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LUHIULEVAADE

Eesmark: Kéesoleva magitritéd eesmérgiks oli selgitada teise kooliastme Gpilaste motivatsiooni
moota kehalisi v@imeid, pingutust kehaliste vGimete modtmisel, tajutud Opetaja poolset
autonoomsuse toetust, motivatsiooni osaleda kehalise kasvatuse tunnis ja teadmisi kehalistest

vOimetest.

Metoodika: Opilastel selgitati motivatsiooni ma6ta kehalisi véimeid (Vlachopoulos et al., 2011),
tajutud Opetajapoolset autnonoomsuse toetust (Vlachopoulos et al., 2011), pingutust
(Vlachopoulos et al., 2011), motivatsiooni osaleda kehalise kasvatuse tunnis (Vlachopoulos et al.,
2011) ja teadmisi kehalistest voimetest. Kisimustikus oli dpilastel v8imalik ndustuda vGi mitte
ndustuda seitsmeastmelisel Likerti skaalal, kus 7 oli olen vaga nBus ja 1 ei ole tldse nbus. Kae-
soleva uurimustd6 valimiks oli kuue (Tartu- ja Harjumaa) Il kooliastme dpilased. Kisimustikele
vastanuid oli kokku 161. Nendest 5. klassis 6ppis 34 ja 6. klassis 127 &pilast. Opilaste vanus oli
10-13 aastased dpilased (keskmine vanus 12,5 £0,62). Tudrukuid vastas 107 ja poisse 54.
Tulemused: Uuringu tulemustena selgus, et dpilased pingutavad kehaliste vbimete mddtmisel ja
on motiveeritud kehalisi véimeid mddtma kdige rohkem omaksvdetud motivatsioon ajendil.
Tajutud Opetaja autonoomsuse toetus on seotud pingutusega ja autonoomse motivatsiooniga ke-
haliste vBimete mdbtmisel ja tunnis osalemise sisemise motivatsiooniga. Autonoomset moti-
vatsiooni mddta kehalisi vbimeid prognoosivad peamiselt pingutus kehaliste vBimete mdotmisel
ja sisemine tunni motivatsioon; kontrollivat motivatsiooni prognoosib aga peamiselt véline tunni
motivatsioon. Opilaste teadlikkusest selgus, et olenemata sellest, et kdik uuringus osalevad &pi-
lased sooritasid kehaliste voimete teste, ei olnud kdik teadlikud, millised on kehalised vdimed ja
miks need on olulised.

Kokkuvote: Opilaste motivatsiooni maota kehalisi v@imeid on oluline selgitada, kuna kehaliste
vOimete mddtmine on labi aegade olnud Uiheks kehalise kasvatuse osaks. Oluline on, et dpilased
mdistaksid, miks see on oluline ja et nad oleksid sisemiselt motiveeritud seda tegema. Kéesoleva

uuringu pdhjal selgus, et dpilasi motiveerib kdige rohkem see, et nad saaksid isiklikku kasu.

Marksdnad: enesemadratlusteooria, Opilaste motiveeritus, kehaliste vGimete md6tmine, tajutud

Opetaja poolne autonoomsuse toetus



ABSTRACT

Aim: The aim of the Master's thesis was to explain the students motivation to measure physical
fitness in the second grade in the basic school, general knowledge of the physical fitness compo-
nents and the relationship between the physical fitness measurement motivation and percieved
teachers” autonomy support, effort to measure physical fitness and motivation in physical educa-
tion. One of the tasks was to investigate the factors that prognose the motivation to measure
physical fitness.

Methods: Students' motivation to measure physical fitness, perceived teacher autonomy support,
effort, motivation to participate in physical education and knowledge of body fitness were meas-
ured through questionnaires. The questionnaire was based on the seven-level Likert Scale, where
paritcipants had to answere to the items so that point 1 meant that they don’t agree at all and
point 7-they totally agreed. The sample of this research was the pupils from six (Tartu and Har-
jumaa) different schools from the second school stage with the mean age 12,5 + 0.625. The sam-
ple was 161 students. 127 students attended 6 th grade and 34 5 th grade. There were 107girls and
54 boys in the study.

Results: The results of the research showed that students put effort to measure physical fitness
and the highest motivation factor to measure physical fitness is identified motivation. Percieved
autonomy support from the teacher is related with the effort and autonomous motivation to meas-
ure physical fitness and intrinsic motivation in PE. The main factors to prognose the autonomous
motivation in physical fitness measurement are effort to measure physical fitness and intrinsic
motivation in physical education; controlled motivation is prognosed mainly by the extrinsic mo-
tivation in physical education. The knowledge about physical fitness among students showed that
not all students are aware of physical fithess components and the importance of them.
Conclusions: It is important to investigate the students motivation to measure physical fitness,
because physical testing has been one part of the physical education. It is important that the stu-
dents understand why it is important and they have a motivation to do it. The results of these

study showed that for students it is important to get personal benefit through the process.

Keywords: self-determination theory, student motivation, motivatsion to measure physical fit-

ness, percieved teachers™ autonomy support



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Motivatsioon, selle olemus ning motivatsiooni méjutavad tegurid

Inimeste motiveeritus ja kaasatus vOi alternatiivselt passiivsus ja vdorandumine on
mdojutatud enamasti Uhiskondlike tingimuste ja vBimaluste poolt. Motivatsioon puudutab ener-
giat, suunda, pusivust ja vordsust, kdikides aktiveerimise ja kavatsuse aspektides. Motivatsioon
on psuhholoogia valdkonnas keskne ja pidev teema, sest see on bioloogilise, kognitiivse ja sotsi-
aalse regulatsiooni tuum. V&ib-olla veelgi olulisem on tddemus, et motivatsioon on reaalses
maailmas tdnu oma tulemustele kdrgelt hinnatud. Motivatsioon toodab uusi energiaid, sooritusi ja
tulemusi. Mistdttu on antud temaatika mdistmine oluline selliste liidrite nagu juht, dpetaja, treen-
er, vanem jt. jaoks, sest nende peamiseks igapaevaseks lesandeks on teiste kaasamine (Ryan &
Deci, 2000).

Erinevad teatmeteosed selgitavad Uheselt, et mdiste motivatsioon all mdistetakse motii-
vide kogumit, mis ajendab inimest mingil kindlal viisil tegutsema. Motivatsioonipsiihholoogia
késitleb inimeste k&itumistes sisemisi ajendeid, pOhjusi ja joude, mis tulenevad vajadustega
seotud raskustest. Enamasti késitletakse motivatsiooni alustena inimeste vajadusi, sest vajadus on
seisund, mille on esile kutsunud teatud tingimuste puudumine. Motiveerimine on inimest
tegutsema ajendavate joudude teadvustamine ja inimeste mdjutamine nende kaudu (Bachmann &
Maruste, 2001).

Kdige kdrgem enesemé&ératlemise tase on sisemine motivatsioon, millele jargneb véline
motivatsioon ja siis amotivatsioon. Need tasemed erinevad selle poolest, millisel méaaral nad on
omaksvdetud ja integreeritud ning kuivdrd inimene kogeb nende puhul autonoomiat. Sisemise
motivatsiooni puhul tegeletakse tegevuse enese pérast ning selle sooritamine pakub rédmu ja
naudingut. Tegevusega tegeletakse vabatahtlikult, mitte vélise surve tdttu ning vajaduseta saada
materiaalselt tasutud. Sisemine motivatsioon on oluline motivatsiooni liik, kuid siiski ei ole
suurem osa inimeste tegevusi ainult sisemiselt motiveeritud. Vanemaks saades pole esmatéhtis
vaid huvipakkuvate ehk sisemiselt motiveeritud tegevuste sooritamine, vaid olulisemaks muutu-
vad sotsiaalsed ootused ja rollid, mistottu tekib kohustus ja vajadus tegeleda asjadega, mis pole

ainult sisemiselt motiveeritud (Deci & Ryan, 2000).



Valiseks motivatsiooniks peetakse sisemise motivatsiooni vastandit. Ehk valise moti-
vatsiooni puhul tegeletakse tegevusega valiste tegurite parast (tasu, auhind, piirangud, hirm, ka-
ristus). Tegevust ei sooritata huvist selle vastu, vaid lahtuvalt tagajargedele mdeldes. On olemas
ka motivatsioonita ehk amotiveeritud inimesi, kes tajuvad end mittekompetentsena ja leiavad, et
tegevus on mittekontrollitav ja sellel puudub eesmark (Deci & Ryan, 2000). Amotiveeriud opi-
lased ei osale kehalise kasvatuse tundides entusiastlikult ning tunnevad sageli ka igavust. Sellest
tulenevalt hoiavad nad tegevustest eemale, on tahelepanematud vdi naiteks unustavad kehalise
kasvatuse riideid maha (Ntoumanis et al., 2004). Amotiveeritud Gpilaste minapilt on enamasti
negatiivne ja usk enda vdimetesse on madal (Jackson-Kersey & Spray, 2013).

Motivatsiooni analiiiisimiseks on peamiselt kolm késitlust: vordsus-, ootuste-, ja mdju-
tusteteooria. VVordsusteooria kohaselt vorreldakse oma t66d ja selle eest saadavat tasu teiste in-
imeste tulemusega. Tajutud ebavordsus voib luua eelduse sisepinge tekkimisele. Ootusteteooria
kohaselt toimub motivatsiooni selgitamine ootuste ja eesmarkide kaudu. See pdhineb eeldusel, et
inimene on motiveeritud siis, kui temalt ndutav vBimaldab tal realiseerida enda ootusi ja
eesmérke. Vorreldes oodatud toimimist tegelikkusega, tunneb inimene rahulolu v6i rahulole-
matust. Rahulolu- v&i rahulolematuse tundmist mdjutab nii toimimise tase ootustega, kui ka oo-
tuste tase. Kui ootuste tase on minimaalsest soovitud tasemest kdrgem tekib rahulolu, kui mada-
lam, siis rahulolematus. Mdjutusteooria réhutab seoseid tegevust esile kutsuvate mdjurite tuge-
vuse ja iseloomu ning tegevuse tulemuste vahel (Ryan & Deci, 2000).

Motivatsioon on vajaduste rahuldamisele suunatud funktsionaalsete sisteemide
eesmaérgipdrane aktiivsus (Bachmann & Maruste, 2001). Vajaduste rahuldamisele suunatud moti-
vatsioon toimib kéitumise tdukejouna ja motiiv konkretiseerib seda. Kui inimene tunneb mingis
valdkonnas rahuldamata vajadust saab ta valida vGimaluse, kuidas soovitud tulemuseni jouda.
Vajaduse rahuldamisel saadakse positiivne emotsioon ja mitterahuldamisel negatiivne emotsioon.

Motivatsiooni- ja hugieeniteooria klassikaline esindaja Frederic Herzberg sai tuntuks
1960- ndatel. Neid tegureid, mis loovad rahulolu ja kujundavad inimeses sisemist aktiivsust
nimetas Herzberg motivaatoriteks ja neid, mis pdhjustasid rahulolematust- hiigieeni voi keskkon-
na teguriteks. Ta jareldas, et rahulolu mdjutab kaks faktorit: motivatsiooni- ja hugieenifaktor.
Tema uuringutest on valja tulnud ka kolmas rahulolematuse pdhjus ning seda nimetas ta tUkskdik-
suseks (Herzberg, 1989). Kui treening rahuldab motivatsioonifaktoritega seotud vajadusi, siis on
osavotjad rahul ja motiveeritud. Hlgieenifaktorite olemasolu ei pruugi Herzbergi arvates tingima-

ta treenijat motiveerida, kuid ilma nendeta ei teki rahulolu ja ollakse rahulolematud. Rahulole-



matuse korvaldamine ja rahulolu saavutamine on kaks erinevat protsessi. Uhe protsessi kadumine

ei asendu automaatselt teisega, vaid asendub Ukskdiksusega.

Motivatsioon on seisund, mis on inimeses juba eelnevalt olemas, kuid, mida tules
aktiveerida ja hoida. Motiveerimiseks on oluline teada nelja etappi: vajalike tingimuste loomine
huvi hoidmiseks, veendumine dpitava olulisuses, indiviidi enesekindluse toetamine ja rahulolu
edukate tulemustega (Piht, 2004). Kelleri motivatsioonimudeli TOER jargi ongi neli tédhtsat mo-

tivatsiooni tdstmise komponenti Tahelepanu, Olulisus, Enesekindlus ja Rahulolu (Keller, 1984).

1.2. Enesemaaratlemise teooria

Enesemadratlemise  teooria  (Self-determination  theory) on  isiksuse- ja
motivatsiooniteooria. Nimetatud teooria uurib-, kas inimeste erinevusi ja kditumist tingivad nii
Oelda “sisemised pohjused” vdi hoopis “vilised pdhjused”. Nii véalimised, kui sisemised p&hjused
on enesemaartalemise teooria kohaselt motivatsiooni tekitajad (Deci & Ryan, 2000).

Antud teooria loojad Edward L. Deci ja Richard M. Ryan (Deci & Ryan, 1985) nimetavad
neid pOhjuseid vastavalt sisemiseks ja véliseks motivatsiooniks ning nad toovad valja ka
amotivatsiooni, mis on erinevalt vélisest ja sisemisest motivatsioonist olukord, kus indiviid ei leia
uhtki head pohjust tegevuses osalemiseks ning tal ei ole mingit kavatsust ega energiat osaluseks.
Inimesed on oma loomult arengule suunatud aktiivsed organismid, kes on huvitatud kdigest
uuest. Suur on vajadus valjakutsete, arengu ja dppimise jarele ning see avaldub ainult siis, kui
keskkond sellele kaasa aitab. Esmatahitis on olemasolevate psuhholoogiliste vajaduste
rahuldamine ning seejarel saab toimuda ka areng ja 6ppimine (Standage et al., 2005).

Enesemadratlemise teooria kohaselt on erineva motivatsioonitiiibi kujunemise aluseks
see, kuivdrd on antud tegevuses rahuldatud inimese kolm psiihholoogilist pdhivajadust -
autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse vajadus (Deci & Ryan, 1985). Mdisted “ene-
seméddratlemine” ja ‘“autonoomia” leiavad teooria autorite Deci ja Ryan poolt kasutust
stinonulmidena. Nad toovad valja, et autonoomia tdhendab “ise juhtimist”. See tahendab, et in-
imene ise reguleerib oma kaitumist, kuid kindlasti tuleb lisaks arvesse votta ka keskonna ja teiste
inimeste moju (Ryan & Deci, 2000).

Sisemise motivatsiooni puhul inimesed tegelevad huvipakkuvate asjadega, otsivad ja
uletavad optimaalseid véljakutseid ja kogevad seeldbi oma vOimeid. Sisemise motivatsiooni pu-
hul ollakse tegevusega hdivatud tegevuse enese pérast ning selle sooritamine pakub naudingut ja

rodmu (Deci & Ryan, 1996). Tegevust sooritatakse vabatahtlikult, téiesti teadlikult ning ilma



vajaduseta materiaalsete tasude voi sunduse jarele (Deci & Ryan, 1985). Valiselt motiveeritud
tegevus on aga olemuselt instrumentaalne. Tegevust ei sooritata huvist, vaid tagajargedele mdel-
des, mdjustatuna kas valise voi sisemise innustamise, lubaduse voi hoiatuse poolt (Deci & Ryan,
1985; Deci & Ryan, 1996). Tegevus on véliselt motiveeritud siis, kui inimene tahab sooritada
tegevusi, et paista silma, kuid sisemiselt ta ei ole motiveeritud seda tegema (Reeve et al., 1999).

Enesemadratlemise teooria autorid toovad valja nelja tlupi valist motivatsiooni.Need
erinevad selle kaudu kui palju nad peegeldavad eneseregulatsiooni vdi valiselt reguleeritud
kéitumist (Deci & Ryan, 2000).

Neli vélise regulatsiooni tdpi on jargmised: valine (external), peale surutud (introjected),
omaks voetud (identified) ja omandatud (integrated). Labi inimestele iseloomulike
arenguprotsesside vdib muutuda valine regulatsioon, milledeks on internalisatsioon (internaliza-
tion) ja integratsioon (integration), seesmiseks ning enam ennastmaaratlevaks (Deci & Ryan,
1996). Internalisatsioon, ehk enda sisse vdtmine, on aktiivne protsess, mille kaudu inimesed
muundavad, ehk kujundavad Umber vélise regulatsiooni protsessi sisemiseks regulatsiooni-
protsessiks, sest see on vajalik edukaks kohanemiseks ja toimetulekuks sotsiaalses maailmas.
Integratsioon ehk omandamine tdhendab vaartuste ja regulatsiooniprotsesside muutmist inimese
minaga Uheks tervikuks. See on protsess, mille kaudu inimese mina (the self) areneb ja mis
vBimaldab inimesel kogeda autonoomiat ehk vabadustunnet (Ryan & Deci, 2000). Alljargnevalt
on valja toodud neli valise regulatsiooni tudpi:

Véline regulatsioon (external regulation) — See t&hendab vélistest tingimustest
pohjustatud inimeste k&itumine. Igasugune tasu ja/vdi karistus on inimese peamine ajend
tegutsemiseks. Valiselt on reguleeritud Gpilane, kes soovib saada haid tulemusi vaid selleks, et
véltida probleem vanematega. Opilase tegevus on teadlik aga pigem on see kohutuslik tegevus ja
pealesurutud. Opilane ei pruugi olla ise seisemiselt motiveeritud haid hindeid saama (Deci &
Ryan, 2000).

Pealesurutud regulatsioon (introjected regulation) — Regulatsiooni omaks voétmine,
kuid selle enda omana mitteaktsepteerimine, on aluseks pealesurutud regulatsioonile. Antud
regulatsioon t&hendab, et isikule avaldatakse survet votta omaks mingisugused reeglid ja
ndudmised. Inimene annab nendest reeglitest aru aga ta ei ole neid téielikult omaks vétnud. Seda
tehes soovib inimene valtida stiiitunnet, &revust voi Kkriitikat. Kehalise kasvatuse tunnist saab tuua
néite, kus dpilane ei hiline tendi tulemiseks. Tema ajend selleks on, et ennast mitte tunda halva
inimesena. Opilane teeb seda isegi juhul, kui ta seda ei taha, sest see on niinimetatud reegel

koolis. See tdhendab, et dpilane kéitub vélise sundluse ajendil. Isegi, kui pealesurutud kaitumine



on inimese sisene, sarnaneb ta rohkem valise kontrolliga, kui ennastmaaratleva regulatsiooniga
(Deci et al., 1991; Deci & Ryan, 1995; Ryan & Deci, 2000; Reeve et al., 2004).

Omaksvoetud regulatsioon (identified regulation) — Kui inimene hakkab enda
tegutsemisviisi hindama ja vaartustama, siis on tegemist omaksvOetud regulatsiooniga. See
tdhendab, et inimene ja tema motiiv kéditumiseks on ajendatud tema sisemisest motivatsioonist.
Antud regulatsiooni kéitumist vaib teisisdnu nimetada ka autonoomseks kaitumiseks.

Naéiteks Opilane lahendab vabatahtlikult rohkem ulesandeid, sest ta mdistab, et kui ta teeb
rohkem, siis aitab see tal ka Oppeaines efektiivsemalt edasi jouda. Antud néite puhul ei pruugi
Opilasel olla tegelik huvi Gppimise vastu. Ta keskendub sellele, et olla Gppeaines edukas.
Omaksvoetud regulatsiooni poolt méjutatud kéitumine on vabatahtlik ja see lahtub isiklikust
huvist. Véline surve seda otseselt ei mdjuta (Deci et al., 1991; Deci & Ryan, 1995; Ryan & Deci,
2000; Reeve et al., 2004).

Integreeritud regulatsioon (integrated regulation) — Integreeritud regulatsiooni néol on
tegemist vélise motivatsiooni vormiga, mis avaldub arenguliselt kdige hilisemal perioodil ehk
taiskasvanu arengustaadiumis. See tdhendab, et inimene on leidnud dles oma tdelise isikliku huvi
ja see on igati koosk®dlas indiviidi endaga. Indiviidi vé&artused, vajadused ja identideet on omava-
hel simbioosis. Naiteks vdib dpilane pidada end samaaegselt nii heaks sportlaseks, kui ja Gpi-
laseks. Opilane vaartustab neid mdlemaid, mis aga ei tdhenda seda, et need kaks tegevust on
teineteist toetavad. VOib juhtuda, et need kaks tegevust vdivad olla omavahel konfliktis voi
teineteist valistavad. Kui Opilane suudab mdlemaid tegevusi samaegselt prioritiseerida ja kes-
kenduda, siis toimub protsess, kus dpilane suudab keskendunult tegeleda mdlema tegevusega.
Tanu prioritiseerimisele tajub ka dpilane tegevuste vaartuslikust (Deci et al., 1991; Deci & Ryan,
1995; Ryan & Deci, 2000; Reeve et al., 2004).

Sisemine motivatsioon ja integreeritud regulatsioon on samaaegselt nii erinevaid, kui ka
sarnased, sest mdlema puhul on esindatud autonoomne kéitumine. Erinevus seisneb selles, et
sisemise motivatsiooni korral on inimesel tegevuse vastu inimlik huvi aga integreeritud regu-
latsiooni korral, on inimesel huvi ja oluline, kuidas saavutada edukat tulemust (Deci & Ryan,
2000).



1.3. Opetaja kui autonoomsuse toetaja

Enesemadratlemisteooriast lahtuvalt (Deci & Ryan, 2000) on Opetajatel vdimalus dpilasi mo-
tiveerida, toetades nende psuhholoogilisi vajadusi seotuse, kompetentsuse ja autonoomsuse jarele
(Haerens et al., 2013). Enesemadratlusteooria toob valja mitu teoreetilist péhjendust, kuidas
Opetaja kaitumine ja Umbritsev keskkond avaldavad moju erinevate motivatsioonivormide
valjakujunemisele, osalemisele Gppimises ning jatkuvas pisivuses teatud tegevuses (Aelterman et
al., 2012). Opetaja autonoomsuse toetus toob kaasa Gpilaste motivatsiooniallikate ning huvide,
eelistuste ja eesmarkide tuvastamise ja arendamise. Autonoomsuse toetus hdlmab dpetamisstiile,
kus Opetaja arendab Opilase sisemisi motivatsiooniallikaid nii, et dpilane tajub ennast oma
tegevuse initsiaatorina (Reeve, 2009). Enesemadratlusteooria (Deci & Ryan, 1987) kohaselt on
autonoomsus tegevus, mis on isiku poolt valitud. Opetajate autonoomsust toetavat kaitumist ta-
junud opilased tajuvad endid kompetentsetena, autonoomsetena ja seotutena, mis omakorda
mdjutab nende motivatsiooni kehalises kasvatuses (Hein, 2012).

Pslihholoogid on leidnud, et autonoomsuse vajadus (indiviid kontrollib oma tegevusi),
kompetentsus (uskumus, et indiviid on vOimeline efektiivselt suhtlema oma keskkonnaga) ja
seotus ehk sotsiaalne kontakt (turvaliste suhete loomine indiviidi sotsiaalses vBrgustikus), on te-
gurid, mis moodustavad enesemaaratlemisteooria kohaselt motivatsiooni alusmairi. Seega séltu-
valt sellest, kuivord on eelnevalt loetletud vajadused rahuldatud, maarab &ra, kas indiviidi moti-
vatsiooni vOib pidada sisemiseks (Ryan & Deci, 2000).

Mitmed uuringud on néidanud, et dpetaja autonoomsuse toetus on positiivselt seotud
kdrgetasemelise motivatsiooniga ja paljude dpivéljunditega nagu osalemine tunnis, sooritus ja
heaolu. Opilaste poolt tajutud dpetaja autonoomne toetus kehalise kasvatuse tunnis on seotud
positiivsete véljunditega nagu nauding, pingutuse suurenemine tunnis ning kavatsus olla ke-
haliselt aktiivne ka véljaspool kehalise kasvatuse tundi (De Meyer et al., 2014).

Opetajad, kes pakuvad autonoomsuse toetust, loovad hésti toimiva keskkonna, on seotud
ja hoolivad, edendavad &pilaste rahulolu tegevustes ning autonoomset kaitumist (Aelterman et
al., 2012; Deci & Ryan, 2000). Nad kuulavad rohkem 6pilasi, lubavad Opilastel kasutada erine-
vaid materjale, kisivad Opilaste arvamust, loovad Opilastega dialooge ja arvestavad Opilaste
emotsioone (Rabidue et al., 2008).

Autonoomsuse toetus ei tdhenda kdige lubamist. Mittereguleeritud lubamine (nt kui 6pi-
lased teevad, mida ise soovivad) on halb motiveerimise viis (Reeve & Halusic, 2009). Opilased,

keda Opetab autonoomsust toetav Gpetaja, on kompetentsemad, kdrge sisemise motivatsiooniga
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ning suurema enesekindlusega ning nende akadeemilised tulemused on paremad kui dpilased,
keda dpetab kontrolliva stiiliga dpetaja (Rabidue et al., 2008). Lisaks suuremale autonoomsuse
tajumisele, on dpilased tdokamad, loovamad ja koolis plisivamad (Reeve & Jang, 2006).

Stefanou et al., (2004) mééaratlevad kolme erinevat autonoomsuse toetuse avaldumist:

1) Opetamisega seonduv autonoomsuse toetamise pakub vBimaluse valida varustust ja arutleda

oma tahtmise Ule;

2) Organisatoorne autonoomsuse toetamine valik laseb dpilasel otsustada klassi tegevuste koha

ule, lubab koostada koos Opetajaga reegleid ja valida tdhtaegu, valida oma rihmaliikmeid,;

3) Kognitiivne autonoomsuse toetamine lubab Opilastel olla oma dppimise initsiaatoriks, arutleda

ja hinnata oma tegevust (Stefanou et al., 2004).

Stefanou et al., (2004) leidsid, et tegevused, mis toetavad organisatoorset ja Opetamisega
seonduvat autonoomsust on kill vajalikud, ent ebapiisavad edendamaks Opilase osalemist ja

sisemist motivatsiooni. Kognitiivne autonoomsuse toetuse mdju motivatsioonile on pikaaegsem.
Assor et al., (2002) eristasid autonoomsust toetava Opetaja kolme titpi kaitumist:

e vastavalt Opilase isiklikest eesmarkidest asjakohane dppimisaktiivsuse edendamine;
e Opetaja Oppimisulesannete imbermdtlemine lahtuvalt dpilase rahulolematusest tlesannete
suhtes;
e tagades Opilasele vdimalusi valida ulesandeid oma eesmarkidest ja huvidest lahtuvalt.
Autonoomsust toetava dpetamisstiili vastand on kontrolliva kditumisega dpetamisstiil, kus
Opetaja eirab Opilase vaatenurki ning surub peale oma arvamusi, ei lase Opilastel to6tada omas
tempos ja annab pidevalt kéasklusi (Assor et al., 2005). Opilaste poolt tajutud dpetaja kontrolliv
k&itumine on seotud kontrollitud motivatsiooni, amotivatsiooni, negatiivsete mojutuste ja madala
saavutusvdimega (De Meyer et al., 2014). Sarnaseid tulemusi on leidnud ka Soenens et al.,
(2012), kus leiti, et tajutud kontrolliv k&itumine on seotud madalama motivatsiooniga, mis oma-
korda on seotud madalamate hinnetega. Kontrollivad, kaootilised ning mitteseotud Gpetajad toke-
stavad tavaliselt Opilaste psiihholoogilisi vajadusi ja pidurdavad autonoomset motivatsiooni
(Aelterman et al., 2012). Kiituse vOi karistusele, vdistlusele vdi pealesurutud eesmarkidele

suunatud Opetamisstiilid Gdnestavad sisemist motivatsiooni ning vahendavad Opilase au-
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tonoomsust (Rabidue et al., 2008). Kontrollivat kéitumist seostatakse madala saavutusvGimega,
arevusega, ning teistest séltumisega (Stefanou et al., 2004).

Hariduslikus kontekstis, kui Gpetajad suurendavad Gpilaste autonoomsust, siis vGib see ar-
endada positiivset hariduslikku valjundit enk dpilase dppetdd/areng suureneb nii klassiruumis kui

ka kehalise kasvatuse tunnis (Leptokaridou et al., 2014).

1.4. Kehaliste vdimete mddtmine kehalises kasvatuses

Kehalise aktiivsuse tase lapse- ja noorukieas on tugevalt seotud tervisliku seisundiga
taiskasvanueas. Piisav kehaline aktiivsus vahendab riski ulekaalulisusele, siidame- veresoonkon-
na haigustele, liigeseprobleemidele ning vaimse tervisega seotud probleemidele (Ortega et al.,
2008). Olenemata sellest, et kehaline aktiivsus on tervisele kasulik, on viimase kiimne aasta
jooksul moddetud kehaliste vdimete nditajad alanenud nii taiskasvanute kui ka noorukite seas
(Catley & Tomkinson, 2013). Uldtunnustatud definitsiooni kohaselt loetakse kehaliseks ak-
tilvsuseks igasugust skeletilihaste abil sooritatud liikumist, mis toob kaasa energia kulutamise tle
puhkeoleku taseme (Caspersen et al., 1985). Jarjest kiireneva elutempo juures on hddavajalik, et
just laste ja noorte kehalise aktiivsuse harjumused kujuneksid vélja véimalikult varakult, et valti-
da vanemas eas esinevaid haiguseid ja probleeme. T66 autor on veendunud, et kooli kehalise
kasvatuse tund on koht, kust lapsed ja noored voiksid eeskujude toel oma kehalist aktiivsust
suurendada. Kehalise kasvatuse téhtsus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véaartu-
stamises elustiili osana ning antud Oppeaine toetab Opilast tervist védartustava eluviisi kujun-
damisel (Kriemler et al.,, 2011). Lisaks kehalisele aktiivsusele tuleb radkida ka kehalisest
vBimetest, mis keskendub juba konkreetsemalt kehalisele vormile ja selle suutlikusele.

Laialt kasutusel olev mdiste kehaline v6imekus (physical fitness) erineb konkreetsest
sporditeooria mdistest. Kehalised vdimed, mis mdjutavad tervist on: kardiorespiratoorne vastu-
pidavus ehk aeroobne voimekus, painduvus, lihasjoud ja -vastupidavus. Kehalised vdimed, mis
on seotud sportliku sooritusvdimega on: keha litkumise ja lilkumissuuna muutmise Kiirus, anaer-
oobne voimekus ehk voime maksimaalseks liihiajaliseks pingutuseks ja tasakaaluvoime (Harro,
2004). lgapéevaste tegevustega aktiivselt toime tulla véimaldab kehaline seisund ehk fitness.
Fitness vahendab lisaks ka mitmeid véhesest kehalisest aktiivsusest tingitud haiguste kujunemise
riske (Ratliffe, 1994) avaldab dpitulmustele positiivset mdju (Chomitz et al., 2009; Fogelholm,
2008) ning hoolitseb emotsionaalse heaolu eest (Donaldson & Ronan, 2006).
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Kehaline voimekus on oluline nii tervise kui ka sportliku saavutusvoime seisukohalt.
Sportliku saavutusvoimega seonduv kehaline voimekus ja tervisega seonduv kehaline valmidus
kattuvad suuresti (Ortega et al., 2008). Lapseea kehalist voimekust peetakse eriti tahtsaks, kuna
see voib mojutada tervislikku seisundit taiskasvanuna (Rowland, 1990), sest taiskasvanute
haigestumine oleneb eluviisist ja eluviis saab alguse lapsepolvest (Kaldmae, 2001). Liikuvama ja
tervislikuma eluviisiga lapsed on sageli kehaliselt voimekamad ja tervemad ka noorukina ning
taiskasvanuna (Barnett et al., 2008).

Fitnessi pohilisteks komponentideks on kehalised voimed. Kuigi fitnessi definitsioon voib
mdningal maaral varieeruda, siis kokkuleppeliselt eristatakse kaht tttpi fitnessi:

«  tervisega seotud fitness;

»  oskustega seotud fitness.

Tervisega seotud fitnessi olemust iseloomustatakse nelja komponendi kaudu. Nendeks on:
lihasjdud ja -vastupidavus, painduvus, vereringe ja hingamiselundkonna vastupidavus ja keha
koostis. Antud komponendid on tugevalt seotud organismi tervisliku seisundiga ja haigustega
ning ka vaimse ning flusilise heaoluga. Oskustega seotud fitnessi iseloomustavad jargnevad
komponenendid: tasakaal; koordinatsioon; liigutuste kiirus; voimsus; reaktsioonikiirus; ja keha
liilkumissuuna muutmise kiirus (Ruiz et al., 2011).

Kadiki neid oskuseid on vaja nii spordiga seotud tegevustes kui ka igapéevases
elus (Harro, 2004). Oskustega seotud vBimete arendamine ei hoia ara elustiiliga kaasnevaid hai-
guseid nagu seda on leitud tervisega seotud kehaliste vGimete puhul (Jeng et al., 2017). Oskust
ega seotud kehalise vdimed sisaldavad endas neid kehalise vormisoleku komponente, mis on se
tud sportliku saavutusv6imega ning motoorsete oskustega (Gisladottir et al., 2014; Jeng et al.,
2017).

Kehaliste vGimete arendamiseks on eelnevalt vaja teada, millisel tasemel on dpilane.
Taseme hindamiseks on otstarbekas kasutada kehaliste vdimete teste. Kehalisi vdimeid
moddetakse selleks, et saada tagasisidet enda kehalisest vormisolekust tervise seisukohalt (Harro,
2004). Viimase aja fookus kehaliste vdimete testide kasutamisel kehalises kasvatuses on seotud
uldlevinud terviseprobleemide hindamisega, nagu tlekaal ning vahenenud kehaline aktiivsus
(Merceir et al., 2016). Kehaliste voimete mddtmine kehalises kasvatuses on ks Gppeprotsessi
osadest. Kehalisi vdimeid on oluline mo0dta, et Opilased saaksid tagasisidet enda vbimete kohta
ning Opetaja saaks neid suunata vdimete edasi arendamisele. Samuti on oluline, et Opilane
areneks, saaks aru milleks see vajalik on, ning suudaks oma arengut néha ja analtitisida (Ruiz et
al., 2006; Houston & Kulinna, 2014).
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Labi aastate on maailmamastaabis erinevate testide ndol mdddetud ning uuritud laste ja
noorte kehalisi vdimeid selleks, et omada pdevakohaseid andmeid laste ja noorte fulsilise tervise
kohta. Kehaliste vGimete modtmiseks on oluliseks alustalaks USA poolt vélja tootatud testid ja
testide kompleksid, neist tuntumad on Physical Best Test Battery (uhe miili kdnd/jooks,
istetdusud selililamangust, rippes kétekdverdused kangil, istest ettepainutus, kehamassiindeksi
arvutamine, nahavoltide paksuse modtmine), FITNESSGRAMM (20m piiksujooks, he miili
kdnd/jooks, ulakeha tdsted selililamangust, Ulakeha tdsted kdhulilamangust, selgaséastev istest
ettepainutus, Olaliigeste liikuv md6tmine, kehamassiindeks arvutamine, nahavoltide paksuse
mddtmine) (Lang et al., 2016). Alljargnevalt toob t66 autor vélja moned olulisemad néited juba
tehtud uuringutest. Lang et al., (2016) otsivad oma uuringus vastust kiisimusele, kes on 50 riigi
vOrdluses kdige paremas aeroobses vormis. Antud uuring kujutab endast suurimat rahvusvahelist
seiret, mis kirjeldab laste ja noorukite aeroobsete vdimete taset. Uuringu aluseks voeti 20 meetri
piiksujooksu test. Arvatakse, et see jooks on laste ja noorte jaoks parim ja populaarseim
aeroobsete vbimete mdbtmise vahend. Seda oma madala hinna, lihtsuse ja samaaegselt suurte
gruppide testimise vdime poolest (Tomkinson & Olds 2007; Tomkinson & Olds 2008).
Labiviidud suuremahulised uuringud on naidanud, et laste 20 meetri piiksujooksu tulemustes
esineb erinevate riikide vordluses suuri erinevusi. Sellised tulemused vdivad olla seotud
laiaulatuslike elanikkonnataseme, sotsiaalmajanduslike, kultuuriliste ja poliitiliste teguritega.
Jarelikult vdib antud test jalgimisvahendina aidata identifitseerida elanikkonna kdrget aeroobset
vOimekust ja pakkuda Ulevaadet laiematest sotisaalmajanduslikest nditajatest. 20 meetri
piiksujooksu testi on uurinud pdjalikult ka 2006 aastal Olds et al., (2006), kelle fooksuses olid
lapsed ja noored 37 erinevast riigist. See uuring kujutas endast puddlust kirjeldada ja
klassifitseerida rahvusvahelist laste ja noorukite aeroobset vdimekust- (Sandercock et al., 2007).
Kuna riigiti on tegemist suurte tulemuste erinevustega, siis edasised uuringud peaksid taiendavalt
uurima madala aeroobse voimekuse otsest moju lapseeas ja selle seost téiskasvanu eas esinevate
haigusnéhtude vahel (Lang et al., 2016).

Laste ja noorukite Eurofit’i andmete p6hjal koostatud uuringute kumulatiivse uuringu
eesmaérgiks oli kirjeldada kehaliste vGimete testi tulemuste varieeruvust laste ja noorukite vahel
erinevates Euroopa osades. Parimate tulemustega lapsed tulid Gldiselt PGhja- ja Kesk Euroopa
riikidest, mis lubab tdenditele toetudes arvata, et tulemuslikkus oli seotud sotsiaalkultuuriliste
teguritega, nagu harjutuskoht ja spordi koht rahvuslikus kultuuris. Paraku on aga maailma erine-
vates osades olnud liiga véhe stistemaatilisi katseid vdrdlemaks laste ja noorukite tulemusi.

Treeningutesti tulemused on suuresti mittemdddetavad, kuna kasutatud testid on vaga erinevad.
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Isegi kui on kasutatud samu katseid, ilmnevad katsemeetodite erinevused, lisaks andmete jaga-
mise mehhanismide ja stiimulite puudumine. Aastast 1988 (kuigi ajutiselt Kirjeldatud 1983) on
Eurofiti lastele ja noorukitele mdeldud test laialt levinud kogu Euroopas. Eurofit testide kom-
pleks hdlmab endas erinevaid kehalise voimekuse teste, mis on valja tootatud kehalise kasvatuse
efektiivsuse hindamiseks ja kooliealiste laste ja noorte tervisliku seisundi mdotmiseks Euroopas.
Eurofit test koosneb jargnevast: 20m piiksujooks, flamingo tasakaalutest, plaatide puudutamise
test, istest ettepainutuse test, paigalt kaugushlpe, ké&elihaste joutest, Ulakeha tdsted
selililamangust, ripe kangil kdverdatud kétega, 10x5 piiksujooks, antropomeetriliste parameetrite
maddtmine, nahavoltide paksuse médtmine. Eurofiti katsed on hdlpsasti administreeritavad, kooli-
ja Klubispetsiifilised ning usaldusvéarsed. Selle uuringu peamine jareldus oli, et Euroopa laste ja
noorte Eurofit-i testide tulemused olid méarkimisvéarselt varieeruvad. Erinevates riikides asuvate
noorte keskmistes tulemustes ilmnes suuri erinevusi. Probleem, mis on hine peaaegu koigi
selliste testide puhul, on representatiivsuse kusimus. Vaatamata Eurofit'i testiprotokollide kasu-
tamisele ei pruugi testid alati olla l&bi viidud t&pselt samadel tingimustel (nt ilm, testimispinnad,
tavad jms.) (Olds & Tomkinson, 2006).

Aastal 2012 muutis Ungari avaliku hariduse seadus kehalise kasvatuse igapdevaselt
koolipdeva kohustuslikuks osaks. Seda ajendas asjaolu, et Ungari téiskasvanud elanikkond on
maailma k&ige rangemate suremuse ja haigestumuse madraga (Csanyi et al., 2015). Mitte-
nakkushaiguste esinemissagedus on kdrge ja ligi kaks kolmandikku tdiskasvanud elanikkonnast
liigitatakse Ulekaaluliseks vOi rasvunuks (Martos et al., 2012). Need on peamised pdhjused, miks
loodi Ungari riiklik Opilastele mdeldud fitnesstest NETFIT, mis muutusid kdikides Ungari
koolides kohustuslikuks. Kehaliste vdimete modtmisest ja hindamisest sai Ungaris kehalise
kasvatuse Gppeaine traditsiooniline osa. Kool on ilmselt tks kdige lootustandvamaid v&imalusi,
kus saab suurel hulgal lapsi ja noord kaasata, suunata ja positiivselt mojutada. Tdendid
kinnitavad asjaolu, et teadlikud juhendamis- ja kaasamismeetodid koolides vGivad tosta kehalist
aktiivsust ning vahendades samaaegselt passiivset istumist (Kriemler et al., 2011). Lisaks
kehalise aktiivsuse suurendamisele on juhendajatel vdimalus kaasa aidata ka tervislike toitumis-
harjumuste kujunemisele (Gortmaker et al., 1999). Ungari uuendatud kehalise kasvatuse
Oppekava filosoofia keskendub otseselt tervisele (mitte tulemuslikkusele) ja sellel on
haridusalased eesmargid, mis réhutavad teadmiste komponente, samuti fldsilist, emotsionaalset
ja sotsiaalset arengut. Kehaliste vGimete md6tmine ja hindamine on Ungari kehalise kasvatuse

Oppeaine traditsiooniline ja kohustuslik osa (Csanyi et al., 2015).
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ALPHA projekt loodi selleks, et leida koige valiidsemad ning usaldusvaarsemad tervisega
seotud kehalise voimekuse mootmise testid. Sinna kuuluvad kahekiimne meetri vastupidavus-
kordusjooks, mis moodab kardiorespiratoorset voimekust, kiejou mootmise test ja paigalt kau-
gushiippe test, mis moodavad lihasjoudu, kehamassiindeksi maaramine, nahavoltide paksuse
mootmine ja vooimbermoodu mootmine (Ortega et al., 2008).

Rahvatervise vaatepunktist lahtudes peaksid koolid mangima keskset rolli noorte kehalise
aktiivsuse ja fldsilise voimekuse suurendamisel, kuna lapsed ja noored kulutavad koolikeskkon-
nas palju aega (Pate et al., 2006). FITNESSGRAM on tervisega seotud fitnessi hindamise pakk,
mis vBimaldab hinnata tervisega seotud fitnessi komponente lastel ja noortel. FITNESSGRAM
on vélja tootatud Cooperi Instituudis 1982. aastal, et vdimaldada lihtsate vahenditega mdodta
tervisega seotud fitnessi komponente. Hindamiseks on standardid, et anda tagasisidet, kui heas
vormis laps vOi noor on ja kui heas vormis ta peaks olema, et see oleks kasulik tema tervisele
(Meredith & Welk, 2007). Naiteks Portugalis on FITNESSGRAMM kdige sagedamini kasutatav
testikompleks. Portugalis labiviidud uuring nditas (Santos et al., 2014), et 10-18 aastaste laste ja
noorukite vahel esines nii vanuselisi kui ka soo-spetsiifilis erinevusi. Poisid Uletasid tidrukuid
kdikides flusilistes kehaliste vdimete katsetes, vélja arvatud selgasaéstev istest ettepainutustestis.
Tulemused kinnitasid laste ja noorte head aeroobset vimekust ning tugevust (Catley & Tom-

kinson, 2013; Olds et al., 2006), mis on normaalse arengu ja kasvu aluseks.

2. TOO EESMARK JA ULESANDED
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Kéesoleva magitritod eesmargiks oli selgitada teise kooliastme Opilaste motivatsiooni

mddta kehalisi vdimeid, pingutust kehaliste vdimete mdotmisel, tajutud Opetaja poolset

autonoomsuse toetust, motivatsiooni osaleda kehalise kasvatuse tunnis ja teadmisi kehalistest

vOimetest.

Lahtuvalt eesmaérgist pustitati jargmised tlesanded:

1.

2.

Selgitada dpilaste motivatsioon ja pingutus kehaliste véimete médtmise suhtes.

Selgitada Opilaste tajutud Opetaja autonoomsuse toetus ja seosed Opilaste tajutud dpetaja
autonoomsuse toetuse, motivatsiooni, pingutuse ja kehaliste vdimete mdotmise moti-

vatsiooni vahel.
Selgitada motivatsiooni mddta kehalisi vdimeid prognoosivad tegurid.

Selgitada dpilaste teadmised kehalistest vdimetest.
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3. METOODIKA
3.1 Uuringu labiviimine ja valim

Ké&esoleva uurimust66 valimiks oli kuue pdhikooli (Tartu- ja Harjumaa) teise kooliastme
Opilased. Kusimustikele vastanuid oli kokku 161. Nendest 5. klassis dppis 34 ja 6. klassis 127
Opilast. Uuringus osalesid 10-13 aastased opilased (keskmine vanus 12,5 +0,62), kellest
tldrukuid oli 107 ja poisse 54. Kéesolevas uuringus kasutati ankeetkusimustikku, mis paluti tdita
Google kisimustiku vormide kaudu. Kisimustiku taitmine toimus jaanuaris kuni veebruaris
kéesoleval aastal. Kusimustiku aitas dpilastele edastada nende koolide kehalise kasvatuse dpetaja.
Uuringu labiviimiseks kusiti eelnevalt kooli juhtkonna ja lastevanemate ndusolekut. Kisimustiku
taitmiseks planeeritud ajakulu oli 10-15 minutit. Koik koolid viisid uuringuperioodil, mis alags
oktoobris 2017 ja 16ppes martsis 2018 1&bi dpilaste hulgas erinevate kehaliste voimete modtmisi.

3.2 Mddtevahendid

Uurimustdd kisimustik koosnes jargnevatest skaaladest: motivatsioon modta kehalisi
vOimeid, pingutuse mddtmine kehalise kasvatuse tunnis, tajutud Opetaja poolne autonoomsuse
toetus, motivatsioon osaleda kehalise kasvatuse tunnis ja teadmised kehalistest vdimetest.
Opilased vastasid Likerti skaalale tuginedes kuivérd nad néustusid (7- ndustun taielikult) voi ei
ndustud (1- ei ndustu uldse) kusimustikus véljatoodud vaidetega. Alljargnevalt on vélja toodud

antud magistrit6éd uuringu kisimustik koos néite véidetega.

Opilaste motivatsioon mddta kehalisi voimeid kehalise kasvatuse tunnis

Opilaste kehaliste vdimete mddtmise motivatsiooni kiisimustik kohandati kehalise
kasvatuse tunni motivatsiooni mddétvast kusimustikust (Vlachopoulos et al., 2011), muutes
vaidete sOnastust nii, et need olid seotud kehaliste vdimetega. Motivatsiooni alaskaaladest
hinnati Opilaste sisemist motivatsiooni (Intrinsic Motivation) nelja vaitega, nditeks: ,,Ma votan
osa kehaliste vdimete mddtmisest, sest mulle meeldib enda kehalisi vdimeid arendada” (Vla-
chopoulos et al., 2011).

Omaksvoetud motivatsiooni (Identified Regulation) hinnati nelja vaitega, nditeks: ,,Ma
votan osa kehaliste voimete mddtmisest, sest minu jaoks on téhtis olla heas vormis* (Vlachopou-
losetal., 2011).
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Pealesurutud motivatsiooni (Introjected Regulation) hinnati nelja véitega, néiteks: ,,Ma
votan osa kehaliste vBimete mdodtmisest, sest ma tunneks ennast halvasti, kui teised Gpilased
motleksid, et minu kehalised v6imed ei ole head* (Vlachopoulos et al., 2011).

Vaélist motivatsiooni (External Regulation) hinnati kolme vditega, naiteks: ,,Ma votan osa
kehalise kasvatuse tunnis toimuvast kehaliste vGimete mddtmisest, sest siis Gpetaja ei karju minu
peale®.

Amotivatsiooni (Amotivatsion) hinnati nelja véitega, nditeks: ,,Ma votan osa kehaliste

vOimete modtmisest, aga ma ei tea miks ma seda teen* (Vlachopoulos et al., 2011).

Pingutuse mddtmine kehalise kasvatuse tunnis
Pingutust (Effort) hinnati 3 véitega, nditeks: ,,Ma ei pinguta eriti kehaliste vOimete
modtmisel* (Vlachopoulos et al. 2011).

Tajutud dpetajapoolne autonoomsuse toetus kehalise kasvatuse tunnis
Tajutud autonoomsuse toetust hinnati kuue vaitega, (Learning Climate Questionnaire),
néiteks: ,,Kehalise kasvatuse Opetaja kiusib ennem omapoolse ndu andmist, kuidas mina uue

harjutuse sooritamist nden* (Standage & Duda 2005).

Motivatsioon kehalise kasvatuse tunnis

Kehalise kasvatuse tunni motivatsioonist modddeti Opilastel sisemist ja valimist
motivatsiooni (Vlachopoulos et al., 2011). Sisemist motivatsiooni tunnis osaleda mdddeti 4 vditega.
Néiteks: Ma votan osa kehalise kasvatuse tunnist, sest kehaline kasvatus on 16bus. Vélist motivat-
siooni tunnis osaleda mdddeti kolme véitega, nditeks : Ma vdtan osa kehalise kasvatuse tunnist, sest

see on reegel.

Opilaste teadmised, kehalistest v8imetest

Teadmisi kehaliste vGimete kohta hinnati kolme valikvastustega kisimusega. Naiteks:
,,Kehalised vOimed on?*, millele jargnes 7 vastust, millest 4 olid kehalised vdimed (kiirus, joud,
painduvus, vastupidavus).
Modtevahendite sisemist reliaablust hinnati Cronbach alfa koefitsendiga, vottes alumiseks piiriks

0.7. Alaskaalade keskmised ja sisemise reliaabluse koefitsendid on toodud tabelis 1.
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Tabel 1. Kusimustiku alaskaalade keskmised néitajad, standardhalbed ja reliaabluse koefitsendid

(Cronbach o).

Alaskaala

Keskmine+
SD

Tudrukud Poisid

Statistiliselt
oluline erine-
vus

Cronbach
a

Motivatsioon
moota kehalisi
vOimeid
Amotivatsioon
(1,7,13,19)
Véline moti-
vatsioon (2, 8, 14)

Pealesurutud
(3,9, 15, 20)
Omaksvoetud
(4, 10, 16, 21)
Sisemine moti-
vatsioon
(5,11, 17, 22)

Pingutus (6, 12, 18)

Autonoomsuse toe-
tus (24, 25, 26, 27,
28, 29)

Motivatsioon
osaleda kehalises
kasvatuses

Viline motivatsioon
(33, 38, 36)

Sisemine moti-
vatsioon (34, 35,
37, 39)

2,12+0,50

3,92+1,10

3,74+ 0,63

5,15+0,62

4,79+0,87

5,57+ 0,27

5,17+ 1,12

3,75%1,59

5,28+0,55

2,01+0,75

3,77+1,65

3,71+1,45

5,24+1,56

4,77+£1,71

5,70+1,38

5,28+1,27

3,72+1,67

5,25+1,60

2,34+0,91

4,22+1,58

3,79+1,37

4,96+1,31

4,83+1,36

5,30+1,26

4,94+1,24

3,80+1,59

5,34+1,22

* p<0.05

0,75

0,66

0,68

0,88

0,91

0,86

0,89

0,69

0,91

Véliste motivatsioonide skaalad néitasid reliaablust alla poole 0.70, kuid nende vaartused olid

0.70-le l1&hedase vaartusega, siis voeti need skaalad esialgsel kujul edasisse analiiisi.

3.3. Andmete statistiline to6tlus

Too6s esitatud andmete tootluseks kasutati Spss 20 andmetootlusprogrammi, mille abil
selgitati tunnuste keskmised vaartused ja omavahelised seosed. Valdkondade véidete reliaablust
hinnati Cronbach’i alphaga. Tunnustevaheliste seoste leidmiseks kasutati s6ltumatut T-testi,
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paariviisilist T-testi ning tunnuste omavahelist seost hinnati Spearmani korrelatsiooni kordajaga

ja kaasatust kirjeldavaid tegureid mitmemddtmelise regressioonianaliiisiga.

21



4, TOO TULEMUSED

4.1 Kiusimustiku alaskaalade omavahelised seosed

Alaskaalade omavahelisi seoseid uurides selgus, et omavahel on tugevalt seotud tunnis
osalemise sisemine motivatsioon ja sisemine motiveeritus modta kehalisi vdimeid (Tabel 2). Kui
Opilane on tunnis sisemiselt motiveeritud, siis ta ka pingutab ja védartustab oma tegevust. Tanu
sisemisele motivatsioonile tunneb Gpilane huvi ja soovi ka oma kehalisi vdimeid slistemaatiliselt
jalgida. Kehalise kasvatuse tunnis osalemise valine motiveeritus on seoses omakorda vélise mo-

tivatsiooniga mddta kehalisi voimeid.

Tabel 2. Tunnuste omavahelised seosed

Alaskaala AM VM oM PS Pl SM AU TVM TSM

Motivatsioon
moota kehalisi

vOimeid

Amotivatsioon 1

Vali_ne moti- D7** 1

vatsioon

Omaksvdetud - 43** D71

motivatsioon ' ’

Pealesurutud 06 12 30%* 1

motivatsioon ’ ’ ’

Pingutus - Q4** S Hx 80** DQ** 1

Sisemine moti-—_g3uc  _goxr g1 47F 67 1

vatsioon

Tajutud au- _37** -12 43%* 19* 45** 48%* 1
tonoomsus ' ' ‘ ' ' '

Tunnis osalemin- 5. 7gex  pge 13 -16* 33" -09
ne valine moti-

vatsioon

Tumnis osalemis- _ 3gxx  _p7xx  gowx o0k G1a% 7%k GDRk Qe
essisemine moti-

vatsioon

** p<0.01 *p<0.05
AM- amotivatsioon, VM- valine motivatsioon, OM- omaks vdetud,PS- pealesurutud, PI- pingutus, AU- au-
tonoomsuse toetus, TVM- tunni valine motivatsioon, TSM- tunni sisene motivatsioon.
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4.2 Sisemine ja valimine motivatsioon kehaliste voimete médtmiseks

Joonisel 1 on esitatud kehaliste voimete mddtmise motivatsiooni skaalade omavaheline

vordlus, kusjuures autonoomse motivatsiooni puhul vorreldakse sisemist ja omaksvdetud moti-

vatsiooni kehaliste vimete mdotmisel ja kontrollival motivatsioonil valist ja pealesurutud moti-

vatsiooni moota kehalisi vdimeid (Nurmi et al., 2016).

3

5.1
5 - 4.79

3.92

w
\‘
a

©
£
S
@
2
wn

Omaksvoetud
Pealesurutud

Autonoomne motivatsioon Kontrolliv motivatsioon

Joonis 2. Autonoomse ja kontrolliva motivatsiooni vordlus tunnis osalemise motivatsiooniga
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Joonis 3. Tajutud Opetajapoolne autonoomsuse toetus ja autonoomne motivatsioon kehaliste

vOimete mootmisel
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Joonis 4. Autonoomse ja kontrolliva kehaliste vGimete mdtmise motivatsiooni vordlus tunni

sisemise ja valimise motivatsiooniga.
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Joonis 5. Pingutus kehaliste vBimete mddtmisel ja selle vBrdlus autonoomse ja kontrolliva moti-

vatsiooniga mddta kehalisi voimeid.

4.3 Motivatsiooni modta kehalisi vbimeid prognoosivad tegurid regression anallisi pdhjal

Regressioonianaliis, kus s6ltuv muutuja oli kontrollitud motivatsioon kehaliste vGimete

modtmisel naitas, et seda ennustavad valine tunni motivatsioon, omaksvdetud motivatsioon

mddta kehalisi vdimeid ja vahesel mééral ka amotivatsioon mddta kehalisi voimeid (Tabel 3).

Tabel 3. Kontrollitud motivatsiooni m&dta kehalisi véimeid prognoosivad tegurid

Alaskaala R? Statistiliselt oluline
Valine tunni motivatsioon ,34 p<0.01
Omaksvdetud motivatsioon ,05 p<0.01
mdo0ta kehalisi voimeid
Amotivatsioon modta kehalisi ,02 p<0.01
vOimeid
Kokku 41

R2- determinatsioonikordaja
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Autonoomset motivatsiooni mdodta kehalisi vdimeid prognoosivad tegurid on pingutus
kehaliste vOimete mdootmisel, sisemine tunni motivatsioon ja véhesel maéaaral ka valine

motivatsioon mddta kehalisi vdimeid (Tabel 4).

Tabel 4. Autonoomset motivatsiooni modta kehalisi vdimeid prognoosivad tegurid

Alaskaala R? Statistiliselt oluline
Pingutus ,55 p<0.01
Sisemine tunni motivatsioon ,18 p<0.01
Véline motivatsioon modta ,01 p<0.01

kehalisi v8imeid
Kokku 74

R2- determinatsioonikordaja

4.4, Opilaste teadmised kehalistest vBimetest

Kisitluses sooviti teada saada, Opilaste teadmisi kehalistest vOimetest jargnevate
valikvastustega kusimustega: kehalised vdimed on; mida mdddab istest ettepainutus ja miks on

kehalised voimed olulised.

Kiirus | I |66 (41%)

Jooksmine 67 (41,6%)

Joud 83 (51,6%)
Raakimine
Painduvus 73 (45,3%)

astupl davus Wy}
5 113 (70,2%)

0 25 50 75 100 125

Joonis 6. Opilaste vastuste jaotuvus (%) kiisimusele nimetada etteantud vastustest kehalised
voimed.
Teiseks kiisimuseks kehaliste vOimete kohta oli “Mida mdddab istes ette painutus?”.

Vastanutest 86% vastas, et selleks kehaliseks vBimeks on painduvus, kuid oli ka vastajaid, kes
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pakkusid selleks pingutus (28,6%), kiirus (5%) ja reaktsioon (3,1%). Kusiti ka miks kehalised
vOimed on olulised?” 72% vastanute arvates, et nad oleksid terved, 19,9% vastas, et saaks ennast

teistega vOrrelda ja magada (8,1%).
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5. ARUTELU

Ké&esoleva magitrito0 eesmargiks oli selgitada teise kooliastme Opilaste motivatsiooni
mdota kehalisi vdimeid, pingutust kehaliste vdimete mootmisel, tajutud Opetaja poolset
autonoomsuse toetust, motivatsiooni osaleda kehalise kasvatuse tunnis ja teadmisi kehalistest
vOimetest.

Opilaste kehaliste vbimete mddtmisel oli sisemine motivatsioon kehaliste véimete
mddtmisel seotud oluliselt omaksvfetud motivatsiooniga kehaliste voimete mootmisel (.81**).
Sisemine motivatsioon on enesemaaratlemise kdige kdrgem tase, millele jargneb véline
motivatsioon ja siis amotivatsioon. Need tasemed erinevad selle poolest, millisel méaaral nad on
omaksvoetud ja integreeritud ning kuivord inimene kogeb nende puhul autonoomiat. Sisemise
motivatsiooni puhul tegeletakse tegevuse enese pérast ning selle sooritamine pakub rédmu ja
naudingut (Deci & Ryan, 2000). Kui inimene hakkab enda tegutsemisviisi hindama ja vaartu-
stama, siis on tegemist omaksvoetud regulatsiooniga. See tahendab, et inimene ja tema motiiv
kaitumiseks on ajendatud tema sisemisest motivatsioonist. Antud regulatsiooni k&itumist voib
teisisdnu nimetada ka autonoomseks kaitumiseks (Deci et al., 1991 ; Nurmi et al., 2016).

Pingutus kehaliste vbimete mddtmisel oli tugevalt seotud omaksvdetud motivatsiooniga
(.80**). Tulemust v@ib tdlgendada nii, et kui Gpilane on endale selgeks teinud, miks ta midagi
teeb ja néeb, et see toob talle isiklikult kasu, siis on ta ka tGen&oliselt motiveeritud rohkem
pingutama. Omaks vdtmine tahendab seda, et teatud kaitumist on hakatud teadlikult va&rtustama,
isiklikult tahtsaks pidama ja seega on regulatsiooniprotsessid muutunud rohkem enda mina osaks.
Selline kaitumine on enamasti vabatahtlik, kui kaitumine, mis on reguleeritud véliste tingimuste,
vOi pealesurutud regulatsiooni poolt (Deci et al., 1991; Deci & Ryan, 1995; Ryan & Deci, 2000;
Reeve et al., 2004). Kisimused, mis mddtsid omaksvdetud kehaliste vGimete motivatsiooni olid
naiteks: ,,Minu jaoks on kehaliste vGimete mddtmise oluline, et ndha oma vdimete arengut* vOi
,,Osalen kehaliste v8imete modtmisel, sest minu jaoks on tahtis need sooritada hasti. Vastustest
peegeldus, et dpilaste jaoks on tahtis md6ta oma kehalisi vGimeid ja teada, et ta saab selle kaudu
naha enda arengut vGi vormisolekut.

Tajutud Opetaja poolse autonoomsuse toetusel olid statistiliselt olulised seosed sisemise
motivatsiooniga mdota kehalisi voimeid ( .48**), pingutusega moota kehalisi vBimeid ( .45**),
omaksvOetud motivatsiooniga mdota kehalisi vOimeid( .43**), tunnis osalemise sisemise
motivatsiooniga ( .52**) ja ndrk seos pealesurutud motivatsiooniga mddta kehalisi véimeid (

.19%). Kui Opilane saab valida milliseid kehalisi vdimeid ta enda jaoks mdddab, siis on ka ta
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sisemiselt motiveeritud. Hariduslikus kontekstis vaadatuna vdime Oelda, et kui Opetajad
suurendavad Opilaste autonoomsust, siis vdib see arendada positiivset hariduslikku véljundit ehk
Opilase Oppetdd ja selle tulemusel areng vOib suureneda nii klassiruumis kui ka kehalise
kasvatuse tunnis (Leptokaridou et al., 2014). Kinnitust on leidnud otsene positiivne seos Opetaja
autonoomsel-toetaval kaitumisel ning sisemise motivatsiooni vormidel (Koka & Hagger, 2010).
Varasemalt labiviidud uuringud on néidanud, et kui dpetaja kasutab omaltpoolt autonoomsust
toetavat kaitumist, siis see soodustab sisemise motivatsiooni tdusu Oppimisel ja kontrolliv
kaitumine omakorda vahendab sisemist motivatsiooni (Reeve & Jang, 2006). Opetajate
autonoomsust  toetavat kaitumist tajunud Opilased tajuvad endid kompetentsetena,
autonoomsetena ja seotutena, mis omakorda mdjutab nende motivatsiooni kehalises kasvatuses
(Hein, 2012). Motivatsioon on vajaduste rahuldamisele suunatud funktsionaalsete slsteemide
eesmérgipdrane aktiivsus (Bachmann & Maruste 2001). Vajaduste rahuldamisele suunatud
motivatsioon toimib kditumise tdukejduna ja motiiv konkretiseerib seda. Antud t66 tulemused
peegeldasid seda, et tajutud Opetajapoolne autonoomsuse toetus on seotud mitmete oluliste
motivatsiooni tlipidega, kuid antud t660 puhul kbige rohkem sisemise motivatsiooniga osaleda
kehalise kasvatuse tunnis, kuid kehaliste v@imete md6tmise puhul pingutusega, sisemise ja
omaksvdetud motivatsiooniga. Tajutud autonoomsuse toetus ja autonoomne motivatsioon mdota
kehalisi vdimeid ei ndidanud keskmiste vordlused statistiliselt olulisi seoseid.

Omavahel olid seoses ka valine motivatsioon tunnis osalemiseks ja Opilaste véline
motivatsioon motivatsioon modta kehalisi voimeid ( .79**). Vélist motivatsiooni mddta kehalisi
vOimeid peegeldavad véited, mis toovad vélja vélised tegurid, mis ajendavad Opilast tegutsema,
kuid see ei ole seotud tema enda sisemise tahtega. Uheks vaiteks niiteks oli: “V&tan osa
kehaliste vBimete mddtmisest, sest siis petaja ei karju minu peale”. Opilased, kes on valiselt
motiveeritud tunnis osalema, neil on ka kehaliste vOimete mddtmisel valine motivatsioon.
Valiseks motivatsiooniks kehalise kasvatuse tunnis vib olla nditeks hinne, voi dpilane tunneb

kohustust m&6ta oma kehalisi vdimeid.

Tunnis osalemise sisemine motivatsioon oli seotud nii omaksvdetud kehaliste vGimete
modtmise motivatsiooniga ( .65**) , pingutusega mdota kehalisi vdimeid ( .51**), tajutud
autonoomsuse toetusega( .52**) ja sisemise motivatsiooniga mdota kehalisi vdimeid ( .71**) .
Neid tulemusi vdib télgendada nii, et need, kes on motiveeritud uldiselt kehalise kasvatuse tunnis
osalema teevad seda ka tunni konkreetses tegevuses ehk kehaliste vBimete mdotmisel. See on

oluline tulemus, kuna peegeldab kindlat tegevust, mitte ldist motivatsiooni ja toob vélja, et need

29



Opilased, kes osalevad sisemise motivatsiooni ajendil tunnis ka pingutavad kehaliste vdimete
mddtmisel ja neile on oluline seda teha kas arengu vdi vormisoleku parast.

Uheks uurimustod eesmargiks oli selgitada Gpilaste motivatsioon ja pingutus kehaliste
vOimete mdotmisel. Vorreldes eelpool toodud tulemusi, selgus, et pingutus mddta kehalisi
vBimeid on statistiliselt oluliselt kérgem nii autonoomsest kui ka kontrollivast motivatsioonist
kehaliste voimete md6tmisel. Seda tulemust vdib lugeda positiivseks, sest peegeldab et dpilased
siiski pingutavad kehaliste vOimete testide sooritamisel. Lisaks selgus, et sisemine tunnis
osalemise motivatsioon on oluliselt kérgem kui autonoomne motivatsioon mdodta kehalisi
vOimeid. Eelpool toodud tulemused vdivad kajastada seda, et mitte kdik Opilased, kes on
sisemiselt motiveeritud tunnis osalema ei naudi kehaliste vGimete mddtmist. Néiteks vélise
tunni motivatsiooni ja kontrolliva motivatsiooni vahel mddta kehalisi voimeid statistiliselt olulisi
erinevusi ei esinenud.

Erinevate maade (nditeks Ungari, Soome, Portugal) riiklike ainekavade juurde kuulub
regulaarselt Opilaste tervisega seotud kehaliste vbimete m&dtmine (Csanyi et al., 2015; Finland
Physical Activity Factsheet; Santos et.al 2014). Md6tmise eesmark on Opilaste teadlikkuse tous
tervisega seotud kehalise vormisoleku olulisusest, nende motiveerimine parandada vOi hoida
optimaalset kehalist vdimekust. Seetttu on oluline selgitada Gpilaste motivatsioon mddta
kehalisi v6imeid ja neid prognoosivaid tegureid. Kaesolevas tdds selgus, et kontrollitud
motivatsiooni modta kehalisi v6imeid prognoosib kdige rohkem valine tunni motivatsioon ja
autonoomset motivatsiooni moodta kehalisi vdimeid pingutus kuid ka sisemine tunni
motivatsioon. See tdhendab, et Opilastele on pingutus (lesande sooritamisel tahtis ja
Oppeprotsessis dpilaste tuleb pingutusele tdhelepanu pdorata.

Uhe osana kisiti ka Opilaste teadmisi kehalistest vBimetest. Selle eesmark oli selgitada ja
Opilaste teadlikkus sellest, mida nad praktiliselt teevad ja laiemast 6ppeprotsessist sh mdistmine.
Kehaliste vdimete teadmiste kiisimuses sooviti teada saada, kas Opilased teavad, millised on
,kehalised voimed*. Vastustest selgus, et kdige enam vastanuid pakkus, et kehalised vdimed on:
vasutupidavus 70%, joud 51,6%, jooksmine 41,6%, Kkiirus 41%. Antud vastused néitavad, et
uuringus osalenud Opilastest kdik sooritasid erinevaid kehaliste vbimete md6tmisi testide kaudu,
kuid mitte koigil ei kinnistunud teadmine, millised on kehalised vGimed. Sama kinnitasid ka
vastused teisele kiisimusele, kus oli Opilasi, kes pakkusid, et istest ettepainutus moéddab Kiirust,
reaktsiooni ja pingutust. Positiivsena vOib néha seda, et 72% vastanutest leidsid, et kehalised

vOimed on olulised selleks, et olla terve.
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6. JARELDUSED

Ké&esoleva uurimust0o pohjal voib teha jargmised jareldused:

1. Opilased pingutavad kehaliste vBimete mddtmisel ja on motiveeritud kehalisi véimeid mé6tma
kdige ronkem omaksvdetud motivatsioon ajendil, mis tdhendab, et neile on oluline sellest isi-
klikult saadav kasu.

2. Tajutud Opetaja autonoomsuse toetus on seotud pingutusega ja autonoomse motivatsiooniga
kehaliste vGimete madtmisel ja tunnis osalemise sisemise motivatsiooniga.

3. Autonoomset motivatsiooni mdota kehalisi véimeid prognoosivad peamiselt pingutus kehaliste
vOimete modtmisel ja sisemine tunni motivatsioon; kontrollivat motivatsiooni prognoosib aga
peamiselt valine tunni motivatsioon.

4. Opilaste teadlikkusest selgus, et olenemata sellest, et kdik uuringus osalevad &pilased
sooritasid kehaliste vGimete teste, ei olnud k&ik teadlikud, millised on kehalised v6imed ja miks

need on olulised.
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