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Sissejuhatus

Kehaline aktiivsus koolidpilaste seas néitab jirjest langevat tendentsi. Istuv eluviis, interaktiivsed
meelelahutusvahendid ja muud elu mugavused (lapsi tuuakse kooli autodega ja sdpradega
suheldakse interneti keskkonnas jne.) vidhendavad laste kehalist aktiivsust mirgatavalt. Kui
soovitatav on olla kehaliselt aktiivne 60 minutit pdevas (Strong jt., 2005), siis enamus Opilasi
seda soovitust ei tdida. Kehalise aktiivsuse suurenemisega muutub tervis paremaks, paraneb
oppeedukus ja suhted kaaslastega (Snyder jt., 2010), nii et kehalise aktiivsuse olulisus on tervele
kogukonnale tihtis. Koolides ldbiviidud sekkumised on ndidanud, et need on kdige sobivamad ja
efektiivsemad kehalise aktiivsuse ja voimekuse tOstmise viisid, sest lapsed ja noorukid veedavad
vihemalt pool oma drkveloleku ajast koolikeskkonnas (Mountjoy jt., 2011).

Antud magistritdo autor on teist dppeaastat koolis kehalise kasvatuse Opetaja, ning on tekkinud
arvamus, et koolidpilaste kehaline aktiivsus ja selle tagajirjel ka kehaline vdimekus on langenud
vorreldes selle ajaga kui autor pdhikoolis kiis. Tomkinson ja kolleegid (2007) vordlesid uuringus,
kas koolidpilaste aeroobne vdimekus on muutunud aastate vahemikus 1968-2000 ja nad leidsid,
et alates 1984. aastast on toimunud iga aasta 0,80% langus soorituses. EUROFIT teste on pilaste
kehaliste vOimete hindamiseks uuringu ldbiviija eelnevalt koolis kasutanud, kuna neid on
koolikeskkonnas vodimalik teostada ja tulemused on lihtsasti mdistetavad ning vorreldatavad
omaealistega. Lisaks pakkus t60 autorile huvi mentaalsete simulatsiooniharjutuste kasutamine
koolis, see tdhendab kas harjutuste ja treenimise ldbimotlemine tuleb kasuks ja parandab
soorituse tulemust ning innustab rohkem harjutama. Selliste harjutuste kasutamine ei vota viga

palju aega, ei vaja liks-iihele konsultatsioone ja on vihese maksumusega (Hagger jt., 2011).

Kiesoleva magistritod raames teostatud empiirilises uuringus on selgitatud kehalise aktiivsuse
tostmise ja kehalise vOimekuse parandamise seost mentaalse simulatsiooni (protsessile ja

tulemusele suunatud sekkumine) kasutamisega iihe kuu jooksul.



1. Kirjanduse iilevaade

1.1. Noorukite kehaline aktiivsus

Kehaline aktiivsus on oluline tegur hea tervise jaoks, ja seda on defineeritud kui keha liikumine
skeletilihaste abil, mis vajab energiakulu iile rahulolekutaseme (Caspersen jt., 1985; Harro,
2001).

Lapse ja nooruki kehaline aktiivsus on sdltuvuses vanusest, treeningu tiilipidest ja treeningu
tilesehitusest. Imikueas algab kehaline aktiivsus - enda keeramine, tdstmine, roomamine ja alles
siis kondimine ja sealt edasi arenevad keerukamad tegevused. Kasvamise ja arenemise tagajérjel
opitakse pohiliikumisviisid, mis seotakse keerulisemateks liikumisteks, mis lihtsustavad vaba
mingu, sportimist ja muud liikumist koolieas. 6-9 aastaste laste kehaline aktiivsus on pohiliselt
anaeroobne (niiteks ,Kulliming*), see aitab lastel Oppida peamisi ja ka keerulisemaid
motoorseid oskusi. Kui laps on joudnud puberteediikka (vanus 10-14a.), siis eelnevaid oskuseid
kasutatakse selleks, et teha individuaal- voi voistkonnasporti (Strong jt., 2005).

On tédheldatud, et spordiga tegelevatel teisemelistel touseb vaimne heaolu, paraneb dppeedukus,
suhted vanematega ja enesehinnang, samal ajal viheneb viha, dngistus ja depressioon (Snyder jt.,
2010).

Kooliealine noor peaks olema iga pidev vihemalt 60 minutit kehaliselt aktiivne, tegevus peaks
olema nauditav ja vanusele vastav (Strong jt., 2005). See tagab nidhtavad muutused
lihasluukonnas, aeroobses vastupidavuses ja lihasjous ning vidhendab lastel kaalu, kes on
tilekaalulised (Strong jt., 2005). 2009/2010 aastal Eesti 11-15 aastaste koolidpilaste seas
labiviidud uuringus selgus, et 60 minut pdeva jooksul mddduka kuni tugeva intensiivsusega
kehalises tegevuses olnud Opilasi oli ainult 14% (Aasvee jt., 2012). Vorreldes aastaga 2006, kus
kehaliselt aktiivsed oli 17,9% opilasi, on tagasilangus mérkimisvéddrne (Aasvee ja Maser, 2009).
Iga pédev vihemalt mddduka intensiivsusega kehaliselt aktiivsete laste osakaal viheneb vanemaks
saades nii poiste kui ka tiidrukute seas. Oluliselt kdrgem kehalise aktiivsuse tase on 11-aastaste
hulgas voOrreldes 15- aastastega. Soolises vordluses on poiste mddduka kuni intensiivse kehalise
aktiivsuse tase korgem kui tiidrukutel (Corder jt., 2013, Aasvee jt., 2012). Vabal ajal ei tegele
ildse spordiga ligikaudu 5% tiidrukutest ja 3% poistest. Kui 11-aastaste poiste ja tiidrukute seas

oli igapédevaseid harjutajaid vastavalt 40% ja 28%), siis 15. eluaastaks on igapédevaseid harjutajaid
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poiste hulgas 34% ja tiidrukute hulgas vaid 18% (Aasvee jt., 2012). Riikidevahelises vordluses on
Liti noored ja ka Leedu noored Eesti samaealistest kehaliselt aktiivsemad (Maser, 2001).

Ortega jt. (2013) leidsid oma uuringus, et koolidpilased on rohkem aktiivsed nidala sees kui
nidalavahetusel, mida pdhjendasid autorid sellega, et nddala sees nad kdivad koolis kehalise
kasvatuse tundides ja ka organiseeritud treeningutel. Samast uuringust tuli vilja, et kehalise
aktiivsuse muutus on suurem lapseeast noorukieani (kehaline aktiivsus suurenes 30 minuti vorra
pdeva kohta) ja viiksem noorukieast noore tdiskasvanu eani (kehaline aktiivsus suurenes 13
minuti vorra pdeva kohta).

Kokkuvotvalt saab 6elda, et kehaline aktiivsus koolidpilaste seas on liiga madal ja see viheneb
aastast aastasse. Suurema probleemse kohana néeb kiesoleva magistritdod autor tiiddrukute kehalist
aktiivsust, mis vanuse kasvades viheneb veelgi. Vihese kehalise aktiivsuse tagajarjel vodivad

tekkida probleemid koolis ja vanematega ning dpilastel voib langeda enesehinnang.

1.2. Kehalised voimed

Kehalised voimed on joud, kiirus, vastupidavus, osavus ja painduvus (Maiste jt., 1999; Harro,
2001). Kehalised voimed on sisult sporditeooria konkreetne mdiste, erinevalt kehalisest
voimekusest, mida kasutatakse laiema mdistena (Ratliffe ja Ratliffe, 1994). Spordis tdhistatakse
moistega -kehaline vdimekus- valmisolekut sooritada teatud spetsiifilisi sportlikke liigutusi;
kehaline valmidus (physical fitness), aga tihendab vdimet end iile pingutamata toime tulla
kehaliste liigutustega, mida lidheb tarvis igapédevases elus, tool, kodustes toimetustes, trepist iiles
minnes jne. (Harro, 2001). Kehalist voimekust defineeritakse kahe erineva eesmirgi jargi. Tervist
mojutavad kehalise voimekuse liigid on: kardiorespiratoorne vastupidavus ehk aeroobne
voimekus, kehakoostis, painduvus, lihasjoud ja lihasvéimsus ning lihasvastupidavus. Sportliku
sooritusvoimega seotud kehalise voimekuse liigid, mida ei seostata tervisega on: keha litkumise
ja litkumissuuna muutmise kiirus, anaeroobne vdoimekus ehk voime maksimaalseks lithiajaliseks
pingutuseks ja tasakaaluvoime (Harro, 2004; Harro ja Oja, 2001; Maiste jt., 1999; Péarnat, 1992;
Cveijc jt., 2013). Sporti mojutav kehaline vdimekus aitab sooritada teatud spordispetsiifilisi
liigutusi. Tervist mojutav kehaline voimekus loob eeldused osalemiseks erinevates kehalistes
tegevustes, vihendab vihesest kehalisest aktiivsusest tingitud haiguste kujunemise riski ja aitab
toime tulla igapédevaste tegevustega (Ratliffe ja Ratliffe, 1994). Kehalise voimekuse hindamise
abil on hea voimalus saada informatsiooni laste ja noorukite tervise kohta (Ruiz jt., 2006). Ruiz ja
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tema kolleegid (2009) soovisid iilevaatlikus artiklis teada saada, kas laste ja noorukite kehaline
voimekus on seotud tulevikus siidame- ja veresoonkonna haigustega. Selgus, et kui lapse- voi
noorukieas on korgem kardiorespiratoorne vOimekus, siis see on negatiivselt seotud tulevikus
riskiga haigestuda siidame-veresoonkonna haigustesse. Lisaks leiti, et lihasjou arendamine lapse-
ja noorukieas on vastupidiselt seotud muutustega iilekaaluga (kui arendada lihasjoudu, siis
tdiskasvanu eas on iilekaalulisust vihem) ja tervislikum kehakoostis (healthier body composition)
lapseeas ja noorukieas on seotud viiksema riskiga haigestuda siidame-veresoonkonna
haigustesse. Teadlased (Czarniecka jt., 2012) on leidnud, et kahe kehalise kasvatuse tunni
lisamine tunniplaani nddalas on véga efektiivne viis parandamaks Opilaste kehalist voimekust.
Teisest kiiljest, Serbescu jt. (2006) tdestasid enda eksperimendis, et uuenduslikud
Opetamismeetodid ja professionaalsed ning loomingulised ldhenemisviisid Opetaja poolt on
vajalikud, et arendada Opilaste kehalist voimekust. Jdreldada saab siit seda, et kehalise kasvatuse
tundide intensiivsuse tdstmine ja uute Opetamismeetodite kasutamisele vOtmine vOib aidata
arendada Opilaste kehalist vOoimekust. Antud magistritod autorile pakkusid enam huvi kehalise

voimekuse liikidest vastupidavus ja lihasjoud, nende mddtmine ja hindamine.

1.2.1. Kehaliste voimete mootmine

Laste kehalise vOimekuse vastu tunnevad huvi nii kehalise kasvatuse spetsialistid kui ka
meedikud (Jiirimée, 2001). Kehalist voimekust saab objektiivselt ja tdpselt mdota laboratoorsete
meetoditega. Samas suure maksumuse, keeruliste instrumentide vajaduse, koolitatud tehnikute ja
aja kulu tottu on see peaaegu vOimatu nii suure rahvahulga juures. Vordluseks- saalis
labiviidavaid kehalise voimekuse teste on lihtne 1dbi viia, need ei ndua palju varustust, on madala
maksumusega, nende abil saab testida palju osalejaid ning seda saab teha lithikese aja jooksul.
Kooli juures on kehaliste vOimete teste praktiline ja teostatav 1dbi viia, et teada saada Opilaste
kehalise voimekuse tase (Espaia-Romero jt., 2001).

Kehalisi voimeid moddetakse, et vilja selgitada need kehaliste voimete liigid, mis vajaksid
rohkem tdhelepanu konkreetse lapse voi klassitédie laste puhul (Harro ja Oja, 2001). Veel aitab
kehaliste voimete mootmine suurendada motivatsiooni kehaliste vOimete arendamiseks, hinnata

voimete arendamise t60 tulemuslikkust ja tosta kehalise aktiivsuse olulisust (Harro, 2001).
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Testimise tagajérjel saadud tulemusi voiksid kasutada (Cveijc jt., 2013):

a) Testides osalejad - Opilastel voiks olla oma kehalisest voimekusest iilevaade, jéarelikult
saavad nende Opetajad anda teadmisi, kuidas Opilane saaks ise oma kehaliste vOimete taset
parandada;

b) Opetajad - kui, nad teavad dpilaste kehalise vdimekuse taset, siis nad saaksid vilja tootada
individuaalsed plaanid;

c¢) Vanemad - kes muretsevad rohkem oma lapse kehalise aktiivsuse pérast (suunaksid
rohkem lapsi treeningutesse);

d) Uhiskond - tervise parandamise strateegiate planeerimiseks voi viljatootamiseks.
Kehaliste voimete mootmiseks on viga palju erinevaid teste ja testide komplekse ja uusi teste
luuakse jérjest juurde. Erinevate testide olemasolul on konkureeriv tdhtsus, kuna piisima jddvad
vaid parimad testid, mis on informatiivsed, usaldusviirsed ja kergesti ldabiviidavad (Harro ja Oja,
2001). Rohkelt on testide komplekse vilja tootatud USA-s, neist tuntumad on AAHPERD
Physical Best Test, FITNESSGRAM President’s Challenge Test (Cveijc jt., 2013). Euroopas on
koolilaste kehaliste vdoimete modtmiseks vilja tootatud European Test of Physical Fitness
(EUROFHIT), mis sisaldab endas 20-meetri vastupidavus-kordusjooksu, flamingo tasakaalutesti,
plaatide puudutamise testi, istest ettepainutuse testi, paigalt kaugushiipet, kielihaste joutesti,
selililamangust istesse tduse, ripet kangil koverdatud kidtega, 10x5m  siistikjooksu,
antropomeetriliste parameetrite mootmist ja nahavoltide paksuse mootmist (Harro ja Oja, 2001;
Jurimde, 2001). EUROFIT testide suhteliselt head wvaliidsust, korratavust, objektiivsust ja
sobilikkust laste kehaliste vOimete modOtmiseks on tdestatud mitmete uuringutega (Jiirimée,
2001). Kehaliste vdimete testide tulemusi interpreteeritakse vorreldes testi tulemusi (1) kas
vordlusstandarditega, mis pohinevad varem testitute tulemustel, (2) kriteeriumitega, mis
pohinevad teaduslikel uuringutel ja on seotud mingi tervisenditajaga vOi (3) sama uuritava
varasemate tulemustega. VoOrdlusstandardid saadakse identse metoodikaga lébiviidud
samavanuste, samasooliste, soovitavalt samast rahvusest, (suurema hulga) representatiivselt
valitud uuritavate testimisel (Harro, 2001).

Kehaliste voimete testide kompleksid koosnevad erinevatest sooritusega seotud ja tervisega
seotud testidest. Enamus tervisega seotud kehaliste voimete testid on sobilikud kooli keskkonnas
kasutamiseks ning nende ldbiviimiseks pole vaja keerukat ja kallist aparatuuri (Jiirimée, 2001). Ei
ole iihtset testide kompleksi, mida kasutatakse valdavalt. Eestis on enam kasutatud EUROFIT-

testide kompleksi, mida on rakendatud nii kooli kehalises kasvatuses Opilaste individuaalse
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arengu hindamiseks kui ka sporditeaduslikes uvuringutes. Antud uuringus kasutati lihasjou
hindamiseks selilimangust istesse tOuse ja aeroobse vastupidavuse hindamiseks 6-minuti

vastupidavusjooksu, mille detailsem kirjeldus on metoodika peatiikis nr. 3.3.

1.3. Empiirilised uuringud sekkumisviisidest kehalise aktiivsuse

tostmiseks

Teadlased on teinud erinevaid uuringuid, kuidas suurendada Opilaste kehalist aktiivsust. Uuringud
koolidpilaste seas niitavad, et noorukieas tiidrukute kehalist aktiivsust suurendab sOprade
sotsiaalne toetus (Raudsepp ja Viira, 2008) ning soov oma sOpradega ja perega koos sporti teha
(Corder jt., 2013). Tiidrukuid huvitavad enim tantsimine ja erinevad fitness treeningud, peamiselt
nad voOtaksid osa treeningutest, mis on juba tuttavad ja milles nad tunnevad end kindlalt, samas on
noorukid huvitatud uutest véljakutsetest ja sooviksid tutvuda erinevate spordialadega (Corder jt.,
2013). Morris jt. (2013) ldbiviidud uuringu eesmirgiks oli teatud sekkumisprogrammi abil 7-11
aastaste Opilaste kehalise aktiivsuse tOstmine, mille raames korraldati 3 tippliritust (tantsimine,
kondimine ja jooksmine) koolis, kust lapsed osa votsid. Eelnevalt tutvustati neile internetis olevat
veebilehte, kust oli vdimalik leida informatsiooni toitumise ja treenimise kohta. Tulemused
nditasid, et suurenes kehaline aktiivsus, paranes vastupidavus ja vidhenes keha rasvavoltide
summa. Jareldada voib, et suuremate sportlike iirituste korraldamine ja treenimise kohta info
jagamine suurendab kehalist aktiivsust.

Suurbritannia koolidpilaste seas viidi 1ldbi sekkumine kehalise aktiivsuse tdstmiseks, kus
osalejateks olid 7-11 aastased koolidpilased. Sekkumine kestis kokku 10 kuud ja sisaldas endas
Opetajatele erinevaid vahendeid (kehalise kasvatuse tundide plaanid, kodused iilesanded, lisaks
soovitused teiste Oppeainete ldimumiseks tervise ja kehalise aktiivsuse suunitlusega) ja
lisamaterjale CD-delt (8 erineva alateema tutvustus: ,,10 Star rules®, mis tutvustasid dige
toitumise ja kehalise aktiivsuse pohipunkte); interaktiivset internetilehekiilge Opilastele,
Opetajatele ja lastevanematele, kahte rahvasuurvdistlust (1 miili jooks/kond, kus oli olulisel kohal
osavOtt, mitte voOit); kohaliku meedia kampaaniat ja kehalise aktiivsuse planeerijat ja
meeldetuletusi. Esialgsed laste kehalise aktiivsuse tulemused modddeti pedomeetrite ja
aktseleromeetritega. Antud uuringu tulemused néitasid, et selline sekkumine suurendab fiiiisiliselt

raskema kehalise aktiivsuse sooritamist - sekkumisrithma lapsed tegid rohkem samme pideva
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jooksul. Sekkumisrithma lapsed tegid iga sekkumiskuuga keskmiselt 316 sammu rohkem péevas,
vorreldes kontrollrithma lastega, kes tegid vaid 153 sammu rohkem pédevas. Vorreldes poisse ja
tiidrukuid, siis tiiddrukud tegid pdevas 1033 sammu vihem kui poisid (Gorely jt., 2009).

Jargmises uuringus (Jansen jt., 2008) kasutati Lekker Fit sekkumist, mida saab tolkida ka
“nautides olla vormis”. See keskendub tervisliku toitumise tutvustamisele ja aktiivsele elamisele,
mitte eesmirgile olla ideaalse kehakaaluga. Esimeseks sekkumise komponendiks oli kolmanda
kehalise kasvatuse tunni lisamine nédalas, professionaalse kehalise kasvatuse Opetajaga
(Oppekava jargi peab olema 2 kehalise kasvatuse tundi n#ddalas ja tunde annavad, kas
klassiopetaja vOi professionaalne kehalise kasvatuse Opetaja). Teine komponent oli spordi ja
erinevate méngude treeningud véljaspool kooliaega. Lapsed voisid osaleda organiseeritud
treeningutel vabatahtlikuse alusel. Kolmandaks komponendiks oli koostd6 spordiklubidega, neile
oli antud voimalus end tutvustada kehalise kasvatuse tundide ajal ja ka viljas pool kooli aega, et
lapsed oskaksid ja saaksid endale valida sobiliku spordiala. Neljandaks sisaldas sekkumine
EUROFIT testide sooritamist nii kooliaasta alguses kui ka kooliaasta 10pus. Veel said opetajad
endale arvutil pohineva programmi “Fitmeter”, mis annab hea {iilevaate laste arengust ja
progressist ja ka terve klassi vOrdluse ja analiilisi. “Fitmeter” pakub Opetajale vOimaluse
planeerida Opilaste kehalise kasvatuse tunde ja ka peale tunde toimuvaid tegevusi. Lisaks olid
veel koolitunnid, kus rddgiti pikemalt tervislikust toitumisest, aktiivsest ja tervislikest
eluviisidest. Peateemaks oli nautida vormis keha ja tervislikku eluviisi. Samuti olid lapsevanemad
kaasatud, neid kutsuti kooliaasta alguses kogunemisele, kus rdidgiti tervislikest eluviisidest,
samuti arvuti, teleka ja muu elektroonika kahjulikkusest, tervislikust toitumisest, dues midngimise
kasulikkusest jne. Uuringu tulemusteks oli, et védhenes iilekaaluliste laste osakaal ja suurenes
kehaline aktiivsus vorreldes kontrollriihmaga (Jansen jt., 2008).

Kokkuvotvalt saab 6elda, et erinevad sekkumised kehalise kasvatuse tundides voi koolides iildse
on efektiivsed tdstmaks Opilaste kehalist aktiivsust (Goreley jt., 2009; Jansen jt., 2008; Morris jt.,
2013).

1.4. Kujutlustehnika kasutamine sekkumisstrateegiana

noorsportlaste seas

Kujutlust on defineeritud kui “kogemust, kus matkitakse reaalset olukorda: teadlikus néha pilti,
tunda liikumist pildina voi tunda 10hna, maitset voi kuulda helisid, reaalselt seda koike Iédbi

kogemata. See erineb unistamisest, sest me oleme &rkvel ja teadvusel, kui loome kujutluspilti‘
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(White ja Hardy, 1998, 1k 389).

Munroe-Chandler ja kolleegide (2007a) poolt 1dbi viidud uuringu eesmirgiks oli selgitada
noorsportlaste (7-14aastased) kujutluse kasutamise vOimalust arengu vaatenurgast. Uuringus
sooviti teada saada, kus, millal ja miks noorportlased kasutavad kujutlust ja kuidas kujutluse
kasutamine muutub lapseeast kuni noorukieani. Tulemused nditasid, et koikidest
vanuserithmadest sportlased kasutavad kujutlust treeningu ajal. Enamus, viljaarvatud 7-8
aastased, kasutavad kujutlust véljaspool treeningut. Kdikide vanuseriihmade esindajad iitlesid, et
kasutavad kujutlust enne voistlust ja voistluse ajal. Peale voistlust kasutavad kujutlust vanemad,
9-14 aastased lapsed. Sugude vahelist erinevust ei esinenud. Kdik vanuseriihmad kasutasid viite
kujutlusfunktsiooni motivatsiooni ja tunnetusliku eesmirgiga. Kujutlust kasutati oskuste
arendamiseks ja rakendamiseks, samuti kasutatati kujutlust ette arvamise puhuks, ehk mis juhtub
jargmisena. Veel kasutatati kujutlust enda arendamiseks ja eesmidrgi saavutamise ette
kujutamiseks (voita medal).

Munroe-Candler jt. (2007b) poolt 1dbi viidud teise kujutluse kasutamise uuringu eesmaérgiks oli
uurida noorsportlaste kujutluse kasutamise sisu. Uuringus osalesid 7-14 aastased individuaal- kui
ka voistkonna alade noorsportlased (n = 110). Uheks uurimise punktiks oli sessioonid, kui
tihedalt kasutavad noorsportlased kujutlust, kui kaua nad kasutavad kujutlust ja kas kujutluse
kasutamine on spontaanne voi planeeritud. Tulemused néitasid, et 9-10 aastased poisid kasutavad
kujutlust iga kord, kui nad ldhevad treeningule. “See lihtsalt juhtub.” oli 13-14 aastase poisi
vastus kiisimusele, kas kujutluse kasutamine on planeeritud v4i spontaanne. 7-8 aastaste rithm ja
9-10 aastased poisid ei pannud paika kujutluse kestvust ega ka planeerimist. 9-10 aastased
tiidrukud panid paika aja ja planeerisid, millal nad kasutavad kujutlust. Koikide vanuseriihmade
lapsed sOltumata vanusest kommenteerisid kujutluse efektiivsust. 13-14 aastane poiss vastas
kujutluse efektiivsuse kiisimusele, et ,kujutluse kasutamine mingu ajal aitab, kuna sa oled
reaalselt méngusituatsioonis®. Kujutluse tiilip jagati, kas negatiivseks (sportlane on pole edukas,
nditeks kujutatakse ette, kuidas kukutakse poomiharjutusel poomilt) vOi positiivseks (sportlane
on edukas, niiteks poomiharjutusel maandub jalgadel). Tulemusteks oli, et noorem vanuserithm
ehk 7-10 aastased ei teinud positiivsel ja negatiivsel kujutlusel vahet. Sealjuures 11-14 aastased
tegid vahet negatiivsel ja positiivsel kujutlusel. Koik vanuseriihmad mainisid kujutluses
timbruskonda (voistluspaika, pealtvaatajaid ja ilma). Uuringus osalejad andsid iilevaate, milline
on nende kujutluse tiilip, kas visuaalne (ndgemisega seotud), kuulmisega seotud, liigutustega

seotud voi katsumise/kompimisega seotud. Kdik vanuseriithmad andsid teada, et nende kujutlus
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on nii nidgemise kui ka kuulmisega seotud. Lisaks eelnevatele tiiiipidele, liigutuslikku tiitipi
kujutlust tundis ainult vanem vanuseriihm (vanus 11-14). Uks 13-14 aastane tiitarlaps kirjeldas
oma kujutlust: “Kui ma teen (kujutluses) kuulitduget, siis ma tunnen ennast plahvatamas.” 9-10
aastased tiidrukud kasutasid visuaalset kujutlust, 11-12 aastased tiidrukud kompimisega seotud
kujutlust. Uks 11-12 aastane tiidruk kirjeldab kompimisega seotud kujutlust: ,,Mdnikord ma
kujutluses reaalselt tunnen, kuidas mul on midagi varvaste vahel.”

Tulemustest saab jareldada, et kdik vanuseriihmad kasutavad koiki viite kujutluse kategooriat
(Paivio, 1985) sarnaselt tdiskasvanutega. Munroe-Chandleri jt. (2007b) uuringust saab jédreldada,
et 11-aastastel noortel on kujutluse kasutamine tdielikult viljaarenenud nagu tdiskasvanutel.
Nooremad ehk 7-10 aastased noored ei kasuta veel koiki viite kujutluse kategooriat. Antud
uuringust saab jareldada, et kdik noorsportlased kasutasid kujutlust spontaanselt ja tinu sellele on
nad voimelised Oppima ja olla kaasatud erinevates tunnetuslikes strateegiates. Weinberg ja tema
kolleegid (2003) on vilja éelnud, et kujutlus on kdige efektiivsem, kui see on siistemaatiline.
Eelnevast uuringust (Munroe-Chandler jt., 2007b) selgus, et vanem vanuseriihm kasutab
eelnevalt planeeritud kujutlust. Teadlased (Munroe jt., 2000; Powell, 1973) on veel leidnud, et
negatiivse kujutluse kasutamine voib kas takistada sooritust v4i suunata korrektse soorituse
poole. Eesmirgiks negatiivne kujutluse keeramine positiivse poole peale, ehk kui sportlane
kujutab ette negatiivset sooritust, siis voiks ta proovida seda parandada.

Munroe-Chandler jt. (2012) uuringu eesmirgiks oli uurida tunnetusspetsiifilise kujutluse
sekkumise moju jalgpalli tehniliste oskuste sooritamisele noortel 7-14 aastastel noorjalgpalluritel.
Uuringus osalejad jagati juhuslikkuse alusel tunnetusspetsiifilise kujutluse (grupile anti lugeda ja
tutvustati tdpselt jalgpalli harjutust, mis tuleb sooritada) ja motivatsiooniline- iildise erutuse
(motivational general-arousal) gruppi (neil paluti kujutleda end keskendumas oluliseks méngus,
jdides rahulikuks ja vdhendades drevust poole midngu ajal ja piilida siilitada energiat, et mitte
visida mingu teisel poolel), jaotades veel osalejad vanuse jirgi gruppidesse (7-8 a., 9-10 a., 11-
12 a., ja 13-14 a.). Koiki osalejaid testiti individuaalselt, neile anti visuaalne jalgpalli harjutuse
esitlus siilearvuti ekraanilt ja suuline kirjeldus, kuidas sooritada jalgapalli harjutust. Jargnevalt
sooritasid koik osalejad harjutuse kolm korda ja said teada enda aja ja tdpsuse. Harjutuse juures
viibinud uuringu lédbiviijad instrueerisid osalejaid, kui nad eksisid kuskil ja soovitasid iga
harjutuse vahepeal puhata. Jargnevalt toimus sekkumiste tutvustamine, sekkumise kestvus oli
kuus niddalat ja kord kahe nidala jooksul said kdik grupid sekkumise ldbiviijatega kokku 10-15

minutiks. Kolmel korral n#ddalas kuue néddala jooksul treeningu ajal tutvustati
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tunnetusspetsiifilisse gruppi kuuluvatele noorsportlastele jalgpalli harjutust kirjeldavat juhendit.
Motivatsiooniline-iildise erutuse (motivational general-arousal) grupp sai juhendi, kus paluti
hakata noorsportlastel end vaimselt ette valmistama oluliseks minguks, jdddes rahulikuks ja
vihendades drevust ning soovitati moelda sellele, kuidas sdista energiat, et vastu pidada méngu
viimasteks minutiteks. Kdikidel uuringus osalejatel paluti iga pdev 10 minutit moelda juhendile.
Neil paluti iiles mirkida korrad, millal nad seda tegid. Jirgnevalt pidid uuringus osalejad
sooritama jalgpalli harjutused uuesti. Tulemused nditasid, et tunnetusspetsiifilist kujutlust
kasutanud grupil paranesid jalgpalli harjutuse tulemused (vihenes harjutuse sooritamise aeg). See
tulemus oli oodatav, sest tunnetusspetsiifilise kujutluse grupi juhend keskendus spordi
spetsiifilisele lilesandele ja poorati tdhelepanu, et tuleb harjutus sooritada kiiresti (ilma vigadeta).
Samas kui motivatsiooni- iildise drevuse grupp ei pdoranud jalgpalli harjutusele iildse tihelepanu.
Veel selgus, et tunnetusspetsiifilist kujutlust kasutanud grupist ainult 7-10 aastastel paranes
jalgpalli harjutuse tulemus. Seda tulemust saab pohjendada sellega, et nooremad (7-10 a.) tahtsid
rohkem ja uskusid kujutlusse ja tinu sellele saavutasid paremad tulemused. Teine uurimiskoht oli,
kas kujutluse kasutamine aitab sooritada jalgpalli harjutust korralikumalt (ilma vigadeta). Selgus,
et statistiliselt olulisi tulemuste muutusi ei olnud. Markimist véirib, et 11-12 aastased sooritasid
isegi harjutuse kehvemini, vorreldes kujutlusharjutusele eelnenud katsetega.

Mentaalsete oskuste kasutamist, nagu kujutlus, tuleks tutvustada sportastele, kes on valmis omaks
vOtma vastavaid oskusi ja oskavaid neid kasutada enda kasuks. Selles uuringus olid nendeks
nooremad sportlased. Kui sportlane ei ole valmis mentaalseid oskuseid iihendama oma
treeninguga, siis tuleks eelnevalt selgeks teha neile kujutlustehnika kasulikkus (Munroe-Chandler

it., 2012).

1.5. Protsessile suunatud ja tulemusele suunatud mentaalne

simulatsioon

Mentaalne simulatsioon on oluline, et valmistuda tulevikuks ja 1dbi tootada minevikku, see aitab
minevikus toimunu ldbi mdelda ja tulevikuks uusi mitmesuguseid versioone vélja tootada
(Escalas, 2004).

Protsessi simulatsioon on mentaalne simulatsioon, kus inimene kujutab ette protsessi, kuidas
sooritada lilesanne ja saavutada tulemus. Niiteks inimene proovib vidhendada kaalu, siis ta

kujutab ette, kuidas ta registreerib end treeningule ja vildib rasvaseid toite. Tulemusele suunatud
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simulatsioon sisaldab endas ettekujutust voimalikust tulemusest. Néiteks inimene, kes soovib
kaotada kehakaalu kujutab ette, kuidas ta ndeks vilja, kui on kaotanud soovitud kilod (Armitage
ja Reidy, 2012).

Pham ja Taylor (1999) sekkusid oma uuringus California Ulikooli psiihholoogia iilidpilaste
Oppimisse, kui nad valmistusid esimesteks vaheeksamiteks. 77 sissejuhataval kursusel Oppivat
iliopilast kaasati uuringusse viis kuni seitse pédeva enne vaheeksamit, et uurida nende
toimetulekut selleks Oppimiseks. Osalejad kutsuti laborisse, kus neile tutvustati mentaalsete
sekkumiste harjutusi. Neid instrueeriti, et nad kasutaksid antud sekkumiste harjutusi iga pdev
kuni eksamini. Protsessi simulatsiooni sekkumisriihma Opilastelt paluti, et nad kujutaksid end
Oppimas nii, et nad saaksid eksami eest hinde A. Veel juhendati neid, et nad teeksid
kujutlusharjutust kuni eksamini iga pdev viis minutit ja kirjutaksid iiles korrad, mil nad mdtlesid
harjutusele. Tulemusele suunatud sekkumisrithma Opilastel paluti kujutada ennast saamas eksami
eest hinde A. Neil paluti kujutada ette, et nad seisavad seina juures, kus on eksamitulemused iiles
pandud ja hoiavad hinge kinni kuni pilk liigub vaikselt kohale, kus nievad, et said eksamil
hindeks A. See teeb neid dnnelikuks ja enesekindlaks ning paneb enda iile uhkust tundma. Samuti
nagu protsessile suunatud Opilaste puhul instrueeriti neid, et hinde teada saamise kujutlust tuleb
teha iga pédev 5 minutit. Kontrollriithma Opilased kirjutasid ainult iiles pdevad ja tunnid, millal nad
oppisid eksamiks. Koik uuringus osalejad vastasid kiisimustikule, mille abil hinnati
psithholoogilisi tunnuseid nagu &drevus, mure, kindlus eksami sooritamises ja motivatsioon. Veel
paluti neil kirjutada, mis tulemust nad arvavad, et praegu saaksid eksamil ja mis tulemust nad
sooviksid saada. Eksami eelsel ohtul helistati koigile osalejatele ja paluti vastata samadele
psiihholoogilisi tunnuseid hindavatele kiisimustele ning samuti paluti neil 6elda, mitu tundi nad
on Oppinud ja millal nad alustasid dppimisega ning mitu korda on nad lugenud iga peatiikki.
Tulemused niitasid, et protsessi simulatsiooni grupp sai kasu mentaalsest simulatsioonist.
Protsessi simulatsiooni grupp alustas Oppimist varem ja Oppis rohkem tunde kui kontrollgrupp.
Samuti said nad eksamil peaaegu 8 punkti keskmiselt rohkem kui kontrollgrupp. Tulemusele
suunatud grupil statistiliselt olulisi erinevusi ei olnud, ei eksamiks Oppimisel ega ka eksami
tulemuste saamisel (said ainult 2 punkti rohkem kui kontrollgrupp). Psiihholoogiliste tunnuste
tulemused néitasid, et protsessi simulatsiooni grupil oli madalam drevuse tase, mis voimaldas neil
saada parem tulemus eksamil. Protsessi simulatsioon aitas kaasa planeerimisele, mille tulemusena
Opilane piiiidis saada paremat tulemust.

Taylor jt. (1998) tegid teise sarnase uuringu, kus tehti paar muudatust. Osalejaid simuleeriti
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saama paremat tulemust, mitte hinnet A, kuna koigi jaoks hinne A oli raskesti kittesaadav. Koik
grupid said endale ,,0ppimise nippide® lehed, mis sisaldasid mdlemat simulatsiooniharjutust, et
vOrdustada teadmiste kittesaamist molemas grupis. Psiihholoogiliste tunnuste puhul lisati juurde
planeerimist, emotsionaalsust, enesekindlust, subjektiivset hinnangut oma Oppimisele eksamiks,
eesmirgipdrast kditumist eksamiks Oppimisel ja Oppimise identifitseerimist hindavad kiisimused.
Uuringu tulemused néitasid, et protsessi simulatsiooni grupp oppis rohkem tunde eksamiks ja nad
sooritasid eksami paremini. Tulemuse simulatsioonigrupp sooritas eksami kontrollgrupist
kehvemini. Psiihholoogilistest tunnuste tulemustest selgus, et protsessi simulatsioon vihendab
drevust, emotsionaalse regulatsiooni komponenti, mis parandas eksami tulemust. Teiseks leidsid
nad, et see hdlbustab planeerimist. Opilastel oli kindel ettekujutus, mida nad peaksid tegema, et
saada tulemus, mida nad soovisid, mis omakorda viis neid ka parema eksami tulemuseni.
Tulemusele suunatud simulatsiooni grupp ei saavutanud paremaid tulemusi, sest nad kujutlesid
vaid seda head tunnet, mis kaasneb sellega kui saadakse eksamil hea tulemuse, mistdttu nad ei
Oppinud piisavalt ning sellega nad vdhendasid enda piiiiet saavutada hea tulemus ja kahjustasid
niimoodi eksami tulemust.

Armitage ja Reidy (2008) uurisid, kas protsessile ja tulemusele suunatud simulatsioon on
efektiivne muutmaks veredoonorlusega seotud planeeritud kéditumise komponente nagu kavatsus,
subjektiivsed normid, tajutud enesekontroll ja hoiakud. Uuringus osalenud iilidpilastel paluti
puhastada oma motted ja kujutada end: (1) pérast vere andmist (tulemusele suunatud grupp), (2)
valmistudes vere loovutamiseks (protsessile suunatud grupp), (3) mdlemat, nii vere
loovutamiseks valmistudes, kui ka pirast vere andmist (protsessi + tulemusele suunatud grupp) ja
(4) valmistudes oma kursusel hea tulemuse saamiseks ja saades hea tulemus kursusel
(kontrollgrupp). Tulemused niitasid, et tulemusele suunatud grupil ei olnud olulisi muutusi, aga
protsessi simulatsioonigrupil suurenes kavatsus, subjektiivsed normid ehk teiste arvamuse
olulisus ja tajutud enesekontroll ning vihenes drevus ja paranes hoiak loovutada verd. Tulemuse
ja protsessi simulatsiooni koostoime mdju niitas statistiliselt olulist muutust kéditumises. Antud
uurimus nditab, et protsessi simulatsiooni kasutamine suurendab vdimalust, et on kergem
reaalselt ette kujutada tegutsemist, mis eelneb vere loovutamisele.

Armitage ja Reidy (2012) tegid teise uuringu, kus 103 hambaarsti kiilastajat jaotati kahte gruppi-
protsessi simulatsiooni ja kontrollgruppi (tulemusele suunatud grupp). Hambaarsti ukse taga
oodates jagati osalejatele kiisimustik koos simulatsiooniharjutusega (juhuslikkuse alusel). Nad

lugesid simulatsiooni harjutust (kujutasid kujutluspilti ette silmad kinni 2 minutit) ning seejérel
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vastasid kiisimustele, mis hindas nende é&revust, enesehinnangut ja enesekindlust. Seejérel
kirjustasid vabadele ridadele tunded, mis tekkisid simulatsiooni harjutust lugedes ning liksid
hambaarsti visiidile. Peale visiiti paluti neil samasisulistele kiisimustele uuesti vastata. Tulemused
niitasid, et statistiliselt oluliselt vihenes protsessi simulatsioonigrupi #revus ja suurenes
motivatsioon.

Hagger jt. (2011) kasutasid enda uuringus tulemusele suunatud mentaalset simulatsiooni, et
vaatlusalused tarbiksid alkoholi vaid ohutu koguse piirides. Tulemused néitasid, et need, kes olid
mentaalse simulatsiooni grupis, tarbisid statistiliselt oluliselt vihem alkoholi 4 jdrgneva niddala
jooksul (Hagger jt., 2011; Hagger jt., 2012). Kuigi tulemused néitasid, et alkoholi tarvitamise
kordade arv ei vihenenud, saab 6elda, et sekkumisriihmal oli selliste alkoholi tarvitamise kordade
arv oluliselt vdiksem, kui tarbiti alkoholi enam kui ohutu kogus, vorreldes kontrollriihmaga.
Pohjuseks voib olla, et vidhendati joodavat kogust liiga vdhe, ja et tegemist keskmise
efektiivsusega sekkumisega. Psiihholoogilistes tunnustes statistiliselt olulisi muutusi ei olnud.
Taylor jt. (1998) tegid kooliga seotud uuringu, kus iilidpilastel paluti valida projekt, mis tuleb
valmis saada iithe nddalaga. Neil paluti valida selline projekt, mis nduab aega ja t6dd, ning nad
pidid ette arvama, millal nad alustavad ja millal 16petavad oma projekti. Osalejad jaotati kolme
gruppi - protsessi simulatsiooni rithm (neil paluti kujutleda end projekti jaoks materjali kogumas,
sellega tegelemas ja nad pidid kujutlema end organiseeritult ja projekti alustamas), tulemuse
simulatsiooni rithm (neil paluti kujutleda, et projekt on valmis ja kui rahul nad on oma t66ga) ja
kontrollgrupp. Simulatsiooni rithmadel paluti iga pédev viis minutit mdelda simulatsioonile.
Tulemusetest selgus, et kontrollgruppist ainult 14% alustas oma t60 tegemist ajal mil nad arvasid
end alustamas ja ainult 14% l0petas, siis kui arvas, et lopetavad. Protsessi simulatsioonigrupist
24% alustas tooga ajal, mil nad arvasid ja 41% lopetas to0 siis, kui planeerisid 1dpetada.
Tulemuse simulatsiooni grupist 26% alustas oma t60ga ajal, mil nad arvasid ja 33% IOpetas siis
kui arvasid, et saavad t60 valmis. Protsessi simulatsiooni grupp tajus projekti kirjutamist palju
lihtsamana, samas kui tulemusele suunatud ja kontrollgrupp kujutasid harjutust palju
keerulisemana ette, kui see tegelikult oli.

Mentaalsete simulatsioonide (protsessi simulatsioon, positiivse tulemuse simulatsioon, negatiivse
tulemuse simulatsiooni ja kontrollgrupi) mdju leidmiseks piisivusele kaalukaotusega tegelemisel
viidi 14bi uuring, mille tulemused néitasid, et protsessi simulatsiooni kasutamine intensiivistab
tegevuse kvaliteeti ja piisivust (Lukaszewski ja Jarczewska-Gerg, 2012). Sama uuringu

(Lukaszewski ja Jarczewska-Gerg, 2012) teise eksperimendiga sooviti teada saada samuti
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mentaalse simulatsiooni mdju kaalukaotusele, kuid uuring viidi lébi internetis. Informatsioon oli
postitatud kaalukaotuse foorumisse ja need, kes olid huvitatud said edasised instruktsioonid. Neid
suunati teadlaste poolt vilja tootatud kodulehele, kus neid jagati juhuslikkuse alusel kuute
erinevasse mentaalse simulatsiooni gruppi. Esimeses eksperimendis kasutatud simulatsioonidele
oli lisatud kombineeritud simulatsiooon, kus paluti ette kujutada, et osaleja on saavutanud kaalu
kaotamisel kehvad tulemused ning on selles pettunud ja proovivad ette kujutada, mis samme nad
teeksid, et seda viltida. Tulemused niitasid, et protsessi simulatsioonigrupil paranes piisivus ja
efektiivsus kaalu kaotamisega tegeleda. Tuli veel vilja ka see, et esimeses eksperimendis kaotati
rohkem kaalu, kui teises eksperimendis. Autorid toovad pdhjenduseks, et puudus (viline)
kontroll. Sarnaseid tulemusi niitas dieedi pidamise kohta 1dbi viidud uurimus, milles protsessi
simulatsioonigrupi osalejad olid rohkem huvitatud dieedist osa votma, kui tulemusele suunatud
sekkumise grupp ja protsessi simulatsioon kasutamine tagab pikema ajalise seotuse (Giilden ja
Manoj, 2013).

Mentaalse simulatsiooni kasutamine on paljutdotav strateegia suurematele rithmadele, et
saavutada olulisi muutusi. Sellel on eeliseid, kuna nduab minimaalseid pingutusi (mentaalse
simulatsiooni teostamine vOtab aega umbes viis minutit ja mentaalse simulatsiooni lehekesi ja
harjutusi voib vilja printida ja panna néiteks klassiruumidesse voi spordisaalidesse ja on see on
konfidentsiaalne. Samuti ei ndua see sekkumine viga palju aega, iiks-iihele konsultatsioone ja on

kindla, ent samas madala maksumusega (Hagger jt., 2011).
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1.6. Kokkuvote

Opilaste kehalise aktiivsuse ja sellega seotud kehalise voimekuse langus on mirgatav, mistdttu
tuleb koolis kehalise kasvatuse Opetajatel olla loovamad ja professionaalsemad (Serbescu jt.,
2006), et tekitada lastes huvi enda kehalise aktiivsuse tdstmise ja ka kehaliste vOimete
parandamise suhtes. Kehaliste voimete hindamiseks on viga palju erinevaid teste, siis Eestis on
vilja antud EUROFIT testide kogum, mida on lihtne 14bi viia ja tulemustest on kerge aru saada.

Kujutluspildi loomise ja mentaalsete simulatsioonide kasutamise vahele saab tdommata mitmeid
paralleele. Niiteks kujutlusepildi taksonoomia (Paivio, 1985) iiks alapunkt on motivatsiooni
spetsiifiline kujutlus. Seal kujutatakse end ette voitmas mingit voistlust, seistes poodiumil, saades
medali. Tulemusele suunatud mentaalse simulatsiooni idee on sarnane, et kujutatakse end ette
saamas hea tulemus. Otsides protsessile suunatud simulatsioonile sarnast alapunkti kujutluspildi
taksonoomiast (Paivio, 1985), leiame kognitiiv-spetsiifilise kujutluspildi, mis pShineb mingi
kindla oskuse ette kujutamises. See on sarnane protsessile suunatud simulatsiooniga, kuna
proovitakse mdttes 1dbi teha harjutusi ja ka planeerida neid. Kui praegusel hetkel on kasutatud
nditeks tippiiritusi (Morris jt., 2013) kehalise aktiivsuse tOstmiseks ja kognitiiv-spetsiifilist
kujutluspilti (Munroe-Chandler jt., 2012) kehalise oskuse arendamiseks, siis koolidpilaste
kehalise aktiivsuse ja kehalise vdimekuse tdstmiseks mentaalse simulatsiooni (protsessile ja

tulemusele suunatud) kasutamist kehalise kasvatuse tunni kontekstis ei ole teostatud.
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2. Too eesmark ja ililesanded

Kiesoleva magistritod peamiseks eesmirgiks on analiiiisida ithekuulisel perioodil tulemusele
suunatud ja protsessile suunatud mentaalse simulatsiooniharjutuse efektiivsust parandada
kehalise kasvatuse tundide raames sooritatud EUROFIT testide tulemusi Tartu Katoliku kooli 5.-
9. Kklassi tiidrukutel. Eesmérgiks on kontrollida hiipoteesi, et tiidrukud, kes sooritasid uuringu
kdigus sekkumisharjutusi, harjutavad EUROFIT testideks enam ning saavutavad nende
teistkordsel sooritamisel paremad tulemused, vorreldes tiidrukutega, kes sekkumisharjutusi ei

sooritanud ehk olid kontrollrithmas.
Toos piistitati jarmised iilesanded:

1. Selgitada muutused EUROFIT testide tulemustes ning testide harjutamisega seotud
psithholoogilistes tunnustes iihekuulisel perioodil Tartu Katoliku kooli 5.-9. klassi
tiidrukutel.

2. Selgitada mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju EUROFIT testide tulemustele ning
testide harjutamisega seotud psiihholoogilistele tunnustele Tartu Katoliku kooli 5.-9.

klassi tudrukutel.
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3. Metoodika

3.1. Vaatlusalused ja uuringu korraldus

Kiesoleva uuringu vaatlusalused olid Tartu Katoliku kooli 5.-9. klassi tiidrukud (n = 75),
keskmise vanusega 12,5 + 1,6 aastat, keskmise pikkusega 159,6 + 9,8 cm ja keskmise kaaluga
50,5 = 12,2 kg. Kéesolev uuring oli kolme-etapiline, EUROFIT testide ja kiisimustiku p&hine.
Uuring viidi 14bi nelja nddala jooksul, mis toimus 26. septembrist- 18. oktoobrini 2013. Kui
uuringu esimesel etapil osales 75 tiidrukut, siis kdigil kolmel uuringu etapil osales neist 65. 65-st
tiidrukust osales organiseeritud treeningutel 44 (67,7%) ja 21 (32,3%) ei osalenud organiseeritud
treeningutel. Tiidrukud olid osalenud organiseeritud treeningutel keskmiselt 2,9 + 2,9 aastat ja
treeningkordusi néddalas on 2,9 + 2,7. EUROFIT testid sooritati ja kiisimustele vastati kehalise
kasvatuse tundide ajal. EUROFIT testide tulemuste moodtmiseks oli palutud Opetajad, kellele
eelnevalt tutvustati, kuidas tulemuste lugemine ja kirjapanemine toimub. Kiisimustike tditmisel

tutvustati Opilastele kiisitluse tingimusi ja eesméirke, samas rohutati vastuste konfidentsiaalsust.

3.2. Uurigu disain

Uuring oli kolme-etapiline. Esimeses etapis sooritasid dpilased 6-minuti vastupidavusjooksu ja
30. sekundi selililamangust istesse tdusu testi. Peale testide sooritamist teavitati Opilasi, et testide
sooritamine toimub uuesti nelja nédala pdrast. Samas seletati lahti, kuidas nendeks testideks

valmistuda, mis harjutusi teha, et saada paremaid tulemusi teistkordsel testide sooritamisel.

Uuringu teisel etapil, mis toimus kaks niddalat pirast esimest etappi, toimus kalenderplaanide ja
kiisimustiku tditmine ning antropomeetriliste néditajate mootmine. Esimesse kalenderplaani
mirkis Opilane, milliseid harjutusi, kui kaua ja kus kohas oli Opilane uuringu esimese ja teise
etapi vahelisel ajal ehk moodunud kahe néddala jooksul teinud. Jargmisesse kalenderplaani mérkis

oOpilane, milliseid harjutusi, kui kaua ja kus kohas ta plaanib kahe jargneva néddala jooksul teha.

-19



Kiisimustikus jdrgnesid mentaalsete simulatsioonide instruktsioonid, mis oli kiisimustikesse
lisatud juhuslikkuse alusel. Seega jagunesid vaatlusalused juhuslikkuse alusel nelja gruppi: a)
kontrollgrupp; b) tulemusele suunatud mentaalse simulatsiooni grupp; c) protsessile suunatud
mentaalse simulatsiooni grupp; ja d) kombineeritud ehk tulemusele ja protsessile suunatud

mentaalse simulatsiooni grupp.

Protsessi simulatsioon
Protsessile suunatud simulatsiooni grupil paluti ette kujutada, kus, millal ja kuidas nad
harjutaksid EUROFIT testide teistkordseks sooritamiseks. Nad pidid lugema jirgnevat
instruktsiooni:
Selle harjutusega palume Sul end kujutleda harjutamas vastupidavus- ja
kohulihaste testide teistkordseks sooritamiseks, selliselt, et oleksid suuteline
saavutama paremad tulemused vorreldes eelmise korraga ning mille eest Sa saad
viga hea hinde. Palun kujutle, kuidas Sa alates tinasest kuni testide teistkordse
sooritamise pdevani harjutad, et saavutada testides paremad tulemused vorreldes
eelmise korraga. Viga oluline on, et kujutleksid end téepoolest harjutamas testide
teistkordseks sooritamiseks, ja et sul oleks kujutluspilt silme ees. Sa void nditeks
kujutada, kuidas Sa iga pdev enda jaoks sobival ajal ldhed vilja sorkjooksu
tegema, et Sinu vastupidavus paraneks. Sorkjooksult tagasi koju joudes teed Sa

kohulihaste harjutusi, et sinu kohulihased tugevneksid.

Olles instruktsiooni 1dbi lugenud, paluti vaatlusalusel hetkeks kujutleda ja seejérel kirjutada
etteantud ridadele, kuidas ta harjutab vastupidavus- ja kohulihaste testide teistkordseks
sooritamiseks, mis aitab saada paremad tulemused vorreldes eelmise korraga ja saada selle eest
viga hea hinne. Lisaks paluti, et nad jédtaksid tekkinud kujutluspilt meelde ning motleksid sellele

iga pdev umbes 5 minutit kuni testide teistkordse sooritamise pdevani.

Tulemuse simulatsioon

Tulemusele suunatud simulatsioonigrupp pidi ette kujutama, kuidas nad saavad head tulemused.
Neil paluti kujtleda, et on juba testid teistkordselt sooritanud ja saanud suurepirased tulemused.
Nemad pidid lugema jargnevat instruktsiooni:

Selle harjutusega palume Sul kujutleda, et oled vastupidavus- ja kohulihaste testide
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teistkordsel sooritamisel saavutanud paremad tulemused vorreldes eelmise korraga
ning saanud selle eest viga hea hinde. Kujuta ette, kuidas Sa end siis tunneksid.
Viiga oluline on, et Sul tekiks toepoolest kujutluspilt sellest, et oled just lopetanud
testide sooritamise ning Sinu tulemused ongi paremad kui eelmisel korral. Sa void

tunda sel hetkel nii suurt rahulolu, roomu kui ka uhkust enese iile.

Olles instruktsiooni ldbi lugenud, paluti vaatlusalusel hetkeks kujutleda ning seejirel kirjutada
etteantud ridadele, kuidas ta tunneks ennast, kui on testide teistkordsel sooritamisel saavutanud
paremad tulemused vorreldes eelmise korraga ja saanud selle eest vidga hea hinde. Lisaks paluti,
et nad jitaksid tekkinud tunde meelde ning motleksid sellele iga pdev umbes 5 minutit kuni

testide teistkordse sooritamise pidevani.

Kombineeritud simulatsioon

Kombineeritud simulatsiooni harjutuse rithm pidi lugema nii protsessile suunatud simulatsiooni
kui ka tulemusele suunatud simulatsiooni harjutuse instruktsiooni ning vastavalt instruktsioonile
ka kdituma. Lisaks paluti, et nad jataksid tekkinud kujutluspildi ja tunde meelde ning motleksid

sellele iga pdev umbes 5 minutit kuni testide teistkordse sooritamise pdevani.

Kontrollgrupp
Kontrollgrupp tiitis simulatsiooni harjutuse asemel kergejoustiku alade kohta liinkteksti (Kiitt ja
Sarapuu, 2011).

Jooksja aeg fikseeritakse, kui ta iiletab rindkerega ................ Jjoone.

Jooksudistantsidel, kus starditakse ilma stardpakkudeta, on  jdrgmised

stardikdsklused.................! L ! Sprindidistantsidel , kus jooksu alustatakse
madalldhtest, annab kohtunik jdrgmised stardikdsklused:
............... Leieeeeveeneeid e Palliviske tulemust ei fikseerita, kui pall lendab
sektorist................ Ketast ja vasarat ............... , kuuli................ . Kaugushiippe

tulemuseks moodetakse kaugus dratoukepakust lahima..................coeeeeeveeenee. .

Kalle vaoitis viiendate klasside palliviske tulemusega 50.............. .Korguhiippelatt oli
tostetud 12-aastaste poiste voitjale |I.................... Jja 35, korgusele.
Kuuendate klasside 800 m jooksu voitnud tiidruk lopetas ajaga 2........... ja 40......... .

1991. a hiippas Mike Powell iile juba 1968.a piisinud Robert Beamoni kaugushiippe
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maailmarekordi saades tulemuseks 8.............. ja 95.......... . Staadioni iiks ring on
tavaliselt 400......... pikk. Aktiikoliimpiamdngude staadioni pikkus oli 192......... ja
27 e Maailma kiiremad mehed jooksevad 100 meetrit vihem kui 10.......... .
Jooksumaratoni pikkuseks on 42......... ja 195......... , maailma parematel jooksjatel
kulub selleks veidi iile 2........... . Meeste kuul on 7,257 ............... raske. Uhe miili
jooksu pikkuseks onl604.................... .

Simulatsiooniharjutustele jiargnes kiisimustiku osa, milles paluti Opilastel vastata kiisimustele, mis
hindasid erinevaid psiihholoogilisi tunnuseid (tipsem info alapeatiikis nr 3.4. Kiisimustikud).
Lisaks paluti Opilastel uuringu teisel etapil kirjutada, milliseid tulemusi nad sooviksid saada 6-
minuti vastupidavustesti ja selililamangust istesse tousu testi teistkordsel sooritamisel.
Mentaalseid simulatsiooniharjutusi sooritanud Opilased said ka kalenderplaani, kuhu neil paluti
mirkida iga kord, kui ta kodustes tingimustes mentaalset harjutust sooritas. Selle kalenderplaani
esitas vaatlusalune uuringu lédbiviijale uuringu kolmandal etapil. Kalenderplaanide ja kiisimustiku

tditmine vottis aega orienteeruvalt 45 minutit.

Uuringu kolmandal etapil, mis toimus kaks niddalat peale teist etappi, andsid opilased sarnasele
kiisimustikule vastused ja kirjutasid, sarnaselt uuringu teise etapiga, mis tulemusi sooviksid nad
saada teistkordsel testide sooritamisel. Kehalise kasvatuse tunnis sooritasid Opilased teistkordse
30-sekundi istesse tdusude ja 6- minuti vastupidavusjooksu testi. Lisaks said Opilased 2 néddala
moddudes e-maili uurimuse ldbiviijalt, mis sisaldas endas kirjaliku tagasiside saamist Opilastelt,
kus nad vastasid jargnevatele kiisimustele:

1. Kuivdrd sa jdid rahule selililamangust istesse tdusu ja 6-minuti vastupidavustesti

teistkordseks sooritamiseks valmistumisega?
2. Kui rahule sa jéid saadud tulemustega testide teistkordsel sooritamisel?
3. Kuivord olid sinu arvates abiks kujutlusharjutused testide teistkordseks sooritamiseks?

4. Kas ja mis eesmirgiga sa kasutaksid veel kujutlusharjutust?
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3.3. EUROFIT testide sooritamise metoodika

Selililamangust istesse tousude test

Testitav on selili matil, jalad 90-kraadise nurga all kdverdatud, jalatallad vastu matti. Kéed on
sormseongus kukla taga. Abiline surub testitava jalgu pahkluudest hoides vastu matti. Tulemus
fikseeriti kui kiitinarnukid puudutasid polvi ja dlad matti. Testi kestvus 30 sekundit. Test moddab

kohulihaste joudu ja vastupidavust (Jiirimée, 2001).

Kuue minuti vastupidavusjooksu test

Test on modifitseeritud kolme minuti vastupidavusjooksust (Harro ja Oja, 2001). Testitavad
seisavad stardijoonel, igaliihel oma rada. Maha on mérgitud 10 meetrised jooksurajad, kus 2,5 m,
5 m ja 7,5 m kohale on maha tdommatud kriidiga joon. Uhe ringi pikkus on 20 meetrit.
Loendatakse kokku, mitu ringi joostakse kuue minuti jooksul. Tulemus mirgiti tipsusega + 2,5m.

Test moddab iildist vastupidavust (Harro ja Oja, 2001).

3.4. Kiisimustikud

Kiisimustikuga hinnati alljirgnevaid psiihholoogilisi tunnuseid. Opilastel paluti teisel ja
kolmandal etapil vastata samasisulistele, viikeste modifikatsioonidega kiisimustele.

Planeerimist kisitlevaid kiisimusi oli kolm. Niidiskiisimus: ,,Kas sul on selge ettekujutus, kuidas
valmistuda testide teistkordseks sooritamiseks?* (uuringu teisel etapil); ,,Kas sul oli selge
ettekujutus, kuidas valmistuda testide teistkordseks sooritamiseks?* (uuringu kolmandal etapil)
ja vastusevariandid: 1- mul ei ole mingit ettekujutust kuni 6- mul on véga tipne ettekujutus
(Pham ja Taylor, 1999).

Emotsionaalset seisundit hinnati samuti kolme kiisimusega, kus kiisiti 1) ,,Kui drevil ...7*; 2)
»Kui mures ...7* ja 3) ,Kui enesekindel sa oled testide teistkordseks sooritamiseks?* ja
vastusevariandid olid vastavalt 1-ma ei ole iildse drevil/mures/enesekindel kuni 6-ma olen véga
drevil/mures/enesekindel (Pham ja Taylor, 1999).

Motivatsiooni hinnati 3 kiisimusega. Niidiskiisimus: ,,Kui motiveeritud oled sa pingutama, et
saada paremad tulemused testide teistkordsel sooritamisel?* ja vastusevariandid olid 1-ma ei ole

tildse motiveeritud kuni 6- ma olen viga motiveeritud (Pham ja Taylor, 1999).
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Enesekindluse hindamiseks oli 3 kiisimust. N#idiskiisimus: ,,Kui enesekindel sa oled, et oled
vOimeline saavutama paremad tulemused testide teistkordsel sooritamisel?* ning
vastusevariandid olid 1- ma ei ole iildse enesekindel kuni 6-ma olen viga enesekindel (Bandura,
1986).

Tulemuse ootust hinnati kahe kiisimusega. 1) ,,Kui kindel sa oled, et sinu pingutused aitavad
testide teistkordsel sooritamisel saada tulemused, mille poole piitidled?* ja 2) ,,Kui kindel sa oled,
et sinu pingutused aitavad testide teistkordsel sooritamisel saada hinde, mida soovid?*.
Vastusevariandid olid 1- ma ei ole iildse kindel kuni 6- ma olen véga kindel (Locke ja Latham
1990).

Tulemuse viidrtustamist hinnati kahe kiisimusega. 1) ,Kui tdhtis on sinu jaoks eesmirk
saavutada teistkordsel sooritamisel paremad tulemused?* (1- ei ole iildse tdhtis kuni 6-on véga
tahtis); ning 2) ,,Kui oluliseks enese jaoks pead saavutada testides paremad tulemused
teistkordsel sooritamisel?* (1-ei ole iildse oluline kuni 6- on vidga oluline) (Pham ja Taylor,

1999).

3.4. Andmeanaliiiis

Andmete analiilis teostati programmi SPSS 13.0 abil. Kodigi tunnuste puhul leiti aritmeetiline
keskmine ja standardhilve (+ SD).

Selleks, et selgitada mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju vaba aja kehalisele aktiivsusele,
EUROFIT testide tulemustele ja psiithholoogilistele tunnustele, teostati  kahefaktoriline
dispersioonianaliiiis (Two-way ANOVA), kus tulemusele suunatud ja protsessile suunatud
mentaalse simulatsiooni sekkumised olid kaks soltumatut muutujat.

Tulemuste grupisiseste muutuste statistilise olulisuse leidmiseks kasutati paaride t-testi (Paired
Samples T-test)

Enne kahefaktorilist dispersioonianaliiiisi ja paaride t-testi leiti EUROFIT testide teistkordseks
sooritamiseks valmistumisel harjutuskordade keskviirtused (liites kdik harjutuskorrad kokku) ja
harjutamisele kulunud minutite keskviirtused (liites harjutusminutid kokku). Samuti arvutati
soovitud ja tegeliku istessetdusu ning vastupidavustesti tulemuse vahe. Nimelt lahutati (1) III
etapil saadud tegelikest EUROFIT testide tulemustest II etapil kirjapandud soovitud testide
tulemused ning (2) III etapil saadud tegelikest EUROFIT testide tulemustest samal uuringu etapil
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ehk vahetult enne testide teistkordset sooritamist kirja pandud soovitud testide tulemused. Lisaks
leiti planeeritud ja tegelike harjutuskordade vahe (tegelikest harjutuskordadest lahutati
planeeritud harjutuskorrad).

Statistilise olulisuse nivooks voeti p<0,05.
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4. Tulemused

4.1. Juhuslikkuse alusel gruppidesse jagunemise edukus

Andmete analiiiisimist alustati sellega, et kontrolliti juhuslikkuse alusel dOpilaste
sekkumisgruppidesse jagunemise edukust. Selleks teostati iihefaktoriline dispersioonanaliiiis
nelja sekkumisgrupi vahel jargmistes tunnustes: Opilaste vanus, pikkus, kehakaal, esimese etapi
selililamangust istesse tOusu ja vastupidavustesti tulemus, simulatsiooniharjutuste eelne
harjutuskordade arv ja harjutamisele kulunud minutite hulk ning planeeritavate harjutuskordade
arv ja harjutuskordadele planeeritud minutite hulk. Tulemused néitasid, et iiheski tunnuses
statistilisi olulisi erinevusi nelja grupi vahel ei ilmnenud [Fysused(3,58)= 0,162-1,295; p>0,05].

Seega saab viita, et juhuslikkuse alusel gruppidesse jaotumine oli edukas.

4.2. Kisimustiku alaskaalade sisemine reliaablus

Tabelis 1. on vilja toodud reliaabluse koefitsent (Cronbach o), mis nditab kiisimuste sobivust

teatud valdkonda. Aktsepteeritavaks voib pidada tulemust kus a > 0,70.

Tabel 1. Uurimuses kasutatud kiisimuste alaskaalade reliaabluse koefitsendid (Cronbach o).

Kiisimustiku alaskaalad IT etapi Cronbach a IIT etapi Cronbach a
Planeerimine 0,65 0,83
Emotsioonid 0,73 0,73
Motivatsioon 0,90 0,82
Enesetohusus 0,84 0,82
Tulemuse ootus 0,73 0,79
Tulemuse vaidrtustamine 0,87 0,92

Emotsioonide hindamise alaskaala iiks kiisimus skaleeriti enne analiiiisi timber (,,Kui enesekindel
sa oled testide teistkordse sooritamise suhtes?*) kuivord kaks iilejddnud kiisimust olid

formuleeritud negatiivselt (hindasid drevuse ja mure aspekti). Esialgselt oli antud kiisimuse
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vastuseskaala vastajale 1 - ma et ole iildse enesekindel kuni 6 - ma olen véga enesekindel. Enne
analiilisi seega skaleeriti skaala vastavalt: 1 - ma olen védga enesekindel, 6 - ma ei ole iildse
enesekindel.

Esialgselt ehk uuringu teisel etapil oli emotsioonide (iimberskaleeritult) miidramise kiisimuste
alaskaala Cronbach o =0,63 ja uuringu kolmandal etapil a =0,55. Nende tulemuste pohjal
otsustati, et emotsioonide madramise iiks kiisimus (,,Kui enesekindel sa oled testide teistkordse
sooritamise suhtes?*) tuleb edasisest analiiiisist vélja jdtta pohjusel, et see ei haaku teiste
kiisimustega ehk see ei hinda sama asja, mida teised kaks kiisimust (,,Kui &drevil...?* ja ,,Kui
mures sa oled testide teistkordse sooritamise suhtes?‘). Loplikud Cronbach a virtused on esitatud

Tabelis 1.

4.3. Opilaste vastused simulatsiooniharjutustele

Simulatsiooniharjutuste efektiivsuse selgitamise eel teostati simulatsiooniharjutuste vastuste sisu
analiilis. Selle analiiiisi eesmaérgiks oli kontrollida, kas ja kuidas dpilased simulatsiooniharjutuste
instruktsioonidele reageerisid. Protsessile suunatud simulatsiooni grupp pidi kirjeldama, kuidas
nemad harjutaksid 6-minuti vastupidavusjooksu ja 30- sekundi selililamangust istesse tousu testi
teistkordseks sooritamiseks, mis aitab saada neil paremad tulemused, vorreldes eelmise korraga ja
saada selle eest vdga hea hinne. 31-st protsessi simulatsiooni harjutuse saanud Opilasest 19
(61,3%) olid postitiivselt meelestatud, 10 (32,3%) andsid neutraalse vastuse, 1 (3,2%) Opilane
reageeris negatiivselt ja 1 (3,2%) Opilane jittis kiisimusele vastamata. Positiivselt vastanud
Opilased vastasid nditeks: “Teen iga pdev 30 selililamangust istesse tdusu ja kidin trennis ja
nidalavahetusel 30 minutit jooksmas®. Neutraalse vastuse andnud Opilase ndide: ,,JJookseksin ja
teen selililamangust istesse tduse®. Negatiivse vastuse andnud Opilase ndide: ,,Mind aitab palju
puhkus, ma ei viitsi viiga trenni teha.*

Tulemuse simulatsioonigrupp pidi kirjeldama, kuidas tunneksid ennast, kui on testide teistkordsel
sooritamisel saavutanud paremad tulemused, vorreldes eelmise korraga ja saanud selle eest viga
hea hinde. 32-st vastanust 24 (75%) oli positiivselt meelestatud, 6 (18,8%) andsid neutraalse
vastuse ja 2 (6,3%) Opilast oli negatiivselt meelestatud. Positiivselt vastanu néidis: ,,Tunneksin
end viga histi ja Onnelikuna.* Neutraalselt vastanu niidis: ,,Kujutan seda ette kiill.“ Negatiivselt

vastanu néidis: ,,;Hinne mind véga ei huvita, ega ka tulemus.*
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4.3.1.0pilaste vastused uuringut puututava tagasiside kiisimustele

65-st dpilasest 34 saatsid uuringu libiviijale tagasiside kiisimustele ( ptk. 3.4.) vastused. Opilaste
vastused uuringu jirgselt esitatud tagasiside kiisimustele olid enamasti positiivsed. Kdik vastanud
tiildrukud jdid rahule enda EUROFIT testideks harjutamisega ja saadud testi tulemustega. Samuti
enamus (28 tiidrukut) vastanud Opilased leidsid, et kujutluse kasutamine tuli kasuks EUROFIT
testideks valmistumisel ja nad kasutaksid seda ka edasipidi.

Niidisvastused:

Protsessile suunatud rithma tiidruk vastas: ,,Kujutlus oli ikka abiks kiill. Jah, kasutaksin, sest need
aitavad paremat tulemust saavutada. Motled koik Iébi, teed nii ja korras.

Tulemusele suunatud rithma néidisvastus: ,,Kujutlusharjutus ei aidanud mitte védga palju, aga
natukene ikka. Jah ma kasutaksin seda kiill ja ma arvan, et seda saaks kasutada kontrollt6dde
juures, et sa kujutad ette, kui histi sa ennast tunned ja see vOib aidata kontroll t66d teha, kuid
seda saab ka muude asjade juures kasutada.*

Kombineeritud sekkumisrithma néidisvastus: ,,See aitas mind natuke, ma kujutasin ette head
tunnet, mis jirgneb, kui oled testid hésti sooritanud. Ma olen seda ka enne teste kasutanud, sest

see aitab mul vahel teha asju, mis oleks mulle muidu vastumeelsed.

4.4. Istesse tousu testija 6-minuti vastupidavustesti tulemuste muutus

ajas

Istesse tousu testi ja 6-minuti vastupidavustesti tulemuste muutus ajas selgitati vélja paaride T-
testi abil (Paired Samples Test). Tulemustes selgus, et kogu vaatlusaluste (n=62) istesse tdusu
testide esmakordselt sooritatud keskmine tulemus oli 20,08 *+ 4,45 korda ja teistkordsel
sooritamisel 23,44 + 4,53 korda. Tulemuse muutus ajas on statistiliselt oluline (t= 9,22; p<0,001).
Kogu vaatlusaluste (n=62) dpilase sooritatud esmakordse vastupidavustesti keskmine tulemus oli
807,98 + 66,84 meetrit ja teistkordsel sooritamisel 865,81 + 83,07 meetrit. Ka siin oli muutus
statistiliselt oluline (t=7,34; p<0,001).

Jargnevalt on tabelis 2. esitatud selililamangust istesse tdusu testi esimese ja teise
modtmistulemuse vahelised muutused ajas kontrollrithmal ja kolmel sekkumisriihmal. Tabelis 3.
on esitatud 6-minuti vastupidavustesti esimese ja teise mootmistulemuse vahelised muutused ajas

kontrollrithmal ja kolmel sekkumisrithmal.
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Tabel 2. Selililamangust istesse tdusu testi modtmistulemuste vahelised muutused ajas.

Selililamangust istesse tousud

Sekkumine I mdStmine II mddtmine t-vddrtus | p-viirtus

X +SD X +SD
Protsessi simulatsioon 20,79 + 4,87 2421 +3,93 -4,69 0,001
(n=14)
Tulemuse simulatsioon 19,80 +4,83 22,47 +5,68 -3,27 0,006
(n=15)
Kombineeritud 19,47 £4,14 229 +4,1 -4,26 0,001
simulatsioon (n=17)
Kontrollrithm (n=16) 20,38 +4,36 24,19 £4,40 -6,94 0.001

Tabel 3. 6-minuti vastupidavustesti mootmistulemuste vahelised muutused ajas.

6-minuti vastupidavustest

Sekkumine I modtmine II modtmine t-vddrtus | p-véirtus

X +SD X +SD
Protsessi  simulatsioon| 804,64 + 84,41 865,71 £99,81 -3,24 0,006
(n=14)
Tulemuse simulatsioon| 784,27 + 72,82 840,67 + 84,05 -4,30 0,001
(n=15)
Kombineeritud 810,74 £53,44 877,06 £77,22 -3,74 0,002
simulatsioon (n=17)
Kontrollriihm (n=16) 830,19 £ 53,76 877,50 £74,51 -3,48 0.003

Koikide sekkumisriihmade puhul ja ka kontrollrithmal paranesid testide tulemused teistkordsel

sooritamisel, vorreldes testide esmasooritusega, statistiliselt oluliselt.
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4.5. Psiithholoogiliste tunnuste muutused ajas

Psiihholoogiliste tunnuste (planeerimine, emotsioon, motivatsioon, enesetohusus, tulemuse ootus
ja tulemuse vadrtustamine) muutused ajas selgitati vélja paaride t-testi abil (Paired Samples Test).
Tulemused nditasid, et ei kogu vaatlusalustel, kontrollgrupil ega ka iihelgi kolmest
sekkumisgrupil ei olnud statistiliselt olulisi muutusi ajas sellistes psiihholoogilistes tunnustes
nagu planeerimine, motivatsioon ja enesetdhusus. Kogu vaatlusaluste rithma psiihholoogilise
tunnuse “emotsiooni keskviirtus uuringu II etapil olid 3,27 £ 1,29, mis tdusis oluliselt uuringu
IIT etapiks 3,81 + 1,33 (t=-4,055; p=0,001). Tunnuse “tulemuse ootus™ keskviirtus kogu
vaatlusaluste rithmal oli II etapil 4,17 + 0,89, mis alanes oluliselt III etapiks 3,88 + 0,95 (t=2,170;
p=0,034). Statistiliselt olulised muutused ajas iihel vdi mitmel sekkumisgrupil voi kontrollgrupil
oli sellistes psithholoogilistes tunnustes nagu emotsioon, tulemuse ootus ja tulemuse
védrtustamine.Tabelites 4-6 on esitatud uuringu II ja III etapi vahelised muutused kontrollgrupil
ning kolmel sekkumisgrupil psiihholoogilistes tunnustes nagu emotsioon, tulemuse ootus ja

tulemuse véirtustamine.

Tabel 4. Psiihholoogilise tunnuse ’emotsioon’ II ja III etapi vahelised muutused kontrollgrupil

ning kolmel sekkumisgrupil.

Emotsioon

Sekkumine Uuringu II etapp Uuringu III etapp t-vddrtus | p-véadrtus

X +SD X +SD
Protsessi simulatsioon 3,12+ 1,37 3,81 +1,15 -2,330 0,038
(n=14)
Tulemuse simulatsioon 3,27+1,53 4,13+ 1,42 -4,133 0,001
(n=15)
Kombineeritud 3,00+1,22 3,59+ 1,43 -2,582 0,020
simulatsioon (n=17)
Kontrollriithm (n=16) 3,69 + 1,01 3,75+ 1,33 -0,204 0,841
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Tabel 5. Psiihholoogilise tunnuse ’tulemuse ootus’ II ja III etapi vahelised muutused

kontrollgrupil ning kolmel sekkumisgrupil.

Tulemuse ootus

Sekkumine Uuringu II etapp Uuringu III etapp t-vddrtus | p-viirtus
X +SD X+SD

Protsessi  simulatsioon| 3,96 + 1,36 4,31 £ 0,69 -1,168 0,265

(n=14)

Tulemuse simulatsioon 4,10 + 0,60 3,97 +1,20 0,472 0,644

(n=15)

Kombineeritud 4,41 +0,83 3,74 £ 0,94 3,625 0,002

simulatsioon (n=17)

Kontrollriihm (n=16) 4,16 £0,72 3,59 £0,82 2,029 0,061

Tabel 6. Psiihholoogilise tunnuse ’tulemuse viirtustamine’ II ja III etapi vahelised muutused

kontrollgrupil ning kolmel sekkumisgrupil.

Tulemuse vairtustamine

Sekkumine Uuringu II etapp Uuringu III etapp t-vddrtus | p-viirtus
X +SD X +SD

Protsessi  simulatsioon, 5,04 + 1,05 5,08 £ 0,84 -0,179 0,861

(n=14)

Tulemuse simulatsioon 4,47 +1,37 4,80 +1,41 -2,092 0,055

(n=15)

Kombineeritud 4,79 + 1,03 4,47 + 1,15 1,782 0,094

simulatsioon (n=17)

Kontrollriihm (n=16) 5,00 £ 1,02 4,63 £1,01 2,423 0,029
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4.6. Mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju simulatsiooniharjutuste

soorituskordadele

Mentaalsete simulatsiooniharjutuste efektiivsus mentaalsete harjutuste soorituskordadele leiti
kahefaktorilise dispersioonianaliilisi abil, kus sdltumatud muutujad olid tulemusele suunatud
simulatsiooniharjutus ja protsessile suunatud simulatsiooniharjutus.

Tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuse grupp tegi simulatsiooniharjutust kodustes
tingimustes 5,60 + 4,03 korda. Protsessile suunatud simulatsiooniharjutuse grupp tegi
simulatsiooniharjutust 7,57 + 5,03 korda ning kombineeritud tulemusele ja protsessile suunatud
simulatsiooniharjutuse grupp sooritas simulatsiooniharjutust 5,71 + 3,06 korda. Statistiliselt
olulist mdju aga kumbki simulatsiooniharjutus harjutamiskordadele ei avaldanud - tulemusele
suunatud simulatsioon [F(2,43)=1,626 p>0,05] ning protsessile suunatud simulatsioon

[F(3,58)=0,05; p>0,05].

4.7. Mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju selililamangust istesse

tousu- ja 6-minuti vastupidavustesti tulemusele

Tulemusele suunatud ja protsessile suunatud simulatsiooniharjutuste efektiivsuse leidmiseks
kehaliste vOimete testide tulemustele teostati kahefaktoriline dispersioonianaliiiis, milles
tulemusele suunatud simulatsiooniharjutus ja protsessile suunatud simulatsiooniharjutus olid kaks
sOltumatud tunnust.

Tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuse mdju 6. minuti vastupidavustesti tulemusele ei olnud
statiliselt oluline [F(3,58)=0,357; p>0,05]. Samuti ei olnud protsessile suunatud
simulatsiooniharjutuse moju [F(3,58)=0,333; p>0,05], ega ka tulemusele ning protsessile
suunatud simulatsiooniharjutuste koostoime moju statistiliselt oluline [F(3,58)= 1,275; p>0,05].
Selililamangust  istesse tdusu testi puhul ei olnud samuti tulemusele suunatud
simulatsiooniharjutuse [F(3,58)=1,646; p>0,05], ega ka protsessile suunatud
simulatsiooniharjutuse [F(3,58)=0,046; p>0,05] ning kahe viimase koostoime mdju

[F(3,58)=0,037; p>0,05] statistiliselt oluline. Kokkuvotvalt voib Oelda, et erinevad mentaalsed
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simulatsiooniharjutused ei avaldanud statistiliselt olulist efekti vastupidavustesti ja istesse tdusu

testi sooritamisele ja tulemusele.

4.8. Mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju planeeritud treeningu ja

tegeliku treeningu suhtele

Tulemusele suunatud ja protsessile suunatud simulatsiooniharjutuste moju selgitamiseks
planeeritud treening- ehk harjutuskordade ja tegelike harjutuskordade suhtniitajale teostati
kahefaktoriline  dispersioonanaliilis. =~ Tulemused  nditasid, et tulemusele suunatud
simulatsiooniharjutuse [F(3,58)=0,082; p>0,05], protsessile suunatud simulatsiooniharjutuse
[F(3,58)=0,008; p>0,05], ega ka viimaste koostoime mdju [F(3,58)=1,264; p>0,05] ei olnud
statistiliselt oluline. Ehkki sekkumigruppide vahel statistiliselt olulisi erinevusi ei ilmnenud, siis
dramdrkimist vadrib fakt, et kontrollriihm planeeris treeninguid 1,69+4,76 korra vorra rohkem,
kui nad tegelikult 2 nédala jooksul tegid. Samas kui protsessile suunatud simulatsiooniharjutuse
grupp planeeris ainult 0,5 =+ 3,63 korra vorra rohkem. Tulemusele suunatud
simulatsiooniharjutuse gruppi kuuluvad opilased planeerisid 0,87 + 3,38 korra vOrra rohkem ning
tulemusele ja protsessile suunatud simulatsiooniharjutuse ehk kombineeritud grupp planeeris 1,88
+ 3,43 korra vOrra rohkem, kui nad tegelikult kahe nidala jooksul harjutasid.

Tulemusele suunatud ja protsessile suunatud simulatsiooniharjutuste mdju selgitamiseks
planeeritud treening- ehk harjutusminutite ja tegelike harjutusminutite suhtnditajale teostati
kahefaktoriline  dispersioonanaliiiis. = Tulemused nditasid, et tulemusele suunatud
simulatsiooniharjutuse [F(3,58)=0,370; p>0,05], protsessile suunatud simulatsiooniharjutuse
[F(3,58)=0,241; p>0,05], ega ka viimaste koostoime mdju [F(3,58)=0,625; p>0,05] ei olnud
statistiliselt oluline. Kuigi sekkumisgruppide vahel statistiliselt olulisi erinevusi ei ilmnenud, siis
kontrollriihm planeeris 57,88 + 198,8 minutit rohkem kui nad tegelikult tegid. Protsessi
simulatsiooni Opilased planeerisid hoopis 15,29 + 119,99 minutit vihem, kui nad tegelikult
harjutasid. Tulemuse simulatsiooni rithma tiidrukud planeerisid 23,73 + 168,01 minutit rohkem ja
kombineeritud grupis planeeriti lausa 64,56 + 248,59 minutit rohkem, kui tegelikult kahe nidala

jooksul harjutasid.
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4.9. Mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju soovitud istesse tousu ja

6-minuti vastupidavustesti tulemustele

Tulemusele suunatud ja protsessile suunatud simulatsiooniharjutuste mdju selgitamiseks soovitud
istesse tousu ja 6-minuti vastupidavustesti tulemustele II ja III etapil teostati kahefaktoriline
dispersioonanaliiiis, milles tulemusele suunatud ja protsessile suunatud simulatsiooniharjutus olid
kaks sdltumatut muutujat.

Tulemused nditasid, et tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuse [F(3,58)=2,049; p>0,05],
protsessile suunatud simulatsiooniharjutuse [F(3,58)=2,440; p>0,05], ega ka viimaste koostoime
moju [F(3,58)=0,131; p>0,05] ei olnud istesse tdusu testi soovitud tulemusele statistiliselt oluline.
Kontrollgrupp soovis saada selililamangust istesse tousude testi tulemuseks II etapil 29,94+10,58
korda, tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuse grupp soovis saada II etapil tulemuseks 26,73
+ 6,69 korda, protsessi simulatsioonile suunatud simulatsiooniharjutuse grupp soovis saada
tulemuseks 26,50 + 5,52 korda ning protsessi ja tulemuse kombineeritud simulatsioonigrup
soovis saada tulemuseks 24,59 + 3,10 korda. III etapil ei olnud mentaalsetel
simulatsiooniharjutustel samuti olulist mdju istesse tdusu soovitud testitulemustele
[Fyarused(3,58)=0,001-3,734; p>0,05]. Kontrollgrupp soovis saada III etapil tulemuseks 26,56 +
9,61, tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuse grupp soovis saada tulemuseks 25,80 + 5,52
korda, protsessile suunatud simulatsiooni grupp soovis saada tulemuseks 23,86 + 5,14 korda ning
kombineeritud protsessi ja tulemuse simulatsioonigrupp soovis saada tulemuseks 24,41 + 3,95
korda.

6-minuti  vastupidavustesti  puhul  nditasid  tulemused, et tulemusele suunatud
simulatsiooniharjutuse, protsessile suunatud simulatsiooniharjutuse, ega ka viimaste koostoime
moju ei olnud II etapil soovitud testitulemusele statistiliselt oluline [Fysrused(3,58)=0,025-1,817;
p>0,05]. Kontrollgrupp soovis 6-minuti vastupidavustestis saada II etapil tulemuseks 938,13 +
93,11 meetrit. Tulemusele suunatud simulatsiooni grupp soovis saada tulemuseks 895,33 =+
146,91 meetrit. Protsessi simulatsiooni grupp soovis saada tulemuseks 896,43 + 96,29 meetrit
ning kombineeritud protsessile ja tulemusele suunatud simulatsioonigrupp soovis saada
tulemuseks 928,24 + 90,85 meetrit. III etapil ei olnud samuti simulatsiooniharjutustel statistiliselt
olulist mdju soovitud vastupidavustesti tulemustele [Fygirusea(3,58)=0,004-1,558; p>0,05].

Kontrollgrupp soovis saada III etapil vastupidavustesti tulemuseks 915,63 + 100,59 meetrit,
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tulemusele suunatud simulatsioonigrupp soovis saada tulemuseks 858,67 + 92,33 meetrit,
protsessile suunatud simulatsioonigrupp soovis saada tulemuseks 870,36 + 97,42 meetrit ja
kombineeritud tulemusele ning protsessile suunatud simulatsioonigrupp soovis saada tulemuseks

904,71 + 80,86 meetrit.

4.10. Selililamangust istesse tousu- ja 6-minuti vastupidavusjooksu testi

soovitud tulemuste erinevused II ja III etapil

Selililamangust istesse tdusu- ja vastupidavusjooksu testi soovitud tulemuste erinevused II ja III
etapi vahel kogu vaatlusaluste rithmal ning kdikidel sekkumisgruppidel leiti paaride t-testi abil ja

tulemused on esitatud tabelites 7. ja 8.

Tabel 7. Selililamangust istesse tousu testi soovitud tulemuste erinevused II ja III etapi vahel

kogu vaatlusaluste rithmal, kontrollriihmal ja kolmel sekkumisrithmal.

Selililamangust istesse tousu soovitud tulemus

Sekkumine Uuringu II etapp Uuringu III etapp t-vddrtus | p-viirtus

X +SD X +SD
Kogu vaatlusaluste| 26,92 +7,12 25,18 £6,37 3,325 0,001
rithm (n=62)
Protsessi  simulatsioon| 26,50 +5,52 23,86 £5,14 2,501 0,027
(n=14)
Tulemuse simulatsioon, 26,73 + 6,69 25,80 £5,52 0,746 0,468
(n=15)
Kombineeritud 24,59 +£3,10 24,41 £395 0,320 0,753
simulatsioon (n=17)
Kontrollrithm (n=16) 29,94 + 10,56 26,56 £ 9,61 2,933 0,010

T-testi tulemused niitasid, et kogu vaatlusaluste rithmal (n=62) olid II ja III etapi vahelised

erinevused statistiliselt olulised nii selililamangust istesse tdusu testi kui ka 6-minuti
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vastupidavustesti soovitud tulemustes. Kontrollriihma ja kolme sekkumisrithma tulemusi eraldi

vaadeldes selgus, et selililamangust istesse tdusu testi soovitud tulemustes ei esinenud II ja III

etapi vahel statistiliselt olulisi erinevusi tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuse grupil ja

kombineeritud protsessile ja tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuse grupil, kiill aga esines

statistiliselt oluline erinevus II ja III etapi vahel selililamangust istesse tdusu testi soovitud

tulemustes kontrollrithmal ja protsessile suunatud simulatsiooni grupil.

6-minuti vastupidavustesti soovitud tulemustes ei esinenud II ja III etapi vahel statistiliselt olulisi

erinevusi el kontrollrithmal ega iihelgi sekkumisrithmal.

Tabel 8. 6-minuti vastupidavustesti soovitud tulemuste erinevused II ja III etapi vahel kogu

vaatlusaluste rithmal, kontrollrithmal ja kolmel sekkumisrithmal.

6-minuti vastupidavustesti soovitud tulemus

Sekkumine IT etapp III etapp t-véartus p-védrtus
X +SD X +SD

Kogu vaatlusaluste | 915,65 + 107,65 888,63 £93,51 2,896 0,005

rithm (n=62)

Protsessi  simulatsioon| 896,43 + 96,29 870,36 £ 97,42 1,889 0,081

(n=14)

Tulemuse simulatsioon| 895,33 £ 146,91 858,67 £92,34 1,315 0,210

(n=15)

Kombineeritud 928,24 + 90,85 904,71 + 80,86 1,786 0,093

simulatsioon (n=17)

Kontrollriihm (n=16) 938,13 £ 93,11 915,63 +£ 100,59 1,217 0,243
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4.11. Mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju selililamangust istesse
tousu- ja 6-minuti vastupidavustesti soovitud ja tegeliku tulemuse

vahekorrale

Mentaalsete simulatsiooniharjutuste mdju selililamangust istesse tOusu- ja vastupidavustesti
soovitud ja tegeliku tulemuse vahekorrale selgitati kahefaktorilise dispersioonianaliiiisiga. Istesse
tousu ja vastupidavustesti tulemuste vahekord leiti jargmiselt - III etapil tegelikult selililamangust
istesse tousude vO1 vastupidavustesti teistkordselt sooritatud tulemusest lahutati II etapil soovitud
testi tulemus. Sama meetodit kasutati ka III etapil soovitud tulemusega (st III etapil tegelikult
sooritatud testi tulemusest lahutati vahetult enne testi kirja pandud soovitud testi tulemus). 6-
minuti vastupidavusjooksutesti keskvédrtuste tulemused néitasid, et kontrollgrupp soovis esimest
korda ehk II etapil saada tulemuseks 60,63 + 88,31 meetrit rohkem kui nad tegelikult teistkordsel
testi sooritamisel jooksid. Protsessile suunatud simulatsiooni grupp soovis saada II etapil
tulemuseks 30,71 + 92,66 meetrit rohkem, kui nad testi teistkordsel sooritamisel tegelikult
jooksid. Tulemusele suunatud simulatsioonigrupp soovis II etapil saada tulemuseks 54,67 *
153,14 meetrit rohkem, kui nad teistkordsel testi sooritamisel tegelikult jooksid. Kombineeritud
tulemusele ja protsessile suunatud simulatsiooni grupp soovis II etapil saada tulemuseks 51,81 +
81,75 meetrit rohkem, kui nad testi teistkordsel sooritamisel tegelikult jooksid. Kahefaktorilise
dispersiooni analiilisi pdhjal sooviti leida erinevate simulatsiooniharjutuste mdju soovitud ja
tegeliku  testitulemuse vahele. Tulemused niitasid, et ei tulemusele suunatud
simulatsiooniharjutus [F(3,58)=0,071; p>0,05], ega protsessile suunatud simulatsiooniharjutus
[F(3,58)=0,376; p>0,05], védrtus], ega ka molema simulatsiooniharjutuse koostoime mdju
[F(3,58)=0,235; p>0,05] ei olnud statistiliselt olulised.

Vastupidavusjooksu puhul III etapil ehk vahetult enne testi teistkordset sooritamist soovitud
tulemuse ja tegelikult sooritatud tulemuse vahe leidmisel soovis kontrollgrupp III etapil joosta
38,13 + 127,40 meetrit rohkem kui nad tegelikult testi teistkordsel sooritamisel jooksid.
Protsessile suunatud simulatsioonigrupp soovis III etapil koigest 4,64 + 90,54 meetrit rohkem kui
nad testi teistkordsel sooritamisel tegelikult jooksid. Tulemusele suunatud simulatsioonigrupp
soovis III etapil 18,00 + 88,96 meetrit rohkem joosta kui nad testi teistkordsel sooritamisel
tegelikult jooksid. Kombineeritud simulatsioonigrupp soovis III etapil 27,65 + 65,08 meetrit

rohkem joosta, kui nad testi teistkordsel sooritamisel tegelikult jooksid. Kahefaktorilise
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dispersioonianaliiiisiga leiti erinevate simulatsiooniharjutuste moju soovitud ja tegeliku
vastupidavusjooksu testitulemuse vahele. Tulemused niitasid, et tulemusele suunatud
simulatsiooniharjutuse [F(3,58)=0,004; p>0,05], protsessile suunatud simulatsiooniharjutuse
[F(3,58)=0,240; p>0,05] ega ka tulemusele ja protsessile suunatud simulatsiooniharjutuse
koostoime mdju [F(3,58)=0,787; p>0,05] ei olnud statistiliselt olulised.

Selililamangust istesse tdusude testi keskviirtuste tulemused néitasid, et kontrollgrupp soovis 11
etapil 5,75 £ 12,22 kordust rohkem, kui nad III etapil reaalselt istesse tduse sooritasid. Protsessile
suunatud simulatsioonigrupp soovis saada II etapil tulemuseks 2,29 + 5,28 kordust rohkem, kui
nad tegelikult testi testi teistkordsel sooritamisel said. Tulemusele suunatud simulatsioonigrupp
soovis saada 4,27 + 8,32 kordust rohkem, kui tegelikult testi teistkordsel tegemisel sooritati ja
kombineeritud tulemusele ja protsessile suunatud simulatsioonigrupp soovist saada 1,65 + 4,01
kordust rohkem. Kahefaktorilise dispersioonanaliiiisi tulemused niitasid, et protsessile suunatud
simulatsiooniharjutuse [F(3,58)=2,159; p>0,05], tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuse
[F(3,58)=0,263; p>0,05], ega ka protsessile ja tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuse
koostoime mdju [F(3,58)=0,042; p>0,05] ei olnud statistiliselt oluline.

Selililamangust istesesse tdusu III etapil ehk vahetult enne testi teistkordset sooritamist soovitud
tulemuse ja tegelikult sooritatud tulemuse vahe leidmisel soovis kontrollgrupp saada tulemuseks
236 + 11,39 kordust rohkem, kui nad tegelikult sooritasid. Tulemusele suunatud
simulatsioonigrupp soovis saada tulemuseks 3,33 + 7,30 kordust rohkem, kui tegelikult
sooritasid. Protsessile suunatud simulatsioonigrupp soovis saada tulemuseks 0,36 + 3,79 kordust
vihem, kui nad tegelikult sooritasid ja kombineeritud protsessile ja tulemusele suunatud
simulatsioonigrupp soovis saada tulemuseks 1,47 + 3,92 kordust rohkem, kui nad tegelikult
sooritasid. Kahefaktorilise dispersioon analiiiisi tulemused simulatsiooniharjutuste moju III etapil
soovitud ja tegelikult sooritatud tulemuste vahekorrale néitasid, et protsessile suunatud
simulatsiooniharjutuse [F(3,58)=1,509; p>0,05], tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuse
[F(3,58)=0,555; p>0,05], ega ka protsessile ja tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuste

koostoime mdju [F(3,58)=0,054; p>0,05] ei olnud statistiliselt olulised.

4.12. Mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju psithholoogilistele

tunnustele

Mentaalsete simulatsiooniharjutuste efektiivsus psiihholoogilistele tunnustele (planeerimine,

emotsioon, motivatsioon, enesetdhusus, tulemuse ootus ja tulemuse viirtustamine) nii II kui III
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etapil leiti kahefaktorilise dispersioonianaliiiisi abil, kus sdltumatud muutujad olid tulemusele
suunatud simulatsiooniharjutus ja protsessile suunatud simulatsiooniharjutus.

Dispersioonanaliiiisi tulemused néitasid, et II etapil ei olnud ei tulemusele suunatud
[Fuiirtused(3,58)=0,014-1.691; p>0,05],
simulatsiooniharjutuse [Fyuirwsed(3,58)=0,001-2.048; p>0,05], ega ka tulemusele ning protsessile

simulatsiooniharjutuse protsessile suunatud
suunatud simulatsiooniharjutuste koostoime moju [Fyairused(3,98)=0,023-1,728; p>0,05] iihelegi
hinnatud psiihholoogilisele tunnusele statistiliselt oluline. Tabelis 9. on esitatud psiihholoogiliste
tunnuste keskviirtused kontrollriihmal ja kolmel sekkumisrithmal uuringu II etapil.

Dispersioonanaliiiisi tulemused néitasid, et III etapil ei olnud samuti ei tulemusele suunatud
[Fuartused(3,58)=0,00-0,550; p>0,05],

simulatsiooniharjutuse [Fyjirtused(3,98)= 0,125-2,549; p>0,05], ega ka tulemusele ning protsessile

simulatsiooniharjutuse protsessile suunatud
suunatud simulatsiooniharjutuste koostoime mdju [Fysirused(3,98)=0,066-3,832; p>0,05] iihelegi
psithholoogilisele tunnusele statistiliselt oluline. Tabelis 10. on esitatud psiihholoogiliste tunnuste

keskvéértused kontrollrithmal ja kolmel sekkumisrithmal III etapil.

Tabel 9. Kontrollgrupi ja kolme sekkumisgrupi keskvddrtused psithholoogilistes tunnustes II

etapil.
Kontrollgrupp Tulemuse Protsessi Kombineeritud
(n=16) simulatsioon simulatsioon simulatsioon
(n=15) (n=14) (n=17)
Psiihholoogilised _ . _ .
tunnused X +SD X +=SD X +SD X +=SD
Planeerimine 3,58 +£0,96 3,84 £ 0,64 3,81 1,13 4,00 £ 0,86
Emotsioon 3,69 +1,01 3,27+ 1,53 3,00 1,37 3,00 +1,26
Motivatsioon 4,58 + 1,06 4,36 + 1,24 431 +1,21 4,47 +0,89
Enesetdhusus 4,27 £1,06 4,00 £0,93 4,21 £1,03 4,33 £0,99
Tulemuse ootus 4,16 +0,72 4,10 + 0,60 3,86 +1,36 4,41 +0,83
Tulemuse
) 5,00 £ 1,02 4,47 + 1,37 5,00 £ 1,02 4,79 + 1,03
véddrtustamine
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Tabel 10. Kontrollgrupi ja kolme sekkumisgrupi keskviirtused psiihholoogilistes tunnustes III

etapil.
Kontrollgrupp Tulemuse Protsessi Kombineeritud
(n=16) simulatsioon simulatsioon simulatsioon
(n=15) (n=14) (n=17)
Psiihholoogilised _ . _ _
tunnused X +SD X +=SD X +SD X +SD
Planeerimine 3,58 £0,97 3,64 £1,20 4,10 £ 0,88 4,02 +1,22
Emotsioon 3,75+1,33 4,13 +1,42 3,81 £1,15 3,59+1,43
Motivatsioon 4,17 £ 0,85 4,33 + 1,27 4,46 + 0,97 4,24 + 1,18
EnesetShusus 3,91 +£0,99 3,91 £0,96 4,21 +0,90 4,08 1,11
Tulemuse ootus 3,59 +0,82 3,97 +1,20 4,31 +0,69 3,74 £0,94
Tulemuse
) 4,63 +£1,01 4,8 £1,41 5,08 £ 0,84 4,47 + 1,15
védrtustamine

4.13. Mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju kehaliste voimete

testideks harjutamisel

Mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju selgitamiseks kehaliste voimete testideks harjutamisel
(harjutuskorrad ja harjutusminutid) kasutati kahefaktorilist dispersioonianaliitisi, kus kaks
soltumatut muutujat olid tulemusele ja protsessile suunatud simulatsioon.

Dispersioonanaliiiisi tulemused néditasid, et tulemusele suunatud simulatsiooniharjutuse moju
[F(3,58)=1,106; p>0,05], protsessile suunatud simulatsiooniharjutuse moju [F(3,58)=0,978;
p>0,05, ega ka mdlema simulatsiooniharjutuse koostoime moju [F(3,58)=1,122; p>0,05] ei olnud
EUROFIT testide harjutuskordadele statistiliselt oluline. EUROFIT testide harjutamisele kulunud
minutite puhul niitasid dispersioonanaliilisi tulemused sarnaselt, et ei tulemusele suunatud
simulatsiooniharjutuse moju [F(3,58)=0,020; p>0,05], protsessile suunatud
simulatsiooniharjutuse moju [F(3,58)=0,015; p>0,05], ega ka mdlema simulatsiooniharjutuse
koostoime mdju [F(3,58)=0,070; p>0,05] ei olnud statistiliselt olulised.

Tabelis nr 11. tuuakse vilja kontrollgrupi ja kolme sekkumisgrupi EUROFIT testideks kulunud
harjutusminutite ja harjutuskordade keskviirtused ja standardhilbed. Mirkimist véérib, et

protsessi simulatsiooni grupil oli nii harjutusminuteid (184,36 + 159,56) ja ka harjutuskordi (8,29
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+4,55) rohkem, ehkki kiill mitte statistiliselt oluliselt, vOrreldes teiste gruppidega.

Tabel 11. EUROFIT testideks kulunud harjutuskordade ja -minutite keskvéértused kontrollgrupil

ja kolmel sekkumisgrupil.

Kontrollgrupp Protsessi Tulemuse Kombineeritud
(n=16) simulatsioon simulatsioon simulatsioon
(n=14) (n=15) (n=17)
X +SD X +SD X +SD X +SD
Harjutusminutid 161,25 £159,56 184,36 +£275,133 168,53 £254,02 159,91 + 243,68
Harjutuskorrad 6,13 £4,05 8,29 + 4,55 6,13 +£4,19 6,06 + 3,83




5. Tulemuste arutelu

Kiesoleva t60 empiiriline uuring viidi 1idbi hindamaks mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju
1ébi kehalise aktiivsuse tOstmise parandada kehalisi voimeid pohikooli tiitarlastel. Lisaks hinnati
mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju kehalise aktiivsuse tdstmise ja kehaliste vOimete
arendamisega seotud erinevatele psithholoogilistele tunnustele.

Too vaatlusalusteks olnud Tartu Katoliku kooli 5.-9. klassi tiidrukud jaotati uuringu II etapil
gruppidesse juhuslikkuse alusel, seega polnud ette teada, kes on kontrollgrupis ning kes iihes
kolmest sekkumisgrupist. Tulemustest selgus, et juhuslikkuse alusel gruppidesse jagunemine
osutus edukaks, sest statistiliselt olulisi erinevusi nelja grupi vahel II etapil hinnatud tunnustes ei
ilmnenud. Armitage ja Reidy (2008) kasutasid oma uuringus samasugust juhuslikkuse alusel
sekkumisgruppidesse paigutust.

Jargnevalt hinnati psiithholoogiliste tunnuste hindamiseks kasutatud kiisimuste sisemist
reliaablust, soovides teada saada, kas kiisimused sobivad hindama pohikooli Opilaste
psithholoogilisi tunnuseid. Esialgselt olid koikide kiisimuste, viljaarvatud emotsiooni ja
planeerimist hindavate kiisimuste, Cronbach a koefitsendid korgemad kui 0,70, mis niitab head
kiisimuste sisemist reliaablust ehk omavahelist kooskdla (vt Tabel 1). Sarnaseid kiisimusi
kasutasid oma uuringus ka Pham ja Taylor (1999). Ka nende uurimuses oli emotsiooni hindavate
kiisimuste Cronbach o viirtus 0,53, teiste psiihholoogilisi tunnuseid hindavate kiisimuste
Cronbach a olid aksepteeritavad (a0 > 70). II etapil planeerimist hindavate kiisimuste puhul
mingeid korrektuure ei tehtud (Cronbach o viirtus II etapil oli 0,65), sest planeerimist hindavate
kiisimuste Cronbach o véaartus III etapil oli aksepteeritav (0=0,83). Emotsiooni hindavate
kiisimuste puhul aga jdeti andmete edasisest analiiiisist vilja iiks kiisimus - “Kui enesekindel sa
oled testide teistkordseks sooritamiseks?*. Seda tehes saavutati aksepteeritav Cronbach «
koefitsent 0,73. Jarelikult Cronbach o viirtus suurenes iihe kiisimuse viljajdatmisel antud
alaskaalast. Siit vOib jdreldada, et esialgse kolme kiisimuse kokkupanemine emotsiooni hindavate
kiisimuste alaskaalasse ei ole teoreetiliselt pohjendatud ning sellesse alaskaalasse jdi 10puks kaks
kiisimust. Tavakol ja Dennik (2011) selgitasid oma artiklis, miks Cronbach alpha viirtus voib
olla viike, tuues pohjenduseks vihese kiisimuste arvu, kiisimuste vahelise ndrga seotuse voi

kiisimuste liiga suure erinevuse.



5.1. Mentaalsete simulatsiooniharjutuste kasutamine 5.-9. Klassi

tiidrukute seas

Opilaste vastuste sisuanaliiiisist mentaalsetele simulatsiooniharjutustele selgub, et kuuekiimne
kolmest  tiidrukust viiskimmend kolm olid positiivselt meelestatud. Analiiiisides Opilaste
tagasiside vastuseid mentaalsete simulatsiooniharjutuste edasisele kasutamisele, vastas enamus,
et kasutaks neid ka edasipidiselt: “Kasutaksin seda koolitoodes ja eksamiteks valmistumisel”.
Munroe-Chandler jt. (2007a) leidis 9-14 aastaste poiste ja tiidrukute seas ldbi viidud uuringus
sarnaselt, et viite kujutluse tiiiipi (Paivio, 1985) kasutasid koik lapsed. Nad kasutavad kujutlust
oskuste arendamiseks ja rakendamiseks, samuti kasutatakse kujutlust ette arvamise puhuks, ehk
mis juhtub jdrgmisena. Veel kasutatati kujutlust, et eesmirgi saavutamist kujutleda (nt voita
medal) ning enda arendamiseks. Munroe-Chandler jt. (2007b) vdidavad oma uuringus, et 11-
aastastel noortel on kujutluse kasutamine téielikult véljaarenenud nagu tdiskasvanutel. Kédesoleva
magistritdd pohjal saab samuti jéreldada, et 5.-9. klassi tiidrukud suhtuvad mentaalsetesse
simulatsiooniharjutustesse tdsiselt ning seda sekkumist saab selles vanuses Opilastel kasutada.

Mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju nende harjutuste soorituskordadele ei ndidanud
statistilist olulisust. Tulemustest aga selgub siiski tendents, et protsessile suunatud simulatsiooni
grupp tegi simulatsiooniharjutusi teistest rithmadest kahe vOrra rohkem. Seda voib selgitada
sellega, et protsessile suunatud simulatsiooni grupp kujutas endale harjutust detailsemalt ette ja

tanu sellele tegeles ka simulatsiooniharjutusega rohkem kordi.

5.2. EUROFIT testide tulemused

Selililamangust istesse tdusu testi ja 6-minuti vastupidavustesti tulemused paranesid ithekuulisel
perioodil kdikidel sekkumisrithmadel kui ka kontrollriihmal statistiliselt oluliselt. Uheks
voimalikuks pdhjuseks sellele voib olla uuringu lébiviia selgitus peale esmakordset testide
sooritamist, et teistkordsel testide sooritamisel tuleb saada parem tulemus, et saada viga hea
hinne. Arvatavasti pani see Opilasi rohkem pingutama ja Opilaste viline motivatsioon tdusis.
Samas voib eeldada ka seda, et testide teiskordsel sooritamisel oli tekkinud dpilastel juba parem
ettekujutus ja oskus sellest, kuidas antud teste sooritada. Mayroga-Vega ja tema kolleegide (2013)
poolt 1dbi viidud eksperimentaalses uuringus (lapsed keskmise vanusega 11,10 + 0,38 aastat)
sooviti teada saada, kas ringtreeninguprogrammi kasutamine koolis on tdhus arendamaks

kardiovaskulaarset vastupidavust ja lihasjouvastupidavust, kasutades selleks selililamangust
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istesse tOusu testi ja 20-meetri vastupidavus-kordusjooksu testi. Antud magistritdds saab
vordlusena kasutada Mayorga-Vega jt. (2013) poolt 1dbi viidud uuringus kontrollrithma tulemusi,
kellele sekkumist ei rakendatud. Viimaste autorite uuringus olid selililamangust istesse tdusude
testi keskvaartused kontrollriithma esimesel testimisel 17,95 + 4,94 kordust, teistkordsel testimisel
17,64 + 5,89 kordust ja 20-meetri vastupidavus-kordusjooksu keskviirtuste tulemus esimesel
testimisel oli 191,78 + 96,66 ja teistkordsel testimisel 184,06 + 96,12. Nagu nendest tulemustest
vOib ndha, kontrollrithma selililamangust istessetdusu tulemus jdi enam-vdhem samaks, aga
vastupidavus-kordusjooksu tulemus ldks kehvemaks. See nditab, et testide teistkordsel
sooritamisel ei ole vilumus ja oskus testi sooritamiseks aidanud saavutada paremaid tulemusi.
Seda kinnitavad ka Kemper ja Van Mechelen (1996) oma iilevaate artiklis, et EUROFIT testid
moddavad pigem voimeid, kui oskusi.

Paremate testi tulemuste saamiseks tuleb jarelikult treenida, antud juhul aeroobset vastupidavust
6. minuti vastupidavusjooksu jaoks ja lihasjou vastupidavust istesse tdusu testi jaoks, mitte aga
harjutada testi sooritamist. Lisaks v0ib arvata, et tiidrukud kéesolevas uuringus valmistusid tdesti
testide teistkordseks sooritamiseks ja treenisid selle nimel, et saada parem tulemus, kui esimesel
testimisel. Kidesoleva magistritéo tulemuste peatiikist nr. 4.13., tabelist nr. 11 leiame EUROFIT
testideks valmistumise harjutuskorrad ja harjutusminutid. Antud tabelist vOib vilja lugeda, et
koik rithmad harjutasid 2 néddala jooksul 6-8 korda ja harjutusminutid jdid vahemikku 159-184
minutit. Samuti andis uuringu ldbiviija tiidrukutele iilevaate, milliseid harjutusi voiks teha, et
saavutada selililamangust istesse tdusu ja 6-minuti vastupidavusjooksu testi teistkordsel
sooritamisel parem tulemus, kui esimesel korral.

Serbescu ja kolleegid (2008) analiiiisisid kuue kuu treeningprogrammi efektiivsust kehaliste
vOimete arendamisele. Tulemustest selgus, et 50-minutiline treening, kaks korda néddalas kuue
kuu jooksul, parandab EUROFIT testide tulemusi. Kui esialgselt oli selililamangust istesse tousu
testi tulemus sekkumisgrupil 16,9 + 5 korda, siis kuue kuu pérast oli 19,7 + 4,7 korda. Myroga-
Vega jt. (2013) kaheksa néddalase ringtreeninguprogrammi kasutamine koolis aitas samuti
parandada nii selililamangust istesse tousu testide tulemusi, kui ka 20-meetri vastupidavus-
kordusjooksu tulemusi. Myroga-Vega jt. (2013) ja Serbescu jt. (2008) tulemused kinnitavad, et
treening parandab EUROFIT testide sooritamise tulemusi.

Kiesoleva magistritoo tulemused nditasid, et mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju
EUROFIT testide tulemustele ei olnud statistiliselt oluline. Kuigi antud uuringus erinevate

mentaalsete simulatsiooniharjutuste mdju tdestada ei suudetud, siis oleks see siiski iiheks
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voimaluseks sekkuda kooli kehalise kasvatuse tunnis, et Opilased sooritaksid kehalise voimekuse
testid parematele tulemustele. Uuringud on ndidanud, et harjutusplaani ldbi toGtamine ja sellele
motlemine parandab tulemusi testide teistkordsel sooritusel (Monroe-Chandler jt., 2012). Pham ja
Taylor (1999) leidsid, et Opilased, kes kujutasid samm-sammult ette, kuidas valmistuda
eksmiteks, saavutasid paremad tulemused, kui need, kes keskendusid ainult eksami tulemusele.
Pham ja Taylori (1999) uuringus saavutas protsessile suunatud simulatsiooni grupp keskmiselt 8
punkti vOrra parema tulemuse eksamil, kui iilejdidnud sekkumisgrupid ja Kkontrollgrupp.
Lukaszewski ja Jarczewska-Gerg (2012) leiavad samuti oma uuringus, et need, kes olid méératud
protsessile suunatud simulatsioonigruppi, kaotasid rohkem oma kehakaalust, ehk saavutasid

parema tulemuse, vorreldes teiste sekkumisgruppidega.

5.3. EUROFIT testide planeeritud ja tegelikud harjutusminutid ja -

korrad

Ehkki kdesoleva magistritoo tulemused nditasid, et mentaalsete simulatsiooniharjutuste moju
planeeritud ja tegeliku treeningu suhtele ei olnud statistiliselt oluline, saab siiski vaadelda
kontrollrithma ja sekkumisrithmade erinevuste tendentsi keskvéartustes.

EUROFIT testideks valmistumine eeldab planeerimist, et Opilasel oleks kindel ettekujutus, kuidas
mingit harjutust teha ja millal treenida ning mitu korda. Antud uuring nditas, et tulemusele
suunatud simulatsioonigrupp, kombineeritud sekkumisgrupp ja ka kontrollgrupp planeeris viga
palju harjutuskordi ja —minuteid, aga reaalselt ei teinud seda nii palju. Sellest voib jidreldada, et
tulemusele suunatud, kombineeritud sekkumisgrupp ja ka kontrollgrupp arvas, et treenib
EUROFIT testide teistkordseks sooritamiseks ja iilehindas oma vdimeid, kui palju nad treenida
suudavad ja jouavad (Pham ja Taylor, 1999). Tulemusele suunatud ja kombineeritud
sekkumisgrupi Opilastel oli arvatavasti selge pilt silme ees, et nad saavad viga hea tulemuse
testide teistkordsel sooritamisel, kuid plaan selle saavutamiseks puudus. Tulemusele suunatud
simulatsioonigrupp vOis ka arvata, et neil ei olegi vaja harjutada, sest nad kujutlesid end juba
saamas head tulemust (Taylor jt., 1998). Soovitud EUROFIT testi tulemuse ette kujutamine ei
ajendanud tiidrukuid treenima, et saavutada soovitud tulemus. Samuti on tulemusele suunatud
simulatsioonil negatiivne efekt eesmirgipdrasele kiitumisele (Pham ja Taylor, 1999). Samas
protsessile suunatud simulatsioonigrupp planeeris harjutuskordi koikidest iilejddnud riihmadest

tdpsemini ja harjutusminuteid oli isegi rohkem, kui nad arvasid, et nad teevad. Pham ja Taylor
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(1999) uuringust selgus sarnane asjaolu, et protsessile suunatud sekkumisgrupp planeeris oma
oppimisele kuluvat aega koige tdpsemalt. Ilmselgelt olid protsessile suunatud simulatsioonigrupi
Opilased kiesoleva magistritod raames tehtud uvuringus harjutuskordade mirkimisel koige
objektiivsemad, sest nad kujutasid tidpselt harjutusprotsessi ette. Harjutusminutite puhul nad
eeldatavasti kirjutasid tulemuse, mida planeerivad, kuid kujutluse detailne ettekujutus protsessist
motiveeris neid rohkem harjutama ja selle tulemusena kulutasid harjutamisele minuteid isegi
enam, kui planeerisid.

Statistiliselt olulist erinevust ei ilmnenud kontrollgrupi ja sekkumisgruppide vahel ka
harjutamises kehaliste vdimete testide teistkordseks sooritamiseks, kuid siiski vdib analiiiisida
mirgatavat erinevuste tendentsi keskvéirtustes protsessile suunatud simulatsiooni riihma ja
tilejadnud rithmade harjutusminutites ning harjutuskordades. Keskvéirtusi hinnates selgub, et
protsessile suunatud simulatsioonigrupp harjutas testide teistkordseks sooritamiseks teiste
gruppidega vorreldes rohkem kordi ja minuteid. Sarnase tulemuse leidis ka Pham ja Taylor
(1999), kus nende uuringus selgus, et opilased, kes kuulusid protsessile suunatud simulatsiooni
gruppi, Oppisid eksamiks keskmiselt 3 tundi rohkem, kui Opilased teistes rithmades. Protsessile
suunatud simulatsioonigrupi sekkumisharjutus sisaldas endas kéesolevas uuringus seda, et
opilasel tuli end kujutleda harjutamas vastupidavus- ja selililamangust istesse tOusu testide
teistkordseks sooritamiseks selliselt, et nad oleksid suutelised saavutama paremad tulemused
vorreldes eelmise korraga ning mille eest nad saavad véga hea hinde. See annab ilmselge suuna
selle poole, et nad teavad tédpselt, kuidas harjutada, et saada paremaid tulemusi, kui esmakordsel
sooritamisel. Ka psiihholoogilise tunnuse — planeerimine — monvorra korgem keskviirtus just
protsessile suunatud simulatsioonigrupil III etapil néitab, et neil oli kdige selgem ettekujutus ehk
pohjalik ja tdpne plaan, ning et nad on korralikult ettevalmistunud testide teistkordseks
sooritamiseks. Pham ja Taylori (1999) uuring kinnitab antud magistritdd autori arvamust, et
protsessile suunatud simulatsiooni rithmal oli detailne plaan valmistumiseks, aga teistel riithmadel
see puudus. Samas tulemuse simulatsioonigrupil oli planeerimise tunnuse keskvéirtus koige
madalam, vorreldes koikide teiste rithmadega, mis néitab, et neil ei olnud ettekujutust, kuidas
harjutada testide teistkordseks sooritamiseks. Tulemusele suunatud simulatsioonigrupp kujutas
vaid ette, et saab testide teistkordsel sooritamisel hea tulemuse, neil oli tdendoliselt vaid dhmane
aimdus, kuidas testide teistkordseks sooritamiseks harjutada. Taylor jt. (1998) kinnitavad
kdesoleva magistritod autori arvamust, et protsessi simulatsioon aitab planeerida rohkem

realistlikumalt.



5.4. EUROFIT testide soovitud ja tegelikud tulemused

Kiesoleva to60 tulemused nditavad, et nii selililamangust istesse tousu kui ka 6-minuti
vastupidavusjooksu soovitud tulemused kogu vaatlusaluste rithmal muutusid teistkordsete testide
lahenemisega rohkem reaalsemateks, ehk véiksemateks.

Statistiliselt olulist mdju mentaalsetel simulatsiooniharjutustel selililamangus istesse tdusude ja 6-
minuti vastupidavusjooksu testi soovitud tulemustele II ja III etapil ei ilmnenud. Samuti ei
ilmnenud statistiliselt olulist mdju mentaalsetel simulatsiooniharjutustel selililamangus istesse
tousude ja 6.minuti vastupidavusjooksu soovitud ja tegeliku tulemuse vahekorrale. Esile aga voib
tuua selle, et taas just protsessile suunatud simulatsioonigrupp soovis III etapil koige
ligildhedasemalt tulemust, mille tegelikult testide teistkordsel sooritamisel saavutas. Lukaszewski
ja Jarczewska-Gerc (2012) on viitnud, et protsessile suunatud simulatsiooni kasutamine tdstab
soorituse efektiivsust ja harjutuse sooritamisel piisivust ja jirjepidevust. Pham ja Taylori (1999)
uuringust selgub sarnaselt, et protsessile suunatud simulatsiooni rithmal oli detailne plaan
eksamiks valmistumiseks, aga teistel rithmadel see puudus. Armitage ja Reidy (2012) uurimus
nditab samuti, et protsessile suunatud simulatsiooni kasutamine suurendab vo&imalust, et on

kergem reaalsemalt ette kujutada tegutsemist, mis eelneb sooritusele.

5.5. Psiihholoogilised tunnused

Kiesoleva magistritoo tulemustest selgus, et statistiliselt olulised muutused iihekuulisel uuringu
perioodil kogu vaatlusaluste rithmal, iihel v6i mitmel sekkumisgrupil voi kontrollgrupil oli
sellistes psiihholoogilistes tunnustes nagu emotsioon, tulemuse ootus ja tulemuse viértustamine.
Mentaalsete sekkumisharjutuste moju psithholoogilistele tunnustele ei ndidanud aga statistilist
olulisust.

Psiihholoogiliste tunnuste “emotsioon” ja “tulemuse ootuse” muutus kogu vaatlusaluste rithmal oli
statistiliselt oluline. Tiidrukutel mure ja &drevus suurenes vahetult enne EUROFIT testide
teistkordset sooritust, samas véhenes statistliselt oluliselt kogu vaatlusaluste rithmal “tulemuse
ootus". Vaib eeldada, et vahetult enne teistkordset EUROFIT testide sooritamist olid tiidrukud
mures ja drevil ja samas nad ei olnud kindlad, kas nad on pingutanud piisavalt teistkordseteks
testide sooritamiseks. Turksoy ja kolleegid (2012) leidsid oma uuringust sarnase tulemuse, et

noorsportlaste (11-14 aastaste) drevus tousis vahetult enne vdistlust.
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Sekkumisgruppe eraldi analiiiisides selgus, et psiihholoogilises tunnuses - emotsioon - ilmnes
statistiliselt oluline muutus iihekuulisel uuringu perioodil nii protsessile suunatud, tulemusele
suunatud kui ka kombineeritud simulatsioonirithmal. Tulemused néitasid, et emotsiooni tunnuse
keskviairtus nendel gruppidel suurenes ehk teisisOnu &drevuse tase tOusis testide teistkordse
sooritamise eel. Pham ja Taylor (1999) ning Taylor jt. (1998) leidsid oma uuringutes aga, et
tulemusele ja protsessile suunatud kombineeritud simulatsiooniriihm tajus statistiliselt oluliselt
madalamat &drevust eksami eel, vorreldes tulemusele suunatud simulatsiooni rithmaga. Ka
protsessile suunatud simulatsiooniriihma &4revuse tase oli madalam, voOrreldes tulemusele
suunatud simulatsiooni rithmaga, ehkki see erinevus ei olnud statistiliselt oluline (Pham ja Taylor,
1999).

Statistiliselt oluliselt muutused iihekuulisel uuringu perioodil tunnuses ’tulemuse ootus’ ilmnesid
kombineeritud sekkumisrithmal ja kontrollrithma. Nimelt vihenes oluliselt nende ootus saavutada
testide teistkordsel sooritamisel paremad tulemused. Kontrollriihm ja ka kombineeritud
sekkumisrithm vdis tunda, et nad on veidi rohkem treeninud, et saada hea hinne ja nad olid endas
rohkem kindlad, et on piisavalt teinud, et saavutada parem tulemus kui esmakordselt testide
sooritamisel. Samas, kui vaadata keskvéirtusi, siis protsessile ja tulemusele suunatud
simulatsioonigrupi keskvéirtused on tulemuse ootuse tunnuses suuremad, kui kombineeritud ja
kontrollriihma oma. Arvatavasti olid nad nédinud vaeva ja muutunud eneskindlamaks teistkordse
testimise eel. Varasemates uuringutes (Pham ja Taylor, 1999) on leitud, et protsessile suunatud
simulatsiooni rithmal oli tunnuse ’tulemuse ootus’ keskvédrtus statistiliselt oluliselt kdrgem
vorreldes tulemusele suunatud simulatsioonigrupiga, ehk nad olid rohkem kindlad, et saavutavad
selle tulemuse, mida nad soovivad. Antud uuring ei kinnita seda viidet.

Psiihholoogilises tunnuses ’tulemuse védrtustamine’ ilmnes statistiliselt oluline muutus
tihekuulisel uuringu periodil tulemusele suunatud simulatsioonirithmal ja kontrollriihmal. Nimelt
ilmnes oluline tdus antud tunnuse keskvéirtuses tulemusele suunatud simulatsioonigrupil, aga
oluline keskviirtuse alanemine kontrollriihmal. Seega, tulemusele suunatud simulatsioonigrupil,
ent mitte kontrollrithmal, tdusis testide sooritamise tdhtsus oluliselt. See tulemus ei ole ullatav,
kuivord tulemusele suunatud simulatsioonigrupp kujutles kogu sekkumisperioodi, et nad on
saavutanud parema tulemuse testide teistkordsel sooritamisel, vorreldes testide esimese
soorituskorraga. Kui aga taas keskenduda tendentsile erinevate sekkumisgruppide keskvidrtustes,
siis selgub, et protsessi simulatsiooni rithma tiidrukud on nididanud korgeimaid keskvéartusi antud

tunnuses nii uuringu II kui ka III etapil.



5.6. Kiesoleva uuringu limiteerivad faktorid

1. Valimi suurus. Valim oli esialgselt 75 tiidrut (Tartu Katoliku kooli 5.-9. klassi tiidrukute
koguarv oli 78), II ja III etapil langes vilja 10. POhjuseid oli erinevaid, nditeks soov mitte
uuringus osaleda, haigused testimise ajal voi lihtsalt koolist puudumised. Kolm tiidrukut jéttis
psithholoogiliste tunnuste kiisimustele vastamata, mistottu eemaldati nad valimist. Valimi
suurus gruppides osutus arvatavasti iiheks védga oluliseks faktoriks, miks ei ilmnenud

kiesolevas uuringus statistiliselt olulisi mentaalsete simulatsiooniharjutuste mojusid.

2. 6. minuti vastupidavustesti kasutamine. Antud test oli voetud Harro ja Oja (2001) avaldatud
“Kehalise voimekuse testimine eelkooli-ja nooremas koolieas. EUROFIT testid ja
modifitseeritud EUROFIT testid®, kus esialgselt oli médratud jooksmise ajaks 3 minutit. Kuna
aga see test oli mdeldud eelkooliealistele, siis antud magistritoo ldbiviija otsustas pikendada
jooksmise aega kuue minutini, kuivord valimiks olid 5.-9. klassi tiidrukud keskmise vanusega
12,5£16 aastat, kes peaksid eeldatavasti olema kehaliselt vOimekuselt paremad, kui
eelkooliealised lapsed. Alternatiivina oleks kasutada saanud 20-meetri vastupidavus-
kordusjooksu testi, mida on kasutanud vastupidavuse hindamiseks mitmed teadlased
(Mayroga-Vega jt., 2013; Serbescu jt., 2006), kuid Tartu Katoliku kooli spordisaal on ainult 18
meetrit pikk, siis seda testi kasutada ei saanud. Magistritods kasutatud 6-minuti
vastupidavustestile ei ole tehtud valiidsust ja reliaablust hindavaid uuringuid. Jdrgnevates
uuringutes tuleks kasutada vastupidavuse hindamiseks teste, millel on kontrollitud valiidsus ja

reliaablus.

3. Ulesande seletamise iilesehitus. Uuringu ldbiviija iitles tiidrukutele, et nelja niidala pirast tuleb
neil sooritada EUROFIT testid uuesti ja neil tuleb saavutada parem tulemus kui esmakordsel
sooritusel, et saada viga hea hinne. Nagu selgus tulemuste peatiikis ja analiiiisiti ka tulemuste
arutelu peatiikis, et koik sekkumisgrupid ja ka kontrollgrupp saavutasid testide teistkordsel
sooritamisel statistiliselt oluliselt paremad tulemused, kui esmakordsel sooritamisel, siis vOis
selle pohjuseks olla dpilaste vilise motivatsiooni tdus parema hinde saamise soovist. Selline
vilise ~ motivatsiooni  mdjutamine  vOib  nii  Oelda  maskeerida  mentaalsete
simulatsiooniharjutuste moju. Edaspidi tuleks ehk pohjalikumalt libi moelda, kas ildse
mainida parema hinde saamise vdimalust. Kaaluda voiks selgituse varianti, kus uuringu

labiviija vaid mainib, et tuleb testid teistkordselt sooritada, rohutamata hinnet. Samas oli aga



tegemist kooli ja tunni keskkonnas teostatud sekkumisega, mille lahutamatuks osaks on ka

hinnete panemine

. .Kontrollgrupi kasutamine- antud uuringus kasutati kontrollgruppi, kelle ainsaks erinevuseks
vorreldes sekkumigruppidega oli see, et nad ei saanud kumbagi simulatsiooniharjutust
sekkumisena, samas aga vastasid nad psithholoogilisi tunnuseid hindavale kiisimustikule,
pidasid arvet ehk kalenderplaani harjutuskordade iile testide teistkordseks sooritamiseks ja
mirkisid soovitud testitulemusi. Seega tdnu sellele oli kontrollgrupp ka siiski mojutatud nii
kiisimustiku tditmise, soovitud testi tulemuste kui ka kalenderplaani harjutuskordade
mirkimise kaudu. Sarnaselt Hagger jt. (2011) arvamusega peaks tulevikus kasutama kahte
kontrollgruppi: (a) kontrollgrupp, kes sooritab ainult EUROFIT testid, ega saa mingisugust
sekkumist, see tdhendab ei vasta psiihholoogilisi tunnuseid hindavale kiisimustikule, ei tdida
kalenderplaani jne, ning (b) kontrollgrupp, kes vastab psiihholoogilisi tunnuseid hindavale
kiisimustikule, tditab kalenderplaane jne, aga ilma sekkumisharjutusteta. Hagger jt. (2011)
vdidavad, et esimesena Kkirjeldatud kontrollgrupi lisamine uuringusse peaks vdimaldama

elimineerida kiisimustike tditmisega seonduva moju vaatlusalustele.
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6. To6O jareldused

Kéesolevast uurimustdost voib teha jargmised jiareldused:

1. Tartu Katoliku kooli 5.-9. klassi tiildrukute EUROFIT testide tulemused paranesid statistiliselt
oluliselt iihekuulisel perioodil koikidel simulatsiooniharjutusi sooritanud gruppidel ja
kontrollgrupil.

2. Mentaalseid simulatsiooniharjutusi sooritanud Tartu Katoliku kooli 5.-9. klassi tiidrukutel
tousis drevustase statistiliselt oluliselt vahetult enne EUROFIT testide teistkordset
sooritamist, vOrreldes baasnéitajaga.

3. Tulemusele suunatud simulatsiooniharjutust sooritanud Tartu Katoliku kooli 5v.-9. klassi
tiidrukutel tdusis parema tulemuse véirtustamise nditaja oluliselt vahetult enne EUROFIT
testide teistkordset sooritamist, vOrreldes baasnditajaga, samas kui kontrollgrupil see néitaja
oluliselt langes.

4. Statistiliselt olulisi erinevusi EUROFIT testide tulemustes ning testide harjutamisega seotud
psithholoogilistes tunnustes kolme sekkumisgrupi ja kontrollgrupi vahel Tartu Katoliku kooli
5-9. klassi tiidrukutel ei ilmnenud. Seega vOib mentaalseid simulatsiooniharjutusi pidada
viheefektiivseks vaatlusaluste EUROFIT testide tulemuste parandamisel ja psiihholoogiliste

tunnuste tajumise mojutamisel.
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Summary

The effects of mental simulations on the level of physical activity
and physical ability

The purpose of the present master's thesis is to evaluate the effectiveness of process and outcome
mental strategies among the 5-9th grade girls attending Tartu Catholic School in order to increase
their leisure time physical activity to achieve better results while taking the EUROFIT test battery
the second time. The aim is to test the hypothesis that the students receiving mental simulation
intervention will practise more for the EUROFIT test battery and will get better results compared

to the students who formed the control group and did not receive intervention.
The following tasks were posed:

1. To find out the changes in EUROFIT test battery results and related psychological
measures among the 5-9th grade Tartu Catholic School girls during the one-month

follow-up study.

2. To test the efficacy of mental simulation intervention on the EUROFIT test battery results
and related psuchological measures among Tartu Catholic School girls during a one-

month follow-up study.

The current study observed 75 girls from the 5-9th grade in Tartu Catholic School (mean age of
12,5£1,6, mean height 159,6+£9,8 cm, mean weight 50,5+12,2 kg). The study was a three-phase
assessment based on the EUROFIT test battery and a questionnaire. Its duration was 4 weeks. In
the first phase a 6-minute endurance run test and a 30-second sit-up test were measured. The
second phase, which took place two weeks after the first assessment, included keeping records in
two daily calendars, answering a questionnaire and performing anthropometric measurement. In
the first calendar the participants were asked to write down what, where, how long they have
practised for the follow-up EUROFIT test assessment and in the second calendar they were asked
to write down what, where and how long they were going to practise for the follow-up EUROFIT
test assessment. Participants were divided randomly into either: a) a control group, b) a process-
simulation group, ¢) an outcome-simulation group or d) a combined process and outcome
simulation group. They were also asked to write down what results they would like to have for

the follow-up 6-minute endurance run test and for the 30-second sit-up test. Participants received
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the third calendar, where they were asked to write down what, where and how long they were

actually practising for the follow-up EUROFIT test battery assessment. The girls who were in the

mental simulation group received simulation exercises, and they were asked to do the simulation

exercises every day for five minutes. They were also asked to write down the times when they

actually practised the simulation. In the third phase, two weeks after the second assessment, the

girls answered the same questionnaire and were asked again what result they wanted to get for

the follow-up EUROFIT tests. Later they did the follow-up EUROFIT test assessment.

The following conclusions could be drawn from this study:

1.

All participants from the simulation groups as well as control group among 5-9th grade
girls from Tartu Catholic School participating in the study improved statistically

significantly their follow-up EUROFIT test results during the one-month follow-up.

All participants from the simulation groups among 5-9th grade girls from Tartu Catholic
School participating in the study were statistically significantly more anxious about the

follow-up EUROFIT tests, compared with baseline measure.

Participants from the outcome-simulation group among 5-9th grade girls from Tartu
Catholic School participating in the study exhibited statistically significantly higher score
on outcome value measure prior to follow-up EUROFIT tests, compared with baseline
measure, while control group exhibited statistically significantly lower score on that

measure.

No statistically significant differences were observed between participants from the
simulation groups and control group in the follow-up EUROFIT tests or related
psychological measures among the 5-9th grade girls from Tartu Catholic School during
the study period. As a result, the intervention can be considered as ineffective to improve
the participants’ follow-up EUROFIT test results as well as to influence the perceptions of

related psychological measures.
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