, et pean tegema paljusid
harjutusi, mida ma ei tahaks teha

7. ... ma tunnen survet teha liiga palju
harjutusi

iildse nous.

2

Neutraalne

Taiesti
nous
6 7
6 7
6
6
6
6 7
6 7
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8. ... ma tunnen, et pean tegema teatud 1 2 3
7 kindlaid harjutusi

9. ... ma tunnen, et klassikaaslased,

kellest ma hoolin, hoolivad ka minust 1 2 3

7

10. ... ma tunnen iihtekuuluvust 1 2 3
klassikaaslastega, kes minust hoolivad ja kellest ma hoolin

11. ... ma tunnen tihtekuuluvust klassi 1 2 3
kaaslastega, kes on minule olulised

12. ... ma kogen hiid emotsioone 1 2 3
klassikaaslastega, kellega ma koos harjutan

13. ... ma tunnen end véljajdetuna 1 2 3
klassikaaslaste grupist, kuhu soovin kuuluda

14. ... ma tunnen, et mulle olulised 1 2 3
klassikaaslased on minu vastu kiilmad ja torjuvad

15. ... mulle tundub, et ma ei meeldi oma 1 2 3
klassikaaslastele

16. ... ma tunnen, et minu suhted 1 2 3
klassikaaslastega on pinnapealsed

17. ... ma tunnen end kindlana, et suudan 1 2 3
harjutusi hésti sooritada

18. ... ma tunnen end vdimekana 1 2 3
7

19. ... ma tunnen, et suudan oma eesmérke 1 2 3
saavutada

20. ... ma tunnen, et suudan sooritada 1 2 3
keerulisi harjutusi

21. ... ma kahtlen tosiselt, kas suudan 1 2 3
harjutusi hésti sooritada

22. ... ma tunnen pettumust paljude oma 1 2 3
soorituste osas

23. ... ma tunnen end ebakindlalt oma 1 2 3

vOimete osas
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24. ... ma tunnen end ldbikukkujana tehtud 1 2 3 4 5 6
7

vigade tottu

Jiargnevalt soovime teada Sinu kehalise kasvatuse tunnis osalemise pohjuste kohta.
Siin ei ole digeid ega valesid vastuseid, seega palun vasta kiisimustele ausalt. Tomba
ring iimber numbrile, mis koige paremini iseloomustab Sinu arvamust.

Ma osalen kehalise kasvatuse tunnis...

Ei ole 6ige Vahel 0ige  Viga oige

1. ... et Opetaja ei diendaks minuga 1 2 3 4 5 6 7

2. ... sest ma pean seda tegema, see on norm

3. ... sest ma tunneksin end halvasti, kui ma seda ei tee
1 2 3 4 5 6 7

4. ... sest ma tunneksin ennast halvasti, kui dpetaja arvab, et ma pole hea kehalises kasvatuses
1 2 3 4 5 6 7

5. ... sest minu jaoks on oluline teha hésti tunnis kaasa

1 2 3 4 5 6 7
6. ... sest minu jaoks on oluline parandada enda oskusi tunnis

1 2 3 4 5 6 7

7. ... sest mulle meeldib kehaline kasvatus

8. ... sest kehaline kasvatus on 10bus 1 2 3 4 5 6 7
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Selles kiisimustiku osas soovime teada pohjuste kohta, miks Sa oled kehaliselt
aktiivne VALJASPOOL KOOLI vabal ajal. Kehalise aktiivsuse all motleme koiki
spordialasid ja kehalisi tegevusi, mille tulemusena hakkab Sinu siida Kiiresti l66ma
ja tekib hingeldus. Palun loe libi koik allpool olevad pdhjused ning tee RING
UMBER NUMBRILE iga pohjuse juures, mis iseloomustab koige enam Sinu
arvamust.
Ma olen kehaliselt aktiivne vabal ajal....
Ei ole dige Vahel dige Viga oige
1. ...sest ma naudin kehalist aktiivsust
1 2 3 4 5 6 7
2. ...sest ma hindan kehalisest aktiivsusest saadavat kasu
1 2 3 4 5 6 7
3. ...sest ma tunnen ennast halvasti kui ma ei oleks kehaliselt aktiivne
1 2 3 4 5 6 7
4. ...sest mind teadvad inimesed ei ole minuga rahul kui ma ei oleks kehaliselt aktiivne
1 2 3 4 5 6 7
5. ...sest see on lobus 1 2 3 4 5 6 7
6. ...sest mulle on oluline olla kehaliselt aktiivne
1 2 3 4 5 6 7
7. ...sest ma tunnen siilitunnet kui ma ei oleks kehaliselt aktiivne

1 2 3 4 5 6 7

8. ...sest ma tunnen mind teadvate inimeste survet olla kehaliselt aktiivne

Minu jaoks on spordi ja/vdi tugevalt koormavate kehaliste harjutustega tegelemine _vabal ajal
jirgmise 5 nidala jooksul... (Tee ring iimber numbrile, mis koige enam iseloomustab Sinu
vastust. Tee ring iimber UHELE numbrile IGAS reas).

Ebameeldib 1 2 3 4 5 6 7 Meeldiv
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Halb 1 2 3 4 5 6 7 Hea
Kasutu 1 2 3 4 5 6 7 Kasulik

Ma kavatsen tegeleda spordi ja/voi tugevalt koormavate kehaliste harjutustega vabal ajal
jargmise 5 nddala jooksul. (Tee ring iimber numbrile, mis koige enam iseloomustab Sinu
vastust)

Ei ndustu tildse 1 2 3 4 5 6 7 Noustun
taielikult
Ma plaanin tegeleda spordi ja/vdi tugevalt koormavate kehaliste harjutustega vabal ajal
jargmise 5 nidala jooksul. (Tee ring iimber numbrile, mis koige enam iseloomustab Sinu
vastust)

Ei nGustu 1 2 3 4 5 6 7 Noustun
tildse taielikult
Kui palju Sul on kontrolli enda iile, et tegeleda spordi ja/vdi tugevalt koormavate
kehaliste harjutustega vabal ajal jargmise 5 nddala jooksul? (7ee ring iimber numbrile,
mis koige enam iseloomustab Sinu vastust)

Viga viike kontroll 1~ 2 3 4 5 6 7 Taielik kontroll

Ma olen endas kindel, et suudan tegeleda spordi ja/voi tugevalt koormavate kehaliste
harjutustega vabal ajal jairgmise 5 nddala jooksul. (Tee ring iimber numbrile, mis koige
enam iseloomustab Sinu vastust)

Ei ndustu tildse 1 2 3 4 5 6 7 Noustud
taielikult
Enamus mulle olulisi inimesi arvab, et ma peaksin tegelema spordi ja/vdi tugevalt
koormavate kehaliste harjutustega vabal ajal jargmise 5 niddala jooksul. (7ee ring iimber
numbrile, mis koige enam iseloomustab Sinu vastust)

Ei ndustu 1 2 3 4 5 6 7 Noustun
iildse taielikult
Enamus mulle olulisi inimesi avaldab survet, et ma tegeleksin spordi ja/vdi tugevalt
koormavate kehaliste harjutustega vabal ajal jirgmise 5 nddala jooksul. (7ee ring iimber
numbrile, mis koige enam iseloomustab Sinu vastust)

Ei nGustu 1 2 3 4 5 6 7 Noustun
uldse taielikult

Antud kiisimustega soovime teada, kui tihti Sa olid kehaliselt aktiivne oma vabal ajal
VIIMASE 5 nidala jooksul. Tee ring iimber numbrile, mis iseloomustab Sinu vastust
koige paremini.




1) Kui tihti Sa tegelesid viimase 5 niddala jooksul spordi ja/voi tugevalt koormavate
kehaliste harjutustega vabal ajal vidhemalt 20 minutit jarjest?

Mitte tildse Uhel vdi kahel Mdned korrad, Umbes pooltel Enamikel = Peaaegu iga
pdeval kuid vihem paeval paevadel paev
kui pooltel
péevadel
1 2 3 4 5 6

2) Millise sagedusega Sa tegelesid viimase 5 nddala jooksul spordi ja/voi tugevalt
koormavate kehaliste harjutustega vabal ajal vihemalt 20 minutit jarjest?

Mitte kunagi Peaaegu mitte Usna harva  Usna tihti Enamikel Iga paev
kunagi pievadel
1 2 3 4 5 6

Tiname Sind koostoo eest!
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