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TOO LUHIULEVAADE

Eesmark: Kéesoleva magistritdd eesmargiks oli valja selgitada, kas loodud sekkumisprogramm
kehalise kasvatuse Opetajatele toob esile olulise erinevuse sekkumisriihma kuulunud dpilaste ning
kontrollriihma kuulunud Opilaste uuringutunnustes (tajutud autonoomsuse toetus, kompetentsuse
toetus, seotuse toetus, kontrolliv k&itumine, psihholoogiliste vajaduste rahuldatus,
psihholoogiliste vajaduste frustratsioon, autonoomne motivatsioon kehalises kasvatuses,
autonoomne motivatsioon vabal ajal, kehaline aktiivsus).

Metoodika: uuringus osales kokku 1283 Opilast (553 poissi, 725 tldrukut ja 5 ei mérkinud sugu).
Opetajad koos nende dpilastega olid juhuslikkuse alusel jagatud kontrollriihma (Gpetajad n=49;
Opilased n=820) ja sekkumisriihma (Gpetajad n=36; dpilased n=463). Uuring oli lesse ehitatud nii,
et osalevad dpilased nii kontroll- kui ka sekkumisrihmast vastasid interneti teel kiisimustikule,
seejarel sekkumisrihma opilaste kehalise kasvatuse Opetajad ldbisid 4-nddalase taiendus6ppe
veebikoolituse programmi ja 9 nadalat parast Opetajatele suunatud sekkumist taitsid mdlema riihma
Opilased teistkordselt interneti teel kisimustiku. Uuringus osalevate Gpilaste kusimustik sisaldas
Likert-tulpi hinnangu skaalal olevaid véiteid uuringutunnuste kohta.

Tunnuste keskmiste erinevuste hindamiseks kasutati paarisvalimi t-testi ja s6ltumatute valimite t-
testi. Uuringu andmete anallilisis kasutati kovariatsioonianaliitisi, mille pdhjal leiti sekkumis- ja
kontrollriihma vahelised erinevused uuringutunnustes sekkumise jéargselt.

Tulemused: uuringus leiti, et sekkumisrihma Gpilaste néitajad vaba aja autonoomse motivatsiooni
(p=0,001) ja kehalise aktiivsuse (p=0,031) osas olid sekkumise eelselt kdrgemad kui kontrollrihma
Opilaste néitajad. Uuringus osalejate erinevust uuringust véljalangevuse pdhjal Gheski uuritavas
tunnuses statistiliselt oluliseks pidada ei saanud. Kovariatsioonianalulsi tulemused néitasid, et
sekkumisriihma dpilased tajusid autonoomsuse toetust (p=0,044), kompetentsuse toetust (p=0,007)
ja seotuse toetust (p=0,044) sekkumise jargselt statistiliselt oluliselt k&rgemalt vorreldes
kontrollriihma Gpilastega.

Kokkuvote: kéesoleva uuringu tulemused néitavad, et kasutades sekkumist, kus koolitatakse
kehalise kasvatuse Opetajaid, on sekkumise jargselt nende Opetajate Opilaste psuhholoogiliste
pbhivajaduste toetuse tajumise tase kérgem.

Marksonad: kehaline aktiivsus, psihholoogilised po&hivajadused, kehaline kasvatus,

sekkumisprogramm



ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to examine whether the developed intervention program for physical
education (PE) teachers would reveal some significant differences between the experimental or
control group students’ study characteristics (perceived autonomy support, competence support,
relatedness support, controlling behaviour, satisfaction of basic psychological needs, frustration of
basic psychological needs, autonomous motivation in physical education, autonomous motivation
in leisure time, physical activity).

Methods: A total of 1283 students (553 boys, 725 girls, no undefined gender 5) from middle-schools
in Estoniatook part in the survey. PE teachers with their students were randomly assigned into either
an experimental (teachers n=36; students n=463) or control (teachers n=49; students n=820) group.
The survey was designed as follows: the students from both groups answered to an online
questionnaire. After that the PE teachers of the experimental group participated in a 4-week long
online training programme (intervention) and 9 weeks after the intervention aimed to the PE
teachers, the students from both groups answered to the online questionnaire for the second time.
The participating students’ questionnaire incorporated statements on a Likert-type scale about the
study characteristics.

Differences between the study variables were assessed by a paired t-test and an independent-samples
t-test. The analysis of covariance was used to analyse the data and for finding the differences
between the study characteristics in the experimental and control group after the intervention.
Results: The study revealed that the indicators for the autonomous motivation of leisure time
(p=0.001) and physical activity (p=0.031) were higher for the students of the experimental group
before the intervention than for the students of the control group. There was no statistical
significance in any of the study characteristics between the students who answered to the
questionnaire twice or dropped out after the first round. The results of the analysis of covariance
indicated that the students in the experimental group perceived the autonomy support (p=0.044),
competence support (p=0.007) and relatedness support (p=0.044) statistically significantly more
than the students in the control group.

Conclusion: The results of this study suggest that the students whose PE teachers participated in the
intervention training showed an increase in the perception of support of their psychological needs.
Keywords: physical activity, psychological needs, physical education, intervention program



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Opilaste kehaline aktiivsus ja kehalise kasvatuse tundides osalemine

Eesti pdhikooli riikliku dppekava kohaselt on Gppeainena pdhikooli astmes kehalise
kasvatuse eesmérgiks toetada Opilaste seas tervist vaartustava eluviisi kujunemist, tekitada dpilastes
harjumus iseseisvalt liikuda ka vabal ajal. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised,
oskused ja kogemused on olulised soodustamaks dpilaste mitmekulgset arengut ning lisaks on nad
abiks joukohase, meeldiva, turvalise ja tervisliku liikumisharrastuse leidmisel. (P6hikooli riiklik
Oppekava, 2022)

Vastavalt Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) soovitustele peaksid lapsed ja noored iga
paev tegema vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivseid mddduka kuni tugeva intensiivsusega
tegevusi ja seejuures tuleks vahemalt kolmel pé&eval nédalas tegeleda tegevustega, mis on tugeva
intensiivsusega (WHO, 2022). WHO (2022) uuringute pdhjal ei olnud 2016. aastal 81% maailma
11-17.aastastest lastest kehaliselt piisavalt aktiivsed. Hispaanias labi viidud uuring laste ja noorukite
seas nditas, et vaga vaike hulk teismelisi taidab tldisi minimaalseid ndudeid aktiivse kehalise
litkumise osas (Sevil-Serrano et al., 2020). 2016. aastal avaldatud uuringu tulemustest Eesti dpilaste
kehalise aktiivsuse kohta koolipdeva jooksul selgub, et I ja Il kooliastmes dppivate Opilaste tldine
kehalise aktiivsuse tase on madal (I kooliastmes 29,3% ja Il kooliastmes 17,5% vastavalt kehalise
aktiivsuse soovitustele) (Mooses et al., 2016b). Mooses ja kolleegid (2016a) t6id valja, et ainult
veerand Eesti 6-13 aastastest Opilastest on tervise seisukohast igal koolipaeval piisavalt liikumises
jaumbes viiendik Gpilastest ei tdida soovituslikku kehalist aktiivsust mitte Uhelgi koolipdeval. 2022.
aastal avaldatud ,Eesti laste ja noorte kehalise aktiivsuse tunnistuse 2021 p@hjal selgub, et
aktseleromeetriga mdddetuna on soovituslikke litkumisaktiivsuse ndudeid taitnud 43% Eesti 9-15-
aastastest noortest (Eesti laste ja noorte liikumisaktiivsuse tunnistus, 2022). Kalajas-Tilga ja
kolleegide (2020) uurimust kajastavast artiklist selgub, et 397 uuringus osalenud 11-15-aastastest
noorukitest ainult 2,5% (n=10) taitis kdigil seitsmel padeval WHO poolt ettendhtud kehalise
aktiivsuse soovituslikku taset paevas, 14,6% (n=58) ei téitnud aktiivsuse néudeid mitte helgi
péeval. Lisaks sellele selgus, et vdhemalt neljal péeval seitsmest on kehaliselt piisavalt aktiivsed
vaid 28,7% (n=114) uuritavatest noortest. (Kalajas-Tilga et al., 2020)

Uheks meetodiks, kuidas on vdimalik suurendada inimeste kehalist aktiivsust, on vilja

tootada, katsetada ning kasutusele votta erinevaid motivatsiooni toetavaid sekkumisprogramme
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(Teixeira et al., 2020). Knittle ja kolleegide (2018) llevaateartikkel varasemate sekkumisuuringute
(n=89) analtisi pdhjal toob valja, et motivatsiooni toetavad sekkumisprogrammid on osutunud
tdhusaks toetades psuhholoogilisi kogemusi ja kehalist aktiivsust. Varajased positiivsed
opikogemused kehalise kasvatuse tunnist on lapse jaoks kriitilise vaartusega, sest need on aluseks
kehalist aktiivsust toetavaks mottelaadiks ka tulevikus, selgub Fitton Davies ja kolleegide (2021)
uuringu ning White ja kolleegide (2021) artikli pdhjal. Lisaks sellele toob White kolleegidega
(2021) oma artiklis vélja, et varasemate uuringute pohjal on selgunud, et noorukite kehaline
aktiivsus aitab vahendada depressiooni ja arevust ning tdsta vaimset heaolu, enesehinnangut ning
akadeemilist vGimekust. 2022. aastal avaldatud artiklis toovad Santos ja kolleegid (2022) vilja, et
kui inimeste kehaline aktiivsus ei tbuse, siis suureneb aastaks 2030 mittenakkuslike haigusjuhtude
arv ning psuthiliste probleemide all kannatavate inimeste osakaal, mistdttu suurenevad oluliselt
tervishoiusektori kulud. Kehaline aktiivsus ja tervislik eluviis aitavad véhendada mittenakkuslike ja
pstdhiliste haigusjuhtude arvu ning nendest tulenevaid surmajuhtumeid ja seeldbi védhendada ka
tervishoiusektori kulusid (Santos et al., 2022). VV6ib 6elda, et kehaline aktiivsus omab olulist rolli
hilisemas elus terve olemise juures. Seega on oluline leida viise, mis aitaksid suurendada laste ja

noorukite kehalist aktiivsust, mis aitaksid omakorda tOsta tervena elatud aastate hulka.

1.2. Enesemaératlemise teooria kehalise kasvatuse tunnis

Enesemé&ératlemise teooria on (heks olulisemaks motivatsiooniteooriaks, mille abil on
vOimalik vélja selgitada psuhholoogilisi protsesse ning tegureid, mis on otseselt seotud
motiveeritusega tervisek&itumises. Konealune teooria annab v@imaluse inimeste k&itumise
tdlgendamiseks, sest teoorias on keskseks kisimuseks, kas isiku kaitumine on tingitud sisemistest
vOi valimistest mdjuteguritest. (Deci ja Ryan, 2000)

Kui keskkond ei ole vajadusi toetav ja parsib inimeste saavutusvdimet, siis voib see viia
passiivsuse, tikskdiksuse ning haigestumiseni (Manninen et al., 2022). White ja kolleegide (2021)
kvalitatiivsest uuringust selgub, et kehalise kasvatuse Opetajatel on oluline roll dpilaste sisemise
motivatsiooni tdstmisel labi psiihholoogiliste pohivajaduste rahuldamise. Toetav keskkond tunnis,
Opilastele valikuvabaduse andmine, Opilaste arvamusega arvestamine, soorituse eest tunnustuse
jagamine, harjutuste tegemise vajalikkuse pdohjendamine, keeldude ja juhiste vahendamine tagavad
psiihholoogiliste pdhivajaduste rahuldatuse ning emotsionaalse kaasatuse. Opetaja poolne
kontrolliv kéitumine toob kaasa psiihholoogiliste pdhivajaduste frustreerimise ning Opilaste

rahulolematuse. (White et al., 2021) Opetajatel on suurem mdju kehalise kasvatuse tunnis dpilaste



autonoomsus- ning kompetentsusvajadusele, seotusvajaduse puhul on oluline nii dpetaja kui ka
kaasopilaste mdju (Vasconcellos et al., 2019). Seega on inimese sisemine motivatsioon korge, kui
tema pstihholoogilised pdhivajadused on rahuldatud.

1.2.1. Sisemine ja valine motivatsioon kehalise kasvatuse tunnis

Tavaliselt eristatakse kahte erinevat motivatsiooni tiiuipi — sisemine ja valine motivatsioon.
Valine motivatsioon jaguneb integreeritud, omaksvdetud, pealesurutud ja véliseks regulatsiooniks.
Tegelikult on olemas ka kolmas motivatsiooni tiiip — selleks on amotivatsioon. (Vallerand et al.,
1992; Deci ja Ryan 2000; Standage et al., 2005) Kui paigutada erinevad motivatsiooni liigid teljele,
siis telje Ghes otsas on sisemine motivatsioon ning teises otsas amotivatsioon ning vahepealne osa
kuulub neljale erinevale vélise motivatsiooni liigile (Manninen et al., 2022).

Sisemine motivatsioon koos identifitseeritud kaitumise regulatsiooniga moodustab
autonoomse motivatsiooni (Deci ja Ryan, 2008). Autonoomne maotivatsioon valjendub inimese
soovis ja tahtes tegutseda ilma valise surveta ning inimese harjumused ja tegevused on plsivamad
(Deci ja Ryan, 2000).

Vélise motivatsiooni puhul on isik tegevuses ja teda mdjutavad potentsiaalsed saadavad
hlived ja tagajarjed. Amotivatsiooni puhul puudub motivatsioon tegevusega tegelemiseks — isik pole
sisemiselt ja vélimiselt motiveeritud. Paljudel juhtudel on amotivatsiooni pd&hjuseks mdni
negatiivne l&bielatud olukord ja/vdi tagajarg. (Vallerand et al., 1992)

Enesemadratlemise teooria raamistikku ja kontseptsiooni aluseks vottes on kehalise
kasvatuse tunnis osalevate Opilaste kohta tehtud uuringutest selgunud, et need Gpilased, kes on
tunnis edukamad, kes saavad etteantud Ulesannetega paremini hakkama, kes on kehaliselt
tugevamad ja osavamad, nemad on sisemiselt motiveeritumad osalemaks kehalise kasvatuse tunnis
ning lisaks on nende puhul suurem valmisolek olla kehaliselt aktiivne ka véljaspool kooli vabal ajal
(Pihu et al., 2008). Tuginedes eelteldule on huvi tekitamiseks ja hoidmiseks kehalise aktiivsuse

vastu oluline eduelamuse olemasolu.

1.2.2. Pstiihholoogilised pdhivajadused kehalise kasvatuse tunnis

Enesemadratlemise teooria kohaselt on inimestel kolm pohilist psihholoogilist
pbhivajadust, mille rahuldamine toob kaasa inimeste sisemise motiveerituse ning Uuldise

heaolutunde:



1. vajadus autonoomsuse jarele véljendub selles, et dpilane soovib tunda, et ta ise on oma

tegevuse algataja ja suunaja ning tal on kontroll oma elus toimuvate sundmuste Ule;

2. vajadus kompetentsuse jarele véljendub selles, et Gpilane soovib tajuda end vGimekana,

vOtta vastu joukohaseid véljakutseid ning arendada oma oskuseid ja voimekust;

3. vajadus seotuse jarele valjendub selles, et dpilane soovib tunda tihtekuuluvust teistega ja

kogeda emotsionaalselt sooje inimeste vahelisi suhteid. (Deci ja Ryan, 2000; Manninen
etal., 2022)
Tegemist on kaasastindinud vajadustega. Kui isikul on rahuldatud psiihholoogilised p&hivajadused,
siis aitab see suurendada isikust endast tulenevat motivatsiooni ja vaimset tervist. Teisalt toob
pohivajaduste mitterahuldamine kaasa motivatsiooni ja heaolu véhenemise. (Deci ja Ryan, 2000)

Silva ja kolleegid (2014) toovad vélja, et muudatused inimeste tervisekaitumises on tingitud
sotsiaalsetest keskkonnateguritest, mis mdéjutavad kognitiivseid, kaitumuslikke ja tunnetuslikke
mustreid. Enesemaéaratlemise teooria kohaselt ei oma keskkond motivatsioonile ja kéitumisele
otsest mdju, vaid see avaldub kolme pstihholoogilise pbhivajaduse toetamise ning rahuldamise
tulemusena. (Silvaetal., 2014)

Autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse vajaduse toetamine on oluline, sest nii on vdimalik
suurendada Gpilaste sisemist motivatsiooni ja sellest johtuvalt suurendada dpilaste osalust kehalises
kasvatuses (Standage et al., 2005). Kui Gpilased tunnevad end kehaliselt kompetentsena, tajuvad
kaasOpilaste ja Opetaja tuge ja tunnetavad, et ka neil on vimalik osaleda otsustusprotsessides ja
valida enda jaoks sobivaid harjutusi, siis tunnevad nad suurema téen&osusega rédmu tundides
osalemisest, mis toob kaasa suurema soovi osaleda aktiivselt tundides (Chen, 2014). Kasutades
kehalise kasvatuse tundides autonoomsust toetavaid Opetamismeetodeid paraneb klassi- ning

rihmasisene 6hkkond, mis omakorda aitab parendada dpilaste sooritust (Cheon et al., 2022).

1.3. Kehalise kasvatuse Opetajate roll Opilaste kehalises aktiivsuses ja

litkumismotivatsioonis

Opetaja mdjutab enesemadratlemise teooria kohaselt &pilaste erinevaid kaitumuslikke ja
tunnetuslikke nditajaid vahendatuna l&bi psiihholoogiliste pdhivajaduste. Need Gpetajad, kelle
kaitumine on Opilaste vajadusi toetav, mdjutavad Opilasi positiivselt. Samas kui k&itumine pole
toetav, siis on moju Opilaste tunnetuslikele ja k&itumuslikele naitajatele negatiivne. (Deci ja Ryan,
2000) Selleks, et suureneks Opilaste kehaline aktiivsus, on téhtis, et Opilased oleksid piisava

motiveeritusega osalemaks kehalise kasvatuse tundides (Ntoumanis, 2005). Opetajana tuleb pida



luua selline keskkond, mis motiveeriks ja innustaks dpilasi. Oluline on vélja tuua, et kogemused
kehalise kasvatuse tunnis mojutavad Opilaste motivatsiooni, tahet, plaane ja kehalist aktiivsust ka
valjaspool kooli (Chen, 2014; Pihu, 2009). Laste ja noorukite kehaliste aktiivsusnduete tagamisel
on abiks lisaks kehalise kasvatuse tundidele ka vahetunnid, aktiivne koolitee, teised dppeained,
koolivélised sekkumisprogrammid ja Gpiabiplaanid (Sevil-Serrano et al., 2020). Kui tunnis véheneb
valise kontrolli osakaal ja suureneb sisemine motiveeritus, siis paraneb osalejate tldine heaolu,
tulemuslikkus, enesehinnang ja kaasatus (Deci ja Ryan, 2000). Kui dpetaja pltab rahuldada opilaste
kolme pstihholoogilist pGhivajadust, siis tuleb dpilastele l&heneda individuaalselt pakkudes kdigile
nende vdimeid arvestavaid harjutusi, tagada usalduslik ja koostdine 6hkkond kdigi liikmete vahel
ning pluda arvestada tunni eesmarki silmas pidades dpilaste soovide ning ettepanekutega (Deci ja
Ryan, 2000). De Meyer ja kolleegide (2016) poolt l&biviidud uuring nditas, et dpetajapoolne
kontrolliv kaitumine on negatiivselt seotud Gpilaste sisemise motiveeritusega ja identifitseeritud
regulatsiooniga ja positiivselt seotud integreeritud ning vélise regulatsiooni ja amotivatsiooniga.

Toetav Opetamistehnika koosneb autonoomsuse tagamisest (Opilastes huvi dratamine;
valikute pakkumine; vastutuse votmine OGppeprotsessis), kompetentsusest (struktuuri tagamine;
protsessile kohane tagasiside; realistlikud eesmargid, arendamaks Gpilastes soovitud oskusi) ja
seotuse pakkumisest (arendada Gpilastevahelisi usalduslikke suhteid, dpikeskkonda) (Sevil-Serrano
et al., 2020). Oluline on planeerida ja ellu viia tdenduspdhiseid sekkumisi, mis toetaks dpilaste
kehalist aktiivsust ning vadhendaks kehaliselt mitteaktiivset aega koolipéeva eri osades (Teixeira et
al., 2020; Mooses et al., 2016b).

Kehalise kasvatuse dpetajate (n=57) ja dpilaste (n=858) hulgas viidi labi uuring ning selles
kasutati kolme erinevat lahenemisviisi kehalise kasvatuse dpetamisel (kontaktpe ja veebidpe;
ainult kontaktdpe; ainult veebidpe) ja kontrollriihma (tavadpe) (Tilga et al., 2021b). Antud uuringu
kaigus selgus, et autonoomsust toetavad sekkumised peaksid koosnema eelkdige kombineeritud
Oppest (kontaktGpe ja veebidpe), sest sellise juhul suurenes Opilaste sisemine motivatsioon ja
vahenes valimiste motivaatorite moju.

Autonoomsuse toetamine kehalise kasvatuse tunnis on véga olulisel kohal, kuid Polet ja
kolleegide (2019) uuringu pohjal rohutatakse, et see kindlasti ei tdhenda tunnis Gldise distsipliini
puudumist voi dpilaste tksi jatmist ning dpetaja eemaldumist. Sama uuringu autorid loodavad, et
eelkdige sellised autonoomsust toetavad sekkumisprogrammid oleksid heaks eelduseks dpilaste
motivatsiooni suurendamiseks rohkem aktiivselt liikuda ka véaljaspool kehalise kasvatuse tundi ja

kooli (Poletetal., 2019). Barkoukis kolleegidega (2020) uurisid autonoomsust toetavate sekkumiste
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mdju kehalise kasvatuse tundides Opilaste autonoomsele motivatsioonile, kavatsustele olla
kehaliselt aktiivne ning kehalisele aktiivsusele vabal ajal. Uuringu tulemusena selgus, et
autonoomsust toetavad programmid aitavad kaasa kehalisele aktiivsusele nii kehalise kasvatuse
tunnis kui ka koolitundide véliselt.

Franco ja Coteron (2017) leidsid oma uurimuses, et sekkumist kogenud dpilaste hulgas
tdusis markimisvaarselt autonoomsuse ja kompetentsuse tunnetus ning dppimise ja tunniga seotud
heaolutunne. Seega sekkumisprogrammide kasutamine toob kaasa suurema psihholoogiliste
pdhivajaduste rahuldamise ja seeldbi tbuseb ka positiivsete Gppimisega seonduvate valjundite
osakaal. On oluline, et kehalise kasvatuse Opetajad oskaksid margata ndrgema tasemega voi
alamotiveeritud Opilasi, sest see markamine aitab Gpetajal valida nende Opilaste jaoks sobivaid
Opetamismeetodeid, mis omakorda aitavad kaasa 6pilaste oskuste ning motivatsiooni tdusule (Fitton
Davies et al., 2021).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva magistritdé eesmaérgiks oli vélja selgitada, kas loodud sekkumisprogramm
kehalise kasvatuse Opetajatele toob esile olulise erinevuse sekkumisriihma kuulunud dpilaste ning
kontrollriihma kuulunud Opilaste uuringutunnustes (tajutud autonoomsuse toetus, kompetentsuse
toetus, seotuse toetus, kontrolliv kaitumine, psiihholoogiliste vajaduste rahuldatus, psihholoogiliste
vajaduste frustratsioon, autonoomne motivatsioon kehalises kasvatuses, autonoomne motivatsioon
vabal ajal, kehaline aktiivsus).

Lahtudes t60 eesmaérgist pustitati jargmised uurimistlesanded:

1. Selgitada valja, kas sekkumise eelselt on sekkumisriihma ja kontrollriihma Gpilaste vahel
uuringutunnustes olulisi erinevusi.

2. Selgitada valja, kas sekkumise eelselt on uuringutunnustes olulisi erinevusi dpilaste vahel,
kes langesid uuringust véalja ning kes osalesid uuringu mdlemas etapis.

3. Selgitada valja ruhmasisesed muutused sekkumisrihma ja kontrollrihma dpilaste
uuringutunnustes enne sekkumist ja 9 nédalat parast sekkumist.

4. Selgitada vélja, kas esines olulisi erinevusi sekkumisriihma ja kontrollriihma dpilaste

uuringutunnustes 9 nadalat parast sekkumist, vottes arvesse sekkumise eelsed néitajad.
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3.METOODIKA

3.1. Uuringus osalejad ja uuringu tldine tlevaade

Kéesolev magistritdd on osa suuremast uuringuprojektist (,,Koolidpilaste kehalise

aktiivsuse suurendamine kehalise kasvatuse Opetajate ja lapsevanemate autonoomsuse toetuse

kaudu; Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komitee poolt on saadud kooskdlastus uuringu

labiviimiseks (protokolli number: 327/T-4)). Siinoleva uuringu vaatlusalusteks olid p&hikooli

Opilased ja dpetajad.

Uurimistdd raames loodi sekkumisrihm ja kontrollrihm Opilastest ja nende kehalise

kasvatuse dpetajatest (joonis 1).

Osalejate juhuslik rihmadesse madramine

Sekkumisriihm

Kontrollriihm

Sekkumise eelne kisimustiku
taitmine Gpilaste poolt
5.-9. september 2022

Sekkumise eelne kusimustiku
taitmine opilaste poolt
5.-9. september 2022

1 nadal

Opetajate veebikoolitus sekkumine
(4 nadalat)
12.september-9.oktoober 2022

9 nadalat

14 nadalat

Sekkumise jargne kiisimustiku
taitmine Opilaste poolt
12.-16. detsember 2022

Sekkumise jargne kisimustiku
taitmine Opilaste poolt
12.-16. detsember 2022

Joonis 1. Uldine uuringu kavand.

Valim moodustati stistemaatilise juhusliku valimi abil. Aluseks v6eti koolide nimistu, mis

on kattesaadav riigiportaalis (2022) ja mis uhtlasi moodustas uuringu tldkogumi. Veebis valiti
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juhuarvude generaatori abil (Haahr, 2022) igast Eesti maakonnast nii sekkumis- kui ka

kontrollriihma 3 kooli (gimnaasiumid ja pdhikoolid). Antud magistritéd uurimus kajastab péhikooli

kolmanda kooliastme (7.-9.klass) pilasi ning nende kehalise kasvatuse dpetajad. Sekkumisriihma

valimisse kuulus 38 kooli ja kontrollriihma valimi moodustas 40 kooli (joonis 2).
Uuringus osales 1283 0Opilast (vanus M=13,93), kellest poisse oli 553 (vanus M=13,94),

tidrukuid 725 (vanus M=13,93) ning 5 6pilast ei markinud enda sugu (vanus M=14,60). Opilased

taitsid kisimustikku (Lisa 1) enne ja parast sekkumist. Klisimustiku taitmine toimus interneti teel

ning kisimustiku link saadeti igale uuringus osaleva kooli dppejuhile voi direktorile (nddal aega

enne kuisimustikule vastamise perioodi), kes omakorda edastas selle veebikisimustiku lingi

Opilastele ning kehalise kasvatuse Opetajatele. Uuringus osalevad Opetajad (n=85) jagunesid

kontrollriihma Opilaste Gpetajateks (n=49) ja sekkumisrihma Gpilaste dpetajateks (n=36).

Juhuvaliku alusel valitud 78 kooli jagamine sekkumis- ja kontrollrihma

Loobus osalusest
Koolid n=17

Sekkumise eelselt
Kontrollrthm
Koolid n=40

Sekkumise eelselt
Sekkumisrihm
Koolid n=38

Loobus osalusest
Koolid n=29

v

v

Sekkumise eelselt
Koolid n=23
Opilased n=820
Opetajad n=49

Sekkumise eelselt
Koolid n=9
Opilased n=463
Opetajad n=36

J

J

Sekkumise jargselt
uuringust valja
langenud 6pilased
n=520
Opetajad n=17

Sekkumise jargselt
uuringust vélja
langenud dpilased
n=316
Opetajad n=13

Sekkumise jargselt
analudsitud
Opilaste vastused
n=300
Opetajad n=32

Sekkumise jargselt
analudsitud
Opilaste vastused
n=147
Opetajad n=23

Joonis 2. Uuringus osalejate diagramm.
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3.2. Sekkumisprogramm

Sekkumisrihma Opilaste Opetajatele loodi téiendusGppe veebikoolituse programm
“Psiihholoogilisi pdhivajadusi toetav Opetamine kehalises kasvatuses” (antud koolitus toimus
ajavahemikus 12.09.2022-09.10.2022). Eelmainitud koolitus toimus Tartu Ulikooli Moodle
keskkonnas. Koolitusel osalemine oli tasuta ja koolitusel osalejad ei saanud rahalist preemiat ega
muid hiivesid.

Oppeprogrammi eesmargiks oli anda kehalise kasvatuse 8petajatele teadmisi, kuidas toetada
oma Opilaste psihholoogilisi pdhivajadusi autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse 0sas
eesmargiga suurendada dpilaste sisemist motivatsiooni kehalises kasvatuses.

Oppeprogramm - Kkestis neli nadalat. lgal nadalal esitati vaatamiseks 5-6 @ppevideot
kaitumistehnikate kohta, kuidas kehalise kasvatuse tundides Opilaste motivatsiooni kehalise
aktiivsuse suhtes kujundada. Kursuse jooksul tutvustati kokku 21 erinevat kaitumistehnikat ehk 21
erinevat videot, kus tihe video kestvus on keskmiselt 4 kuni 5 minutit. Videod koostati tuginedes
teaduskirjanduses avaldatud teadmistele, mis on aluseks ka uuringus osalejatele suunatud
kisimustiku vaidete koostamisel.

Videote Ulesehitus oli jargmine: esiteks selgitati, millist baaspstuhholoogilist vajadust
tutvustatav tehnika toetab; teiseks tutvustati lthidalt, milles kaitumistehnika seisneb; kolmandaks
esitati naidissituatsioon kéitumistehnika negatiivsest rakendamisest; ja neljandaks esitati
naidissituatsioon kaitumistehnika positiivsest rakendamisest.

Kursusel osalejate Ulesanne oli Opitud kaitumistehnikaid kehalise kasvatuse tunnis
iganadalaselt rakendada, labida teadmisi kontrolliv lthike test ja taita iganddalane foorumipostitus.

Kursusel tutvustatud 21 erinevat kaitumistehnikat olid: arvamuse ja véljavaadete uurimine;
vadrtuste ja eesmarkide uurimine; arusaamade ja tunnetega ndustumine; kisimuste esitamise
julgustamine; otsuste selgitamine; tegevusplaani koostamine; mittekontrolliv ja informatiivne
keelekasutus; valikute pakkumine; empaatiline kuulamine; optimaalne valjakutse; konstruktiivne,
selge ja asjakohane tagasiside; pingeallikate tuvastamine k&itumise muutmiseks; kaeké&igust
huvitumine; abi sotsiaalse toetuse otsimisel; takistuste tuvastamine; survega toimetulekuviiside
tuvastamine; tadhendusliku pdhjenduse pakkumine; algatuse ja katsetamise julgustamine;
tingimusteta hoolimine; jatkuva toetuse pakkumine; arengu jalgimine (Teixeira et al., 2020).
Loetletud kaitumistehnikate tapsem tlevaade ja kirjeldus on vélja toodud antud magistrito6 lisade

osas (Lisa 2).
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3.3. Kisimustikud

3.3.1. Kusimustike vorm
Erinevaid psuhholoogilisi tunnuseid ja muutusi sekkumisprogrammi eel ja parast moddeti
antud kvantitatiivses uurimuses 7-palli sisteemis Likert’i tulpi hinnangu skaalal vastatud
kisimustega (valja arvatud kehalise aktiivsuse kohta kéivad kisimused, milles kasutati 6-palli
stisteemi). Antud Likert’i tlupi mittevordlev skaala mé&rab &ra uuringus osalejate kiisimustike
vastuste ndustumise teatud astme, mis on seotud uuritava hoiaku hindamisega. 7-palli susteemis

vastuste osas ,,1 néitab esitatud véitega mittendustumist ja ,,7* naitab vaitega taielikku ndustumist.

3.3.2. Opilaste tajutud dpetajapoolne autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse

toetus ning kontrolliv kaitumine
Opilaste tajutud dpetajapoolset autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse toetust ning
kontrollivat kditumist hinnati Kalajas-Tilga ja kolleegide (2022) poolt eestindatud ja liihendatud
versiooniga kisimustikust Perceived Autonomy Support Scale for Exercise Setting PASSES (Hagger
et al., 2007) ja kisimustikuga Perceived Psychological Needs Support from the Teacher in PE
(Standage et al., 2005), mille on eestindanud Viira ja Koka (2012). Antud teema all kasutati kokku
21 vdidet (nt. autonoomsuse toetuse hindamise all “Minu kehalise kasvatuse dpetaja hoolib sellest,
et ma oleks kehaliselt aktiivne”; kontrolliva kéditumise all ,,Minu kehalise kasvatuse dpetaja nGuab,
et ma kuulan tema juhiseid; kompetentsuse toetuse all ,,Minu kehalise kasvatuse dpetaja paneb
mind tundma, et ma olen kehalises kasvatuses hea“; seotuse toetuse tajumise all ,,Minu kehalise
kasvatuse Opetaja austab mind“). Varasemad uuringud on ndidanud, et Opilaste tajutud
Opetajapoolset autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse toetust ning kontrollivat kaitumist hindav

skaala on valiidne ja usaldusvaarne (Kalajas-Tilga et al., 2022).

3.3.3. Opilaste psiihholoogiliste vajaduste rahuldatus ja frustratsioon
Opilaste psiihholoogiliste vajaduste rahuldatust ja frustratsiooni hinnati kiisimustikuga
Basic Psychological Need Satisfaction and Need Frustration Scale, mis on vélja to6tatud Chen ja
kolleegide (2015) poolt, kehalise kasvatuse konteksti kohandatud Haerens ja kolleegide (2015)
poolt ning eestindatud Tilga ja kolleegide (2020) poolt. Selle teema all kasutati kokku 24 véidet. Iga
vdide algas sdnadega ,,Kehalise kasvatuse tundides. .. ning jatkus vastavalt kiisimuse teise poolega
(nt. autonoomsuse vajaduse rahuldatuse all ,,...ma tunnen valikuvabadust oma tegevustes®;

autonoomsuse vajaduse frustratsiooni 0sas ,,...enamuse harjutuste osas ma tunnen, et ma pean neid
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tegema“; seotuse vajaduse rahuldatuse all ,,...ma tunnen, et klassikaaslased, kellest ma hooli,
hoolivad ka minust*; seotuse vajaduse frustratsiooni all ,,...mulle tundub, et ma ei meeldi oma
klassikaaslastele; kompetentsuse vajaduse rahuldatuse osas ,,...ma tunnen, et ma suudan oma
eesmarke saavutada“; kompetentsuse vajaduse frustratsiooni 0sas ,,...ma tunnen pettumust paljude
oma soorituste osas*). Varasemad uuringud on ndidanud, et Opilaste psiihholoogiliste vajaduste

rahuldatust ja frustratsiooni hindav skaala on valiidne ja usaldusvéérne (Tilga et al., 2020).

3.3.4. Opilaste autonoomne motivatsioon kehalises kasvatuses ja vabal ajal

Opilaste autonoomset motivatsiooni kehalises kasvatuses ja vabal ajal hinnati
kisimustikuga Perceived Locus of Causality, mis on vélja t66tatud Goudas ja kolleegide (1994)
poolt ning eestindatud Kalajas-Tilga ja kolleegide (2022) poolt ja kiisimustikuga Perceived Locus
of Causality (PLOC), mille on vélja to6tanud Ryan ja Connell (1989) ning mis on eestindatud
Kalajas-Tilga ja kolleegide (2022) poolt. Antud teema all oli kokku 4 vaidet kehalise kasvatuse ja 4
vaidet vaba aja osas, mis algasid sdnadega ,,Ma osalen kehalise kasvatuse tunnis...“ v0i ,,Ma olen
kehaliselt aktiivne vabal ajal... ning jatkusid vastavalt véitele lause teise poolega (nt. sisemise
motivatsiooni all ,,...sest mulle meeldib kehaline kasvatus* v3i identifitseeritud regulatsiooni osas
.»...sest minu jaoks on oluline teha tunnis hésti kaasa®). Uuringus kasutati vaid sisemist
motivatsiooni ja identifitseeritud regulatsiooni hindavaid véiteid, mis kokku moodustasid
autonoomse motivatsiooni hindamise vdimaluse. Varasemad uuringud on néidanud, et dpilaste
autonoomset motivatsiooni kehalises kasvatuses ja vabal ajal mdotev skaala on valiidne ja

usaldusvaarne (Ryan ja Connell, 1989).

3.3.5. Opilaste kehaline aktiivsus

Opilaste kehalist aktiivsust hinnati kiisimustikuga Leisure Time Exercise Questionnaire;
Godin and Shepherd’s (1985), mis on eestindatud Pihu ja kolleegide (2008) poolt. Selle teema all
oli 2 kiisimust (“Kui tihti Sa tegelesid viimase 5 nédala jooksul spordi ja/vdi tugevalt koormavate
kehaliste harjutustega vabal ajal vahemalt 20 minutit jarjest?” ja “Millise sagedusega Sa tegelesid
viimase 5 nddala jooksul spordi ja/vdi tugevalt koormavate kehaliste harjutustega vabal ajal
vahemalt 20 minutit jarjest?”). Vastata said Opilased 6-palli skaalal vahemikus 1 (,,Mitte kunagi*)
kuni 6 (,,Iga paev*). Varasemad uuringud on néidanud, et Opilaste kehalist aktiivsust mootev skaala

on valiidne ja usaldusvaarne (Pihu et al., 2008).
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3.4. Andmete analtis

Andmete statistiline anallis teostati programmi JASP (Jeffreys’s Amazing Statistics
Program) versiooni 0.17.1 abil. Enne andmete analutsi kontrolliti andmete normaaljaotuvust, mille
puhul on oluline, et tunnuste asimmeetriakordaja (Skewness) ja jarsakuskordaja (Kurtosis)
vadrtused jaaksid vahemikku -2 kuni +2 (Mishra et al., 2019). K&igi uuringus kasutatud tunnuste
puhul leiti aritmeetilise keskmise véartused (M) ja standardhélbed (SD). Hii-ruut testi kasutati
vOimaliku seose leidmiseks uuringus osalejate soo ning klassi (7., 8. ja 9. klass) osas. Kasutatud
kisimustike alaskaalade sisereliaablust kontrolliti Cronbach’i alfa védartuse alusel. Tunnuste
keskmiste erinevuste hindamiseks kasutati kahte tulpi t-testi: paarisvalimi t-testi ja sGltumatute
valimite t-testi. Paarisvalimi t-testi kasutati rihmasiseste muutuste hindamiseks uuringutunnustes
enne ja pdrast sekkumist. SOltumatute valimite t-testi kasutati sekkumise eelsete erinevuste
hindamiseks uuringutunnustes sekkumis- ja kontrollrihma vahel ning osalejate erinevuste
hindamiseks uuringust véljalangevuse pohjal. Uuringu andmete anallilisis kasutati ka
kovariatsioonianalliisi (ANCOVA), mille puhul kovariaadina kasutati iga analtisi puhul
sekkumise eelset néitajat. ANCOVA analiilisimeetodit kasutati eesmérgil, et leida sekkumis- ja
kontrollriihma vahelised erinevused uuringutunnustes sekkumise jargselt. Tulemuste esitamisel

vOeti statistilise olulisuse nivooks p<0,05.
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4. TOO TULEMUSED

4.1. Tunnuste asimmeetria- ja jarsakuskordaja ning sisereliaablused

Tunnuste asimmeetriakordaja (Skewness) vaartused jaid vahemikku -0,894 kuni +0,527 ja
tunnuste jarsakuskordaja (Kurtosis) véartused jaid vahemikku -0,770 kuni +0,508. Eelnevale
tuginedes saab véita, et kdik uuritavad tunnused vastasid normaaljaotusele (Mishra et al., 2019).

Uuringu kusimustiku skaala sisereliaabluse hindamiseks kasutati Cronbach’i alfa vaartust ja
tunnused jaid vahemikku 0,75-0,94. Need tulemused néitavad, et hinnatavad skaalad olid reliaabsed
ning maotsid tulemusi rahuldaval kuni vaga kdrgel reliaabluse tasemel (Cohen et al., 2007 pdhjal).

Tunnuste astimmeetria- ja jarsakuskordaja ning sisereliaabluse vaartuse ulatused sisaldavad

nii sekkumise eelsete kui ka jargsete mdotmiste naitajaid.

4.2. Sekkumise eelsed erinevused uuringutunnustes sekkumis- ja kontrollriihma vahel

Tabelis 1 on vélja toodud uuringu kontroll- ja sekkumisriihma osalejate sekkumise eelsed
erinevused uuringutunnustes. Sekkumisriihma Gpilaste néitajad vaba aja autonoomse motivatsiooni
(t=3,41, p=0,001) ja kehalise aktiivsuse (t=2,16, p=0,031) osas olid sekkumise eelselt kdrgemad
kui kontrollriihma Opilaste néitajad. Teistes uuritavates tunnustes kontroll- ja sekkumisrihma
osalejate vahel statistiliselt olulisi erinevusi uuringu l&hteandmetes ei esinenud (p=0,068-0,995).
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Tabel 1. Sekkumise eelsed erinevused uuringutunnustes sekkumis- ja kontrollriihma vahel

Kontroll- Sekkumis-
rihm rihm

(n=820) (n=463)
Muutuja M (SD) M (SD) t vOi y? P
Vanus (aastat) 13,93 (0,87) 13,94 (0,88) t=0,20 0,840
Autonoomsuse toetus 5,15 (1,34) 5,23 (1,33) t=1,03 0,304
Kompetentsuse toetus 5,34 (1,42) 5,34 (1,42) t=0,39 0,695
Seotuse toetus 5,09 (1,40) 5,18 (1,42) t=1,01 0,315
Kontrolliv kaitumine 4,49 (1,18) 4,49 (1,37) t=0,01 0,995
Pslihholoogiliste vajaduste rahuldatus 4,78 (1,21) 4,85 (1,21) t=0,92 0,358
Pslihholoogiliste vajaduste frustratsioon 3,41 (1,08) 3,49 (1,18) t=1,37 0,172
Autonoomne motivatsioon KK 4,83 (1,59) 5,00 (1,58) t=1,82 0,068
Autonoomne motivatsioon VA 5,07 (1,52) 5,36 (1,37) t=3,41 0,001
Kehaline aktiivsus 3,89 (1,26) 4,05 (1,23) t=2,16 0,031
Sugu (poisid/tidrukud/muu) 363/454/3 190/271/2 ¥*=1,24 0,265
Klass (7/8/9) 277/309/234 170/151/142  4*=3,94 0,268

Allmarkus. Muu=sugu méaratlemata; KK=kehaline kasvatus; VA=vaba aeg

4.3. Uuringus osalejate erinevus uuringust véljalangevuse pdhjal

Tabelis 2 on esitatud sekkumise eelsed erinevused uuringutunnustes osalejate vahel, kes

langesid uuringust vélja ja kes osalesid uuringu mdlemas etapis. Mitte Gheski uuritava tunnuse

keskmises vaartuses statistiliselt olulisi erinevusi ei esinenud (p=0,074-0,460).

Tabel 2. Uuringus osalejate erinevus uuringust véljalangevuse pohjal

Alles Valja

jaanud langenud

(n=447) (n=839)
Muutuja M (SD) M (SD) t vBi x° p
Vanus (aastat) 13,89 (0,85) 13,96 (0,88) t=-1,41 0,158
Autonoomsuse toetus 5,21 (1,27) 5,16 (1,37) t=0,74 0,460
Kompetentsuse toetus 5,37 (1,33) 5,29 (1,45) t=0,88 0,378
Seotuse toetus 5,21 (1,34) 5,07 (1,45) t=1,64 0,101
Kontrolliv kditumine 4,44 (1,16) 4,51 (1,17) t=-1,05 0,295
Pslihholoogiliste vajaduste rahuldatus 4,86 (1,17) 4,77 (1,23) t=1,27 0,204
Pstihholoogiliste vajaduste frustratsioon 3,37 (1,08) 3,47 (1,14) t=-1,58 0,114
Autonoomne motivatsioon KK 4,98 (1,52) 4,84 (1,63) t=1,48 0,140
Autonoomne motivatsioon VA 5,11 (1,51) 5,22 (1,46) t=-1,33 0,182
Kehaline aktiivsus 3,87 (1,23) 4,00 (1,26) t=-1,79 0,074
Sugu (poisid/tidrukud/muu) 186/261/0 368/466/5 ¥*=0,75 0,387
Klass (7/8/9) 155/174/118 292/289/258  »*=5,40 0,145

Allmarkus. Muu=sugu méaéaratlemata; KK=kehaline kasvatus; VA=vaba aeg
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4.4. RUhmasisesed muutused uuringutunnustes enne ja parast sekkumist

Tabel 3 andmed nditavad rihmasiseseid muutusi uuringutunnustes sekkumis- ja
kontrollrihma vordluses enne ja pérast sekkumist. Kontrollrihm tajus autonoomsuse (t=3,31,
p=0,001), kompetentsuse (t=4,48, p<0,001) ja seotuse toetust (t=2,59, p=0,010) sekkumise jargselt

oluliselt madalamalt vdrreldes sekkumise eelsega.

Tabel 3. Ruhmasisesed muutused uuringutunnustes enne ja parast sekkumist (kontrollriihm n=300,

sekkumisrihm n=147)

Sekkumise Sekkumise
eelne jargne

Muutuja/riihm M (SD) M (SD) t p
Autonoomsuse toetus

Kontrollriihm 5,15 (1,34) 4,92 (1,32) 3,31 0,001

Sekkumisriihm 5,23 (1,33) 5,26 (1,22) 1,19 0,238
Kompetentsuse toetus

Kontrollrihm 5,31 (1,40) 5,01 (1,39) 4,48 <0,001

Sekkumisrihm 5,34 (1,42) 5,38 (1,32) 0,72 0,472
Seotuse toetus

Kontrollrihm 5,09 (1,40) 4,98 (1,36) 2,59 0,010

Sekkumisriihm 5,18 (1,42) 5,29 (1,23) 0,40 0,688
Kontrolliv kditumine

Kontrollrihm 4,49 (1,18) 4,36 (1,23) 1,40 0,162

Sekkumisrihm 4,49 (1,14) 4,28 (1,18) 1,26 0,211
Pslihholoogiliste vajaduste rahuldatus

Kontrollriihm 4,78 (1,21) 4,74 (1,16) 1,07 0,284

Sekkumisriihm 4,85 (1,21) 4,88 (1,21) 1,62 0,108
Pslihholoogiliste vajaduste frustratsioon

Kontrollrihm 3,41 (1,08) 3,41 (1,07) -0,83 0,405

Sekkumisriihm 3,49 (1,18) 3,46 (1,24) -0,70 0,483
Autonoomne motivatsioon KK

Kontrollrihm 4,83 (1,59) 4,74 (1,49) 1,29 0,198

Sekkumisriihm 5,00 (1,58) 5,18 (1,50) 0,93 0,355
Autonoomne motivatsioon VA

Kontrollrihm 5,07 (1,52) 5,02 (1,49) -0,44 0,657

Sekkumisriihm 5,36 (1,37) 5,23 (1,50) 1,29 0,199
Kehaline aktiivsus

Kontrollrihm 3,89 (1,26) 3,90 (1,15) -1,10 0,273

Sekkumisriihm 4,05 (1,23) 3,96 (1,30) -0,19 0,852

Allmérkus. KK=kehaline kasvatus; VA=vaba aeg
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4.5. Sekkumis- ja kontrollrihma vahelised erinevused uuringutunnustes sekkumise

jargselt

Kovariatsioonianaltiisi (ANCOVA) tulemused (Tabel 4) nditasid, et sekkumisriihma

Opilased tajusid autonoomsuse toetust (F(1,444)=4,09, p=0,044), kompetentsuse toetust
(F(1,444)=7,27, p=0,007) ja seotuse toetust (F(1,444)=4,10, p=0,044) sekkumise jargselt
statistiliselt oluliselt kdrgemalt, vorreldes kontrollrihma dpilastega. Teistes uuritavates tunnustes

sekkumine kahe uuringurtihma osalejate vahel statistiliselt olulisi erinevusi valja ei toonud (p>0,05).

Tabel 4. Sekkumis- ja kontrollriihma vahelised erinevused uuringutunnustes sekkumise jargselt

Kontrollrihm Sekkumis-
(n=300) rihm
(n=147)
Muutuja M (SD) M (SD) F(1, 444) p
Autonoomsuse toetus 4,92 (1,32) 5,26 (1,22) 4,09 0,044
Kompetentsuse toetus 5,01 (1,39) 5,38 (1,32) 7,27 0,007
Seotuse toetus 4,98 (1,36) 5,29 (1,23) 4,10 0,044
Kontrolliv kditumine 4,36 (1,23) 4,28 (1,18) 0,13 0,722
Pslihholoogiliste vajaduste rahuldatus 4,74 (1,16) 4,88 (1,21) 0,02 0,904
Pslihholoogiliste vajaduste frustratsioon 3,41 (1,07) 3,46 (1,26) 0,11 0,740
Autonoomne motivatsioon KK 4,74 (1,49) 5,18 (1,50) 1,99 0,159
Autonoomne motivatsioon VA 5,02 (1,49) 5,23 (1,50) 0,12 0,730
Kehaline aktiivsus 3,90 (1,15) 3,96 (1,30) 0,00 0,981

Allmérkus. KK=kehaline kasvatus; VA=vaba aeg
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5.ARUTELU

Kéesoleva magistritdé eesmargiks oli vélja selgitada, kas loodud sekkumisprogramm
kehalise kasvatuse Opetajatele toob esile olulise erinevuse sekkumisriihma kuulunud dpilaste ning
kontrollriihma kuulunud Opilaste uuringutunnustes (tajutud autonoomsuse toetus, kompetentsuse
toetus, seotuse toetus, kontrolliv kaitumine, psiihholoogiliste vajaduste rahuldatus, psihholoogiliste
vajaduste frustratsioon, autonoomne motivatsioon kehalises kasvatuses, autonoomne motivatsioon
vabal ajal, kehaline aktiivsus). Tulenevalt t60 eesmaérgist taideti 4 uurimisulesannet.

Esimeseks Ulesandeks oli vélja selgitada, kas sekkumise eelselt on sekkumisriihma ja
kontrollriihma Opilaste vahel uuringutunnustes olulisi erinevusi. T66 tulemustest selgus, et
sekkumise eelselt olid sekkumisriihma @pilaste nditajad vaba aja autonoomse motivatsiooni ja
kehalise aktiivsuse osas oluliselt kdrgemad kui kontrollrihma dpilaste néitajad. Sellest tulenevalt
vOib spekuleerida, et Opilaste riihmade erinev algtase vdis mojutada tulemusi sekkumise jargselt
Opetaja kaitumise tajumise néitajates. Naiteks vdisid Gpilased, kel on kbrgem motiveeritus kehaliste
tegevuste suhtes Uldiselt, tajuda enda kehalise kasvatuse Gpetaja kéitumist positiivsemalt, ehk
tajuvad enda Gpetaja poolset autonoomsust, seotust ja kompetentsust toetavat k&itumist kdrgemalt,
vorreldes nende Opilastega, kes ei ole niivord motiveeritud kehaliste tegevuste suhtes. Sellist
vastastikku mdju Opilaste motivatsiooni ja dpetaja kditumise tajumise osas on ndidanud mitmed
uuringud (Koka, 2013; Beutel, 2010; Pelletier et al., 2002). Kdrgem vaba aja autonoomse
motivatsiooni néitaja vOib ennustada ka Opilaste kdrgemat kehalise aktiivsuse taset, seda on oma
uuringus leidnud ka Viksi ja Tilga (2022). Teistes uuringutunnustes sekkumiseelselt olulisi
erinevusi ei esinenud ja vOib jareldada, et seega on sekkumis- ja kontrollriihma Gpilased
uuringutunnustes sekkumise eelselt vGrreldavad ehk sarnased. VVarasemalt on sarnase uuringu labi
viinud Sevil-Serrano koos kolleegidega (2020) kui ka Tilga kolleegidega (2021b) ning nende
mdlema uuringus sekkumise eelselt ei esinenud sekkumis- ja kontrollriihma 0&pilaste vahel
statistiliselt olulisi erinevusi (ihegi uuritava tunnuse osas.

Teiseks ulesandeks oli vélja selgitada, kas sekkumise eelselt on uuringutunnustes olulisi
erinevusi Opilaste vahel, kes langesid uuringust vélja ning kes osalesid uuringu mdlemas etapis.
Sekkumise eelselt ei olnud uuringutunnustes mitte Uheski uuritava tunnuse keskmises véartuses
statistiliselt olulisi erinevusi dpilaste vahel, kes langesid uuringust vélja ning kes osalesid uuringu

mdlemas etapis. Selle eelneva pdhjal saab vdita, et uuringust valjalangevust ei saa siduda uuringus
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osalejate pstihholoogiliste kogemuste tajumise oluliselt erineva tajumisega ega ka oluliselt erineva
kehalise aktiivsuse tasemega. Saab jareldada, et uuringusse alles jaanud Opilased, vorreldes
nendega, kes Uhel vdi teisel pdhjusel uuringust vélja langesid, olid psuhholoogiliste kogemuste
vordluses sarnased. Ka Tilga ja kolleegide (2021b) poolt 1&bi viidud sarnane sekkumisuuring ei
tuvastanud sekkumise eelselt statistiliselt olulisi erinevusi Uheski uuringutunnuses opilaste vahel,
kes langesid uuringust valja ning kes jaid uuringusse alles.

Kolmandaks ulesandeks oli vélja selgitada riihmasisesed muutused sekkumisriihma ja
kontrollriihma @pilaste uuringutunnustes enne sekkumist ja 9 néadalat pérast sekkumist.
Rihmasisesed muutused sekkumisriihma ja kontrollriihma @pilaste uuringutunnustes enne ja pérast
sekkumist néitasid, et kontrollrihma Opilased tajusid autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse
toetust sekkumise jargselt oluliselt madalamalt vorreldes sekkumise eelsega. Sekkumisriihma
Opilaste uuringutunnustes aga varreldes enne ja parast sekkumist statistiliselt olulisi muutusi ei
esinenud ja vBib spekuleerida, et sekkumine vois aidata sekkumisriihma dpilastel uuringutunnustes
taset n0 hoida. Cheon kolleegidega (2023) viis labi sekkumisuuringu, kus 40 kehalise kasvatuse
Opetajat olid jagatud sekkumisriihma (n=21) ja kontrollrihma (n=19) ning uuriti, kuidas dpilaste
autonoomsust toetav dpetamine mdjutab Opilaste sotsiaalseid oskuseid. Eelmainitud uuringu
tulemustest selgus, et kontrollrihma kuulunud Gpilaste sotsiaalsete oskuste uuringutunnused
rihmasiseselt uuringuperioodi kaigus statistiliselt oluliselt ei muutunud, kill aga olid
sekkumisrihma Opilaste uuringutunnustes sekkumise jargselt vorreldes sekkumiseelsete
tulemustega statistiliselt oluline tdus.

Neljandaks Ulesandeks oli vilja selgitada, kas esines olulisi erinevusi sekkumise jargselt
sekkumisriihma ja kontrollrihma dpilaste uuringutunnustes vottes sealjuures arvesse sekkumise
eelsed néitajad. Sekkumise jargselt tajusid sekkumisrihma Opilased autonoomsuse toetust,
kompetentsuse toetust ja seotuse toetust statistiliselt oluliselt kdrgemalt, vorreldes kontrollriihma
Opilastega. Ka varasemad sarnased sekkumisprogrammid kehalises kasvatuses on ndidanud dpilaste
autonoomsuse toetuse tajumise kasvu ning see on eelduseks 6pilaste kehalise aktiivsuse kasvule nii
kehalise kasvatuse tundides kui ka vabal ajal (Barkoukis et al., 2020; Franco ja Coteron, 2017). Ka
Standage ja kolleegid (2005) leiavad, et autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse vajaduse
toetamine on oluline, sest nii on vdimalik suurendada Gpilaste sisemist motivatsiooni ja sellest
johtuvalt suurendada Opilaste osalust kehalises kasvatuses. Kui opilaste psuhholoogiliste
pobhivajaduste toetuse tajumise tase on kdrgem, siis on suure tdendosusega kdrgem ka nende room

kehalise kasvatuse tundides osalemisest ja see omakorda on eelduseks kehalise aktiivsuse kasvule
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(Chen, 2014). Kokkuvotvalt saab vadita, et antud magistritd6 uuringu tulemus nditab
sekkumisprogrammi tdhusust Opilaste psiihholoogiliste pShivajaduste toetuse tajumises, mis on
kooskdlas ka varem l&bi viidud sarnaste teaduslike uuringute tulemustega.

Knittle ja kolleegide (2018) lilevaateartikkel varasemate sekkumisuuringute (n=89) anal(itsi
pdhjal toob vélja, et motivatsiooni toetavad sekkumisprogrammid on osutunud tdhusaks toetades
psthholoogilisi kogemusi ja kehalist aktiivsust, kuid antud magistrit66 uuringu tulemused naitasid
olulist tdhusust ainult 3 peamise psiihholoogilise kogemuse osas. Sekkumisriihma Opilaste kehalise
aktiivsuse tase vorreldes kontrollriihma dpilastega sekkumise jargselt olulisel maaral ei suurenenud,
kuid antud uuringu periood vais olla selle muutuse tekkimiseks liialt lihike. VV6ib eeldada, et kui
pstihholoogiliste pdhivajaduste toetuse tajumine on olemas, siis edasi jargmiste psihholoogiliste
kogemuste tajumine voib votta rohkem aega. Lisaks vdis dpilaste kehalist aktiivsust mdjutada ka
sesoonsuse komponent — uuringu alguses stgisel olid ilmastiku tingimused kehaliseks aktiivsuseks
soodsamad, vdrreldes uuringu 18pu ajaga talvel (kiisimustiku esimene taitmise voor oli 5.-9.
september ja teine tditmise voor 12.-16. detsember).

Antud magistritd6 tugevuseks on suur uuringus osalenud dpilaste arv (n=1283) ja pohjalikud
ning tlevaatlikud uuringutunnused (8 erinevat uuritud psiihholoogilist tunnust). Kuna antud uuringu
valim hdlmas juhuslikkuse alusel dpilasi tle kogu Eesti, v8ib uuringu tulemuste valguses tldistavalt
kirjeldada Eesti selle vanuseriihma Opilaste psiihholoogiliste kogemuste ja kehalise aktiivsuse
vahelisi seoseid. To0 tugevuseks on ka sekkumisrihma Opetajate veebikoolitusel kasutatud
kaitumistehnikate teoreetiline raamistik (Teixeira et al., 2020). Lisaks on antud magistritd6
tugevuseks ka veebipdhine lahenemine, mis v8imaldas kaasata suuremat hulka uuritavaid (Gpilasi
ja dpetajaid) kui seda oleks ainult kontaktmeetodil 1&bi viidud uuringuna teha saanud.

Ké&esoleva to60 limiteerivaks asjaoluks saab pidada suhteliselt suurt uuringus osalenud
Opilaste véljalangevust esimese vooru kusimustikule vastamise jargselt. Tulevikus tehtavate
sarnaste uuringute osas saab soovitada kontaktmeetodi kasutamist kusimustike Ule andmisel
osalejatele. Tilga ja kolleegid (2021b) uuringust selgus, et autonoomsust toetavad sekkumised
peaksid koosnema eelkdige kombineeritud Gppest (kontaktGpe ja veebibpe), sest sellise juhul
suurenes Opilaste sisemine motivatsioon ja vahenes valimiste motivaatorite mdju. L&htudes
eelmainitud teadmisest ning antud uurimust6d autori kogemusest, voib tuleviku sarnaste
sekkumisuuringute osas soovitada kombineeritud sekkumist kehalise kasvatuse kontekstis.
Sekkumise tdhususe hindamisel tugineti vaid uuringus osalenud Opilaste enesekohastele

arvamustele hinnatavates uuringutunnustes ning sellest tulenevalt ei saanud omada téielikku
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ulevaadet sellest, millisel maédral Opetajad koolis rakendasid veebikoolitusel 6pitud
kaitumistehnikaid. Tulevikus tehtavates sarnastes uuringutes voiks Opetajate kaitumist lisaks
vaadelda nii enne kui ka pérast sekkumist ning Opetajate kaitumise vaatlemist soovitab enda uuringu
pdhjal ka Barkoukis kolleegidega (2020). Ké&esolev uuring viidi 1&bi veebipBhisena, mida voib
pidada t66d limiteerivaks asjaolu tdttu, et t66 autoril puudus reaalne kontakt uuringus osalenud
Opilaste ja Opetajatega ning see vdis teatud hulka uuringus osalejaid kergemini uuringu kaigus
osalemisest loobuma panna. Lisaks saab tulevikus sarnaste uuringute korral Teixeira ja kolleegide
(2020) poolt koostatud tervise suunitlusega kaitumistehnikate raamistiku asemel kasutada uuemaid
Ahmadi ja kolleegide (2022) poolt vilja téotatud kaitumistehnikaid, mis toovad esile
pstihholoogilisi baasvajadusi toetavad ja ohustavad tehnikad hariduse kontekstis.

Antud uuringu kaigus labi viidud veebikoolituse labinud Gpetajatel on v8imalus rakendada
Opitud oskuseid ka oma edaspidises professionaalses t66s. Kui kehalise kasvatuse/liikumisfpetuse
Opetajad kasutavad tunnis Opilastega suhtlemisel rohkem &pilaste autonoomsust, seotust ja
kompetentsust toetavaid kaitumistehnikaid, siis on voimalik seel&bi suurendada Opilaste tunnis
osalemist ja kehalist aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal (Standage et al., 2005; Cheon et al.,
2022). Cheon ja kolleegide (2014) ning Tilga ja kolleegide (2021a) uuringud néitasid, et
autonoomsust toetav sekkumine annab positiivset kasu nii sekkumisriihmas olnud dpilastele kui ka
sekkumisprogrammi labinud Opetajatele. Lisaks saab kasutada loodud veebikoolituse dppevideoid
uue LiikumisOpetuse ainekava koolitustel, et anda suuremale osale Opetajatest teadmised ning
oskused dpilaste psuhholoogiliste vajaduste toetamisel ning seeldbi ka kehalise aktiivsuse tdstmisel.
Néiteks uuringud (Cheon et al., 2016; Cheon et al., 2018; Cheon et al., 2019) on naidanud, et
Opetajate vBimekust toetada autonoomsust saab edukalt t@sta labi sellekohaste koolituste ning

treeningute.
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6. JARELDUSED

Antud uurimisto6 tulemuste alusel tehti jargmised jareldused:

1. Sekkumise eelselt olid sekkumisriihma dpilaste néitajad vaba aja autonoomse motivatsiooni
ja kehalise aktiivsuse osas oluliselt kdrgemad kui kontrollrihma dpilaste naitajad.

2. Sekkumise eelselt ei olnud uuringutunnustes mitte GUheski uuritava tunnuse keskmises
vadrtuses statistiliselt olulisi erinevusi dpilaste vahel, kes langesid uuringust vélja ning kes
osalesid uuringu mdlemas etapis, ei esinenud.

3. Ruhmasisesed muutused sekkumisriihma ja kontrollriihma Gpilaste uuringutunnustes enne
sekkumist ja 9 néadalat pérast sekkumist nditasid, et kontrollrihma 6pilased tajusid
autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse toetust sekkumise jargselt oluliselt madalamalt
vorreldes sekkumise eelsega.

4. 9 néadalat pérast sekkumist tajusid sekkumisriihma Opilased autonoomsuse toetust,
kompetentsuse toetust ja seotuse toetust statistiliselt oluliselt kdrgemalt, vorreldes

kontrollriihma 6pilastega.
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LISA1

Opilaste kiisimustik
Isikuandmed

Kool:

Vanus: (kirjuta numbriga)
Klass:

Tudruk / Poiss (Palun tee ring imber)
Sinu isa eesnime kolm esitéhte:

Sinu ema eesnime kolm esitéhte:

Kdigepealt soovime teada Sinu kogemuste kohta enda kehalise kasvatuse dpetajaga. Opetajatel
vOivad olla erinevad stiilid dpilasi Gpetades ja me soovime tdpsemalt teada, kuidas Sina oled end
tundnud enda kehalise kasvatuse dpetajaga kokku puutudes. Siin ei ole digeid ega valesid vastuseid,
seega palun ole vastamisel aus. Tee ring Umber numbrile, mis kdige enam iseloomustab Sinu
arvamust.

Ei ndustu Noustun
uldse taielikult
1. Enne kui kehalise kasvatuse Gpetaja annab ndu, 1 2 3 4 5 6 7
kuidas harjutusi sooritada, plitiab ta aru saada,
kuidas mina uute harjutuste sooritamist néden
2. Matunnen, et minu kehalise kasvatuse dpetaja 1 2 3 4 5 6 7
pakub mulle valikuid ja véimalusi kuidas olla
kehaliselt aktiivne
3. Minu kehalise kasvatuse dpetaja usub minu 1 2 3 4 5 6 7

vOimekusse olla kehaliselt aktiivne

4. Minu kehalise kasvatuse dpetaja julgustab mind 1 2 3 4 5 6 7
olema kehaliselt aktiivne

5. Kui maraagin enda kehalisest aktiivsusest 1 2 3 4 5 6 7
kehalise kasvatuse dpetajaga, siis ta kuulab
mind

6. Ma saan rédékida enda kehalise kasvatuse 1 2 3 4 5 6 7

Opetajaga oma kehalisest aktiivsusest

7. Minu kehalise kasvatuse dpetaja hoolib sellest, 1 2 3 4 5 6 7
et ma oleks kehaliselt aktiivne

8. Minu kehalise kasvatuse dpetaja plitiab 1 2 3 4 5 6 7
kontrollida kdike, mida ma teen
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Minu kehalise kasvatuse dpetaja raagib minuga
kasutavalt

Minu kehalise kasvatuse dpetaja tahab, et ma
taidan vastu vaidlemata tema korraldused

Minu kehalise kasvatuse dpetaja nduab, et ma
teen tapselt nii nagu ta on éelnud

Minu kehalise kasvatuse dpetaja nduab, et ma
kuulan tema juhiseid

Ma tunnen, et minu kehalise kasvatuse Opetaja
aitab mul kehalises kasvatuses paremaks saada
Minu kehalise kasvatuse dpetaja paneb mind
tundma, et ma olen kehalises kasvatuses hea

Minu kehalise kasvatuse dpetaja tahab, et mul
ldheks kehalises kasvatuses hasti

Minu kehalise kasvatuse dpetaja paneb mind
tundma, et ma olen voimeline tunni harjutusi
sooritama

Minu kehalise kasvatuse dpetaja toetab mind

Minu kehalise kasvatuse dpetaja julgustab mind
klassikaaslastega koost60d tegema

Minu kehalise kasvatuse dpetaja austab mind

Minu kehalise kasvatuse dpetaja on minu
tegemistest huvitatud

Minu kehalise kasvatuse dpetaja on minu vastu
sobralik

Jargmiste klisimustega soovime teada Sinu tunnete ja arvamuste kohta, mida kehalise kasvatuse
tundides osalemine Gldiselt Sinus tekitavad. Kusimustele vastamiseks tee palun ring imber numbri,

mis iseloomustab kdige enam Sinu arvamust.

Kehalise kasvatuse tundides...

1. ... ma tunnen valikuvabadust oma tegevustes

2. ... matunnen, et minu valikud on kooskdlas minu

soovidega

3. ... matunnen, et teen harjutusi, mida tdesti tahan teha

Eiole
uldse
nous
1

1

1

Taiesti
nous
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4. ... matunnen, et need harjutused pakuvad mulle téesti 1 2 3 4 5 6 7
huvi

5. ... enamuse harjutuste osas ma tunnen, et pean neid 1 2 3 4 5 6 7
tegema

6. ... matunnen, et pean tegema paljusid harjutusi, mida 1 2 3 4 5 6 7
ma ei tahaks teha

7. ... matunnen survet teha liiga palju harjutusi 1 2 3

N
a1
o
~

8. ... matunnen, et pean tegema teatud kindlaid harjutusi 1 2 3 4 5 6 7
9. ... matunnen, et klassikaaslased, kellest ma hoolin, 1 2 3 4 5 6 7
hoolivad ka minust

10. ... ma tunnen Uhtekuuluvust klassikaaslastega, kes 1 2 3 4 5 6 7

minust hoolivad ja kellest ma hoolin

11. ... matunnen thtekuuluvust klassi kaaslastega, kes 1 2 3 4 5 6 7
on minule olulised

12. ... makogen haid emotsioone klassikaaslastega, 1 2 3 4 5 6 7
kellega ma koos harjutan

13. ... matunnen end valjajaetuna klassikaaslaste grupist, 1 2 3 4 5 6 7
kuhu soovin kuuluda

14. ... matunnen, et mulle olulised klassikaaslased on 1 2 3 4 5 6 7
minu vastu kilmad ja torjuvad

15. ... mulle tundub, et ma ei meeldi oma 1 2 3 4 5 6 7
klassikaaslastele

16. ... ma tunnen, et minu suhted klassikaaslastega on 1 2 3 4 5 6 7

pinnapealsed
17. ... matunnen end kindlana, et suudan harjutusi hasti
sooritada

=
N
w
SN
a1
o
~

18. ... matunnen end v8imekana 1 2 3 4 5 6 7
19. ... matunnen, et suudan oma eesmarke saavutada 1 2 3 4 5 6 7
20. ... matunnen, et suudan sooritada keerulisi harjutusi 1 2 3 4 5 6 7
21. ... makahtlen tdsiselt, kas suudan harjutusi hasti 1 2 3 4 5 6 7
sooritada

22. ... matunnen pettumust paljude oma soorituste osas 1 2 3 4 5 6 7
23. ... matunnen end ebakindlalt oma v@imete osas 1 2 3 4 5 6 7
24. ... matunnen end ldbikukkujana tehtud vigade tottu 1 2 3 4 5 6 7

Jargnevalt soovime teada Sinu kehalise kasvatuse tunnis osalemise pdhjuste kohta. Siin ei ole
Oigeid ega valesid vastuseid, seega palun vasta kiisimustele ausalt. Témba ring imber numbrile, mis
kdige paremini iseloomustab Sinu arvamust.

Ma osalen kehalise kasvatuse tunnis... Ei ole dige Véga Oige
1. ... et Opetaja ei 6iendaks minuga 1 2 3 4 5 6 7
2. ... sest ma pean seda tegema, see on norm 1 2 3 4 5 6 7
3. ... sest ma tunneksin end halvasti, kuimaseda 1 2 3 4 5 6 7
el tee
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4. ... sest ma tunneksin ennast halvasti, kui 1
Opetaja arvab, et ma pole hea kehalises

kasvatuses

5. ... sest minu jaoks on oluline teha hésti tunnis 1
kaasa

6. ... sest minu jaoks on oluline parandada enda 1
oskusi tunnis

7. ... sest mulle meeldib kehaline kasvatus 1
8. ... sest kehaline kasvatus on 18bus 1

o

Selles kusimustiku osas soovime teada pOhjuste kohta, miks Sa oled kehaliselt aktiivne
VALJASPOOL KOOLI vabal ajal. Kehalise aktiivsuse all mdtleme koiki spordialasid ja
kehalisi tegevusi, mille tulemusena hakkab Sinu stida kiiresti I66ma ja tekib hingeldus. Palun
loe labi k&ik allpool olevad pohjused ning tee RING UMBER NUMBRILE iga pShjuse juures, mis

iseloomustab kdige enam Sinu arvamust.

Ma olen kehaliselt aktiivne vabal ajal.... Ei ole dige
1. ...sest ma naudin kehalist aktiivsust 1 2
2. ...sest ma hindan kehalisest aktiivsusest 1 2
saadavat kasu

3. ...sest ma tunnen ennast halvasti kui ma ei 1 2
oleks kehaliselt aktiivne

4. ...sest mind teadvad inimesed ei ole minuga 1 2
rahul kui ma ei oleks kehaliselt aktiivne

5. ...sest see on l16bus 1 2
6. ...sest mulle on oluline olla kehaliselt aktiivne 1 2
7. ...sest ma tunnen sulitunnet kui ma ei oleks 1 2

kehaliselt aktiivne
8....sest ma tunnen mind teadvate inimeste survet 1
olla kehaliselt aktiivne

w w

DS

B S

(62}

o1 o1

Véaga Oige
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7

Viimaste kiisimustega soovime teada, kui tihti Sa olid kehaliselt aktiivne oma vabal ajal VIIMASE
5 nadala jooksul. Tee ring imber numbrile, mis iseloomustab Sinu vastust kdige paremini.

1) Kui tihti Sa tegelesid viimase 5 n&dala jooksul spordi ja/v6i tugevalt koormavate kehaliste

harjutustega vabal ajal vahemalt 20 minutit jarjest?

Mitte Uildse Uhel vdi kahel M®dned korrad,
paeval kuid vahem kui
pooltel
paevadel
1 2 3

Umbes pooltel
péeval

Enamikel
péevadel

Peaaegu
iga péev
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2) Millise sagedusega Sa tegelesid viimase 5 nddala jooksul spordi ja/vdi tugevalt koormavate
kehaliste harjutustega vabal ajal vahemalt 20 minutit jarjest?

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

Taname Sind koostd0 eest !
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LISA?2

21 kaitumistehnikat (Teixeira et al., 2020)

Nimetus Tahendus Selgitus
I nadal  Arvamuse ja Opilase kaest tema Kéitumise tagamaade
valjavaadete uurimine kaitumise tagamaade uurimine aitab kaasa
kohta uurimine. kaitumise suigavamale
mdistmisele — seda nii
Opetajate kui ka Opilaste
perspektiivist.
Viartuste ja eesmarkide  Opilase jaoks oluliste Pikaajaliste huvide ja
uurimine vaartuste ja pikaajaliste vaartuste teadmine dpilase
huvide kohta uurimine. osas aitab siduda k&esolevaid
ulesandeid sarnaste
teemadega ning seel&bi
Opilast ronkem kaasata.
Arusaamade ja Empaatiline keelekasutus  Naidata dpilasele, et mdistad
tunnetega néustumine Opilasega suhtlemisel. tema seisukohti ja tundeid
(r6dm, hirm, mure) ning
valjendada enda arvamust
kasutades positiivset hoiakut
ning keelekasutust.
Kisimuste esitamise Opilase julgustamine Klsimuste esitamise
julgustamine kisimuste esitamiseks. julgustamine vdimaldab luua
avatud ja koostdise
dhkkonna ning tekitab
suurema usalduse suhtluses.
Ootuste selgitamine Opilase kaest tema Aidata Opilasel seada tema
ootuste vélja selgitamine. jaoks optimaalsed ja
realistlikud ootused. See
aitab véhendada
ebadnnestumist ja tajuda
Opilasel end
kompetentsemana.
Tegevusplaani Aidata Opilase jaoks védlja Tegevusplaani koostamine
koostamine tootada konkreetne tostab Opilase enesekindlust
tegevusplaan soovitud ja véhendab ebadnnestumist.
eesmérkide
saavutamiseks.
Il nddal  Mittekontrolliv ja Opilasega suheldes Informatiivne ja

informatiivne
keelekasutus

mittekontrolliva ja
informatiivse keele
kasutamine.

hinnanguvaba ning valikuid
pakkuv keelekasutus aitab
Opilases vahendada sutitunde
tekkimist ja surve avaldumist
ning tdstab dpilase
koostdovalmidust (nt sdna
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111 n&dal

Valikute pakkumine

Empaatiline kuulamine

Optimaalne valjakutse

Konstruktiivne, selge ja
asjakohane tagasiside

Pingeallikate
tuvastamine kaitumise
muutmiseks

Kéekaigust huvitumine

Abi sotsiaalse toetuse
otsimisel

Takistuste tuvastamine

Pakkuda 6pilase valikuid
variantide seast, mis
aitavad saavutada sama
eesmarki.

Opilase arvamust
kuulates lubada tal
IGpetada oma lauseid ja
vOimalusel peegeldada
talle 6eldud sisu voi
tundeid.

Aidata Opilasel leida
véljakutse, mis on
realistlik, saavutatav ja
tdhenduslik.

Anda dpilasele
individuaalne,
asjakohane ja
hinnanguvaba tagasiside

(spetsiifiline ja fookusega

tegevuse protsessil).

Pingeallikate tuvastamine

vBimaldab aru saada,
kuidas need mdjutavad
Opilasega seotud
kaitumist ja Opilase
eesmarke.

Néidata voimalusel, et
ollakse huvitatud dpilase
mdtetest ja arusaamadest

, sellest, kuidas neil 1aheb

jamillised eluliselt
olulised stindmused
vOivad mdjutada nende
meeleolu tunni kéigus.
Aidata dpilasel vajadusel
méaratleda ja leida
vOimalikke allikaid (nt
sbbrad), kes saaksid talle
pakkuda positiivset
toetust eesmarkide poole
puddlemisel.

Uurida dpilastelt selle

kohta, mis p6hjustab talle

takistusi. Tuginedes

,,peab‘ asemel kasutada sdna
,,vOiks®).

Valikute pakkumine aitab
Opilasel tajuda isiklikku
panust ja vastutust.

Empaatiline kuulamine
suurendab usaldust ja naitab
austust suhtluspartneri
suhtes.

Optimaalse véljakutse
seadmine aitab ennetada
liigset ebabnnestumist ja
véhendada
ebakompetentsuse tunnet.
Konstruktiivne, selga ja
asjakohane tagasiside
eesmérk on Opilast
julgustada ja informeerida,
kuidas edasi kéituda.

Pingeallikate tuvastamine
annab nii dpilasele kui ka
Opetajale vdimaluse teada
saada, miks mdned
tegevused on dpilasele
vastumeelsed ja kuidas sellist
olukorda tiheskoos muuta.
Opilase kaekaigust
huvitumine véimaldab
valjendada seda, et dpilase
kogemus ja arvamus on
véértuslikud.

Abi sotsiaalse toetuse
otsimisel tdstab dpilase
enesekindlust raskustega
toimetulekul.

Takistuste tuvastamine ja
selle jarkjarguline tletamine
tostab Opilase enesekindlust
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IV nadal

Survega
toimetulekuviiside
tuvastamine

Tahendusliku
pdhjenduse pakkumine

Algatuse ja katsetamise

julgustamine

Tingimusteta hoolimine

Jatkuva toetuse
pakkumine

Arengu jalgimine

varasemale kogemusele,
uurida, kuidas oleks
vOimalik takistusi
uletada.

Pakkuda Opilastele teavet

kriitika ja negatiivse
tagasiside survestava
mdjuga toimetulekuks ja
selle véhendamiseks.

Leida koost60s Opilasega

tdhenduslik selgitus
sellele, mida on vaja
parasjagu teha.
Julgustada Gpilast
pakkuma uusi tegevusi
katsetamiseks, mis on
optimaalselt
véljakutsuvad.

Valjendada dpilase suhtes

positiivset hoiakut

olenemata sellest, kas nad

tunnis dnnestuvad voi
ebadnnestuvad.
Pakkuda Opilasele
vBimalusi jatkuvaks
toetuseks juhul, kui ta
seda vajab.

Pakkuda Opilasele arengu

jalgimise véimalusi.
Koostoos dpilasega
tuvastada konkreetseid

vOimalusi, kuidas dpilane

saaks enda arengut
soorituses jalgida ja
tagasisidet selle kohta.

jaannab dpilasele oskuseid,
kuidas tulevikus iseseisvalt
takistustega toime tulla.

Survega toimetuleku oskus
aitab valtida Opilase
kompetentsuse tunde
alanemist.

PBhjendus, mis on
personaalne ja selgitav, on
Opilase jaoks vaartuslik.

Algatuse ja katsetamise
julgustamine soodustab
Oppimist ja oskuste
arendamist ning on
iseloomult 16bus tegevus.
Tingimusteta hoolimine ja
toe pakkumine soodustab
pingevaba dhkkonna
tekkimist suhtlemisel.

Jatkuva toetuse ja
konkreetsete vdimaluste
pakkumine aitab Opilasel
hoida dpetajaga kontakti
ning loob eelduse
onnestumisteks.

Arengu jalgimine kinnistab
edu ja vBimaldab Gpilasel
olla teadlik oma arengust.
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