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SUMMARY

A Physical Activity Event as an Opportunity to Support Parent’s Physical Activity and Role
Modelling in Shaping Preschool Child’s Physical Activity

Previous studies have shown that parents and children’s physical activity is inadequate, but
when parents are good role models in physical activity, then they can motivate children to
move more too. My thesis is necessary, because it will help to find opportunity, how to
increase parents' physical activity to be a positive example for their children. As a one way

to increase both parents and children's physical activity, | organize a family sports event.

The aim of this thesis is to find opportunity to increase parent’s physical activity and to

determine the function of role modelling of shaping kindergarten child physical activity

In this bachelor’s thesis, I used semi-structured focus group interviews and observation. Six
families with one or more children, who are at the age of four or older, participated in the

study.

Based on the research results, group events in kindergarten, to motivate parents and children
to be more physically active, are practicable and tempting for parents. The sports event |
organized as an experiment, brought up positive emotions for both parents and children. The
activities generated interest, engagement and cooperation. I noticed mutual support between
parents and their children, as well as amongst the different families. In addition to this event,
parents would like to take part in competitive sport events, trips to nature, or in some other
playful and fun activities. Parents role modelling is important to create children's physical
activity habits, because when the child notices that the parent enjoys physical activity, it

motivates the child to be active as well.

Based on theory used in the bachelor’s thesis, regular physical activity helps to reduce the
risk of contracting multiple diseases and contributes to mental well-being and the
maintenance of a healthy body weight. Due to the low physical activity of parents, children's
physical activity levels are also low. Parental role modeling in physical activity is important
to create a child's regular physical activity habits, because parental support and examples
have a significant influence on the child. Participating in physical activities with the whole
family, such as through active play, reflects a positive attitude towards spending leisure time

actively.
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SISSEJUHATUS

Lapsevanemate vahese aktiivsuse tottu on vihene ka laste liikumisaktiivsus (Brzek et al.
2016, 1k 197). 60% lastest ja noorukitest ei taida tlemaailmseid fllsilise aktiivsuse soovitusi
(Lemberg et al. 2023, Ik 1). Vanemad mdjutavad laste kehalist aktiivsust, olles eeskujuks

vOi méngukaaslaseks ning pdhjendades lapsele litkumise vajalikkust (Xu et al. 2018, Ik 2).

Vésimus, energiapuudus, vaimse voi fldsilise tervise probleemid, ajapuudus ja tédga
hdivatus on levinud pdhjused, mis takistavad lapsevanemal oma lapsega koos aega veeta.
Tervise- ja spordispetsialistid on soovitanud lapsevanematel planeerida perega koos
litkumistegevusi nii Gues kui ka toas: nditeks jalutuskaike, litkumisménge, rattamatke ja
tantsulisi tegevusi. (King et al. 2019, Ik 63-64)

Varasematest uuringutest on selgunud, et lapsevanemate kui ka laste liikumisaktiivsus on
ebapiisav, kuid lapsevanemate eeskuju liikumisharrastusel motiveerib ka lapsi rohkem
liilkuma. Bakalaureusetod eesmargiks on leida voimalus lapsevanemate kehalise aktiivsuse
toetamiseks ning valja selgitada lapsevanema eeskuju roll lasteaialapse liikumisaktiivsuse

kujundamisele.
Uurimistdd eesmérgi saavutamiseks pustitan jargnevad uurimiskisimused:

Millised lasteaia 0hisuritused, motiveerimaks lapsega koos liikuma, on vanematele
ahvatlevad ja praktiliselt véimalikud?

Kuidas lapsevanema eeskuju liikumisharrastusel kujundab lapse liikumisaktiivsust?

T60 koosneb kahest osast: teoreetilisest ja empiirilisest osast. Teoreetilises osas tootan 1&bi
erinevaid allikaid, et anda Ulevaade kehalise aktiivsuse olulisusest ning lapsevanemate
eeskuju rollist Gldiselt kui ka laste kehalise aktiivsuse suurendamisel. T66 empiirilises osas
kirjeldan labiviidud uuringu tlesehitust, analtdsin uuringust saadud tulemusi, teen jareldusi

ja ettepanekuid lapsevanemate kehalise aktiivsuse suurendamiseks.

Empiirilises osas kasutan uurimismeetodina kvalitatiivset uurimismeetodit. Jelizaveta
Sevtsova (2024) rakendas oma 18putods spordiiirituse + riithmaintervjuu metoodikat ning
soovin seda teises keskkonnas jarele proovida. Analiiusi etapis tdlgendan tulemused ning

vordlen neid teooriaga.

Bakalaureuset6o on kasulik nii lapsevanemale kui ka Gpetajale, kes soovib leida praktilise ja

huvipakkuva vdimaluse, mille kaudu toetada lapsevanemate liikumisaktiivsust. Lisaks vdib
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t00 olla kasulik informeerimaks kehalise aktiivsuse vajalikkusest ning lapsevanema eeskuju

olulisusest lapse kehalise aktiivsuse kujundamisel. T60 vOib motiveerida lapsevanemaid
rohkem liikuma ka koos lapsega.

Marksonad: eeskuju, kehaline aktiivsus, lastevanemate roll, tervis, aeg



1. LAPSEVANEMATE KEHALINE AKTIIVSUS

1.1 Kehalise aktiivsuse tahtsus

Kehaline aktiivsus on (ks inimese tervist kujundavaid ja elustiili iseloomustavaid naitajaid
(Oja 2008, Ik 50), mis avaldab oma kasu kogu elu jooksul (Faigenbaum & Bruno 2020, 1k
21). Fuusiline aktiivsus on skeletilihaste poolt tekitatud kehaline litkumine, mille tulemuseks
on energiakulu (Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2018, Ik C-3).
Regulaarne litkumisaktiivsus on kasulik nii fusioloogiliselt kui ka psuhholoogiliselt ning
oluline tervisliku kehakaalu séilitamiseks (Sinisalu 2016, Ik 28).

Igasugune kehaline aktiivsus on kasulik. Tervise ja heaolu parendamiseks soovitab Maailma
Terviseorganisatsioon (WHO) téiskasvanutele véhemalt 150-300 minutit md&dduka
intensiivsusega aeroobset tegevust nédalas ning lastele ja noortele keskmiselt 60 minutit
vahemalt m6dduka intensiivsusega aeroobset tegevust pdevas. Kehaline aktiivsus ei ole
ainult sport, vaid sinna alla kuulub ka t66 tegemine, vaba aja veetmine, erinevate vahemaade

labimine ning igapéevategevused ja majapidamistddd. (Liikumislabor & WHO 2021, 1k 1)

Madistetakse, et kehaline aktiivsus on vajalik, ent pusida motiveeritud regulaarselt liikudes,
on teine teema. Kui taiskasvanud puldlevad olemaks fudsiliselt aktiivsed, siis hiskonna
tasandil mdjub selline kaitumisviis ka lastele. Nimetatu on oluline, sest aktiivsetest lastest
saavad kujuneda omakorda aktiivsed noored ja taiskasvanud. Taiskasvanud peaksid
kujundama keskkonda ja iseenda k&itumist selliselt, et see suurendaks ka laste fuisilist
padevust, enesehinnangut ja fulsilise tegevuse nautimist. See aitab leida omakorda vastuse

kiisimusele, kuidas motiveerida lapsi olemaks flusiliselt aktiivsed. (Weiss 2000, Ik 6)

Liikumisharjumused voéivad olla dpitud k&itumisviisid juba varases eas. Lapsi VvOiks
julgustada ja toetada liikuma, kuna aktiivne méng, treening ja sport avaldavad positiivset
mdju tervisele ja Gldisele heaolule. VVarajane kokkupuude erinevate liikumisharrastustega on
aluseks erinevatele liikumisoskustele. Naiteks loovmaéang, tantsulaulud, miramine ja
tagaajamisméngud vdivad parandada litkumisoskusi ja arendada valjendusvdimet. Aktiivne
eluviis varases eas on seotud lihasluukonna ja kardiometaboolse tervise paranemisega ning
vOib soodsalt mdjutada kognitiivset ja psiihhosotsiaalset arengut. (Faigenbaum & Bruno
2020, Ik 19-20)



On leitud, et fhusiline aktiivsus ja aktiivsed mangud toetavad laste eneseregulatsiooni.
Mitmed programmid pakuvad lastele juba varases eas aktiivsetes mangudes osalemist, kuid
Opetajad tihti ei tule nende valikutega kaasa, sest ei née vdimalusi 18imida dppetegevustesse
liilkumismange (McCowan et al. 2024, 1k 2021).

Koolieelsed lasteasutused, mis loodavad toetada laste eneseregulatsiooni arengut, saavad
pakkuda Opetajatele abi ja tugimaterjale fuusiliselt aktiivsete dppetegevuste jaoks, millega
samal ajal edendada akadeemilisi oskuseid. Kehalise tegevuse 16imimine akadeemilisse
Oppetegevusse, on tdhus viis dppimise edendamiseks, vahendades samal ajal koolipaevas
istuvat aega parandades laste tdhelepanu ja eneseregulatsiooni ning véhendades hairivat
kaitumist.  FoOusiline  aktiivsus ~ Oppetegevuste  ajal  vO8ib anda  madala
eneseregulatsioonivBimega lastele toe, mida nad vajavad Oppetegevustes osalemiseks.
(McCowan et al. 2024, Ik 2034-2035)

Neely & Holt (2014, lk 255-262) uurisid, milliseid kasutegureid tajuvad lapsevanemad
sellest, et nende laps osaleb organiseeritud spordis. Selgus, et see toob lapsele nii sotsiaalset
kui ka flusilist kasu, sest see vBimaldas neil avastada oma oskusi ja kujundada positiivset
enesehinnangut. Lapsevanemad tdid vélja, et sportlikes tegevustes osalemine on pannud
aluse lapse pohiliigutusoskuste arengule ja koordinatsoonile. Lapsed on kogunud teadmisi
erinevatest spordialadest, omandanud arusaama tervislikust eluviisist ja kehakaalust, ning
positiivsest minapildist. Vanemad on toonud vélja, et peamine kasutegur on see, et
organiseeritud spordis osalemisel saab laps olla aktiivne ning seeldbi luua harjumust olla
fldsiliselt aktiivne juba varasest east. (Neely & Holt 2014, Ik 255-262) Orlick (2006, Ik 2-
3) on toonud Vvélja, et meil oleks vaja rohkem mange ja spordiprogramme, kus koik lapsed

tunneksid ennast oodatuna ja kogeksid véhemalt mdddukat dnnestumist.

Gallardo-Rodriguez et al. (2023, Ik 807) hiljutisest uuringust selgus, et koolieelikud, kes
méangisid nadala jooksul rohkem aktiivseid mange, olid paremad sotsiaalsed oskused ning
suurem iseseisvus. Li et al. (2022, Ik 15) toob vélja, et koolides v@iks olla rohkem aega
kehaliselt aktiivseteks tegevusteks, et tekitada lastes positiivseid emotsioone |&bi fliusiliste

tegevuste.

Laste ja noorukite kehalise aktiivsuse tase erineb vanusest, treeningu iseloomust ja
keskkonnast. Kehaline aktiivsus algab imikueast tlestdukamise, pééramise, roomamise ja

kdndimisega ning siis areneb lapse neuromuskulaarne kontroll. Pohilised litkumismustrid



kujunevad lapsel koolieelses eas ning on eelduseks mitmele fudsilisele tegevusele hilisemas
eas. Koos kasvamise, klpsemise ja kogemusega, integreeruvad ning koordineeruvad
pohiliigutused rohkem spetsiifilistemateks ning keerukamateks liikumisoskusteks, mis
valjenduvad erinevates mangudes, spordis ning teistes fliusilistes tegevustes nimetatud eas
lastel. (Strong et al. 2005, Ik 736)

Regulaarne kehaline aktiivsus aitab ennetada nakkushaigustesse nakatumise riski ja on
kasulik vaimsele heaolule ja tervisliku kehakaalu sailitamisele (Strain et al. 2024, Ik €1232).
Tagab ka parema une ja kdrgema energiataseme péaevasteks tegevusteks. Paraneb maélu,
mottetegevuse kiirus, tahelepanu, dpiedukus ning Gldine elukvaliteet ja flidsiline funktsioon.
Véheneneb risk haigestuda pdie-, endomeetriumi-, soogitoru-, neeru-, kopsu- ja maovéhki,
ning sudamehaigustesse, insulti, hipertensiooni, Il tulpi diabeeti, dementsusesse ja
depressiooni. (Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2018) Paraku flusilise
passiivsuse trend jarjest suureneb ning riigi jaoks téhendab see kasvavaid kulutusi
tervishoiule. Véhese vOi puuduliku kehalise aktiivsuse pdhjused on néiteks
motivatsioonipuudus, oskuste puudus, ajapuudus, halb majanduslik olukord ja

harjutusvdimaluste vahesus. (Kuusk 2014, Ik 31)

Kehaline passiivsus ja sellega seotud rahvastiku terviseprobleemid on tilemaailme murekoht.
Paljudes arengumaades on tervist edendava kehalisele aktiivsuse tase languses, olenemata
valitsuse algatustest. Uuringud on ndidanud, et elumuutvad perioodid v6i stindmused
mdjutavad fldsilise aktiivsuse valja jatmist. Siiski ei ole piisavalt uuritud, millised

elumuutused vdivad mojutada kehalist aktiivsust. (Allender et al. 2008, Ik 160)

Kuusk (2014, Ik 3) uuris enda magistritodga, milliseid tegevusi on Eesti riik
liilkumisharrastuse edendamiseks kasutanud ning hindas akadeemilisele kirjandusele
tuginedes nende tegevuste otstarbekust. Ta leidis, riigi tegevused liikumisharrastuse
edendamisel on mitmekilgsed ning vastavad suures osas akadeemilises Kirjanduses
soovitatule. Pohjused, miks aktiivse liikumisharrastusega tegeleb endiselt alla poole
elanikkonnast, on peamiselt alarahastatus ning valdkonnaga tegelevate ametnike vahesus.
Paraku Kuuse (2014, Ik 3) magistritoost jareldus, et riigi jaoks ei ole liikumisharrastus
prioriteetne valdkond. Siiski toob ta positiivsena vélja, et lilkumisharrastuse populaarsus

ikkagi on pidevalt kasvanud ning riigi rolli selle trendi tekkimisel ei saa alahinnata.



Sinisalu (2013, Ik 28) on enda bakalaureusetéd kokkuvottes toonud valja, et populaarse
arvamuse kohaselt on eelkooliealised lapsed oma loomult ja vanusest tingitult fudsiliselt
aktiivsed, ent uuringud aga nditavad, et véga vahestel lastel vastab kehaline aktiivsus
soovitatule. Kutter (2022, Ik 32) tdi oma magistritdé jareldustes valja, et vdga madala
liikumisoskuste tasemega lapsed eelistavad rohkem istuvaid tegevusi. Sinisalu (2013, Ik 28)
on lisanud, et loomulik kehaline aktiivsus kasvab lapsel kogu eelkooliea jooksul ning
maksimumi saavutab nooremas koolieas. Seda aitavad hoida lapse liigutuslikud oskused ja
hea liigutuslik areng. Pohiliigutusvilumuste, nagu kdndimine, jooksmine, hlppamine,
viskamine ja pludmine, valjakujunemine on vdga tahtis kogu motoorseks arenguks. Sel
perioodil arenenud koordinatsioonivormid ja nérviseosed on pusivad kogu hilisemaks eluks.
Vajalikud kehalised oskused tuleb selgeks 6ppida juba varajases eas ning seda tuleks teha

ldbi mangu positiivses 6hkkonnas.

Lasteaed ning lapsevanemad peaksid tagama soodsad tingimused laste mitmekilgseks
fldsiliseks tegevuseks, et areneks lapse eakohane sotsiaalne, psihhomotoorne ja tunnetuslik
areng. Liikumistegevused peavad tuginema laste loomulikule liikumisele, olema nauditavad,
sisaldama erinevaid liikumisménge ja olema sobilikud laste vanusele. Aktiivses kehalises
tegevuses ning erinevates mangusituatsioonides saavad lapsed véljendada oma tundeid,
seejuures kasvavad lapse enesekindlus ja usaldus. Fulsiline aktiivsus on madrava téhtsusega,

et olla fuusiliselt kui ka vaimselt terve. (Sinisalu 2013, 1k 28)

1.2 Lapsevanema eeskuju

Lapsevanemal on oluline roll oma lapse isiksuse kujundamisel. Lapsed jéljendavad
kaitumist, mida ndevad, ning seetdttu on oluline, et lapsevanem oleks lapsele hea eeskuju.
Soovitakse, et laps oleks tark ja hea kditumisega ning tuleks toime keeruliste valjakutsetega.
Kuid oluline on mdista, et lapsed ei kasva iseseisvalt, vaid neil on vaja head keskkonda.
(Sunarni & Rosita 2018, Ik 319-321)

Perekonnaliikmete haridustase avaldab mdju lapse kasvule ning arendab laste kéitumist ja
suhtumist. Perekonnast saadud teadmisi vOib laps kasutada koolis. Lapsevanemal on
kohustus dpetada, kasvatada ja juhtida oma lapsi teatud arenguetappideni, valmistades lapsi
ette Uhiskonnas hakkama saamiseks. (Sunarni & Rosita 2018, Ik 319-321)
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Kaitumine, mida lapsed jalgivad ja oma vanematelt dpivad, mdjutab madravalt nende
arengut. Ka lapsevanema tookogemustel on mérkimisvaarne moju. Naiteks kui vanem on
ettevdtja, voib tekkida ka lapsel tulevikus selle eriala vastu huvi. (Chlosta et al. 2010, 1k 123)
Lisaks leidis Chlosta et al. (2010, Ik 135), et eeskuju mdju oleneb individuaalsest- inimesed,

kes on véhem avatud, kogevad tugevamat moju.

Lapsevanematega veedavad noored kdige rohkem aega ja on emotsionaalselt kdige
ldhedasemad. Seetdttu mangivad vanemad olulist rolli, nditamaks t66tamise ja pingutamise
tahtsust ning eesmérkide seadmise vajalikkust. Noored, kellel ei ole positiivset eeskuju,
vOivad olla rohkem vastuvdtlikud mis tahes kaaslaste negatiivsetele mojudele. Kui vanemate
mdju lapsele on negatiivne vOi puudub, vOiksid teised tdiskasvanud olla positiivse

kaitumisega lapsele eeskujuks. (MacCallum & Beltman 2002, Ik 34)

Pai (2014, Ik 27) bakalaureusettd tulemustest selgus, et lastele kaitumise 6petamisel peavad
lapsevanemad véga oluliseks iseenda eeskuju. Ka Veesalu (2016, Ik 38) diplomitdds, milles
autor uuris nditeks vanemate teadlikkust oma rollist eeskujuna, selgus, et lapsevanemad on

teadlikud, et just nemad on lapsele eeskujuks.

1.3 Lapsevanema eeskuju roll lapse liikumisaktiivsusele

Lapse varased eluaastad on kriitiline periood tervisliku kditumise arendamiseks, sest siis
séilitavad lapsed need harjumused tBen&olisemalt (Faigenbaum & Bruno 2020, Ik 18).
Lisaks on see ideaalne aeg pdhiliikumisoskuste arendamiseks (Soini 2015, Ik 19).
Lapsevanema eeskuju liikumisharrastusel on oluline lapse regulaarse aktiivsuse loomisel,
sest vanema toetus ja eeskuju litkumisharjumustes avaldab lapsele olulist m6ju (Zecevic et
al. 2010, Ik 1-7).

Aktiivne elustiil lapseeas on aluseks aktiivsele eluviisile taiskasvanueas (Soini 2015, Ik 15).
Kui lapsevanem on aktiivne, siis seda on tihti ka laps. Perekondi, kus vanemad kaasavad
lapsi fudsilistesse tegevustesse, iseloomustab positiivne suhtumine aktiivsesse vaba aja
veetmisesse. (Miklankova et al. 2016, Ik 194) Vaba aja veetmine fliusiliselt aktiivse mangu
kaudu, on hea meetod, mille abil lapsel saavad areneda sensomotoorsed, kognitiivsed ja
sotsiaal-emotsionaalsed oskused. Lisaks edendab see psuhholoogilist heaolutunnet. (Dwyer
et al. 2008, Ik 2)

11



Vanemad vdivad oma laste kehalist aktiivsust oluliselt mdjutada nii geneetiliselt kui ka
kaitumisega, olles eeskujuks. Lapsevanematel on v6imalus oma last toetada ja julgustada
sporditegevustes ja viia neid liikumisuritustele. Lapsevanem saab avaldada positiivset moju
lapse fusilise aktiivsuse suurenemisel enda kehalise aktiivsuse tdstmisega. (Fuemmeler et
al. 2011, Ik 1-6) Trigwell et al. (2015, Ik 8) uuringus osalenud lapsevanemad uskusid, et
nende lapsed, vanuses 4-16, liiguvad koolis piisavalt palju, mist6ttu ei pea nad oluliseks

valjaspool kooliaega alati lapsi lilkuma suunata.

Kamionka et al. (2023, Ik 12) leidsid, et lapsevanema liikumisalased eesmargid avaldavad
moju lapse kehalisele aktiivsusele voi selle puudumisele. Naiteks emade eesmérgid olla
aktiivne, flusiliselt heas vormis, selgitada liikumise vajalikkust, avaldasid mdju, kas lapsed
olid vabal ajal aktiivsed vdi mitte. Isade eesmérgid kehalise aktiivsusega mdjutasid laste

vaba aja kvaliteeti.

Hoiak kehalisse aktiivsusse kujuneb varases eas. Vanemate, lasteaia personali ning
eakaaslaste hoiakud kanduvad tle lastele, ning kujundab nende vaartushinnanguid. Seetdttu
on last imbritsevatel inimestel suur roll eeskujuna. Seejuures on tahtis ka sdnaline kiitmine
ja veenmine. (Sinisalu 2013, 1k 28)

Dwyer et al. (2008, Ik 1-5) labiviiidud uuringust, mille meetodiks oli fookusgrupi intervjuu,
selgus, et lapse fulsilist aktiivsust soodustasid jargmised tegurid: lapse eelistus olla aktiivne,
positiivne lapsevanem, eakaaslaste hea sotsiaalne kaitumine, ligipads turvalistele
mangualadele, organiseeritud tegevused, koolieelsed programmid ning grupikuuluvustunne.
Vestluse kdigus toodi valja, et laste inspiratsioon kaasa tegemisest tuleb sellest, mida nad

ndevad. Kui toimumas on midagi huvitavat, siis nad tahavad seda teha.

Martinez-Martinez et al. (2020, Ik 1-9) hindasid labildikeuuringuga 3-5 aastaste laste
fhusilise vormi seotust tervisliku seisundiga ning uurisid selle mdjutavaid faktoreid. Nad
leidsid, et mida kdrgem on perekonna haridustase, seda vdiksem on kehamassiindeks ning

parem on fldsiline vorm. Tulemustest selgus, perestruktuur ei mdjuta laste fudsilist vormi.

Lundh et al. (2025, Ik 1) uuris fudsilist aktiivsust ja istuvat kditumist 6—-12-aastastel rasvunud
lastel ja nende vanematel, ning vdimalikke seoseid selles laste ja vanemate
kaitumismustrites. Ta t0i vélja, et kehaline aktiivsus lapsepGlves on véga oluline eriti
rasvumise ravimisel ja ennetamisel. Leiti, et madala intensiivsusega flusilist aktiivsust oli

lastel 3,9h ja vanematel 3,4h, samas mo&dduka kuni tugeva intensiivsusega kehaliselt
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aktiivselt veedetud aeg oli keskmiselt 0,7h pdevas lastel ja 0,3h pdevas vanematel. Ainult
kuus last ehk 15% saavutasid mddduka kuni tugeva intensiivsusega fulsilise aktiivsususe
soovitatava miinimumi 60 minutit péevas ja ainult kaks vanemat ehk 5% saavutasid
mddduka intensiivsusega flusilise aktiivsuse soovitatava nadala miinimumi 150 minutit.
Lapse ja vanema istuva eluviis oli markimisvaarselt korrelatsioonis, kuigi korrelatsioon oli

nork.

Petersen et al. (2020, Ik 12-14) leidsid, et lapsevanema kehalise aktiivsuse seos lapse
fldsilise aktiivsusega on nork, olenemata lapse vanusest, soost ja lapsevanema
litkumistegevustest. Siiski vdivad vanemad mangida olulist rolli oma laste kehalise
aktiivsuse toetamisel, nditeks julgustades organiseeritud spordis osalemist. Lisaks on
Petersen et al. (2020, Ik 14) markinud, et lapsevanema mdju seost lapse kehalise aktiivsuse
toetamisel on vaja veel uurida, et selgitada valja tGhusaid strateegiaid laste kehalise
aktiivsuse suurendamiseks, aidates seeldbi kaasa lapse tervise ja heaolu positiivsel

mdojutamisel.

Vainola (2020, 1k 32) magistritdds labiviidud uuringu tulemusena selgus, et lapsevanemate
hinnangul mdjutavad laste flusilist aktiivsust méngulised ja positiivselt vdistluslikud
tegevused, pakkudes avastamisrddmu, mida kogeda koos sOpradega. Negatiivsena aga
vastumeelsust kdndimisel, negatiivseid vdistluslikke tegevusi, tajutud ebakompetentsus,

ebameeldivaid kogemusi ning survet vorrelda ennast teistega.

Kaupmees (2016, Ik 46-48) tbi enda bakalaureusetfds vélja, et pere on lapse suurim
litkumisharjumuse kujundaja. Lapsevanem téidab olulisemat rolli, et lapsel areneksid
pikaajalised positiivsed tervislikud harjumused, pakkudes lapsele piisaval maaral
liikumistegevusi, mille labi 16busalt aega veeta ja terve plsida. Lastele voimalusi pakkudes

on nad rohkem kehaliselt aktiivsed.

Kaupmehe (2016, Ik 46-47) kvantitatiivse uuringu ankeetkdsitluse tulemustest selgus, et
lapsevanemad peavad lapse liikumisaktiivsust oluliseks ning saavad aru, milline on
litkumisharjumuse roll lapse arengus. Nad mérkisid, et on teadlikud liikumisharjumuse
kujunemise east ning mdistavad, et sellel on suur roll kodukeskkonna mdojul. Enamik
lapsevanemaid tekitab vdimalusi, et laps saaks olla kehaliselt liikuv. Selleks on neil kodus
ka erinevaid liikumistegevusi soodustavaid vahendeid. Lisaks vdimaldavad mitmed

lapsevanemad lapsele ka treeningutes osalemist, et lapse igapédevased liikumisvajadused
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oleksid taidetud ning lapsel tekiks huvi sportlike tegevuste vastu. Enamus peredes on
litkumistegevused juhuslikud ning peaaegu kdik lapsevanemad harrastavad koos lapsega
mond kehalist aktiivset tegevust. Populaarseteks liikumistegevusteks, mida voetakse ette
koos lapsega, toodi vélja kelgutamine, palliméngud, ujumine ja jalgrattasdit. Lapsevanemad
on mérganud, et lapsele pakuvad flusiliselt aktiivsed tegevused positiivseid emotsioone,
sealhulgas rddmu, ning lisaks mojub hasti pere htsustundele.

Lapsevanemad endale liikumistegevusi planeerides eelistavad jooksmist, kdndimist,
matkamist ning jalgrattasditu. Oma liikumisaktiivsusega on lapsevanemad eeskujuks lastele.
Uuringu tulemustest selgus ka, et pooled lapsevanemad ei nde, et midagi, sealhulgas aeg,
takistaks lastega liikumistegevuste ette votmiseks, ent maapiirkondades vdiks olla rohkem
vOimalusi trennides kaimiseks. Autor jareldab kusimustiku tulemusena, et lapse
liilkumisharjumuse kujundamist toetab lapsevanema eeskuju ning liikumistegevusteks

erinevate vdimaluste loomine. (Kaupmees 2016, Ik 46-48)

Lapsevanemad arvavad, et lapse vanemad, pere, sdbrad, treeningkaaslased ning vdistkond
on olulised kehalise aktiivsuse postiivse harjumuse tekke eeskujud ja mdjutajad.
Lapsevanemad on arusaamal, et lapse flusilisest aktiivsusest tulenevad kasud on seotud
lapse parema tervisega, emotsioonidega toimetulekuga, sOprussuhete loomisega,
eduelamuse kogemisega, lapse parema kaditumisega, mitmekilgse arenguga, elukestva
liikumisharjumuse tekkimisega. Negatiivseks pooleks peetakse valu kogemist ja vigastusi,
vasimust ning Ulekoormust. Lapsevanemate hinnangul maarab lapse fliusilise aktiivsuse ja
litkumisharjumused lapsevanema enda vdimekus suunata, motiveerida ja muuta tegevus
lapse jaoks meeldivaks. (VVainola 2020, Ik 32)

Hiljutisest labiviidud uuringust selgusid lapsevanemate eelistused kehaliselt aktiivsete
méngude osas. Lapsega koosméngu osas olid kbige populaarsemad jalgpall, peitus ning
méngimine manguasjadega. Lisaks mangitakse lapsega koos ka nditeks kulli ja hupatakse
hlpitsaga. Lapsevanemad valdivad lapsega ohtlike mangude maéngimist, kuid nende
seisukohti ohtlikest mangudest on vaja veel uurida. 77,90% koigist uuringus osalejatest
eelistas flusilisi ménge, 21,35% kognitiiv-fldsilisi mange ja 0,76% tehnoloogilisi ménge.
(Giilen & Baris 2022, 1k 77-78)

Lapsevanemate ja laste tihismidngude kohta uuringu 14bi viinud Giilen & Baris (2022 1k 77-

78) toovad vilja, et vanematele tuleks selgitada mangude kasutegureid lapse arengule.
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Uhiseid mange ei peaks valima eelistuste jérgi, vaid lahtuvalt, kuidas nad mdjuvad lapse
arengule. Lisaks peaksid vanemad mdistma, et ei ole kohane mangida lapsega negatiivsetel
pdhjustel. Sarnaseid tulemusi lapsevanemate ja laste Gihismangude eelistuste kohta on leitud

ka mdningates varasemates uuringutes.

Reiljan-Torm (2020, Ik 24) hiljutise magistrité6 uuringu tulemusena selgus, et suur osa
lapsevanematest mdistab, et kehaline aktiivsus on lapse arengus vaga oluline. Lisaks néitasid
tulemused, et lapsevanemate liikumisharjumustel on maarav roll ka lapse
liilkumisharjumuste kujunemisele, sest lapsevanem oma kaitumisega on eeskujuks lapse
tervisekaitumise kujunemisele. Vanema valikutest s6ltuvad tihti ka lapse tegevused, valikud
vOi olukorrad. Autor tdi vélja, et fldsilisele aktiivsusele suunatud ennetus- ja
sekkumismeetmed on tahtsad lapse tervisekditumise kujundamisel, kuid lapsevanemate

oskamatus hinnata lapse péevast kehalist aktiivsust on sekkumistel Giheks takistuseks.
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2. METOODIKA

2.1 Uurimist6o eesmark ja tlesanded

Kéesoleva bakalaureuseto¢ eesmark oli leida v@imalus lapsevanemate liikumisaktiivsuse
toetamiseks ning analtisida lapsevanema eeskuju rolli lapse liikumisaktiivsusele.

Teoreetilises osas on koostasin ulevaate kehalise aktiivsuse vajalikkusest ja mdjust lapse
arengule, lapsevanema eeskuju rollist lapsele Gldiselt kui ka liikumisharrastusel. Valja on
toodud voimalikud probleemkohad seoses lapsevanemate ning laste kehalise aktiivsusega.
Uurimistdds saan vastused pustitatud uurimiskisimustele: Millised lasteaia Ghisuritused,
motiveerimaks lapsega koos litkuma, on vanematele ahvatlevad ja praktiliselt vimalikud?

Kuidas lapsevanema eeskuju liitkumisharrastusel kujundab lapse litkumisaktiivsust?

2.2 Uuringu metoodika ja korraldus

Bakalaureusetods kasutan kvalitatiivset uurimisviisi, mis keskendub erinevate néhtuste
uurimisele- ideed, kogemused vdi tunded. Andmete kogumisel on peamiseks eesméargiks
leida arusaamu, mis vdivad viia kontrollitavate hiipoteesideni. (Ugwu & Eze 2023, Ik 20)
Uurimiseks kasutan eksperimenti ja rihmaintervjuud. Eksperimendi (vt lisa 2) kaudu on hea
naha lapse ja lapsevanema koost6dd, suhtlust ning erinevaid emotsioone liikumistegevustest.
Sel ajal teen markmeid vaatlusprotokolli (vt lisa 1). Et saada uurimiskisimustele (vt lisa 3)
pohjalikumaid vastuseid, viin peale eksperimenti labi ka lapsevanematega fookusgrupi
intervjuu. Rihmaintervjuu valin seet6ttu, et osalejad saaksid vastuseid jagades (ksteist
tdiendada ning seetdttu voib kulgeda nimetatud intervjuu aktiivsemaks, andes mulle

analtiisimiseks rohkem informatsiooni.

Bakalaureuset6d valimi moodustavad kuus peret, kellel on Uks ja rohkem lapsi, kes on
vanuses alates 4 aastat. Valin kuus peret, sest siis jouan kdiki eksperimendi osalejaid jalgida
jateha markmeid. Lisaks usun, et kuue pere tegevuse vaatlemisest ja intervjueerimisest saan
piisavalt materjali, mida hiljem analtlsida ja millest omakorda jéreldusi teha. Kuna
korraldan eksperimendi vdimlas, siis nimetatud arvu perede puhul jatkub ka piisavalt ruumi
litkumistegevusteks. Arvan, et valides véiksema arvu osalejaid, ei oleks vdimalik teha
jareldusi. Pole ka pdhjust arvata, et sama lasteaia teised aktiivsed lapsevanemad annaks
teistsuguse sisendi.
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Vaatluse ja rihmaintervjuu korraldan samal paeval, 20.02.2025 kell 9.30. Vaatlusel osaleb
6 lapsevanemat, nende seas 4 ema ja 2 isa. Lapsi osaleb kokku 10, kelle seast 9 on
lasteaialapsed vanuses 4-6 ning (ks 14-aastane koolilaps. Liikumistegevustest koosnev

eksperiment kestab 30 minutit ning seda juhendab lasteaia rihmadpetaja.

Enne eksperimenti selgitan juhendajale tegevuste Ulesehituse, et saaksin ise olla vaatleja
rollis ja panna kirja markmeid. Planeerin kuus erinevat liikumistegevust, kus on vdimalik
teha koostddd. Nii nden lapsevanema ja lapse vahelist suhtlust ja hoiakuid histegevuses,
mille pdhjal hiljem teha jéareldusi. Lisaks on méned tegevused vdistluslikud, mille abil nédha
kuidas lapsevanem nditab eeskuju ka pingelisemates situatsioonides. Erinevate véljapakutud
méangude pdhjal saan analitisida, millised tegevused neist toetavad ja motiveerivad nii
lapsevanemat kui last kehaliselt rohkem liikuma. Naiteks kui vanemale méang huvi ei paku
vOi tekitab temas negatiivseid emotsioone, ei ole ta ilmselt jargmine kord huvitatud sellest

0sa vitma.

Peale eksperimenti viin labi fookusgrupi intervjuu, kus osalevad kdik eksperimendist osa
votnud lapsevanemad. Enne osalejate intervjueerimist kisin neilt ndusolekut intervjuu

lindistamiseks, et hiljem oleks lihtsam esitada tulemusi.
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3. LIIKUMISURITUSE JA RUHMAINTERVJUU TULEMUSED

Selles uurimist6 osas esitan ja anallilisin uurimistdo tulemusi, mis on kogutud nii vaatluse

kui ka riihmaintervjuu kaigus.

3.1 LiikumisQrituse tulemused

Vaatluse kaigus méarkasin lapsevanematelt kui ka lastelt peamiselt positiivseid emotsioone.
Markasin liikumismangude ajal, et lapsevanemad inspireerisid oma osalemisega ka lapsi
tegevustes aktiivselt kaasa tegema. Laste ndoilmetest vdis lugeda, millised emotsioonid neid
valdasid ema vdi isaga koos mangides. Mitmed lapsed olid juba Urituse alguses vdga séravate
silmadega, naeratasid pidevalt ning olid tegevustes vaga julged. Kui aga moni laps muutus
tegevuste ajal pelglikuks, vottis ema vdi isa lapsel kdest kinni, haaras stlle vdi lasi esmalt
tegevust vaadelda. Naiteks esimest tegevust labides vaottis isa 1, kellel oli kolm last, enda
noorema 4-aastase lapse siille, kuid kolmandas ja neljandas tegevuses juba laps liikus ise,
hoides isa kdest kinni. Viiendas ja kuuendas tegevuses osales laps mangus iseseisvalt,

hoidmata isa kaest kinni.

Né&gin ka, et esimese tegevuse ajal lubas ema 1 enda lapsel tegevust vaadelda kdrvalt, sest
laps oli pinges. Kuid teise tegevusega oli laps juba muutunud rahulikuks, harjunud
keskkonnaga ning ta oli valmis tegevusi kaasa tegema. See nditas, et isa 1 ja ema 1 toetasid
last litkumisuritusega harjumisel ning lapsed muutusid seeldbi julgemaks. Toetust avaldati
ka iiksteisele deldes nditeks “Tubli” ja plaksutades. Niiteks méngus “Kuum kartul” hakkas
isa 2 plaksutama liikmete jooksmise ajal ning sellega tulid kaasa ka teised osalejad. Selline
toetus motiveeris nii lapsi kui ka lapsevanemaid Kkiiresti ja samas ka rddmsalt jooksuringi

ldbima.

Lapsevanemad oskasid hésti luua positiivset ja pingevaba meeleolu. Esimeses tegevuses,
kus tuli Ghel jalal hipeldes vahetada kohad sama varvi rongas oleva méngukaaslasega, 16id
kaks ema keset teed Uksteisele plaksu. See 18i veelgi juurde Ghtsust ja tdstis rédmsat tuju.
Tegevustes olid koik lapsevanemad keskendunud ja aktiivsed. Kui monel lapsel voi

ka enda ja teiste lapsi.

Viimases tegevuses aitas vaga aktiivselt ema 3 jagada lumepalle lastele, kellel oli veel

naiteks kahest iiks puudu. Uksteist abistati rahulikult ja suuliseid juhiseid tuletati meelde
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sObralikult. Palju naeratati Uksteisele. Kordagi ei olnud kuulda, et moni ema voi isa oleks
lapsesse vOi teistesse lapsevanematesse negatiivselt suhtunud.

3.2 Ruhmaintervjuu tulemused

Rihmaintervjuus osales 6 lapsevanemat ning see kestis 60 minutit. Vastustest ilmnes, et
lapsevanematele meeldis spordiuritus ning toodi vélja, et sarnast Uritust vdiks regulaarselt
korraldada. Margiti, et tegevuste kaigus tekkis ka vaike hasart ning aratundmisrédm, kuna
itheks tegevuseks oli “lumesdda”, mida viimati méngiti ise kooliealisena. Toodi vilja, et

spordidritusel osalemine on kvaliteetaeg lapsega, milleks on vahel raske aega leida.

Lapsevanemad madrkasid, et lastele meeldis, et nad said koos ema vdi isaga tegevustes
osaleda. Isa 1 lisas, et Uritusel oli nii endal kui ka lastel tore, ent négi ka, et kui laps ei oska
kaotada, siis tekib negatiivne emotsioon ja laps enam ei soovi tegevusest osa votta. Tdi ka

valja, et lapsed on temaga koos rohkem motiveeritud lilkuma, kui UKksi.

Uurisin kas ja kui tihti sooviksid lapsevanemad osaleda lasteaias liikumistegevusi
hdlmavatel Uhisuritustel ning millistel tdpsemalt. Vastati, et liikumistegevusi hdlmavatel
uritustel osaletakse olenevalt kellajast. Téapsustati, et 6htusel ajal oleks lihtsam osaleda.
Arvati, et litkumisuritusi vBiks korraldada 2-3 korda aastas, sest kui teha tihemini, siis

muutuvad need kohustuseks ja lapsed vasivad &ra.

Kaks lapsevanemat t6i vélja, et osaleksid meelsasti lasteaia korraldatud matkal, sest see on
lastele pdnev ja tekitab neis elevust. Ema 1 tdi aga vélja, et pigem osaleks ta erinevatel
méangulistel ja I6busatel tegevustel, kus leidub nalja, naeru ja hasarti, sest orienteerumisi ja
matkamisi organiseeritakse juba palju lasteaiast véljaspool. Isa 1 t6i valja, et mitme lasteaia
peale vdiks korraldada regulaarselt kord aastas spordivdistlused, kus laps saaks koos

vanemaga osa votta ja tekitada labi nimetatud tegevuse lapsel ka vdistlusharjumuse.

Intervjuu vastustest selgus, et koik lapsevanemad liiguvad lisaks lapsega valjaspool
lasteaeda. Toodi valja jargmised litkumistegevused: kelgutamine, uisutamine, suusatamine,
matkamine, jalgrattasdit, surfamine, ujumine, ronimine, jalgpall, batuudil hippamine,
lumest ehitamine ja miramine. Margiti, et nditeks muuseumisse minnakse jalgsi, et
teekonnal saaks litkuda. Ema 2 mainis, et ohtuti tehakse kodus vastavalt oma vanusele
katekdverdusi, kiikke ja k6hulihaste harjutusi ning litkumistegevusi planeerides takistusi ei
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esine. Nimetatud lapsevanem osaleb koos lapsega meelsasti ka jooksuvdistlustel. Ema 3

leiab aga, et suured liikumisuritused tekitavad stressi, sest seal on palju inimesi.

Ema 1 markis, et pere lemmik liikumistegevusi harrastades jadb vahel takistuseks aeg ning
rahalised vdimalused. Keeruliseks teeb ka laste suur vanusevahe, et leida kdigile
meelepérane tegevus. Isa 1 leiab, et litkumisuritustele minnes on takistuseks pere eri vanuses
laste emotsioonid. Kui tiks laps ei soovi minna, tekib ka teistel negatiivne emotsioon ning ei

soovi samuti osaleda.

Lapsevanemad peavad oluliseks liikuda vaimse tervise hoidmiseks ning lapsele eeskuju
naitamiseks. Monikord on takistuseks t06 tottu ajapuudus. Ema 2 treenib iseseisvalt 3-5
korda nadalas ning selleks on kodus hantlid, kummilint ja treeningmatt. Ema 1 peab oluliseks
iga péev liikuda, nditeks kéia jalutamas. Isa 1 peab oluliseks iga paev liikudes ka higistada,
et keha dra vasitada ning sellest tulenevalt on tal parem unekvaliteet. Lisas ka, et jousaalis

motiveerib keskkond rohkem trenni tegemist kui kodus.

Isa 2 mainis, et lilkumine aitab mdtteid korrastada. Ema 4 toi vélja, et kui to6koormus on
suurem, jatkub aega vaid 6htul lastega tegelemiseks, mis on tahtsam prioriteet kui sport. Kui
tookoormus on vaiksem, jouab ka endale trenni planeerida. Tema jaoks oleks ideaalne 2
tundi péevas liikuda- tund jalutada, et maandada stressi ja pea tiihjaks saada, ning tund
jousaalis trenni teha. Ema 3 tddeb, et kodukeskkonnas on vaimselt raskem trenni teha, sest

kui lapsed on Umber, ei saa ta enda trennile taielikult keskenduda.

Lapsevanemad réaédgivad kodus liikumise vajalikkusest koos tervisliku toitumise
pohimotetega. Ka lapsed ise, nahes vanemaid trenni tehes, uurivad, miks nad seda teevad.
Ka tekib olukordi, kus laps tahab lapsevanema trenni tegemisega Uhineda, sest tekib huvi.

Ema 2 motiveerib last lilkuma fraasiga “Mida rohkem liigume, seda tugevamaks saame”.

Ema 3 mérkis, et lubab lapsel multikaid vaadata siis, kui trenn saab samuti tehtud. Ta selgitab
lastele, et lilkkumine on vajalik, kuna sama kehaga tuleb elada terve elu. Ema 1 julgustab last
proovima erinevaid spordialasid ning on ndus last viima trenni, et laps leiaks meeleparase
ala. Lisaks mérkis, et kui laps tuleb koolist bussipeatusesse ning bussini on veel nditeks 7
minutit aega, soovitab ta lapsel kdndida jargmisesse bussipeatusesse, et osa koduteest l1&biks

laps jalutades.
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3.3 Uuringu tulemuste analtus

Esmalt soovisin vélja selgitada, kui suur on eksperimendis osalenud lapsevanemate
aktiivsus, et tulemust virrelda Brzek et al. (2016, Ik 197) uuringust selgunud probleemiga,
et lapsevanemad ei liigu piisavalt, ja seeldbi kinnitada minu bakalaureusetdd vajalikkust
leida vbimalus lapsevanemate kehalise aktiivsuse toetamiseks laste liikumisaktiivsuse
kujundamisel. Intervjuu tulemustest selgus, et lapsevanemad saavad aru fudsilise aktiivsuse
olulisusest. Eelistatakse néiteks jalutada, kéia jousaalis v6i teha kodus trenni, kuid kindlat
ajalist kestvust ja treeningpdevade arvu vilja ei toodud, mis naitaks kui palju nad péevas ja
nadalas regulaarselt liiguvad. Regulaarselt litkumist takistavad ajapuudus ja ebasobiv
keskkond, mis on sarnased Kuuse (2014, Ik 31) margitud probleemkohtadega, mille seas oli
sarnaselt ajapuudus ja harjutusvéimaluste vahesus. Intervjuu vastuste pdhjal jareldan, et
lapsevanemate fulsiline aktiivsus vBib olla vahel ebaregulaarne, mida vdrdlen Weiss (2000,
Ik 6) teooriaga, kus ta mainis, et lapsevanemad soovivad olla fldsiliselt aktiivsed, kuid siiski
vahel vOib kerkida probleemkohaks fudsilise aktiivsuse regulaarsus. Kuna intervjuu
vastustest selgus, et lapsevanemad saavad aru, fudsiline aktiivsus on oluline, kuid alati ei ole
vBimalik eelpool valja toodud takistuste t6ttu liikumistegevusi planeerida, on see sarnane
Weiss (2000, Ik 6) mainituga, kus ta lisas, et mdistetakse kehalise aktiivsuse vajalikkust.
Kuna lapsevanemad ei toonud vélja tapselt enda fulsilise koormuse mahtu, ei ole ma kindel,
kas nad saavutavad Maailma Terviseorganisatsioon (Liikumislabor & WHO 2021, Ik 1)
soovitatud normi védhemalt 150-300 minutit m6dduka intensiivsusega aeroobset tegevust

nadalas.

Uhestki teoorias vilja toodud uuringust ei leitud, et lapsevanemad ei peaks liikumisaktiivsust
oluliseks, mis on kooskdlas minu uuringu tulemustega. Lapsevanemate vastustest selgub,
kuidas nad proovivad leida erinevaid lahendusi liikumistegevusteks, kas kodutingimustes
hantleid, kummilinti ja treeningmatti kasutades voi vahetades keskkonda motiveerivamaks,
naiteks jousaali vdi duekeskkonna ndol, selgitab, et nad on vaga huvitatud liikumisest ja seda
vOivad mérgata ka lapsed, nditeks kui ema/isa kodus trenni teeb. Néaiteks on sel teemal
Fuemmeler et al. (2011, Ik 1-6) mérkinud, et lapsevanem saab avaldada positiivset méju
lapse flusilise aktiivsuse suurenemisel enda kehalise aktiivsuse tdstmisega. Fulsiline
aktiivsus mangib ka olulist rolli rasvumise ravimisel ja ennetamisel (Lundh et al. 2025, 1k
1). Intervjuus osalenud lapsevanemad on ka teadlikud, et liikumine ei ole ainult treeningutel

osalemine, vaid ka lihtsalt jalutamine. Mitmed osalejad peavad seda eelistatud tegevuseks
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enda flusilise aktiivsuse tdstmisel. Selle aspekti m&istmine on vajalik, sest Liikumislabor &
WHO (2021, Ik 1) on valja toonud fakti, et kehaline aktiivsus ei ole ainult sport, vaid sinna
alla kuulub ka t60 tegemine, vaba aja veetmine, erinevate vahemaade l&bimine ning
igapéevategevused ja majapidamistodd. Kaupmehe (2016, Ik 46-48) uuringu tulemustes
seisnevas loetelus, kus oli mainitud, milliseid liikumistegevusi lapsevanemad eelistavad, oli

vélja toodud teiste seas sarnaselt minu tulemustele ka jooksmine ja kdndimine.

Kui lapsevanem on aktiivne, vbib mdjutada see ka lapse kehalist aktiivsust, sest Zecevic et
al. (2010, Ik 1-7) on leidnud, et lapsevanema eeskuju liikumisharrastusel on oluline lapse
regulaarse aktiivsuse loomisel, sest vanema toetus ja eeskuju litkumisharjumustes avaldab
lapsele olulist mdju. Arvan, et minu uuringuga kindlat mdju ei saa leida, sest leian, et minu
valim ja meetod ei ole selleks piisav. Minu t66 eesmargist lahtuvalt oli oluline leida vdimalus
lapsevanemate liikumisaktiivsuse toetamiseks ning analulsida labi Ghise liikumisdrituse ja
intervjuu lapsevanema eeskuju rolli lapse litkumisaktiivsusele. Et olla lapsele eeskujuks
liikumisaktiivsusega, jareldan vaatluse tulemustest, et palju aitab kaasa, kui lapsevanem
naitab vélja, et talle meeldivad kehaliselt aktiivsed tegevused, ning seda saab laps vaga hasti
naha Uhistel spordiuritustel. Minu korraldatud eksperimendist tuli selgelt vilja, et kui
lapsevanem on liikumistegevusi labides rédmsameelne, motiveeritud ja keskendunud, naeb
seda ka laps ja soovib ka osa votta. Vordlen seda Weiss (2000, Ik 6) tahelepanekuga, milles
ta markis, et kui taiskasvanud puddlevad olemaks flsiliselt aktiivsed, siis thiskonna
tasandil mojub selline kaitumisviis ka lastele, arenedes aktiivseteks noorteks ja
taiskasvanuteks. Vaatluse tulemuste pohjal jareldan, et lapsed tundsid tegevustest veelgi
suuremat huvi, sest said nendes osaleda koos ema v0i isaga. Seda vordlen Reiljan-Tormi
(2020, Ik 24) magistrito6 uuringu tulemustega, mis nditasid, et lapsevanemate
liilkumisharjumustel on mé&é&rav roll ka lapse liikumisharjumuste kujunemisele, sest
lapsevanem oma kaitumisega on eeskujuks lapse tervisekditumise kujunemisele. Vanema
valikutest s6ltuvad tihti ka lapse tegevused, valikud vo6i olukorrad (Reiljan-Torm 2020, Ik
24). Lisaks vois mangida rolli ka lapsevanema toetus, aidates vajadusel lapsel keskkonnaga
harjuda, mdista juhiseid, voi néiteks sdnaliselt kiites. Sarnaselt tdi Zecevic et al. (2010, Ik 1-
7) vélja, et vanema toetus ja eeskuju liikumisharjumustes avaldab lapsele olulist mdju.
Fuemmeler (et al. 2011, Ik 1-6) on leidnud, et lapsevanematel on vimalus oma last toetada
ja julgustada sporditegevustes ja viia neid liikumisuritustele. Orlick (2006, Ik 2-3) markis, et
meil oleks vaja rohkem ménge ja spordiprogramme, kus k&ik lapsed tunneksid ennast
oodatuna ja kogeksid vahemalt méddukat dnnestumist.
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Veendusin, et lapsevanema litkumisaktiivsuse toetamine lapse lilkuma motiveerimisel on
vajalik, labi vaatluse ja intervjuu tulemuste, kust ilmnes, et lastele meeldis, et nad said koos
ema v0i isaga tegevustes osaleda. Seda vordlen Xu et al. (2018, Ik 2) vélja toodud varasemate
uuringu tulemustega, kus selgus, et vanemad mdjutavad laste kehalist aktiivsust, olles
eeskujuks voi mangukaaslaseks ning pdhjendades lapsele liikumise vajalikkust. Weiss
(2000, Ik 3) leidis, et lapsevanemad, kes nditavad, et naudivad liikumistegevusi, annavad
sellega omakorda lapsele sdnumi, et kehaline aktiivsus on oluline. Lisaks saab nii ema v0i
isa last vajadusel kiiremini individuaalselt toetada kui naiteks dpetaja liikumistunnis

paarikiimne lapsega abiGpetaja toega tegeledes.

Uritusel oli nii lapsevanemal kui ka lastel tore ning lapsed olid koos vanemaga motiveeritud
liilkuma. Sel teemal tdi sarnaselt vélja Sunarni & Rosita (2018, 1k 319-321), et lapsed
jaljendavad kaitumist, mida ndevad, ning seet6ttu on oluline, et lapsevanem oleks lapsele
hea eeskuju. Dwyer et al. (2008, |k 2) Kkinnitavad, et lapsevanema eeskuju
liikumisharrastusel on oluline lapse regulaarse aktiivsuse loomisel. Vaba aja veetmine
fldsiliselt aktiivse méngu kaudu, on hea meetod, mille abil lapsel saavad areneda ka
sensomotoorsed, kognitiivsed ja sotsiaal-emotsionaalsed oskused ning see edendab ka
pstihholoogilist heaolutunnet (Dwyer et al. 2008, Ik 2). Lapsevanema liikumisaktiivsuse
toetamine lapse liikuma motiveerimisel vGib aidata ka lahendada Cheatom (2014, 1k 8) valja
toodud lapse Ulekaalulisuse probleemi. Ta on toonud v@imalikeks lahendusteks naiteks
programmid, kus saab vanem koos lapsega votta osa liikumistegevustest, et Opetada
lapsevanematele, kuidas I6imida I6busaid ja kaasahaaravaid flusilisi tegevusi pere elustiili.
Lisaks vdib olla positiivset moju lapsevanemate koolitamisest istuva elustiili riskifaktoritest,
et nad oskaksid ennetada lapsel selle harjumuse ja seeldbi Ulekaalu tekkimist. (Cheatom
2014, 1k 8).

Kuna intervjuu vastustest selgus, et perekondades planeeritakse liikumistegevusteks néiteks
kelgutamist, uisutamist, suusatamist, matkamist, jalgrattasditu, surfamist, ujumist, ronimist,
jalgpalli, batuudil hippamist, lumest ehitamist ja muiramist, siis jarelikult peavad
lapsevanemad koos perega liikumist oluliseks ning seetdttu planeeritakse erinevaid
kehaliselt aktiivseid tegevusi. Ka Giilen & Baris (2022, 1k 77-78) uuringus oli méngitud
uheks populaarseks kehaliseks tegevuseks jalgpall. Kaupmehe (2016, Ik 46-47) uuringus
osalenud lapsevanemad hindasid lapse liikumisaktiivsust oluliseks ning mdistsid, milline on

litkumisharjumuse roll lapse arengus. Populaarseteks perekondlikeks liikumistegevusteks
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toodi vélja sarnaselt kelgutamist, palliménge, ujumist ja jalgrattasditu ning seejuures
lapsevanemad markasid, et lapsele pakuvad fulsiliselt aktiivsed tegevused positiivseid
emotsioone, sealhulgas réd6mu, ning mdjub hésti pere Ghtsustundele (Kaupmees 2016, Ik 46-
47). Nendest intervjuu vastustest ja varasemate uuringute tulemustest kasu olla ka lasteaia
uritusteks ideede leidmiseks, sest jarelikult need liikumistegevused motiveerivad nii lapsi

kui ka lapsevanemaid liikuma.

Lapsevanemad otsivad Uhisteks liikumistegevusteks lisaks eelpool mainitule ka teisi
erinevaid vdimalikke viise, nditeks muuseumisse minnakse jalgsi, et teekonnal saaks liikuda.
Uks osaleja t3i vilja, et kodus tehakse Ghtuti koos vastavalt oma vanusele katekdverdusi,
kiikke ja kdhulihaste harjutusi. Jarelikult on lapsevanematele vdga oluline, et lapsel tekiksid
liilkumisharjumused juba varases eas ja seda labi lapsevanema positiivse eeskuju ja
suunamise. Sarnaselt on leidnud Pai (2014, Ik 27) enda bakalaureuset6ds, et lastele kditumise
Opetamisel peavad lapsevanemad véga oluliseks iseenda eeskuju. Seetbttu ei pea siin
uurimuses paika Trigwell et al. (2015, Ik 8) lapsevanemate arvamus, et nende lapsed,
vanuses 4-16, liiguvad koolis piisavalt palju, mistdttu ei pea nad oluliseks véljaspool
kooliaega alati lapsi liikuma suunata. Reiljan-Torm (2020, lk 24) mérgib aga, et
lapsevanematel on oskamatus hinnata lapse péevast kehalist aktiivsust. Nad peavad
oluliseks, et ka lapsed on flusiliselt aktiivsed. Minu t66 pdhjal ei saa kindlalt vaita, et
lapsevanemate vihese aktiivsuse tottu on vihene ka laste liikumisaktiivsus (Brzek et al.
2016, 1k 197).

Intervjuu vastuste pdhjal jareldan, et lapsevanemad mdistavad, et nemad saavad leida lastele
huvipakkuvaid liikumistegevusi. Sarnaselt t6i Kaupmees (2016, lk 46-48) tdi enda
bakalaureusetos valja, et lapsevanem tdidab olulisemat rolli, et lapsel areneksid pikaajalised
positiivsed tervislikud harjumused, pakkudes lapsele piisaval maaral liikumistegevusi, mille
labi I6busalt aega veeta ja terve pusida. King et al. (2019, Ik 63-64) on leidnud, et
spordispetsialistid soovitavad lapsevanema ja lapse thisteks liikumistegevusteks vdimalusi
nii Gues kui ka toas, nditeks jalutuskéike, liilkumismange, rattamatke ja tantsulisi tegevusi.
Perega Uhistel liikumistegevustel on hea vdimalus ka arendada ja toetada lapse fldsilist
arengut, labi lapsele huvipakkuvate tegevuste. Sinisalu (2013, Ik 28) on valja toonud fakti,
vajalikud kehalised oskused, nagu kondimine, jooksmine, hippamine, viskamine ja
pludmine, tuleb selgeks dppida juba varajases eas ning seda tuleks teha l&bi mangu

positiivses dhkkonnas. Vordlen intervjuu tulemusi ka Weiss (2000, Ik 6) vélja tooduga, et
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taiskasvanud peaksid kujundama keskkonda ja iseenda kaitumist selliselt, et see suurendaks
ka laste fldsilist padevust, enesehinnangut ja fiilsilise tegevuse nautimist. See aitab leida

omakorda vastuse kusimusele, kuidas motiveerida lapsi olemaks futsiliselt aktiivsed.

Laste lilkkuma motiveerimiseks julgustatakse lapsi proovima erinevaid spordialasid ning
viies ka last trenni, et laps leiaks meelepérase ala. Lisaks jagatakse ka naiteks soovitusi
jalutada jargmisesse bussipeatusesse, kui bussi on veel aega. Need tegevused vdivad
motiveerida last olema aktiivne v0i leidma endale meelepérast spordiala. Sarnaselt minu
uuringu tulemustele leidsid Petersen et al. (2020, 1k 12-14), et lapsevanemad v6ivad méngida
olulist rolli oma laste kehalise aktiivsuse toetamisel, néiteks julgustades organiseeritud
spordis osalemist. Neely & Holt (2014, 1k 255-262) leidsid, et kui laps osales organiseeritud
spordis, toi see lapsele nii sotsiaalset kui ka fusilist kasu, sest see vdimaldas neil avastada
oma oskusi ja kujundada positiivset enesehinnangut. Neely & Holt (2014, Ik 255-262)
uuringus osalenud vanemad toid vélja, et peamine kasutegur on see, et organiseeritud spordis
osalemisel saab laps olla aktiivne ning seeldbi luua harjumust olla fudsiliselt aktiivne juba
varasest east. Intervjuu tulemustest jareldan, et minu uuringus osalenud lapsevanematel on

sama eesmark tekitada lastele liikumisharjumused juba varasest east.

Monikord ka lapsed ise, ndhes vanemaid trenni tehes, on uurinud, miks emad/isad seda
teevad. Jarelikult tekib lastel 1abi lapsevanema kehalise aktiivsuse ka huvi, miks on vaja
liikuda. MacCallum & Beltman (2002, Ik 34) on sarnaselt markinud, et lapsevanematega
veedavad noored kdige rohkem aega ja on emotsionaalselt kdige lahedasemad. Seet6ttu
mangivad vanemad olulist rolli, nditamaks tootamise ja pingutamise tahtsust ning
eesmarkide seadmise vajalikkust (MacCallum & Beltman 2002, lk 34). Ka Veesalu (2016,
Ik 38) diplomitdos, milles autor uuris néiteks vanemate teadlikkust oma rollist eeskujuna,
selgus, et lapsevanemad on teadlikud, et just nemad on lapsele eeskujuks. Kuna
lapsevanemad loovad lapsele erinevaid vGimalusi liikumistegevusteks, vordlen seda
Kaupmehe (2016, Ik 46-48) uuringu tulemustega, kus ta leidis, et lapse liikumisharjumuse
kujundamist toetab lapsevanema eeskuju ning lisaks liikumistegevusteks erinevate
vOimaluste loomine. Kuna uuringus osalenud lapsed olid eksperimendi ajal motiveeritud
lilkuma, ndhes ema vOi isa aktiivset osalemist, siis minu t66s ei saanud kinnitud Petersen et
al. (2020, Ik 12-14) leid, et lapsevanema kehalise aktiivsuse seos lapse flisilise aktiivsusega

on ndrk, olenemata lapse vanusest, soost ja lapsevanema liikumistegevustest.
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Vaatluse ja intervjuu tulemuste pdhjal arvan, et kui lapsele tundub sport I6bus ja ta néeb, et
vanem naudib seda, v0ib tal tekkida kehalisest tegevusest positiivne kuvand. Sarnaselt on
toonud valja Sinisalu (2013, Ik 28), et hoiak kehalisse aktiivsusse kujuneb varases eas.
Vanemate, lasteaia personali ning eakaaslaste hoiakud kanduvad dle lastele, ning kujundab
nende vaartushinnanguid. Seetdttu on last Umbritsevatel inimestel suur roll eeskujuna.
(Sinisalu 2013, Ik 28). Kuna eksperimendi ajal markasin, et lastel oli tldiselt hea tuju, vélja
arvatud alguses vaike kohanemisaeg, siis jarelikult pakuksid sellised Gritused, koos
lapsevanematega, lastele rddmu liikumisest. Laste positiivseid emotsioone kehalistest
tegevustest voib selgitada Li et al. (2022, Ik 15) metaanalliisi tulemustega, kus leiti, et laste
ja noorukite osalemine fulsiliselt aktiivses tegevuses seostub positiivsete emotsioonidega.
Li et al. (2022, Ik 15) on lisaks valja toonud, et vanus, harjutuse liik ning laste ja noorukite
treeningu kestus voivad olla olulised mdjutegurid tekitamaks positiivset emotsiooni
kehaliselt aktiivsetest tegevustest. Positiivsed emotsioonid aitavad lastel ja noorukitel
arendada head iseloomu ning inimestevahelised suhted (Li et al. 2022, 1k 1).

Et fldsilise tegevuse olulisust mdista, vestlevad uuringus osalenud lapsevanemad lastega
kehalise aktiivsuse vajalikkusest ja seda tihti koos tervisliku toitumise pdhimdtetega.
Jarelikult jagavad vanemad enda omandatud teadmisi seoses tervisliku eluviisiga. Seda
tegevust vOib vorrelda Sunarni & Rosita (2018, |k 319-321) vélja tooduga, et
perekonnaliikmete haridustase avaldab mdju lapse kasvule ning arendab laste kditumist ja
suhtumist, sest perekonnast saadud teadmisi vOib laps kasutada koolis. Lapsevanemal on
kohustus dpetada, kasvatada ja juhtida oma lapsi teatud arenguetappideni, valmistades lapsi
ette tihiskonnas hakkama saamiseks (Sunarni & Rosita 2018, Ik 319-321). Sarnaselt leidsid
Martinez-Martinez et al. (2020, Ik 1-9), et mida kdrgem on perekonna haridustase, seda
vaiksem on kehamassiindeks ning parem on fiidsiline vorm. Reiljan-Torm (2020, Ik 24) t0i
valja, et fldsilisele aktiivsusele suunatud ennetus- ja sekkumismeetmed on tdhtsad lapse
tervisekaitumise kujundamisel. Uks ema mainis, et selgitab lastele, et liilkumine on vajalik,
kuna sama kehaga tuleb elada terve elu. VVordlen seda teooriaga, kus toodi vélja, et kehaline
aktiivsus on ks inimese tervist kujundavaid ja elustiili iseloomustavaid nditajaid (Oja
2008, Ik 50), mis avaldab oma kasu kogu elu jooksul (Faigenbaum & Bruno 2020, Ik 21).

Et selgitada vélja, millised Uhisiritused lasteaias, motiveerimaks lapsega koos liikuma, on
vanematele ahvatlevad, tekitades vdimalust lapsevanema kehalise aktiivsuse toetamiseks

lapse liikumisaktiivsuse kujundamiseks, analtsisin eksperimendi ajal taidetud vaatluslehte
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ning fookusgrupi intervjuust kogutud infot. Vaatluse kaigus mérgatud osalejate n&oilmetest,
sObralikust koostoost ja Uksteise toetamisest, ning positiivsest tagasisidest intervjuust, et
mangud olid I6busad ja huvipakkuvad, jareldan, et ritusel oli nii lapsevanematel kui ka
lastel meeldiv tegevusi labida. Intervjuu vastustest ja vaatluse tulemustest jareldan, et nii
lapsevanematel kui ka lastel on soov koos osalemiseks erinevatel uhistel sporditritustel nii
lasteaias ja lasteaiast valjaspool. Jérelikult on uGhistritused vanematele kui ka lastele
ahvatlevad. Giilen & Baris (2022, 1k 77-78) leidsid, et laste ja vanemate eelistused,
hariduslikud ja arengulised faktorid, ning negatiivsed situatsioonid, mangivad rolli nende
méangude valikul, mida vanemad oma lastega méangivad. Giilen & Baris (2022, 1k 77-78)
uuringust selgus, et 36,43% lapsevanematest eelistab mangida neid mange, mida eelistavad
ka nende lapsed ning mis lapsi dnnelikuks teeb, 34,88% mangib oma lastega ménge
harivatel ja arengulistel pdhjustel, ning 10,47% vanematest méngib oma lastega mange mdne
negatiivse pohjuse tottu. Orlick (2006, Ik 2-3) tdi vélja, et mangud, kus tehakse koost6dd,
areneb koostoooskus ja enesekontroll ning lisaks pakuvad need véljakutset ja eduelamust,
on stimuleerivad ja l8busad. Dwyer et al. (2008, Ik 1-5) labiviiidud uuringust, mille
meetodiks oli fookusgrupi intervjuu, selgus, et lapse flusilist aktiivsust soodustasid
jargmised tegurid: lapse eelistus olla aktiivne, positiivne lapsevanem, eakaaslaste hea
sotsiaalne kaitumine, ligipdds turvalistele méngualadele, organiseeritud tegevused,
koolieelsed programmid ning grupikuuluvustunne. Gallardo-Rodriguez et al. (2023, Ik 807)
hiljutisest uuringust selgus, et koolieelikud, kes méngisid nédala jooksul rohkem aktiivseid

mange, olid paremad sotsiaalsed oskused ning suurem iseseisvus.

Kui uurisin, milliseid sportlikke Ghistritusi vOiks lasteaed korraldada, t0id kaks
lapsevanemat Vvélja, et osaleksid meelsasti lasteaia korraldatud matkal, sest see on lastele
ponev ja tekitab neis elevust. Uks lapsevanem mirkis, et pigem osaleks ta erinevatel
méangulistel ja I6busatel tegevustel, kus leidub nalja, naeru ja hasarti, sest orienteerumisi ja
matkamisi organiseeritakse juba palju lasteaiast valjaspool. Uks lapsevanem tuli ideele, et
mitme lasteaia peale voiks korraldada regulaarselt kord aastas spordivdistlused, kus laps
saaks koos vanemaga osa votta ja tekitada l&bi nimetatud tegevuse lapsel ka
voistlusharjumus. Vordlen neid vastuseid Vainola (2020, Ik 32) magistritoos labiviidud
uuringu tulemusega, kus selgus, et lapsevanemate hinnangul mdjutavad laste fulsilist
aktiivsust méngulised ja positiivselt voistluslikud tegevused, pakkudes avastamisrddmu,
mida kogeda koos sOpradega. Lisaks tdi Kaupmees (2016, Ik 46-48) enda bakalaureusettds

valja, et pere on lapse suurim liikumisharjumuse kujundaja. Lapsevanem taidab olulisemat
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rolli, et lapsel areneksid pikaajalised positiivsed tervislikud harjumused, pakkudes lapsele
piisaval madral liikumistegevusi, mille l&bi 186busalt aega veeta ja terve pusida. Lastele

vBimalusi pakkudes on nad rohkem kehaliselt aktiivsed.

Intervjuu vastustest selgus, et liikumistegevusi holmavatel Gritustel osalemine on
lapsevanemate jaoks praktiliselt voimalik, kui seda planeerida pigem 6htuseks ajaks ning 2-
3 korda aastas. Takistustena koos perega liikumistegevuste planeerimisel, mis voivad
osaliselt tekkida ka lasteaia thisuritustel osalemisel, t6i ks osaleja tdi vélja ajapuudus,
rahalised vO@imalused ja laste suur vanusevahe. Sarnaselt vbimalike pdhjustena, mis
takistavad lapsevanemal oma lapsega koos aega veeta, oli margitud King et al. (2019, Ik 63-
64) t60s naiteks ajapuudus ja toollesanded. Intervjuus mainis (ks osaleja, et mdnikord tekib
probleeme pere eri vanuses laste emotsioonidega- kui tks laps ei soovi minna, tekib ka teistel
negatiivne emotsioon ning ei soovi samuti osaleda. Uks osaleja ei markinud ihtegi takistust.
Kolm osalejat ndustusid, et monikord saab takistuseks aeg. Kaupmees (2016, 46-48) leidis
enda to0s, et pooled lapsevanematest ei née, et midagi, sealhulgas aeg, takistaks lastega
liilkumistegevuste ette votmiseks, ent maapiirkondades vdiks olla rohkem véimalusi
trennides kéaimiseks. Seevastu Puuri (2019, Ik 27) on leidnud, et lasteaia ja kodu koost6o

takistavateks teguriteks on huvi- ja ajapuudus.

Et toetada lapsevanema positiivse eeskuju rolli kujunemist seoses kehalise aktiivsusega ning
seeldbi toetada lapse fuusilist arengut, vBib ka abi olla Puuri (2019, Ik 27) uuringu
tulemustest, kus selgus, et dpetajatelt oodatakse motteid ja tdhelepanekuid, mida saaks kodus
rakendada, et toetada lapse ealist arengut. Seejuures ootavad Opetajad lapsevanematelt
hoolivust, heatahtlikkust, mdistvat suhtumist, koostéovalmidust, avatust ja huvi tundmist

laste tegevuste vastu, et liikuda Ghes suunas lapse arendamisel ja Gpetamisel.

Kuna minu uuringus oli véike valim, kehtivad tulemused ainult Ghele lasteaiale vOi
lasteaedadele, kuid mitte koolidele. Eksperimendis ning intervjuus osalemine oli vabatahtlik
ning vais juhtuda, et selles tegid kaasa ainult lapsevanemad, kes olid motiveeritud liikuma,
kuid need lapsevanemad, kes liikumisest huvitatud ei olnud, jatsid osalemata. Nii vOis ka
juhtuda, et uuringu valimiks said ainult fdsiliselt rohkem aktiivsemad lapsevanemad ja
nende lapsed. Lapsevanemad, kes on védhem kehaliselt aktiivsed, vdivad anda hoopis teisi
vastuseid intervjuu kisimustele ning litkumisuritusel mdjutada last oma eeskujuga teisiti,
sest Lundh et al. (2025, Ik 1) leidsid, et lapse ja vanema istuva eluviis oli markimisvaarselt

korrelatsioonis ning Sunarni & Rosita (2018, 1k 319-321) sonul jéljendavad lapsed kaitumist,
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mida ndevad. Samas Petersen et al. (2020, lk 12-14) leidsid, et lapsevanema kehalise

aktiivsuse seos lapse fulsilise aktiivsusega on nork.

Tuginedes Weiss (2000, Ik 6) teooriale, et lapsevanemate flusilise regulaarsuse
probleemkohaks v6ib kerkida fldsilise aktiivsuse regulaarsus, analtisisin liikumisirituste
kasutegurit lapsevanema kehalise aktiivsuse toetamisel. Joudsin jareldusele, et
liikumisdritused oleksid Ghed vdimalused lapsevanema kehalise aktiivsuse toetamiseks, et
seeldbi ka laste litkumisaktiivsust kujundada, kui need toimuksid regulaarselt. Seejuures on
oluline, et lapsevanem koos lapsega neist ka regulaarselt osa votaks. Samal teemal on
Petersen et al. (2020, Ik 14) markinud, et lapsevanema mdju seost lapse kehalise aktiivsuse
toetamisel on vaja veel uurida, et selgitada valja tdhusaid strateegiaid laste kehalise
aktiivsuse suurendamiseks. Seetbttu oleks vaja leida ka teisi vBimalikke lahendusi
lapsevanemate kehalise aktiivsuse toetamiseks, mille kaudu suurendada ka laste

motivatsiooni liikumistegevustes osalemiseks.
3.4 Jéreldused ja ettepanekud

Teooria peatukist selgus, et lapsevanemate eeskuju roll lapse liikumisharjumuste tekkimisel
on oluline, sest mitmed varasemad uuringud Kinnitasid, et lapsevanema eeskuju
liikumisharrastusel on oluline lapse liikumisharjumuste tekkimisel. Lisaks maéngib
lapsevanema eeskuju olulist rolli, kas laps hakkab liikumist tdlgendama positiivse voi
negatiivse tegevusena ning kuidas ta mdistab selle vajalikkust ja seost tervisliku eluviisiga.
Lisaks lapsevanemate liikumisaktiivsuse toetamisele, vOib lasteaialaste liikuma
motiveerimisel abiks olla ka liikumise vajalikkusest radkimine, nagu tegid mitmed minu
uuringus osalenud lapsevanemad. Nad vestlesid lastega liikumise vajalikkusest koos
tervisliku toitumise pdhimotetega. Tuginedes teooria peatukile jareldan, et regulaarselt 1abi
viidud huvitava sisuga liikumistritused toetavad lapsevanema kehalist aktiivsust
motiveerides seeldbi last rohkem liikuma ning lapsevanemat lapsega sellest aktiivselt osa

vOtma.

Intervjuus tekkinud vestlus kujunes pikemaks kui arvasin. Lapsevanematel oli uritusest vaga
positiivsed emotsioonid ning uldiselt suur huvi litkumise vastu. Olin Gllatunud, et nad nii
palju erinevate teemade juures kaasa motlesid ja réékisid. Toodi vélja, et spordiuritusel
osalemine on kvaliteetaeg lapsega, milleks muidu on vahel raske aega leida. Lapsevanemad

on motiveeritud litkuma nii palju kui ajaliselt ja keskkonnast tingituna on vdimalik. Et
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liikumisaktiivsust suurendada, peab neil olema liikkumistegevusteks piisavalt aega ja
keskkonnast tingitud vOimalusi, naiteks valik treenida jOusaalis. Kehalise aktiivsuse
suurendamiseks planeeritakse ka lastega koos flisiliselt aktiivseid tegevusi, olles samal ajal
enda liikumisaktiivsusega lastele eeskujuks. Uhisuritused lasteaias, motiveerimaks lapsega
koos litkuma, on vanematele ahvatlevad ja praktiliselt voimalikud, kui neid korraldada 2-3
korda aastas ja Ohtustel aegadel. Lapsevanemad pakkusid lahendusi ka edaspidisteks
liikumisuritusteks — vaistluslikud sporditritused, matkad, v6i muud mangulised ja lI6busad

tegevused.

Eksperimenti analliiisides joudsin samuti erinevate jareldusteni. Ko&ik labi viidud
litkumistegevused pakkusid positiivseid emotsioone ning koostod lapsevanemate ja laste
vahel sujus positiivselt. Jarelikult planeeritud méngud olid sobivad toetamaks lapsevanemate
kehalist aktiivsust ning nende eeskuju kaudu laste litkumisaktiivsuse kujundamist ning Gritus
taitis oma eesmarki. Kui tegevusi viia l&bi véimlas, peaks motlema l&bi osalejate arvu, et
koigil oleks litkumiseks ruumi. Eri vanuses lasteaialastega Urituse kestvus sobiks hésti
umbes 30 minutit. Peab arvestama, et moni laps vOib vajada Urituse alguses vaikest
kohanemisaega, kuna Uritusel on palju inimesi ja ta ei pruugi neid k3iki teada. Seejuures on
oluline lapsevanema toetus. Néiteks lubada lapsel alguses tegevust vaadelda voi olla lapse
l&heduses, pakkudes turvatunnet.

Lasteaias on oluline pakkuda liikumisiritusi, sest siis on rohkematel inimestel véimalus
osaleda — kdikidel lapsevanematel ja lastel. Oluline oleks pakkuda liikumisuritusi, mis ei
tekita suuri lisakohustusi nii Opetajale kui ka lapsevanemale. Néiteks vdiks olla mugav
vOimalus lapsevanemale, kui thine liikumisuritus oleks enne vdi pérast to0péeva. Et ei
tekiks Opetajale lisakohustust, siis vOiks dritus olla planeeritud péevase Oppe- ja

kasvatustegevusena, sobitades litkumistegevused nédala-, kuu- voi projektiteemaga.

Eksperimendi ning intervjuu tulemusi voisid mdjutada moned piirangud, mistdttu
lapsevanemate liikumisaktiivsuse toetamist leidvate lahenduste loetelu pole 16plik.
Korraldades eksperimenti kahele grupile, oleksin kogunud jareldusteks veelgi enam
andmeid. Siiski oleks voOinud tekkida olukord, kus osalevad ainult aktiivsemad
lapsevanemad ja nende lapsed ning sellest tulenevalt sarnased tulemused esimese grupiga.
On vaja lahendusi, kuidas meelitada ka vahemaktiivseid lapsevanemaid sporditritusel
osalema. Naiteks pakkudes muid dritusi, kuhu lisada liikuvaid tegevusi, nii et vanem ei

markagi, et liigub.
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Et lapsevanemal oleks vdimalus enda kehalise aktiivsuse toetamiseks ja enda eeskuju labi
aitaks kujundada lapse liikumisaktiivsust, teen lahtuvalt enda uuringu tulemustest

lapsevanematele jargmised ettepanekud enda kehalise aktiivsuse toetamiseks:

e Planeerida aega liikumistegevusteks, et fudsiline aktiivsus oleks regulaarne.

e Leida endale sobiv liikumistegevus vdi liikkumistegevused, et flusiline aktiivsus
oleks meeldiv, ning labi selle tekitada lapsele kehalisest aktiivsusest positiivne
kuvand.

e Leida motiveeriv keskkond, mis toetaks fulsilist aktiivsust, et lilkkumine ei jaaks
ebasobiva keskkonna tttu tahaplaanile.

e Planeerida kehaliselt aktiivseid tegevusi kogu perega, et toetada kogu pere
lilkumisaktiivsust ja mojutades lapsi eeskujuga litkumisharrastustel.

e Osaleda lasteaia korraldatud lapse ja lapsevanema histel lilkumisuritustel toetamaks
lasteaed-kodu koost66s kogu pere liikumisaktiivsust ning labi aktiivse osalemise
toetada lapse liikumisaktiivsuse kujunemist.

e Teha koostdod lasteaiaga, et moelda vélja Ghisuritusi, mis motiveeriksid liikuma ka
teisi lapsevanemaid ning eri vanuses lapsi, et toetada labi koostdd lasteaia ja
lapsevanematega mitme pere liikumisaktiivsust ja mdjutades lapsi eeskujuga
liikumisharrastustel.

Et toetada lapsevanemate kehalist aktiivsust, teen lahtuvalt enda uuringu tulemustest ka

ettepanekud lasteaedadele:

e Korraldada regulaarselt lapsevanematele ja nende lastele sportlikke Ghisuritusi.
e Uurida lapsevanematelt, millised on nende ootused lasteaia korraldatavatel thistel
spordidritustel.

Enda uuringu tulemustest lahtuvalt teen ettepanekud edaspidistest uuringuteks:

e Viia labi sarnast eksperimenti koolikeskkonnas, et naha, kuidas see lahendus
lapsevanemate litkumisaktiivsuse toetamiseks, motiveerides lapsi rohkem liikuma,
toimiks ka kooliealiste lastega (sest minu uuringus osales vaid tiks koolilaps). Selline
uuring oleks vajalik, sest teooria peatukist selgus, et ka noorte lilkumisaktiivsus pole
piisav.

e Viia labi sarnast eksperimenti Guekeskkonnas, kus oleks rohkem ruumi ja saaks
osaleda rohkem peresid. Nii saaks valimit suurendada, et saada veelgi tdpsemaid
tulemusi.

e Viia labi eksperimenti minu uuringust valja toodud lapsevanematele vdi/ja peredele
huvipakkuvate tegevuste seast mone liikumistegevusega, et katsetada
litkumisaktiivsuse toetamiseks ka teisi voimalusi.

31



KOKKUVOTE

Uurimistdd eesmargiks oli leida vdimalus lapsevanemate kehalise aktiivsuse toetamiseks
ning vélja selgitada lapsevanema eeskuju roll lasteaialapse liitkumisaktiivsuse

kujundamisele.

Teoreetilises osas selgitasin, mis on kehalise aktiivsus, ning kuidas on see seotud tervisega.
Késitlesin varasemaid uuringuid, kus leiti, milline on lapsevanema eeskuju roll nii tldiselt

kui ka lapse liikumisaktiivsusele.

Teooria peatukist selgus, et regulaarne fulsiline aktiivsus aitab ennetada haigestumist
erinevatesse haigustesse, parandada vaimset heaolu ning aitab sdilitada tervislikku
kehakaalu. Paraku on lapsevanemate seas liikumisaktiivsus vaike ning seet6ttu liiguvad ka
lapsed védhem. Pohjusteks on toodud motivatsiooni-, oskuste- ja ajapuudus, ebapiisavad
rahalised vBimalused ning harjutusvdimaluste vahesus. Olukorra parandamiseks saavad
lapsevanemad lapsi liikumistegevustes toetada, julgustada ning viia neid spordilritustele.
Kuna lapsevanema eeskuju avaldab lapsele olulist m&ju, on lapse liikumisaktiivsuse
kujundamisel oluline ka lapsevanema roll. Kui ema vGi isa on fudsiliselt aktiivne, liigub ka
laps rohkem. Kogu perega flusiliselt aktiivsetes tegevustes osalemine, naiteks
lilkumismangude maéangimine, nditab positiivset suhtumist kehaliselt aktiivsetesse
tegevustesse. Aktiivne elustiil lapseeas on aluseks tdiskasvanuea liikumisharjumuste
tekkeks.

Uuringu labiviimiseks kasutasin kvalitatiivset uurimismeetodit. Viisin 1abi eksperimendi
ning fookusgrupi intervjuu. Analtdsis tdlgendasin tulemused ning vordlesin neid teooriaga.
Eksperimendis, mis koosnes mitmest liikumistegevusest, osales kuus pere. Uhiste
lilkumismangude ajal oli madargata lapsevanema ning lapse kaitumist erinevates
situatsioonides ning ema vOi isa eeskuju rolli lapse liikumisaktiivsusele. Vaatlusest
jareldasin, et sportlik Ghistritus pakkus huvi nii lastele kui ka lapsevanematele. Tegevustes
oli ndha positiivseid emotsioone, aktiivsust, koost6dd ning (ksteise toetamist. Kui
lapsevanem oli liikumistegevusi l&bides rédmsameelne, motiveeritud ja keskendunud, négi

seda ka laps ja soovis osa votta.

Intervjuust selgus, et lapsevanemad mdistavad enda eeskuju rolli liilkumisharrastusel, et laps
oleks fulsiliselt aktiivne. Lapsevanemate kehalist aktiivsust saab toetada, pakkudes neile
liikumistegevusteks soodsat keskkonda ning ajaliselt sobivaid lahendusi. Néiteks treening
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jousaalis, kodus, vOi jalutuskaik vérskes ohus. Et nad labi enda kehalise aktiivsuse
motiveeriksid ka lapsi liikuma, on erinevaid vdimalusi kogu pere liikumistegevusteks:
kelgutamine, uisutamine, suusatamine, matkamine, jalgrattasdit, surfamine, ujumine,
ronimine, jalgpall, batuudil hippamine, lumest ehitamine, miramine, kéndimine ning
jouharjutused. Kogu perega liikumistegevusi planeerides tuleb arvestada laste erinevate
vanuste-, ajaliste ressursside- ning rahaliste vOimalustega. Lapsevanemate jaoks on
ahvatlevad ka lasteaia korraldatavad sportlikud Ghistritused, ning lisaks eksperimendi
naitele, ka voistluslikud sporditritused, matkad, v6i muud mangulised ja I6busad tegevused.
Lapsevanemad saavad lastele tekitada arusaama litkumise olulisusest l&bi enda kehalise
aktiivsuse, ent ka radkides fldsilise aktiivsuse vajalikkusest.

TGO eesmérgi saavutamiseks pustitatud uurimiskisimused ja meetodid olid sobivad, sest
kogusin palju asjakohast infot, mida analliisida ja millest teha jareldusi. Labi kogutud
andmete leidsin vOimaluse lapsevanemate liikumisaktiivsuse toetamiseks ning selgus
lapsevanema eeskuju voimalik roll lasteaialapse liikumisaktiivsuse kujundamisel. Valim
eksperimendiks oli sobiv, sest osalejatel oli piisavalt ruumi, et tegevusi labida. Fookusgrupi
intervjuus said lapsevanemad Uksteist vastamisel taiendada, mis andis mulle pdhjalikumaid
vastuseid. Kuna minu uuringus oli vaike valim, kehtivad tulemused ainult thele lasteaiale
vOi lasteaedadele, kuid mitte koolidele. Eksperimendis ning intervjuus osalemine oli
vabatahtlik ning vdis juhtuda, et selles tegid kaasa ainult lapsevanemad, kes olid
motiveeritud liikuma, kuid need lapsevanemad, kes liikumisest huvitatud ei olnud, jatsid
osalemata. Nii vOis ka juhtuda, et uuringu valimiks said ainult fudsiliselt rohkem

aktiivsemad lapsevanemad ja nende lapsed.

Uurimistulemused vdivad olla abiks nii lapsevanematele, kes soovivad olla kehaliselt
aktiivsemad ja seeldbi néidata enda liikumisharrastusega positiivset eeskuju lastele, kui ka
lasteaedadele, et suunata lapsevanemaid ja lapsi rohkem liikuma. L&htuvalt uuringu
tulemustest tegin lapsevanematele ning lasteaedadele ettepanekuid lapsevanemate
lilkumisaktiivsuse toetamiseks. Lisasin ka soovitusi edaspidisteks uuringuteks, et leida

erinevaid lahendusi lapsevanemate liikumisaktiivsuse toetamiseks.
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LISAD

LISA 1. Vaatlusprotokoll

Aeg:
Koht:

Eksperimendis osalejad:

Vaatluse algus:

Vaatluse 18pp:

Emotsioonid

Koostdo

Suhtlus

Aktiivsus

Tegevus 1

Tegevus 2

Tegevus 3

Tegevus 4

Tegevus 5

Tegevus 6

Lisakommentaarid:
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LISA 2. Eksperimendi lilkumistegevused
Tegevus 1: Ming “Leia pesa”
Kestvus: 3 (minutit)

Mangukaik: Lapsed ja lapsevanemad jooksevad muusika saatel imber vBimlemisrdngaste.

Kui muusika j&ab kinni, on vaja tulla rdnga sisse.
Tegevus 2: Ming “Virvipott”
Kestvus: 7 (minutit)

Mangukaik: Osalejad vahetavad kohad vérvi jargi, taites erinevaid Ulesandeid: vahetada
kohad joostes, vahetada kohad pdlvetdstejooksuga, vahetada kohad saaretdstejooksuga,
vahetada kohad selg ees joostes, vahetada kohad paremal jalal hiipeldes, vahetada kohad

vasakul jalal hiipeldes.
Tegevus 3: “Hulardnga ming”
Kestvus: 5 (minutit)

Mangukaik: Osalejad jagatakse vordselt kahte vdistkonda. Hulardngad on médlema
voistkonna jaoks reas tksteise kdrval, tiks rohkem kui osalejaid. lgas rdngas seisab ks laps
vOi lapsevanem ning esimene hulardngas jaab tihjaks. Kui méng algab, votab esimene
osaleja maast hulardnga ja annab selle edasi teisele, tema jargmisele jne. Viimane asetab
ronga maha ja kogu vdistkond huppab the rdnga vorra edasi ja taas liigub vaba réngas
maéngijalt méngijale. Voidab see vaistkond, kes jouab esimesena finisisse. (100 rahvamangu

lastele veebileht).
Tegevus 4: Voistlus “Teatejooks” pallide toomisega
Kestvus: 5 (minutit)

Méngukaik: Osalejad jagatakse kahte voistkonda. Mdlemal vdistkonnal on stardipunktis
amber pallidega ning eemal tiihi &mber, kuhu peab hakkama palle tikshaaval joostes viima.
Kui kolab “Start, votab esimene osaleja palli, viib @&mbrisse ning tagasi joudes annab
jargmisele osalejale planksu, kellel on sama Glesanne. VVoidab see vdistkond, kelle pallid

esimesena ambrist otsa saavad.
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Tegevus 5: Méng “Kuum kartul”.
Kestvus: 5 (minutit)

Mangukaik: Kui muusika hakkab méngima, sooritab esimene osaleja kiiki ning seejérel
annab palli edasi. Jargmised vdistlejad teevad samamoodi, kuni muusika jaab kinni. See

osaleja, kelle katte jadb pall, jookseb Uhe ringi timber teiste.
Tegevus 6: Méng “Lumesdda”.
Kestvus: 5 (minutit)

Mangukaik: Tegevuses on kaks v@istkonda ning mélema alad on eraldatud joonega. Uheks
alaks on pool liikumissaali. Iga osaleja saab 2 palli (Uiks paremas ja teine vasakud kées). Kui
kolab “Léaks!”, hakkavad osalejad lumepalle vastaste alale viskama. Kui vastased viskavad
lumepalle osaleja alale, vdib neid teisele alale tagasi visata. Madngime méangu 2-3 korda ning
korraga 1 minut. Kui aeg saab tais, loendavad osalejad enda poolel olevad lumepallid. Vaitja

on see, kelle alal on minuti méddudes véhem lumepalle.
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LISA 3. Intervjuu kisimused

Milliseid emotsioone tekitasid eksperimendis l&bitud liikumistegevused?

Kas sooviksite osaleda lasteaias liikumistegevusi hdlmavatel Ghisritustel? Nimetage
millistel ning palun pdhjendage miks just nendel.

Kui tihti sooviksite osaleda lasteaia spordiuritustel?

Kas planeerite litkumistegevusi lapsega véljaspool lasteaeda? Milliseid?

Kui palju teadlikult planeerite endale liikumistegevusi?

Mis pohjustel planeerite endale liikumistegevusi?

Kas midagi takistab Teid, et planeerida endale liikumistegevusi vdi osaleda
litkumisuritustel? Mis tdpsemalt?

Kas midagi takistab Teid, et planeerida lapsega koos liikumistegevusi vdi osaleda lapsega
liikumisdritustel? Mis tdpsemalt?

Kas olete lapsega vestelnud kehalise aktiivsuse vajalikkusest? Kuidas?
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