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Ajateenijate Kaitsevie liikumismotivatsioon

Ajateenijate liikumismotivatsiooni uurimine

Kokkuvote

Uuringu eesmargiks on hinnata Eesti Kaitsevde (KV) ajateenijate seoseid kehalise
kirjaoskuse ning litkumisharrastaja identiteedi ja enesetohususe vahel ja kohandada eesti
keelde kaks modtevahendit ajateenijate kehalise treeningu motivatsioonilisete tegurite
hindamiseks. Uuringus kohandati eesti keelde kehalise (in)aktiivsuse kasude ja riskide
alaste teadmiste taseme skaala (Levels of knowledge of physical activity for health) ja
Liitkumisharrastaja skaala (Exercise Identity Scale) (Anderson & Cychosz, 1994;
Fredriksson et al., 2018). Lisaks konstrueeriti siinse uuringu tarvis KV kehalise treeningu
eesmarkide saavutamise enesetGhususe hindamise véide. Valimi moodustasid 297
ajateenijat. Uurimiskiisimusteks olid 1) Kuidas on ajateenijate KV kehalise treeningu
eesmirkide saavutamise enesetdhusus seotud nende litkumisharrastaja identiteediga? 2)
Kuidas on seotud ajateenijate liikumisidentiteet kehalise kirjaoskuse kognitiivse aspekiga?

Tulemused néitasid, et kehalise aktiivsuse soodsa mdju teadvustamine tervisele
seostus korgema liikumisidentiteediga. Korgema litkumisharrastaja identiteediga isikud
kipuvad minimaalselt vajalikku kehalise aktiivsuse hulka nédalas tilehindama. Kdrgema
litkumisharrastaja identiteediga isikud kipuvad iilehindama mééra, kuivord saab kehalise

aktiivsusega viahendada haigestumise riski.

Mdrksonad: ajateenijad, kehaline aktiivsus, hinnang kehalisele kasvatusele, kehaline

kirjaoskus, litkumisharrastaja identiteet, enesetShusus
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The examination of motivation for physical activity of the Defence Force
Abstract

The aim of the study is to assess the relationship between physical literacy, exercise
identity and self-efficacy of Estonian Defence Forces (ED) conscripts and to adapt two
measurement instruments for assessing motivational factors in conscripts' physical training
into Estonian. The study adapted the Levels of knowledge of physical activity for health
and the Exercise Identity Scale into Estonian. In addition, a statement for assessing
self-efficacy in achieving physical training goals was constructed for this study. The
sample consisted of 297 conscripts. The research questions were 1) How is the
self-efficacy of conscripts in achieving their physical training goals related to their
physical activity identity? 2) How is the exercise identity of conscripts related to the
cognitive aspect of physical literacy?

Results found that awareness of the beneficial effects of physical activity on health
was associated with a higher exercise identity. Individuals with a higher exercise identity
tend to overestimate the minimum amount of physical activity required per week.
Individuals with a higher exercise identity tend to overestimate the extent to which
physical activity can reduce the risk of illness.

Keywords: Defence force, physical activity, physical activity assessment, cognitive

domain, exercise identity scale. self-efficacy
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Selle uurimistdoga kirjeldan Eesti Kaitsevie (KV) ajateenijate ootusi KV
kehalisele kasvatusele, kohandan eesti keelde kiisimustikud hindamaks KV kehalise
kasvatuse liikumismotivatsiooni l14bi ajateenijate kehalise kirjaoskuse kognitiivse domeent,
enesetohususe ja litkumisharrastaja identiteedi uurimise. Ajateenijatest, kes KV-sse jouab,
iga kolmas-neljas ldbib kehalise voimekuse kontrolltesti, mis tdhendab, et umbes 66-75%
ajateenijatest ei 14bi seda umbes 3-10% nendest ei soorita kehalise voimekuse kontrolltesti
vastupidavusvoimekuse ja kere jou iiksiktesti miinimumtasemel (“Kompleksuuringu
2023.-2024. Aasta Aruanne,” 2025).

KV-st langeb vilja 20% ajateenijatest enne teenistusaja 16ppu tervislikel pohjustel
(Kaitseministeerium, 2017). Kehalise voimekuse kontrolltest moddab inimese
kardiovaskulaarset vormisolekut ja lihastugevust. Ajateenistuseaegse kehalise kasvatuse
kdigus, mille raames tehakse lébi erineva fiiiisilise koormusega harjutusi, voib treeningu
kédigus nende motivatsiooni alandada, kuna tilesannete jargimine vihendab indiviidi
autonoomsust. Selle tdoga iiritan uurida KV ajateenijate liikumisharrastaja identiteeti,
kehalist kirjaoskust ja enesetohusust, et aidata sekkumiste planeerijatel tosta ajateenijate

kehalist voimekust.

Liikumismotivatsioon

Liikumismotivatsioon on pohjused vdi stiimulid, mis ajendavad inimest alustama
vOi jatkama kehalist aktiivsust (Li et al., 2024). Liikumismotivatsioon sdltub paljudest
teguritest nagu isiksuseomadused, kehalise aktiivsusega tegelemine ja elukvaliteet (Huang
et al., 2007). Tihti kasutatakse liikumismotivatsiooni seletamiseks eneseméédramisteooriat
(self determination theory — SDT). SDT jaguneb amotivatsiooniks, sisemiseks
motivatsiooniks, ehk tegevusega tegelemine loomuomase rahulduse pérast, ja viliseks
motivatsiooniks, ehk tegevusega tegelemine mingitel instrumentaalsetel pohjustel, et jouda
tulemuseni, mis ei ole tegevusega otseselt seotud (Teixeira et al., 2012a). Korge
autonoomne sisemine motivatsioon suudab inimeste tegevust kontrollida palju paremini
kui viline motivatsioon (Teixeira, Silva, et al., 2012b). Liikumismotivatsioon jaguneb
viieks erinevaks osaks: tervise motivatsioon (health motivation), vilimuse motivatsioon
(appearance motivation), 10bu motivatsioon (fun motivation), véime motivatsioon (ability
motivation) ja sotsiaalne motivatsioon (Li et al., 2024). Siinjuures suurendavad ja

sdilitavad kehalise aktiivuse taset paremini sisemised motivatsioonitegurid nagu isiklik
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nauding, tajutud kompetentsus ja rahulolu, vorreldes véliste motivatsiooniteguritega nagu
teistepoolne surve voi julgustamine (Frederick, Morrison & Manning, 1996;
Frederick-Recascino & Schuster-Smith, 2003; Gravelle, Pare & Laurencelle, 1997).

Uleiildiselt mdjutavad inimese kehaliselt aktiivset eluviisi tajutud isiklikud ja
keskkondlikud kasud (Dishman, Sallis & Orenstein, 1985). Lisaks tajutud kasude
mdistmisele on viimaste aastakiimnete uuringud keskendunud kehalise aktiivsuse
enesetdhususe, pstihholoogiliste pohivajaduste rahuldamise, kehalise aktiivsuse
internaliseerimise ja kehalise kirjaoskuse mdjude uurimisele kehalise aktiivsuse kontekstis.
Seetottu radgin edaspidi litkumismotivatsioonist uurides tegureid nagu kehalise
kirjaoskuse kognitiivne domeen, litkumisharrastaja identiteet ja sealhulgas ka

enesetohusus.

Kehalise aktiivsuse internaliseerimine

Kehalise aktiivsuse internaliseerimisest rddkides on vaja iiles tuua SDT. SDT viline
motivatsioon viitab mitmele regulatiivsele stiilile: vélisele, introjekteeritud,
identifitseeritud ja integreeritud regulatsioonile (Teixera et al., 2012). Vilist regulatsiooni
iseloomustab koige vdhem eneseméédramist, kuna seda saab iseloomustada
motivatsiooniga, mis tuleneb vélisest survest ja tasust. Introjekteeritud regulatsioon on
veidi rohkem internaliseeritud. Seda vdib iseloomustada motivatsiooniga, mis tuleneb
stititunde vo1 drevuse viltimisest. Identifitseeritud regulatsiooni iseloomustab isiklikult
oluline kditumine isiklikult oluliste pohjustega. Identifitseeritud regulatsiooni nditeks on
sOjavéelaste kehalise ettevalmistuse kasulikkuks tunnistamine uskudes, et see on kooskdlas
nende pikaajaliste eesmérkidega (Malkawi, Kremers & Meertens, 2024). Integreeritud
regulatsioonil on kdrgeim enesemédramise tase vélise motivatsiooni regulatiivsetest
stiilidest. Integreeritud regulatsiooni puhul tegeleb inimene tegevusega, kuna see on
lahutamatu osa sellest, kes ta on ning on kooskdlas tema isiklike vddrtustega. Sisemine
motivatsioon on kdige eneseméddratletum motivatsiooni tiilip, mille abil inimene voiks
osaleda sojavielises véljadppes rodomu ja isikliku rahulolu tunnetamise tottu, soltumata
vilisest survestamisest voi tasudest (“Self-Determination Theory: Basic Psychological
Needs in Motivation, Development, and Wellness,” 2017).

Jordaania ajateenijad (N=218) internaliseerisid kehalist aktiivsust 1dbi
identifitseeritud regulatsiooni (Malkawi, Kremers & Meertens, 2024). See tdhendab, et

ajateenijad tegutsevad isiklikult olulistel pohjustel ning on sobitanud kehalise aktiivsusega
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tegelemise nende pikaajaliste eesmirkidega. Suurt osa ajast, mida ajateenijad veedavad
tegeledes kehalise aktiivsusega, iseloomustatakse identifitseeritud ja vélise regulatsiooni

abil.

Kehalise aktiivsusega seotud enesetohusus

Olenemata valdkonnast aitab motivatsiooni ennustada enesetdhusus (Schunk,
1995). Enesetdohusus on tajutud vdoime tegutseda viisil, mis annab inimesele kontrolli oma
elu mdjutavate siindmuste tlile (Bandura 1999). Korgema enesetdhususega inimesed
usuvad oma voimesse takistustest iile saada ja hdid tulemusi saavutada (Bandura, 1997).
Enesetdhusus ennustab toimetulekut keerulistes olukordades ja ndudlikus keskkonnas
(Bandura 1986, 1989; Jerusalem 1990). Uuringud on ndidanud, et enesetdhususel on
stressireaktsioonides oluline roll ning see on seotud viisiga, kuidas inimesed
stressirohketes ja dhvardavates olukordades toimetulevad (Bandura 1988, 1997; Lazarus &
Folkman 1984).

Liikumis-enesetdhusus, (exercise self-efficacy) ehk enesekindlus enda vdimes olla
kehaliselt aktiivne enamikul nddalapidevadel (Everett et al., 2009), oli kehalise aktiivsuse
peamine ennustaja noorukite ja iilikooli dpilaste seas (Li et al., 2024; Taylor et al., 2024;

Xu et al., 2024)

Kehaline kirjaoskus

Kehaliseks kirjaoskuseks nimetatakse arendatavaid oskusi nagu motivatsioon,
enesekindlus, kehaline kompetents ja teadmised (Whitehead, 2010). Kehalist kirjaoskust
on oluline uurida, kuna arvatakse, et see soodustab eluaegset kehalist aktiivsust
(Whitehead, 2010). Kehalise kirjaoskuse eesmirk on suurendada tildist tervist ja heaolu,
parandades inimeste kehalist voimekust (Dudley et al., 2007). Valitsusasutused on {iha
enam keskendunud kehalise kirjaoskuse kontseptsioonile, et parandada tervise- ja
haridustulemusi (Dudley et al., 2007). Kehaline kirjaoskus koosneb affektiivsest
(motivatsioon ja enesekindlus), kehalisest (liikumiskompetents), kognitiivsest (teadmised
ja arusaamine) ja kditumuslikust (eluaegne kehaline aktiivsus) domeenist (Tremblay et al.,
2018).

Tervisliku kehalise aktiivsuse kohta esineb erinevaid teadmiste ehk kognitiivse
kehalise kirjaoskuse tasemeid ning nad jagunevad neljaks (Fredriksson et al., 2018).
Esimest kognitiivse kirjaoskuse taset (1) iseloomustab teadmine, et kehaline aktiivsus on

tervisele kasulik ja liigne istumine kahjulik. Uuritakse, kuivord vastaja on teadlik, et
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kehaline aktiivsus on tervisele kasulik ja liigne istumine suurendab terviseriske. Niiteks
voib inimene lihtsalt teada, et "aktiivne olemine on tervisele hea", kuid ei tea, et kehaline
tegevusetus on kahjulik (Fredriksson et al., 2018).Vaidet kas regulaarne kehaline aktiivsus
on tervisele kasulik moddetakse S-pallisel Likert skaalal (1 - ei ole kasulik, 5 - on vdga
kasulik).

Teist taset (2) iseloomustab see, et liigse istumisega kaasnevad konkreetsed
tervisehdired (Fredriksson et al., 2018). Tdpsemalt teab inimene, et kehalise aktiivsuse
vihesus viib terviseriskideni nagu siidameveresoonkonna haigused (nt infarkt voi insult),
2. tiitipi diabeet, korge vererdhk ja kolesterooli tase, jamesoole - ja rinnavédhk (Fredriksson
et al., 2018). Teise taseme kiisimuses on kokku kolm vastusevarianti, kuid ainult kaks
vastust on diged ning need on siidame-veresoonkonna haigused ja diabeet. Nahavihk on
vale vastus.

Kolmandat taset (3a) iseloomustab teadmine, kui palju kehalist aktiivsust (sagedus,
kestus, intensiivsus) on tervisekasude saavutamiseks vaja ja millised on liigse istumisega
seotud terviseseisundite tekkeriskid (Fredriksson et al., 2018). Selle taseme teadmised
holmavad teadmist, kui palju kehalist aktiivsust on vaja tervisekasu saavutamiseks. Samuti
nad holmavad mdistmist, kui suured on terviseriskid, mis on seotud kehalise passiivsusega,
nt inimene teab, et ebapiisava kehalise aktiivsusega kaasneb 35% vdrra suurem risk
stidame-veresoonkonna haiguste tekkeks (Fredriksson et al., 2018).

Neljas kognitiivse kirjaoskuse tase (3b, 4) avaldub inimese teadmises, et koik
eelnimetatud terviseriskid tasemetel 1-3a kehtivad ka iseenda kohta (Fredriksson et al.,
2018). See tase sisaldab inimese ndustumist vdidetega, et tema kehaline
aktiivsus/passiivsus pohjustab suuri riske voi kasu enda tervisele (Fredriksson et al., 2018).

Teise kognitiivse kirjaoskuse taseme teadmised (teadmised konkreetsetest
tervislikest seisunditest, mis on seotud litkumispuudulikkusega) olid positiivselt seotud
kehalise aktiivsusega veedetud ajaga. Isikud, kes oskasid digesti tuvastada rohkem
litkumispuudulikkusega seotud haigusi, olid pigem aktiivsemad (Fredriksson et al., 2018).
Kolmanda taseme teadmised (modistmine, millised on haiguste tekke tdendosused, kui
fitisilise aktiivsuse juhiseid ei jargita) nditasid huvitavat seost kéditumisega (Fredriksson et
al., 2018). Varasem uuring on ndidanud, et need, kes arvasid, et passiivsus on suurema
terviseriskiga, olid aktiivsemad kui need, kes riski alahindasid (Fredriksson et al., 2018).
See tdhendab, et tildise riski rohutamine voib olla tohusam kui konkreetsete protsentide

jagamine haiguse riski vihendamise kohta (Fredriksson et al., 2018).
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Liikumisharrastaja identiteedi skaala (Exercise Identity Scale)

Andersoni ja Cychosz’i poolt vélja todtatud liikumisdentiteedi skaala (Exercise
Identity Scale - EIS) oli esmakordselt avaldatud 1994. aastal ajakirjas “Perceptual and
Motor Skills” (Brown & Meca, 2024). Skaala moddab, mil médral inimene end
litkkumisharrastajana (exerciser) identifitseerib. EISi on laialdaselt kasutatud
litkumispsiihholoogia uuringutes ning selle seos liikumisharrastusega tegelemisega on
olnud paljude uuringute keskmes (Brown & Meca, 2024).

EIS oli algselt rolliidentiteedi teooriale (Role identity theory) pdhinedes
lthemddtmelise moddikuna loodud. Selle eesmirgiks oli tabada iiks liikumisharrastaja
identiteedi konstrukt, mis méaratleks, kuidas inimene ndeb oma rolli seoses kehalise
aktiivsusega (Stryker & Serpe, 1982). Hiljem tulid Wilson ja Muon vélja enda uuringuga
(2008), kus naitasid, et EISi voib viljendada kahefaktorilise mudeli alusel. Mudel koosneb
1) rolliidentiteedist (kuivord isik peab end liikumisharrastajaks) ja 2) treeninguga seotud
uskumustest (kiisimused, mis kajastavad uskumusi kehalise treeningu tihtsuse kohta, nt,
“Ma pean ennast liikumisharrastajaks.”, “Kui ma ennast teistele kirjeldan, siis tavaliselt
mainin ka oma litkkumisharrastust.”, “Mul on mitmeid liikumisharrastusega seotud
eesmadrke.”, Litkumisharrastus on minu mina-pildis kesksel kohal.”, “Et endaga rahul olla,
pean ma liikkumisharrastusega tegelema (Brown & Meca, 2024)”. EIS koosneb iiheksast
osast, mida hinnatakse 5-pallisel Likert skaalal, vastustega 1 (iildse ei ndustu) kuni 5 (olen
tdiesti nous).

EISi faktorstruktuuri hindamiseks viisid Brown ja Meca (2024) 14bi kinnitava
faktoranaliiiisi (confirmatory factor analysis). Tulemused toetasid 1994. aastal (Anderson
& Cychosz) avaldatud tihefaktorilist mudelit kui ka Wilsoni ja Muoni mitmefaktorilist
mudelit (2008). Hilisem neljafaktoriline mudel (eraldades rolli identiteedi ja uskumused nii
litkumisharrastuse kui ka kehalise aktiivsuse puhul) oli sobilikum kui lihtsamad mudelid,
millega voib jireldada, et litkumisharrastaja identiteedil vdib olla konkreetseid erinevaid
aspekte (Brown & Meca, 2024). Siiski leiti, et litkumisharrastaja identiteet, mida EISi abil
moddetakse on peamiselt ithedimensionaalne konstrukt (Anderson & Cychosz, 1994),
vaatamata teistele tdenditele. Bifaktoriaalne mudel niitas, et 86% variatsioonist
spetsiifilistele faktoritele (rolli identiteet ja uskumused), olid seletatavad 1abi tildise

identiteedi faktori (Brown & Meca, 2024).
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Ajateenijate liikumismotivatsiooni uurimise olulisus

Eestis pole psiihholoogiliste pohivajaduste, kehalise (in)aktiivsuse ja
litkkumisharrastaja identiteedi kiisimustikke ajateenijatele varem esitatud. Uuring on oluline
modtmaks KV ajateenijate litkumismotivatsiooni ning mdistmaks litkumismotivatsiooni
stiimuleid 1dbi litkumisidentiteedi-, kehalise kirjaoskuse- ja ensetohususe- vaheliste seoste
otsimise.

Selliste seoste kirjeldamine aitab paremini mdista ajateenijate tervisega seotud
kehalise aktiivsuse ja kehalise kirjaoskuse tugevdamise vajadusi. See info on vaartuslik
sekkumise planeerijatele, kes kavandavad meetmeid nende aspektide parandamiseks.
Kirjeldatud seosed aitavad kaardistada, millistele vajadustele sekkumine peaks
keskenduma.

Uuring kujutab endast esimest vajaduste analiiiisi sammu Tervise Arengu Instituudi
ja Kaitsevde Akadeemia koostooprojektist “Ajateenijate tervisega seotud kehalist
aktiivsust, kehalist toovoimet ja kehalist kirjaoskust tugevdava sekkumise arendamine
Eesti Kaitsevdes”, mille eesmérk on ennetada ajateenijate kehalise aktiivsuse
motivatsiooni langust ajateenistuse jooksul KV kehalise kasvatuse raames.

Ajateenijate litkumimotivatsiooni uurimiseks on oluline enesetdhususe kiisimustik.
On leitud, et tugev sisemine motivatsioon on seotud tulevaste treeningukavatsustega ning
enesetdhususega treeningutakistuste iiletamisel (Reifsteck et al., 2015). Seetottu, et
sisemine motivatsioon on enesetohususega seotud, uurin KV ajateenijate peal
enesetOhususe taset ning seost litkumisharrastaja identiteediga. Liikumisharrastaja
identiteeti on laialdaselt uuritud koos treeningkditumisega ning on leitud palju omavahelisi
seoseid. Litkumisharrastaja identiteet mojutab eneseraporteeritud kehalise aktiivsuse
kestust nddalas (minutites), treeninguperioodide arvu (nddalates), treeningu ajal tajutavat
koormust, lihaste vastupidavust, keharasva protsenti ja treeningu taset (Anderson &
Cychosz, 1995; Anderson, Cychosz, & Franke, 1998). Olemasolevate seoste tdttu pean
oluliseks kasutada liikumisharrastaja identiteedi kiisimustikku KV ajateenijate
litkumismotivatsiooni uurides, otsides seoseid likumisharrastaja identiteedi ja kehalise
kirjaoskuse kognitiivse domeeni vahel. Pean vajalikuks uurida KV ajateenijate kehalise
kirjaoskuse taset, kuna kehalise kirjaoskuse arendamine ja tugevdamine arendab inimese
kehalise aktiivsusega seotud enesekindlust, et suurendada kehalist aktiivsust (Alamilla et

al., 2025).
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Kiisimustike esitamine on hea viis ajateenijate hinnanguid kvantifitseerida. Selleks,
et hinnata ajateenijate kehalise aktiivsusega seotud hinnanguid on vdimalik 14dbi viia peale
kiisimustike ka intervjuusid. Kasutades kiisimustikke intervjuude asemel saab tagada
vastaja privaatsust, mis tdstab tdendosust, et vastatakse ausalt sotsiaalsele soovitavusele
rohku panemata. Struktureeritud kiisimustikud on hea viis analiilisimaks suurt hulka
andmeid standardiseeritult ja rigiidselt, hoides kiisimuste jdrjekorda stabiilselt
ithesugusena.

Ajateenijaid kiisitleti nende ootuste osas KV kehalisele kasvatusele (kognitiivse
domeeni ja litkumisharrastaja identiteedi skaalana) ning hinnati ootuste seoseid eelpool
mainitud motivatsiooniliste teguritega. Uurimiskiisimusteks olid: Kuidas on ajateenijate
KV kehalise treeningu eesmérkide saavutamise enesetdhusus seotud nende
litkkumisharrastaja identiteediga? Kuidas on seotud ajateenijate litkumisidentiteet kehalise
kirjaoskuse kognitiivse aspekiga?

Kaitsevie ajateenijate ootuste ja vajaduste kiisitlusuuring koosneb kaheksast
kiisimusest, millel on oma alakiisimused. Need uurivad kuivord piisav on erinevate
vOimete arendav treening, kuivord rahul ollakse fiilisiliste ruumide ja tarvetega, mis
aitavad treenida, kuivord ollakse rahul kehalise aktiivsuse treeningute lébiviijaga, kuivord
sobib treening kokku ajateenijate eelistuste ja huvidega ning kui hea on
ajateenijate-vaheline koostd0, kui kdrge on ajateenijate enesetdhusus, kuivord tugev on
ajateenijate litkumisidentiteet ning kuivord arvavad nad, et kehaline aktiivsus on tervislik
ja alandab erinevate haigestumuste riski. Viimased kolm demograafilist kiisimust uurisid
ajateenija vanuse, soo ja ajateenistuse algusaja kohta.

Minu uuringus kasutan andmeid analiiiisimaks ainult vastusteid kiisimustele,

enesetohususest, lilkumisharrastaja identiteedist ja kehalisest kirjaoskusest.

Meetod
Valim
Uuringus osales 297 KV ajateenijat vanusest 18-27 (M = 19,7, SD =3,3).
Uuringus osales 95,6% mehi ning iilejddnud vastanutest 4,4% olid naised, muu voi ei
soovinud vastata. Enamik kiisitlusele vastajatest alustas ajateenistust juulis 2024 (60,6%),
teine suurem osa oktoobris 2024 (40%) ning vdikseim osakaal oli neist, kes alustas

ajateenistust jaanuaris 2024 (7,4%). Kiisimustiku levitati 1abi KV Limesurvey siisteemi
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ning jagati ajateenijatega. KV saadud andmete analiiiisiks on kooskdlastatud KVA RUO

(Kaitsevde Akadeemia rakendusuuringute osakond) vahel andmete ligipddsemise luba.

Protseduur

KV ajateenijatele esitati jargmised kiisimustikud, mille eesti keelde kohandamiseks
oli saadud originaalkiisimustike autorite load, mis tdlgiti eesti keelde minu ning juhendaja
poolt ning tdlkeversioonid olid Tervise Arengu Instituudi ekspertide paneeli poolt heaks
kiidetud. Kehalise (in)aktiivsuse kasude ja riskide alaste teadmiste tasemeskaala ja
litkumisharrastaja identiteedi skaala.

Kahe nédala jooksul 2024. a oktoobris levitati KV vieosades infotahvlite] QR
koodiga varustatud infolehte, mille kaudu said ajateenijad siseneda Limesurvey keskkonda
ja uuringus osaleda. Limesurvey kiisimustiku avas 482 vastajat, neist osaliselt vastas
kiisimustikule 382 osalejat, ent siinse t00 analiiiisi valiti ainult need vastajad (N =297),
kes téitsid kogu kiisimustiku. Inimuuringute eetikakomitee kooskdlastust ei olnud selle
uuringu puhul tarvis, kuna uuringu kéigus ei kogutud isikuandmeid. Uuringu ldbiviimine
oli kooskdlastatud KV psiihholoogiateenistusega.

Uuringus osalenud ajateenijad lugesid kiisimustiku saateosa lébi, kus oli selgitatud,
milleks kiisitlus loodud on, keda oodatakse kiisimustikule vastama, kuidas
kiisitlusuuringus osaleda, kindlustati vabatahtlik ja anoniiiimne osalemine. Peale saateosa

1abi lugemist asusid ajateenijad jargmistele veebikiisimustiku kiisimustele vastama.

Materjalid ja aparatuur

Ajateenijatele olid esitatud kiisimustikud, mis pohinevad eelnevatel kirjeldatud
muutujatel: enesetdhususe enda loodud viite kiisimustik, kehalise kirjaoskuse kognitiivse
domeeni kiisimustik (Fredriksson et al., 2018) ning liikumisharrastaja identiteedi
kiisimustik (Anderson & Cychosz, 1994).

Liikumisharrastaja identiteedi kiisimustiku puhul viidi siinse uuringu tarvis esmalt
1abi ka kinnitav faktoranaliiiis tarkvaraga Mplus Version 8.9 (Muthén & Muthén, 2017).
Kinnitava faktoranaliiiisi raames selgitati vélja sobivusindeksid, mis iseloomustasid
ithefaktorilise mudeli sobivust andmetega (comparative fit index CFI, Tucker-Lewis index
TLI ja standardized root mean square residual SRMR). Sobivusindeksite tdlgendamisel
tugineti Hu ja Bentleri (1999) esitatud mudeli sobivuse kriteeriumitele, mille kohaselt CFI

ja TLI puhul loetakse heaks sobivuseks > .95 ja SRMR < .08. Ilmnes, et iihefaktoriline
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mudel sobitub andmetele hésti, kuna CFI védrtus oli .983, TLI véértus oli .977 ja SRMR
védrtus oli .029. Kiisimustiku sisereliaablus oli kdrge, Cronbachi alpha védrtus oli .93.
Siinses t00s kasutati litkumisharrastaja identiteedi hinnanguna iilalkirjeldatud kinnitava

faktoranalusi alusel leitud faktorskoore.

Uuringu eetiline kiilg

Enne kiisitluse tditmist olid ajateenijad informeeritud uuringu eesmargist, uuringu
peamistest teemadest, kui kaua vastamine votab ning, milleks andmeid kasutatakse.
Vastajad olid informeeritud, et vastamine on vabatahtlik ning vdisid igal hetkel seda
1opetada. Uuringus osalejatele anti teada, et vastamine toimub anoniitimselt. Andmeid
sdilitatakse turvaliselt ning kasutatakse ainult teaduslikel ja sporditreeningu arendamise
eesmadrkidel. Kiisimused olid neutraalsed ja viltisid voimalust pohjustada osalejatele
vaimset ebamugavust. Ebamugavuste tekkimisel esines voimalus podrduda KV véeosa
psithholoogi juurde. Eeltoodud pdhjustel ei olnud vaja uuringut kooskolastada

eetikakomiteega.

Statistiline analiiiis

Andmete analiiiisimiseks kasutasin Jamovi 2.4.14 ja JASP 0.19.3 tarkvara.
Esimene uurimiskiisimus oli: Kuidas on ajateenijate enesetdhusus nende litkumisharrastaja
identiteediga omavahel seotud? Selle uurimiskiisimuse vastamiseks viisin 14bi lineaarse
regressiooni. Sellega ennustan enesetdhususe vaartust kasutades litkumisharrastaja
idenditeedi véértust.

Teine uurimiskiisimus oli: Kuidas on seotud ajateenijate liikumisharrastaja
identiteet kehalise kirjaoskusega? Selle uurimiskiisimuse vastamiseks viisin 14bi One-way
ANOVA andmeanaliiiisi ja logistilise regressiooni. One-way ANOVA andmeanaliiiisi
kasutasin liikumisharrastaja identiteedi ja kirjaoskuse 1-3b taseme seoste leidmiseks.
Ordinaalset logistilist regressiooni kasutasin liikumisharrastaja idenditeedi ja kirjaoskuse
neljanda taseme seoste leidmiseks. One-way ANOVALt kasutasin, kuna kirjaoskuse
tasemetes 1-3b oli rohkem kui 2 gruppi ning uurisin, kuidas need grupid omavahel
erinevad.

Liikumisharrastaja identiteedi ja enesetdhususe tunnuste vahel on lineaarne seos,
nende vahel esineb piisihajuvus ehk homoskedastilisus. Liikumisharrastaja identiteet on

normaaljaotusega, kuid enesetdhusus on negatiivselt kallutatud. Liikumisharrastaja
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identiteedi ja enesetdhususe vahel puudub multikollineaarsus ja endogeensus ehk
regressioonimudeli sdltumatu muutuja, siinpuhul litkumisharrastaja identiteet, ei
korreleeru vea méiraga.

Liikumisharrastaja identiteedi ja kirjaoskuse neljanda taseme vahel puudub
piisihavjuvus ehk esineb heteroskedastilisus. Nii liitkumisharrastaja identiteedi kui
kirjaoskuse 4. tase on jaotatud normaaljaotuslikult. Kirjaoskuse 4. tase on ordinaalsel
skaalal, mis nduab ordinaalset regressiooni analiiiisi ldbiviimist.

One-way ANOVA dispersioonianaliiiisi eeldustele vastavalt on séltuv muutuja
suhteskaalal, vorreldavad grupid on omavahel sdltumatud. Tulemuste hajuvused on
omavahel sarnased. Kirjaoskuse tase 3a on normaaljaotuslik, kuid tase 1, 2 ja 3b pole.
Ajateenijad vastasid, kuivord nende arvates tduseb risk haigestuda stidame-veresoonkonna
haigusesse ja jamesoolavihki (kehalise kirjaoskuse 4. tase) 10%-100% skaalal.
Teisendasin need vastused 1-5pallise skaalale (10-20% = 1; 30-40% = 2; 50-60% = 3;
70-80%= 4; 90-100% = 5), kuna originaalartiklis (Fredriksson et al., 2018) oli mdddetud
vastavaid néitajaid viiepallisel skaalal. Teisendused algasid 10%st, kuna see oli vastuste
miinimum.

Kehalise kirjaoskuse 3a tase kiisimuse puhul, vihemalt mitu minutit nddalas peaks
tdiskasvanud inimene olema mdddukalt kehaliselt aktiivne, et sdilitada hea tervis, vajas
vastuste teisendamist. Vastuste miinimum oli 0 minutit ja maksimum 1000 minutit
litkumist niddalas. Teisendasin vastused kolme kategooriasse: dige— 150-300 min/nédal (1)
(Bull et al., 2020); alahindav— <150 min/nédal (2); ilehindav— >300 min/nidal (3).
Kehalise kirjaoskuse 3b kiisimuse puhul, kui suurel méiéral vdhendab ajateenija meelest
regulaarne kehaline aktiivsus inimese tdenédosust haigestuda stidame-veresoonkonna
haigusesse, jamesoolavihki, depressiooni voi 2. tiilipi diabeeti, pidi ka samamoodi jagama
vastuseid riithmadesse. Vastused jagunesid vastavalt originaalartiklile (Fredriksson et al.,
2018) jargnevalt: alahindab - <27,5% (1); dige — 27,5 - 47,5% (2); lilehindab - >47,5%
(3).

Autori panus

Juhendaja poolt antud ingliskeelsete kiisimustike tdlkimine eesti keelde, erinevate
paralleelversiooni tolgete loomine ja juhendajaga jagamine ning kooskodlastamine. Koos
juhendajaga parimate vdidete valimine. Andmete kuju korrastamine ja analiiiisi

labiviimine.
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Tulemused

Liikumisharrastaja identiteedi- ja enesetdhususe-vaheline seos oli leitud lineaarse
regressioni abil. Korge litkumisharrastaja identiteedi tase seletab dra 19% enesetdhususest
(R?=0,194, p <.001). Liikumisharrastaja identiteet oli oluliselt positiivne enesetohususe
ennustaja (B = 12,80, SE = 1,52, t(df) = 8,42, p <.001, 95% CI [9,79, 15,80]).

Kehalise kirjaoskuse esimese taseme kiisimuse tulemused olid jaotatud kolme
rihma. Kiisimus modtis arvamust, kui palju ndustuvad ajateenijad véitega, et regulaarne
kehaline aktiivsus on tervisele kasulik (1 — ei ole kasulik, 5 — vdga kasulik). Vastused olid
jagatud viiepalliliselt skaalalt kolme rithma ning esimene rithm koosnes vastustest 2 ja 3,
teine rithm vastusest 4 ja kolmas rithm vastusest 5. Ajateenijate vastused olid ndndaviisi
kolme gruppi jagatud eesmirgiga eristada tulemusi. Vastavalt joonisele 1 on suurem osa

ajateenijatest arvamusel, et regulaarne kehaline aktiivsus on tervisele viga kasulik.

Joonis 1
Ajateenijate jagunemine kolme rithma vastavalt kehalise kirjaoskuse 1. tasemele ehk, kui

tervislik on nende arvates regulaarne kehaline aktiivsus

100 —
. 80 —
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<
[P]
= 60 —
jpay]
=
S 40 -
g
< 20 —
0_
| | |
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Tase 1

Mdrkmed. 1 — vastused 2 ja 3 (madal kuni mdddukas kasulikkus, 2 — vastused 4

(moddukalt kdrge kasulikkus), 3 — vastused 5 (vdga korge kasulikkus)

Liikumisharrastaja identiteedi mdju kehalise kirjaoskuse esimese taseme (joonis 1)

tulemustele uurisin one-way ANOVA-analiilisiga. Analiiiis nditas rithma statistiliselt olulist
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moju, F(17), p <.001. Post hoc vordlused, kasutades Games-Howell-testi, niitasid, et
kehalise kirjaoskuse 3. rithma keskmine skoor oli oluliselt kdrgem kui nii 1. rithmal (mean
difference = -0,488, p <,001) kui ka 2. riihmal (mean difference = -0,453, p <,001). Siiski
ei olnud olulist erinevust rithma 1 ja rithma 2 vahel (mean difference = -0,035, p = ,958).
Voib oelda, et neil ajateenijail, kes vastasid, et regulaarne kehaline aktiivsus on viga korge
kasulikkusega tervisele, on korge litkumisharrastaja identiteediga.

Jargmine One-way ANOVA, mis iiritas leida gruppidevahelisi seoseid
litkumisharrastaja identiteedi ja kehalise kirjaoskuse teise taseme vahel. Kdige enam
vastati, et kehalise inaktiivsuse tagajérjel voivad tekkida koik kolm haigust
(stidame-veresoonkonna haigus, diabeet ja nahavihk) (50,84%) ja peaaegu vordse
osakaaluga vastati korrektselt (47,48%). Vastuste keskmine on 1,46. Analiiiis niitas, et 2.
taseme kehalise kirjaoskuse rithmas ei olnud statistiliselt olulist erinevust
litkumisharrastaja identiteedis, F(2, 11) = 0,357, p = 0,707. See viitab sellele, et
kognitiivse domeeni teine tase ei olnud seotud erinevustega liikumisharrastaja identiteedis.

Jargmine seoste otsing oli litkkumisharrastaja identiteedi ja kehalise kirjaoskuse
taseme 3a vahel. Kehalise kirjaoskuse 3a tase vastas kiisimusele, vihemalt mitu minutit
nddalas peaks tidiskasvanud inimene olema mdodukalt kehaliselt aktiivne, et sédilitada hea
tervis. Analiiiis nditas rithma statistiliselt olulist mdju, F(9,7), p <,001. Gruppidevaheliste
erinevuste leidmiseks viisin 14bi Post-Hoc testi. Erinevus 1. ja 3. rithma vahel oli
statistiliselt oluline, kusjuures 1. riihm teatas madalamatest liikumisharrastaja identiteedi
skooridest kui 3. rithm (keskmine erinevus = -0,268, p = 0,035). Rithma 2 ja rithma 3
vaheline erinevus oli samuti statistiliselt oluline (keskmine erinevus = -0,454, p < 0,001),
mis néitas taas, et rithma 3 hinnangud liikumisharrastaja identiteedile olid korgemad.
Rithma 1 ja riihma 2 vaheline erinevus ei olnud siiski mérkimisvaédrne (keskmine erinevus
=0,186, p=0,158). Voib viita, et kolmandal rithmal, kes iilehindab, kui mitu minutit
kehalist aktiivsust on tarvis, et olla tervislik, on kdrgem liikumisharrastaja identiteet, kui
neil, kes vastasid digesti v0i, kes alahindasid, kui palju on minimaalselt vaja liikuda.

Liikumisidentiteedi ja kehalise kirjaoskuse 3b taseme omavahelisteks seoste
leidmiseks viisin ka 1dbi One-way ANOVA. Kehalise kirjaoskuse 3b taseme kiisimus uuris,
kui suurel mééral vihendab ajateenijate meelest regulaarne kehaline aktiivsus inimese
toendosust haigestuda nelja erinevasse haigusesse, mille vastused hiljem jagasin kolme
riihma vastavalt tdendosuse alahindamise, iilehindamise voi digesti vastamisele. Analiiiis

nditas rithma statistiliselt olulist mdju, F(5,87), p = 0,007. Viisin l14dbi Post-Hoc testi.



16
Ajateenijate Kaitsevie liikumismotivatsioon

Erinevus 1. ja 2. rithma vahel ei osutunud statistiliselt oluliseks (mean difference = -0,363,
p =0,543). Erinevus 1. ja 3. riihma vahel pole samuti statistiliselt oluline (mean difference
=-0,628, p = 0,184). Kusjuures erinevus 2. ja 3. rithma vahel osutus statistiliselt oluliseks
(mean difference = -0,265, p = 0,007). Viimane tulemus niitas, et kolmas rithm, kes
iilehindas kehalise aktiivsuse mitigeerimist haiguste tdendosuse vihendamisel, oli korgema
litkumisharrastaja identiteediga.

Liikumisharrastaja identiteedi ja kehalise kirjaoskuse neljanda taseme seose
uurimisel viisin 1dbi ordinaalse logistilise regressiooni. Mudel nditas piiratud iildist
sobivust (Deviance = 822, AIC =832, McFadden’s Rz = 0,009), mis viitab sellele, et
mudeliga seletatav dispersioon on véike. Siiski oli litkumisharrastaja identiteet oluline
kognitiivse domeeni 4a taseme ennustaja. Litkumisharrastaja identiteedi koefitsient oli
positiivne ja oluline (B = 0,396, SE = 0,145, z= 2,73, p = 0,006), mis néitab, et tugevam
litkumisharrastaja identiteet oli seotud kdrgema tdendosusega kuuluda kognitiivse domeeni

4a kategooriasse.

Arutelu

Liikumisharrastaja identiteedi joonis 1 kajastas suurt osa ajateenijatest
litkkumisharrastajateks, mis v3ib esitada kiisimuse, ega antud valimis polnud
litkkumisharrastajad tile-esindatud? Vaimalik, et KV milj66 muudab ajateenijaid
litkumisharrastajateks, kuna iga veedetud pdev KV on kuidagimoodi seotud litkumisega.
Liikumisharrastaja identiteedi ja kehalise kirjaoskuse esimese taseme dispersioonianaliiiis
nditas, et ajateenijad, kes arvavad, et kehaline aktiivsus on véga oluline tervisele on korge
litkumisharrastaja identiteediga. Oluline on vilja tuua, et antud kehalise kirjaoskuse riihm
on see, mis vadrtustab kehalist aktiivsust koige rohkem tervisliku eluviisi nimel. Need
rihmad, kes arvavad, et regulaarne kehaline aktiivsus on mdddukalt oluline hea tervise
sdilitamiseks ei oma seost korge litkumisharrastaja identiteediga.

Liikumisharrastaja identiteet ja kehalise kirjaoskuse teise taseme
dispersioonianaliiiisi statistilisest ebaolulisusest v3ib oletada, et ajateenijad ei ole nii
teadlikud erinevatest haigustest, mis voivad tekkida kehalise mitteaktiivsuse tagajérjel.
Suurem osa ajateenijaid mérkis ka nahavéhi tekkimise kehalise mitteaktiivsuse tagajirjeks,
mis on vale vastus.

Liikumisharrastaja identiteedi ja kehalise kirjaoskuse 3a taseme

dispersioonianaliiiisi tulemus on huvipkkuv. Korge liikumisharrastaja identiteet oli neil,
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kes iilehindas minimaalset kehalise aktiivsuse kogust minutites nidalas, et sdilitada
tervislikku eluviisi. Tépsustan, et need olid vastused, kes tdid vilja, et inimene peab
tegelema vihemalt 300-1000 minutit nddalast tegeledes kehalise aktiivsusega. Voib
oletada, et vastajad ei lugenud kiisimust tdhelepanelikult ning vastasid mitte minimaalse
koguse vaid keskmise koguse ajast, mida tuleks niddalas veeta tegeledes kehalise
aktiivsusega, et sdilitada tervisliku eluviisi. Voib olla ka vdimalus, et kdrge
litkumisharrastaja identiteediga isikud sétestavad endale kdrged minimaalse litkumise
eesmadrgid. See tdhendab, et kui nad ei suuda téita enda korgeid eesmérke, siis vahemalt
tdidavad nad WHO poolt heakskiidetud minimaalse normi (Bull et al., 2020).

Sarnane tihelepanek, mis kdib liikumisharrastaja identiteedi ja kehalise kirjaoskuse
3a taseme kohta kiib ka kehalise kirjaoskuse 3b taseme kohta. Kdrge liikumisharrastaja
identiteediga isikud tilehindavad kehalise aktiivsuse moju erinevate haiguste vihenemisele.
Korgema liikumisharrastaja identiteediga ajateenijad arvasid, et kehaline aktiivsus alandab
riski haigestuda siidame-veresoonkonna haigustesse, jamesoolevéhki, depressiooni ja 2.
tiitipi diabeeti 47,5-100% vorra. Siin voib jareldada, kas madalat kehalist kirjaoskust voi
suurt usku enda kehalise aktiivsusesse.

Korge litkkumisharrastaja identiteedi tase seletab dra 19% enesetShusest, see
tdhendab, et inimesel, kes peab ennast liikumisharrastajaks, on korge usk, et saab hakkama
erinevate viljakutsetega, mis on kehalise aktiivsusega seotud. See on kooskdlas varasema
kirjandusega. Enesetohususe ja liikkumisharrastaja identiteedi vahel on leitud seoseid ka
varasemates uuringutes (Strachan & Brawley, 2008; Strachan et al., 2005).

Koike seda deldes voib jareldada, et KV miljoo vais tdsta ajateenijate
litkkumisharrastaja identiteeti 14bi identifitseeritud regulatsiooni (SDT) sarnaselt Jordaania

ajateenijatele (Malkawi, Kremers & Meertens, 2024).

Piirangud

Saadud tulemused peegeldavad tulemusi suuresti valimist, kus domineeris meeste
osakaal (95%). See piirab tulemuste {ildistatavust nais-ajateenijatele. Arvestades soolist
tasakaalustamatust, ei pruugi tulemused kajastada naiste kogemusi voi kditumist sarnases
ajateenistuse kontekstis voi laiemas tsiviilkeskkonnas. See voib vahendada vdimet teha
jéreldusi litkkumisharrastaja identiteedi, kehalise kirjaoskuse ja enesetShususe kohta

koikides sugupooltes.
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Seoses sellega, et ajateenija valimil koosnevat uuringut, mis uuriks
litkumismotivatsiooni sel viisil Eestis pole varem tehtud, tdhendab ka seda, et ajateenijate
litkumismotivatsiooni tulemused vdivad erineda tsiviilisikute voi muude valdkondade
valimite kogemusest. See piirab tulemuste iildistatavust mitte-ajateenijatele.

Uuringu andmed olid kogutud ajateenijatelt, kes on ajateenistust alustanud
erinevatel ajajirkudel 2024. aasta jooksul. See tdhendab, et ajateenijate kogemus, arvamus
ja kiisimustiku vastused vdivad ka muutuda ldbi aja, mis on iiks voimalikest edaspidistest
uurimissuundadest ldhtuvalt sellest uuringust.

Vastused kiisimustikule voisid olla praimitud ajateenistuse keskkonnaga. Seoses
sellega, et ajateenijad tegutsevad peamiselt kehalise treeninguga vastavalt KV korrale,
voisid kiisimustikule vastajad muuta enda litkumisharrastaja identiteeti KVs veetud aja
jooksul. Samuti voisid nad kunstlikult tdsta enda arvamust vastavalt sellele agendale, mis

on KVs sobilik (desirability bias).

Kokkuvote

Suur osa uuringu ajateenijate valimist peab ennast litkumisharrastajateks. Korge
litkumisharrastaja identiteediga ajateenijad peavad kehalist aktiivsust viga tervislikuks,
nad iilehindavad kehalise aktiivsuse moju haigestumise drahoidmisele, lilehindavad
minimaalselt vajalikku mddduka kehalise aktiivsuse kogust (minutites niddalas), et sdilitada
hea tervis ning iilehindavad kehalise aktiivsusega mittetegelemise voimalust tdsta riski

haigestuda.
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