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SUMMARY

Opportunities used by parents to support the physical activity of their children using the

example of the town of Sillamée.

The bachelor's thesis is relevant, because movement has a good effect on health. One of the
most common health risks among children is obesity, which is caused by long periods of
sitting. The time spent with parents affects the development of children's physical activity,
but due to various reasons, parents do not know how to sufficiently support children's

physical development. The target group of the study was the parents of Sillamée.
The aim of this thesis is:

1. To find out how parents can support the development of their children's physical

activity to a larger extent.
2. To make suggestions about parents supporting children'’s physical activity.

This bachelor's thesis consists of three parts: the theoretical basis of the topic, the description

of the research methodology and the analysis of the results, and the final summary.

In this bachelor's thesis, | used observation, semi-structured focus group interviews and a
conversation with a coach as a research method. Four families living in Sillamae participated

in the study.

Based on the research results, parents are interested in their child being physically active,
while parents think that the surrounding environment greatly influences children’s desire to
move actively. At the same time, parents consider their role in supporting children's physical
activity to be important. The research revealed that parents use the available opportunities
in their hometown to support their own and their children's physical activity. Furthermore,
children like the activities organized in joint training with parents.

Based on the theory used in the bachelor's thesis, the results of the studies and the advice
provided by the Institute of Health Development for parents regarding physical activity with
their children, | have prepared suggestions for parents to support their children's physical
activity. The suggestions are aimed at opportunities and tips that could help to build a habit
of moving by doing things with others.
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SISSEJUHATUS

Igasugune litkumine m&jub hasti nii lastele kui ka téiskasvanutele. Kehaline aktiivsus on
eriti oluline lapseeas, kuna liikumine mojub eelkdige tervisele. Tervist kogeb iga inimene
individuaalselt. (Tervise Arengu Instituut, 2015). Uks levinumatest terviseriskidest laste seas
on ulekaalulisus, mille pdhjuseks on pikk istumisaeg (Tremblay et al., 2011). Vastavalt
Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) nduandele peab iga laps liikuma iga péev véhemalt
Uks tund aega modduka vOi tugeva intentsiivsusega (Tervise Arengu Instituut, 2016).
Koolieelikutele on loodud palju voimalusi aktiivseks tegevuseks: tegevused lasteaias,
sportlikud huviringid, manguvéljakud ja teised erinevad alad, kus vdiks aktiivselt tegutseda.
Opetajad ja lastevanemad mangivad olulist rolli aktiivse liikumise harjumuse kujunemisel,
kuna nad julgustavad lapsi liikuma ja tegema valikuid. Bakalaureuset66
uurimisprobleemina késitlen seda, et laste kehaline aktiivsus sOltub lastevanemate
tegevustest koos lastega. Laste fulsilise aktiivsuse arengut mdjutab vanematega koos
veedetud aeg, kuid erinevate pOhjuste tdttu vanemad ei oska piisavalt toetada laste kehalist
arengut. Statistikaameti uuringud nditavad, et lastega veedavad rohkem aega emad. Isad ei
suuda piisavalt toetada laste aktiivsust pikkade to6opdevade tottu. (Statistikaamet, 2008).
Minu uurimist6d keskmes on vanemad, sest nad koige rohkem mdjutavad laste
lilkumisharjumuse kujunemist. Nendel lapsevanematel, kes on ise fudsiliselt aktiivsed, on
ka lapsed aktiivsemad. (Welk et al., 2003). Perekonna fudsilise aktiivsuse arendamine nGuab
teatud teadmisi, kogemusi, kannatlikkust ja vanemate otsest osalust lapse elus.

Bakalaureuset6d eesmark on vélja selgitada, kuidas lastevanemad saavad rohkem toetada
oma laste kehalise aktiivsuse arengut, ning teha ettepanekuid laste kehalise aktiivsuse

toetamisel.
Uurimistdd eesmargi saavutamiseks pustitasin jargnevad uurimiskisimused:

1. Kuidas lastevanemate osalus mojutab laste kehalise aktiivsuse harjumuse kujunemist?

2. Millistel pGhjustel vanemad ei suuda piisavalt toetada oma laste kehalist aktiivsust?

3. Kui oluliseks peavad vanemad oma rolli, et lastel tekiks soov kehaliselt aktiivselt
liikuda?

4. Milliseid tegevusi kasutavad vanemad lastega vaba aja veetmiseks?

TO6 koosneb kahest osast: teoreetilisest ja empiirilisest osast. Teoreetilises osas tootasin labi
erinevaid allikaid, et anda tlevaade laste liikumisharjumuse olulisusest ning lastevanemate

rollist laste kehalise aktiivsuse toetamisel. T66 empiirilises osas kirjeldan labiviidud uuringu
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metoodikat, korraldust, analtlsin uuringu kéigus saadud tulemusi, teen jareldusi ja

ettepanekuid laste kehalise aktiivsuse toetamiseks.

Empiirilises osas kasutasin uurimismeetodina kvalitatiivset uurimismeetodit. Andmete
kogumiseks kasutasin vaatluse, fookusriihma intervjuud avatud kisimustega. Lisaks sellele
vestlesin treeneriga. Kogutud info grupeerisin ning analtisisin kvalitatiivse sisuanaluusi

meetodiga.

Bakalureuset6d on eelkdige kasulik lastevanematele, kellel on plaanis rohkem teada laste
kehalise aktiivsuse toetamisest, samuti nendele vanematele, kes on juba alustanud selle
tegevusega ja soovivad leida uusi ideid. T60 aitab leida vastuseid kusimustele, mis on seotud
laste litkumise aktiivsusega, kuidas kujundada litkumisharjumusi, miks on oluline aktiivselt

liilkuda ja milliseid v6imalusi on olemas aktiivseks liitkumiseks.

Mérksonad: kehaline aktiivsus, litkumisharjumus, lastevanemate roll, tervis, aeg, eeskuju,

toetus,vdimalus.
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1. LASTE KEHALINE AKTIIVSUS

1.1. Liitkumisharjumuse kujunemise téhtsus lapseeas

Lapsed on siinnist alates aktiivsed maailma tunnetajad. (Oja, 2008). K&ige parem vdimalus
enesevaljendamiseks on keeleline oskus, kuid esimesel eluaastal lapsed véljendavad ennast
mitteverbaalselt — kehaliigutustega. Lapse enda panus arengusse suureneb vanemaks saades.
(Oja, 2008). Oluline on kujundada aktiivset eluviisi harjumuspéraseks juba vaikelapseeast
alates, kuna see aitab séilitada tervist tulevikus ning véltida terviseprobleeme. (Mei et al.,
2014, 1k 148). Harro (2001) on kirjeldanud kehalise aktiivsuse tahtsust lapseeas. Md6dukas
regulaarne kehaline aktiivsus soodustab luude pikkuse kasvamist, siin on oluline valtida
ulepingutust, sest liiga suure intensiivsusega jouharjutused soodutavad luude kasvu laiusse
javoivad pikkuskasvu pidurdada. Lisaks pikkuse kasvamisele areneb ka kehaline véimekus;
kehalise aktiivsuse suurim mdju eelkooliealiste lastele soodustab jalgade ja péiavolvide
kujunemist; imikueas soodustab ilusa, sirge riihi kujunemiseks vajalike lihaste arendamist;
soodustab lihasjéu suurenemist; suurendab voimekust aktiivselt liikuda médduka-tugeva
intensiivsusega; areneb painduvus, lihasvastupidavus, Kiirus ja tasakaal; aitab séilitada
kehakaalu ning véltida tlekaalulisust; aitab hoida normis vererdhku; parandab meeleolu;
vahendab stressi. Laste liigutuste pdhikoordinatsioon areneb vélja seitsmendaks eluaastaks.
Liikumisoskused voiks omandada vaid mangides. Mang on lahutamatu osa iga lapse elust,
kuna maéngides laps areneb fldsiliselt, sotsiaalselt ja emotsionaalselt. Erinevates
lilkumismangudes tuleb 6petada oskust voita ja kaotada, kuna oskus kaotada aitab kaasa
lastes sallivuse tekkele. (Oja, 2008). Liikumisdpetuse kaudu laps tugevdab teadlikkust enda
erinevatest litkumisvdimalustest, suureneb ka dpihuvi ning soov uusi valjakutseid kogeda
(Bruce, 2004). Liikumine mdjutab vaimset ja emotsionaalset tervist. Koige efektiivsem
liitkumisviis tervise jaoks on aeroobsed kehalised tegevused (jooksmine, kepikdnd, ujumine,
jalgrattasoit, matkamine, murdmaasuusatamine). 30 minutit aeroobseid tegevusi enamikul
paevadel nadalas mdjutab inimese serotoniini taseme tbusu ajus. Lisaks suureneb
endorfiinide ,,0nnehormooni* tootmine ajus, mis on seotud kdrgendatud meeleolu tekkega.
(Mei et al., 2014, Ik 134-137). Kehalises kasvatuses on oluline soodustada lastes harjumust
sportida, olla kehaliselt aktiivsem ning nautida protsessi. Liikumisaktiivsus kujundab usku
enda kehalistesse vdimetesse ning tekib vajadus edasi sporti teha. Sellel viisil voiks kujuneda

soov aktiivselt liikuda ka edasiseks eluks. (Harro, 2001, Ik 11). Véga oluline, et laps
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tunnetaks ennast edukana ja téhtsana. Liikumistegevus toob positiivse moju laste ja
noorukite enesehinnagule (Mei et al., 2014, 1k 138). Enesetdhusus on ka oluline komponent
laste kehalise aktiivsuse harjumuse tekkimisele. Positiivne tagasiside suurendab usku
endasse ning suure tdendosusega on laps huvitatud edasi jatkama aktiivselt litkumist ning

isegi panna ennast proovile (Harro, 2001, Ik 23).

Kehaline aktiivsus vdib mojuda tervisele nii positiivselt kui ka negatiivselt. Positiivne mdju
tekkib siis, kui inimene oskab reguleerida koormust, tal on teadmised fliusilisest aktiivsusest,
sellel juhul aktiivne liikumine toob kasu terve organismile. Negatiivne vdib mdju olla siis,
kui inimene kohe hakkab andma oma organismile tugevat koormust, arvestamata enda
fausilist voimeid. (Mei et al., 2016 Ik 134). Liikumisaktiivsuse kujunemisel ning positiivse
moju loomisel on vaja I&bi mdelda eesmargid, selleks et kaardistada, millised véimalused on
olla kehaliselt aktiivne, milliseid tegevusi saaks harrastada ja kuidas neid planeerida teatud
aja jooksul (Mei et al., 2014, Ik 159). Igasuguste eesmarkide puhul on t&htsal kohal
motiveeritus. Motiveerituse olemasolu néitab oskust hoida oma kaitumine kontrolli all,
oskus pustitada eesmarke, planeerida tegevusi eesmérgi saavutamiseks, jalgide protssesside
onnestumist ja oskus end edasi tegutsema innustada. (Harro, 2001, Ik 23). Liikumisega
seotud eesmargid saavad varieeruda mitmete tasemete vahel: tipptase (rahvuskoondised,
maailmaklassi tulemused); keskmine tase (isikud, kes on saavutanud tulemusi vabariigi
tasemel); algtase (lapsed, noored, tdiskasvanud, kes kuuluvad spordiklubisse ja nditavad
tulemusi kohalikul tasemel); vaba aja harrastus (isikud, kes ei saavuta tulemusi, vaid

tegelevad spordiga 18bu, naudingu parast). (Mei et al., 2014, Ik 171).

1.2. Laste lilkumisharjumust mdjutavad tegurid

Kehalist aktiivsust maéravad paljud tegurid ja nende omavaheline koosmdju (Harro, 2001).
Selle m@ju tugevus soltub laste vanusest ja arenguperioodist (Harro, 2001, Ik 30). Mdned
tegurid on jagatud kaheks grupiks — individuaalsed mittemuudetavad tegurid ja
individuaalsed muudetavad tegurid. Individuaalsed mittemuudetavad tegurid on need
tegurid, mida ei saa muuta, nditeks sugu, vanus, geneetiline eripara, moned sunniga
kaasnenud haigused. Muudetavad tegurid on need tegurid, mida voiks muuta tdiesti voi
osaliselt, naiteks kehamass, teadmised kehalisest aktiivsusest, suhtumine kehalisse
aktiivsusse, kavatsused muuta oma eluviisi tervislikumaks, eeskujud, motiveeritus,

enesetbhusus, sisemised veendumused. (Harro, 2001, Ik 15).
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Nii lastel kui ka taiskasvanutel vdib tekkida elus takistusi. Laste puhul aitavad erinevate
takistustega toime tulla lapsevanemad, Opetajad, kaaslased. (Mei et al., 2014, Ik 157).
Takistused vdivad ilmneda erinevates valdkondades. Mei et al., (2014, Ik 157) ning toovad
valja indiviidi, keskonna ja sotsiaalsete teguritega seotud voimalikud takistused kehaliseks
aktiivsuseks. Takistused, mis on seotud indiviidiga, vBivad olla jargmised: ajapuudus,
ebakindlus, motivatsiooni puudumine, raha puudus, teadmiste puudus liikumisaktiivsusest,
kartus saada viga, soovid ei vasta reaalsusele (Mei et al., 2014, lk 158). Liikumissoovi
vahenemise peamiseks pdhjuseks noorukieas peetakse eelkdige sotsiaalseid faktoreid
(Maiste et al., 1999). Mida vanemaks laps saab, seda rohkem ta veedab aega kodust véljas
(treening, kool, teised huviringid). Tegutsemine sdpradega on positiivseks teguriks, mis
mdojutab aktiivselt liikumist: koost6d, koosolemine ja tegutsemine kui vaartus, motete
jagamine, ksteise toetamine. (Mei et al., 2014, Ik 140). Lapse enesekindlust ja eduelamust
saab kujundada aktiivse liikumise kaudu. Mida rikkalikum on lapse liigutuskogemus

koolieelses eas, seda parem on tema tunnetuslik tase. (Bruce, 2004).

Kulli Laur (2021) on kirjeldanud oma bakalaureusetdos, et kuna lapsed veedavad palju aega
lasteaias, siis Opetajatel on liikumisharrastuse kujunemisel vdga suur roll. Opetaja
kavandatud tegevuste l&bi saab luua aluse laste liikumisharjumustele edasises elus. Selleks
on vajalikud teatud teadmised ja ettevalmistus. Opetaja kaitumine ning loodud keskkond
maojutavad vaga tugevalt laste ja noorukite motiveeritust osaleda liikumistegevustes. Mitte
ainult dpetajatel, vaid ka lapsevanematel, treeneritel voi liikumistegevuste korraldajatel on
ulesanne teha nii, et litkumine pakuks lastele rddmu ja nad oskaksid liikumistegevuste kaudu
saada positiivse emotsionaalse kogemuse. Inimesed tegelevad kehalise aktiivsusega just
sellepérast, et nad saavad positiivseid emotsioone liikumistegevuste kaudu. On tahtis, et
kehaliste tegevuste kaudu tekiks rddm, nauding ja 16bu (Mei et al., 2014, Ik 139). Lisaks
sellele ennustab varasem positiivne liikumisaktiivsuse kogemus kehalist aktiivsust ka
taiskasvanueas (Harro, 2001, Ik 30). Mei et al. (2014, lk 161) toovad vélja, et inimese
vOimalus ise otsustada on vdga tdhtis tema heaolule, see on ka positiivselt seotud

enesehinnangu ja minatunnetuse arenguga.

Kehalise aktiivsuse toetamine on sageli seotud ka kodukohaga. Sportimisvdimaluste
kattesaadavus linnas s6ltub erinevatest teguritest: linnaplaneerimine, linnas olemasolevad
vOimalused kehaliseks tegevuseks, transport. Eelkooliealiste lastele on loodud paris palju
vOimalusi kehalisteks tegevusteks: ménguvaljakud, pargid, Ouealad jooksmiseks,
ronimiseks, hippamiseks. Kehalise aktiivsuse arendamisel voib takistuseks olla see, kui
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spordiga tegelemist vBimaldavad kohad asuvad kodust kaugel, aga bussid ei kai voi kaivad
harva. Samas liikumis ja manguvdimaluste olemasolus kodu ldheduses ning teised lapsed,
kes kutsuvad 6ue mangima, mdjub hasti laste kehalise aktiivsuse toetamisele. Elamine
maakohas v0i asulas vOib ka positiivselt mojutada kehalise aktiivsuse harrastamist, kuna
seal on BGues jooksmiseks rohkem vdimalusi, aga pole teisi sportimisvdimalusi, mis on
olemas linnas. (Harro, 2001, Ik 29). Isegi kliima ja aastaaeg mojub laste kehalisele
aktiivsusele. Tavaliselt on lapsed aktiivsemad hiliskevadel, suvel ja varastigisel. (Harro,
2001, 1k 30). Lapsed, kes ei ole osalenud Uhises kehalises tegevuses, jddvad oma motoorses
arengus maha. Kui thiskond ei ole piisavalt toetav, hakkavad lapsed ja noorukid leidma
tegevusi, mis ei ndua litkumist ja kus vdib rohkem tegutseda individuaalselt. (Maiste et al.,
1999).

Kuna piisav kehaline aktiivsus toetab nii laste kui tdiskasvanute tervist, seega on oluline, et
liilkumine kuulub laste igapéevaellu ning oleks rddmustav, toetav ja turvaline.
Liikumistegevused, peaksid moodustama loomuliku osa iga lapse péevast. (Mei et al,. 2014,
Ik 144). Harro (2001) on kirjeldanud kehalist aktiivsust iseloomustavaid faktoreid: tegevuse
intensiisvus ja kulutatud energia hulk teatud aja jooksul; kestus (minut, tund, péev, nadal);
tegevuste liigid; tegevuste eesmérgid (treeningud, harjutused); pikem ajaperiood. Nii lastel,
noorukitel kui téiskasvanutel peaks olema iga pé&ev kehalisi tegevusi. Téiskasvanutel,
vorreldes lastega, peaavad péevas vdhemalt pool tundi aega litkuma. (Mei et al., 2014, Ik
144).

1.3. Vanemate roll laste kehalise aktiivsuse arendamisel

Vanemate moju laste kehalisele aktiivsusele on kahesuunaline: esiteks, lapsevanem on
suunaja rollis, kes aitab lastel koguda kogemusi spordi tegemisel, ja teiseks, lapsevanem on
lastele oluliseks eeskujuks (Mikson, 2015). Kuna liikumisharjumuse kujunemisel v@ivad
kerkida erinevad takistused, siis lapsevanemad, Gpetajad ja kaaslased saavad suunata last
takistustega toime tulema v@i vdimalusel neid muutma (Mei et al., 2014, Ik 157). Katerin
Pani (2013) oma bakalaureusetfds on kirjeldanud, et lapsevanemate kaitumine on (ks
tugevamatest teguritest lapse kehalise aktiivsuse toetamisel. Vanemad tagavad keskkonna,

mis v@imaldab lapsel aktiivselt liikuda erinevate tegevuste kaudu.

Kuna kehalise aktiivsuse protsessi ajal saab laps erinevaid emotsioone, siis kehalise
aktiivsuse kaigus saadavaid emotsioone mojutab palju tegureid. Keegi lastest tunneb rédmu

lilkumismangust, keegi tunneb r6dmu suhtlemisest sbpradega. Seega on oluline, et
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lapsevanemad suunaksid oma last métlema selle peale, millised tunded nendel tekkivad
liilkumistegevuste ajal. (Mei et al., 2014, Ik 140). Ameerikas labi viidud uuringud néitavad,
et lapsevanemad on oma lastele eeskujuks, lapsevanematel, kes on fudsiliselt aktiivsed, on
ka lapsed keliaselt aktiivsemad. (Welk et al., 2003). Lapsevanemate sdnaline innustamine
mdjub soodsalt laste soovile kehaliselt aktiivselt liikuda. (Harro, 2001, Ik 28). Maikel
Mikson (2015) on kirjeldanud oma magistritéos tahelepanuvéérset asjaolu, et vanemad
mdojutavad laste kehalise aktiivsuse arengut julgustamise kaudu. Eriti oluline on vanemate
heakskiit ja arvamus. (Mikson, 2015). Lisaks mdjutab lastega koosveedetud aeg laste

fhusilist ja vaimset heaolu. (Statistikaamet, 2008).

Mdned tegurid on périt perekonnast: perekondlikud harjumused, lahedaste sugulaste toetus,
suhtumine aktiivsesse liikumisse, motivatsioon. Need tegurid on ka tihedalt seotud laste
soovidega aktiivselt liikuda. (Harro, 2001, lk 14). Madalama sotsiaalmajandusliku
staatusega pered elavad sagedamini keskkonnas, mis ei toeta vabal ajal kehalist aktiivsust,
neil on suureks takistuseks ajapuudus ja halvemad vGimalused endale kehalise tegevuse
vOimaldamist (Mei et al., 2014, Ik 157). Samuti mdjutab omandatud haridus kehalist
aktiivsust, mida kdrgem on isiku haridustase, seda suurem on liikumisaktiivsus vabal ajal ja
seda vadiksem on tddga seotud liikumisaktiivsus. (Harro, 2001, 1k 10). Uuringud nditavad, et
lapsehoidmisega tegelevad rohkem emad, ja vahem isad. Emad viibivad kauem aega kodus,
aga isad viibivad rohkem aega to6l. Keskmiselt kulutab ema aega pohitegevusele 69 minutit,
aga isad palju vahem - 22 minutit. Samuti selgus, et emad kulutavad rohkem aega oma laste
fldsilisele hoidmisele, isad kulutavad rohkem aega oma lastega mangides. Mida noorem
laps, seda pikem on nendega koos veedetud aeg. 0—6 aastaste laste hoolitsemise peale kulub
emadel 2 tundi, isadel aga 40 minutit. Seitsmeaastased ja vanemad lapsed ei ndua pidevalt
fldsilist hoidmist, nendega veedetud aeg plhendatakse Oppimisele, raékimisele,
méangimisele. (Statistikaamet, 2008). Laste arengu toetamise eelduseks on lasteaia ja kodu
hea koost606. (Jarv-Méndoja et al., 2015). Haav et al., (2019) on oma uuringus leidnud, et
lasteaias mangib Opetaja olulist rolli laste kehalises aktiivsuses, liikumisOpetajata
lasteaedade rihmadpetajad peavad oluliseks oma rolli laste liikumisharjumuste
kujundamisel. Tulemused on ka ndidanud, et dpetajate teadmised liikumisdpetusest, Gpetaja
endi kehaline aktiivsus, lasteaias olemasolevad ruumid, mangualad ja vahendid mdjuvad
positiivselt laste liikumisaktiivsusele. Lisaks toetavad laste liikumisaktiivsuse arengut
spordidrituste labi viimine ning 6ues korraldatud liikumistunnid. Elo Urb (2018) oma

bakalaureusetdds on Kirjeldanud, et lapsevanemad, Opetajad ja teised tdiskasvanud, kes
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tegutsevad koos lastega, peaksid rohkem tahelepanu pddrama laste kehalise aktiivsuse

tdstmisele.

1.4. Vdimalused laste kehalise aktiivsuse toetamisel

Erinevates riikides on vélja to6tatud liitkumisaktiivsuse soovitused nii lastele kui ka noortele
ja téiskasvanutele (Kalda, 2017). Kanadas korraldatud uuringust selgus, et ainult 7% 6-19-
aastastest lastest ja noortest osaleb vahemalt 60 minutit m6dduka kuni tugeva
intensiivsusega fuusiliselt aktiivses tegevuses péevas, mis vastab Kanada, USA ja
Uhendkuningriigi kehtivatele kehalise aktiivsuse juhistele. Kanada lapsed ja noored
veedavad keskmiselt 8,6 tundi paevas ehk 62% oma drkveloleku ajast istudes. Sarnastest
suundumustest on teatatud USA-st, kus lapsed ja noored veedavad keskmiselt 6-8 tundi
paevas istudes. (Tremblay et al., 2011). Istumisaeg on seotud suurenenud
kardiometaboolsete haiguste riskiga, igasuguste suremuse pdhjuste ning mitmesuguste
fusioloogiliste ja psiihholoogiliste probleemidega. Teleri vaatamine oli istuva kaitumise
kdige levinum néitaja ja kehakaal oli kdige levinum tulemusnditaja. Seetbttu soovitatakse
veeta ekraani taga maksimum kaks tundi péevas. Eelkooliealised lapsed ei tohi veeta ekraani
taga mitte rohkem kui kaks tundi paevas. Oluline on, et vanemad osalevad laste elus ning

probleemi tekkimisel tegutsevad koos lastega. (Tervise Arengu Instituut, 2016).

Maailma Terviseorganisatsiooni andmetel aitab mddduka intensiivsuga liikumine sdilitada
kehakaalu, soodustab luustiku, lihaste arengut ning aitab véltida siidamehaigusi tulevikus.
Peale selle vahendab liikumine depressiooni ja drevuse simptomeid ning parandab
Oppimisvoimet.( WHO, 2021). Selleks et liikumine tooks kasu tervisele, on vaja liikuda
vahemalt 60 minutit pdevas. Tahtis on, et igasugune liikumine on seotud laste igapdevase
eluga ning need 60 minutit oleksid taidetud terve pdeva jooksul erinevate tegevustega —
lilkumismangud, aktiivne vaba aja veetmine, matkamine, tduke- voi jalgrattaga sGitmine,
kehalise kasvatuse tunnis voi treeningul osalemine. On tarvis kas vOi natuke liikuda, kui
uldse mitte midagi teha (WHO, 2021).

Koolieelses eas on lapse areng tihedalt seotud liikumistegevustega. Aktiivne liikumine
koolieelses eas moodustab tegevuste ja méngude loomuliku osa. (Oja, 2008). Tundes laste
arengu isedrasusi ning teades, kuidas areng toimub, saab otsida véimalusi selle paremaks
toetamiseks (Oja, 2008). Lapse teadmised, véartushinnangud ja hoiakud liikumise
valdkonnas kujunevad sedavord, kuivord suudab laps mdista kehalise aktiivse liikumise

tahtsust tervisele ning oskab jargida hiigieeni ja ohutusndudeid (Oja, 2008). Lasteaias
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lilkumistegevustes lapsed Opivad kuulama Opetaja korraldusi, tditma kasklusi sdnalise
seletuse jargi voi vanemas koolieelses eas jalgima oma liigutuste tdpsust, sooritamise
kvaliteeti ja tulemuste produktiivsust (Oja, 2008). Eelkooliealises vanuses on liikumisrddmu
soodustajad nende vanemad. Vanuse kasvades muutuvad tha tdhtsamaks sobrad, kellega

laps soovib rohkem aega veeta. (Tervise Arengu Instituut, 2016).

Tervise Arengu Instituut annab moéningaid soovitusi, kuidas laste kehalist aktiivsust voiks

toetada:

e Laste liitkumistegevused peaks olema mitmekesised,;

e On vaja kiita last kehaliselt aktiivne olemise eest;

o Liikudes thest kohast teise parem kéia jalgsi voi kasutada jalgrattas, tdukerattas.

e Olulised on ka uhistegevued vanematega: aiatodd, kodus koristamine, jalutamine,
matkamine. Uhisiritused, sealhulgas eriti toredad on tegevused looduses, mis

toetavad laste vaimset heaolu.

Laste jaoks kdige parem vdimalus aktiivseks liikumiseks on sportlikud tegevused
huviringides, sest seal on treener, kellel on teadmised kehalise aktiivsuse kohta ning kes
oskab digesti jaotada koormust, anda soovitusi ning tldiselt juhtida protsessi. Peale fiilsilise
vOimekuse arendamise, spordiga tegelemine arendab distsipliini, ajaplaneerimist.
Igapdevane kehaline aktiivsus aitab tOsta keskendumisvGimet, sest sport vdimaldab ajul
puhata, aitab mdtted oma igapédevasest rutiinist kdrvale juhtida ning tdstab tldist meeleolut.
Spordis on palju erinevaid tegevusi, mis voivad pakkuda huvi. Treeningute ajal toimub tihe
koostto treeneri ja lapse vahel. Kui laps taidab treeneri antud tlesandeid ning teeb seda
Oigesti ja treener on rahul sellega, siis teda kiidetakse. Kiitmine soodustab laste
enesekindluse tugevnemist, ning tekitab motivatsiooni edasi pltda spordis. (Massoni, 2011,
Ik 1). Sport arendab ka sotsiaalseid oskusi, kuna lapsed hakkavad treeningu ajal omavahel
suhtlema, nendel tekkib Uhine huvitegevus (Massoni, 2011, Ik 3). Siin on téhtis ka
rollimudelite olemasolu, kui lapsel on mingi isik, kellega ta soovib olla sarnane ja see isik
tegeleb spordiga. ( Harro, 2001, 1k 22).
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2. UURIMISTOO METOODIKA JA KORRALDUS

Selles uurimistd6 osas kirjeldan uurimistlesandeid, pdhjendan andmekogumismeetodi
valikut, kirjeldan uurimisprotsessi ja valimi moodustamist. Lisaks kirjeldan

uurimistulemuste analiisimismeetodit.

2.1. Uurimistdo eesmark ja tlesanded

Kéesoleva bakalaureusetdo eesmérk on vélja selgitada, kuidas lapsevanemad saavad rohkem
toetada oma eelkooliealiste laste kehalise aktiivsuse arengut, seega on minu jaoks oluline
teada saada lastevanemate arvamusi ja hoiakuid, et edaspidi koostada nendele ja nende
lastele ettepanekud kehalise aktiivsuse toetamiseks.

Teoreetilises osas esitatud Ulevaatest selgus, kuidas lastevanemate osalus mojub laste
kehalise aktiivsuse harjumuse kujunemisele ja millised takistused voivad tekkida

lastevanematel nende laste kehalise aktiivsuse toetamise teel.

Uurimistoos saan vastused dlejaanud uurimiskisimustele:

Kui oluliseks peavad vanemad oma rolli, et lastel tekiks soov kehaliselt aktiivselt liikuda?
Milliseid tegevusi kasutavad vanemad lastega vaba aja veetmiseks?

2.2. Uurimismeetodi valik

Bakalaureusettds kasutasin kvalitatiivseid uurimisviise, kuna need annavad rikka ja
detailirohke pildi, mis aitab palju tihedamalt uurida seda teemat ning saada tapsemaid
vastuseid (Laherand, 2008, Ik 27). Kvalitatiivse uurimistdd peamine eesmark on koostada
usaldusvaarseid nédhtuste Kirjeldusi. Kvalitatiivse uurimistd6 peamised viisid on intervjuud
ja vaatlused. Uurimine korraldatakse loomulikes tingimustes. (Ounapuu, 2014, Ik 53-56).
Kvalitatiivne uurimisviis kujutab endast materjali tdlgendamise praktiliste viiside kogumit,
mis aitab maailma néhtavaks teha (Laherand, 2008, Ik 16).

2.2.1. Andmekogumismeetodid
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Andmekogumismeetodina kasutasin avalikustatud vaatluse, kus olin uurija rollis. Kuna
intervjuu abil saab teada, mida inimesed motlevad, siis vaatlus annab infot inimeste
kaitumise kohta erinevates olukordades. Vaatluse peamiseks eeliseks on vdimalus koguda
infot loomulikes tingimustes. (Laherand, 2008, Ik 225-228). Vaatluse eesmérk oli jalgida
laste kehalise aktiivsuse tegevusi labi mangude koos lastevanematega. Kuna minu jaoks oli
oluline madista, kuivdrd loodud keskkond toetab laste kehalist aktiivsust, siis l&htudes sellest
koostasin vaatluse protokolli punktid, tuginedes Tervise Arengu Instituudi poolt loodud
nduannetele lapsevanematele kehaliseks tegevuseks koos lastega (Lisa 2). Treeningukavast
(Lisa 3) on v@imalus vaadelda treeningu tegevuste jarjekorra. Treeningukava koostas

Sillamée kergejoustikuklubi ,,Kalev* treener, kes korraldas ka treeningu.

Lisaks korraldasin fookusgrupi intervjuu lastevanematega. Fookusgupi intervjuuks
nimetatakse vestlust kitsamal teemal véikeses rilhmas inervjueerija juhtimisel. Sdna
,.fookus* tahendab kahte aspekti: fookuses on kindel teema ja kindel sihtriihm (Qunapuu,
2014, 1k 174). Intervjueerija peaks sdilitama vestluses mittejuhtiva stiili. Loomulikus
keskkonnas intervjuus osalejad tdiendavad tiksteist ning panevad motlema teatud teemadest
(Laherand, 2008, Ik 191). Poolstruktueeritud intervjuu eeliseks on vdimalus intervjuu ajal
muuta kiisimuste jarjekorda ning kiisida tdpsustavaid kisimusi (Lepik et al., 2014). Intervjuu
eesmargiks oli valja selgitada, kui oluliseks lapsevanemad peavad oma rolli nende laste
kehalise aktiivsuse toetamisel, milliseid vdimalusi lapsevanemad kasutavad oma lastega
kehalise aktiivsuse toetamisel ning motteid selle kohta, kuidas vdiks suurendada laste soovi

aktiivselt liikuda.

Intervjuu kisimused (Lisa 1) olid eelnevalt koostatud ning formuleeritud vene keeles. Kokku
oli kuus kusimust. Intervjuu lastevanematega toimus vene keeles, pérast analttsisin kogutud
andmeid ja tolkisin vastused eesti keelde. Intervjuu kiisimused on omavahel seotud, see aitab
saada tervikliku pildi, kuidas lapsevanemad toetavad nii enda kui ka oma laste kehalist
aktiivsust ning milliseid véimalusi nad kasutavad selleks. Kdik intervjuus osalejad andsid
oma nousoleku vastuste salvestamiseks ja edaspidi analiisimiseks bakalaureuset6os.
Intervjuu salvestamiseks kasutasin diktofoni. Intervjuu kusimused, vaatluse protokoll,

treeningukava on esitatud peatiikis ,,Lisad*.

Vestlesin ka Sillamée kergejoustikuklubi treeneriga, kes on palju aega to6tanud lastega
toetamaks laste kehalise aktiivsuse arengut. Samas teeb ta koostood ka lastevanematega ning

oskab anda hinnangu bakalaureusettds késitletava teema kohta. Vestluse eesmaérk oli teada
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saada, kui tihti toimub Ghistreening, kas lastele ja vanematele pakuvad huvi Ghistreeningu

tegevused, kas treener jai rahule korraldatud treeninguga.

2.2.2. Valim

Bakalaureusetdd valimi moodustasid Sillamael elavad neli peret, kellel on (iks ja rohkem
lapsi ning need lapsed kidivad spordiklubis ,,Kalev* spordi tegelemas. Kuna treener leppis
vanematega kokku, siis alguses moodustasid valimi viis peret, aga Uks pere jai haigeks.

Seetdttu olid kdige aktiivsemad neli peret.

Vaatluse, intervjuu ja vestluse korraldasin thel péeval, 01.04.2023. Toimumiskoht oli
Sillamée Spordiklubi ,,Kalev*. Valitud spordiklubi p&hitegevus on suunatud oskuste ja
vOimete arendamisele sellistel kergejoustikualadel nagu jooksmine; kaugushipe;
kolmikhupe; kdrgushiupe; kettaheide; kuulitbuge; kdimine. Need, kes on spordiklubi
lilkmed, vdistlevad nii Ida -Virumaa klubide seas kui ka riiklikel taseme vdistlustel. Lisaks
sellele korraldab spordiklubi spordilaagreid, mille eesmark on toetada laste fiilsilist
aktiivsust. Lapsed vdivad olla klubi liikmeks 7.—21. eluaastani. Isegi kdige vaiksematele (6-
7 aastatele) korraldatakse uks kord nddalas treeninguid, kus vanematel on v8imalus osaleda

treeningus koos oma lastega.

2.2.3. Uurimisprotseduuri kirjeldus

Eelnevalt ma votsin Sillamée ,,Kalevi““ kergejoustikutreeneriga Ghendust, et kellaaja ja
kuupéeva suhtes kokku leppida. Valisin Sillamée spordiklubi ,,Kalev®, sest elan Sillamé&e
linnas ning k&isin mitu aastat kergejoustikuga tegelemas spordiklubis ,,Kalev* ning selle aja
jooksul mérkasin, et klubis tegutseb péris palju erinevas vanuses lapsi, noori ja

taiskasvanuid.

Uuringu esimene etapp oli vaatlus. Treeningust votsid osa neli peret ja treeningu kestus oli
Umbes 30-35 minutit. Treeningus oli kuus tegevust. Pdrast treeningut toimus minigrupis
intervjuu lastevanematega. Intervjuu kestus oli umbes 45 minutit. Intervjuus olid viis
kisimust. Fookusgrupi intervjuus osalesid lastevanemad. Iga pere kohta (ks pereliige.
Kokku intervjuus olid kolm isa, tiks ema. Kdik nad osalesid thistreeningul koos oma lastega.
Enne intervjuu alustamist andsid lastevanemad noéusoleku intervjuu salvestamiseks ja

andmete edaspidi kasutamiseks.
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Pérast intervjuu l8petamist vestlesin treeneriga, et teada saada infot treeningu Gnnestumise
kohta. Kuna ei olnud plaanis pdhjalikult vestelda treeneriga, vaid teada saada ainult kindlat
infot, siis vestluse kestus oli umbes 5-7 minutit. Vestluse ajal tegin endale mérkmeid.
Mérkmetes olid kolm punkti: Ghistreeningu toimumise aeg, uUhistreeningu eesmark,

Uhistreeningu dnnestumine.

2.3. Uurimistulemuste analtiis

Uuringu tulemusi analtdsisin kvalitatiivse sisuanalliisi abil, kuna see meetod annab
vOimaluse keskenduda teksti olulistele asjadele. Teksti andmed vdivad périneda
intervjuudest ning vaatlusprotokollidest, péevikutest, dokumentidest, omaloomingust ja
meediavéljaannetest. (Kalmus et al., 2015). Kvalitatiivne sisuanaluls aitab koostada
uuritavast nahtusest tiheda kirjelduse. (Ounapuu, 2014, Ik 161). Andmete analiiiis algab
sellest, et tekst loetakse mitu korda l&bi, selleks et materjali rohkem tunnetada. (Laherand,
2008, Ik 291). Vaatlusi ja intervjuu anallisisin, tuginedes Opetajaraamatu ,,Toitumine ja

litkumine** .
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3. LASTEVANEMATE ARVAMUSED UHISTREENINGUST

Selles uurimistfd osas esitan tulemused, mis on saadud vaatluse protsessist ja intervjuust
lastevanematega. Lisan ka info treeningu dnnestumise kohta, mis on saadud vestlusest

treeneriga.

3.1. Lastevanemate tegutsemine koos oma lastega lilkumisméangudes

Vaatluse ajal markasin, et terve trenni jooksul toimus tihe koostdo lastevanemate ja laste
vahel. Peaaegu igas trenni osas lapsevanem kontakteerus rohkem oma lapsega. Ainult kahes
mangus, ,,Viljaviskaja“ ja ,,Teatejooks* lapsevanemad kontakteerusid rohkem teiste lastega
ja nende vanematega. Kui laps ei julgenud mingis tegevuses osaleda vdi tekkisid mingid
raskused harjutuse taitmisel, siis pludis lapsevanem aidata oma lastel osaleda julgustamise
kaudu. Julgustamine toimus sBnaliste toetuste labi, nt: ,, Tubli!“, , Proovi ise®, ,,Ara karda“.
Mikson (2015) rohutab, et julgustamine ja heakskiit on oluline laste jaoks litkumisharjumuse
kujunemisel. Ulesandes, kus laps pidi naitama mingi harjutuse soojendamiseks oma
vanematele, aga lapsevanem pidi kordama sama harjutust, siis paljudel lastel tekkis raskusi,
tdendoliselt nad ei teadnud nii palju harjutusi. Sellel juhul nditas lapsevanem eeskujuna
mingi harjutuse ja laps tegi harjutuse vanemate jargi. Mikson (2015) toob vélja, et
lapsevanem on suunaja rollis, kes aitab lastel koguda kogemusi spordi tegemisel, ja teiseks,

ta on lastele oluliseks eeskujuks.

Sellel paeval, oli hea naide sellest, kuidas lapsed oskavad tegutseda koos taiskasvanutega.
Vaatluse protsess nditab, et treeneri poolt l&bi viidud tegevused olid mitmekesised ja
méngulised. Iga trenni osas oli struktuur ja eesmark. Alguses olid harjutused
soojendamiseks, pdrast pohimangud. Lapsed osalesid aktiivselt treeningus ja maéngisid
omavahel. Treener juhendas treeningu protsessi ja vajadusel aitas mingi tlesande taitmisel.
Markasin, et ,,Méngus I tekkis segadus méangureeglite mdistmisel ja méng laks valesti.
Pérast seda treener peatas mangu ja selgitas veel kord selgitas mangureegleid. Samuti
mérkasin, et paljud méngud olid suunatud kiirusele ja tdéhelepanule.

Kogu treeningu protsessi jooksul markasin, et tegevused lastevanematega toovad rédmu nii
lastele kui ka vanematele, kuna treeningu ajal lapsed ja vanemad naersid ning olid I8busas

tujus.
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3.2. Lastevanemate suhtumine aktiivsesse liikumisse

Intervjuu kéigus selgus, et kdik osalejad peavad oluliseks aktiivselt liikuda, ainult igatks
teeb seda omamoodi. Tervist edendava eluviisi osaks on aktiivne lilkumine ning mdtlematud
tegevused vdivad kahjustada tervist, kuna tervis on igal individuaalne (Tervise Arengu
Instituut, 2015). Mei et al. (2014, 1k 159) toovad valja, et kui perekond, kus elab laps, ei
toeta sportimist, perekondlikud harjumused on teised v&i perekonna ja lahedaste toetus
puudub, siis lapsele on see takistuseks aktiivselt liikuda. Pani (2012) on markinud, et

vanemate k&itumine mojub laste kehalise aktiivsuse toetamisele.

Isa 1 (tles, et tegeleb hommikuvdimlemisega ning teeb harjutusi liigestele. Lisaks kaib ta
oma vanema pojaga ujumas. Tavaliselt hakkavad mértsis kdima ja l8petavad erineval
aegadel. Ta lisas, et kbik soltub tujust ja ilmast. Harro (2001) on mérkinud, et ka kliima
mojutab laste kehalist aktiivsust, tavaliselt lapsed on aktiivsemad hiliskevadel, suvel ja

varasugisel.

Isa 2 Utles, et tegeleb triatloniga. Suvel jookseb poolmaratoni, mdnikord maratoni, veel ujub,

talvel tegeleb suusatamisega, aasta jooksul tegeleb maadlusega (poks).
Isa 3 (tles, et pitiab hommikuvdimlemist teha ja mdnikord tegeleb spordikdimisega.

Ema 1 dtles, et pdeva jooksul pidab ta taita 3000 sammu kaimises. Veel ta jalgib oma
toitumist ja peab oluliseks und. (Tervise Arengu Instituudi andmetel peaks olema aktiivne
lilkumine taiskasvanutel vahemalt 30 minutit pdevas). Aktiivne liikumine peab kestma
korraga vdhemalt 10 minutit. Alates 10 minutist litkumisest hakkab tekkima kasu tervisele
— aktiveerub hingamiselundkond ja koormust hakkab saama ka slidame-veresoonkond.
(Tervise Arengu Instituut, 2020). Kdige efektiivsem liikumisviis tervise jaoks on aeroobsed
kehalised tegevused. (Mei et al., 2014, Ik 134 - 137).

Kisimusele ,,Mida on vaja teha selleks, et lapsel tekkiks soov aktiivselt liikuda“ koik
vanemad vastasid, et Umbritsevad inimestel on suur vdga moju, et lastel tekkiks soove
aktiivselt liikkuda. Kuna laste kehalist aktiivsust mdjutab vanematega koosveedetud aeg, siis
lapsevanematel on suur roll laste kehalise aktiivsuse toetamisel. (Statistikaamet, 2008).
Liikumise ajal laps saab erinevaid emotsioone. Mei et al., (2014, 1k 139) toovad vilja, et
lilkumine peaks pakuma lastele r60mu, saamaks postiivne kogemus. Harro (2001, Ik 30)

rohutab, et kui lapsel on lapsepGlves positiivne kogemus, mis on seotud liikumisega, siis
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soov proovida sportida hakkab valitsema ka taiskasvanueas. Kui mbritsevad inimesed ei
toeta laste huvi lilkumise vastu, siis laps hakkab leidma teisi tegevusi, mis ei ndua liikumist
(Maiste et al., 1999).

Isa 1 utles, et tema pojad kdivad koos temaga ujumas, hea meelega hakkas k&ima
kergejoustikuklubis ,,Kalev* spordiga tegelemas noorem poeg.

Isa 2 (tles, et kogu aeg tuleb suunata oma last tegelema spordiga, aga spordiklubis ,,Kalev*
kaib laps spordiga tegelemas hea meelega. Isa réhutas, et hea treener ja sdbrad mdojutavad

positiivselt tema last aktiivselt litkuma.

Isa 3 Gtles, et tema tutar jargib vanema venna eeskuju. Huvi tekkis kéimise ja jooksmise

vastu.

Ema 1 dtles, et kuna ta ise tegeles spordiga, siis ta radkis oma saavutustest tutrale. P&rast
seda tekkis tutrel soov spordiga tegeleda, nagu ema. Welk et al., (2003) toovad vélja, et
lapsevanemad mdjutavad oma eeskujuga lapsi, lapsevanematel, kes on fusiliselt aktiivsed,
on ka lapsed aktiivsemad. Harro (2001, lk 22) r6hutab, et kui lapsel on mingi isik, kelle

sarnane ta soovib olla, siis suure téendosusega laps hakkab ka spordiga tegelema.

Vestlusest selgus, et kui kodus keegi lapsevanematest kutsub last spordiga tegelema, nt
jalgrattaga s6itma, siis lastel ei tekkinud eriti soovi liikuda. Tegevusi, kus on
lilkumismangud, nagu teatejooksud, kiirusemangud, laps tahab suure rd6muga proovida.
Mang on lahutamatu osa iga lapse elust. Mangu kaudu paneb laps ennast proovile, kogeb
emotsioone ja Opib teistega toime tulla (Oja, 2008). Lisaks teised lapsed koos oma
vanematega mojutavad ka positiivselt laste soovi aktiivselt liikkuda (Harro, 2001). Mei et al.,
(2014, Ik 140) toovad Vvélja, et tegutsemine sGpradega mdjutab aktiivselt liikumist, liikumise
kaudu koos teistega toimub koost6d, niiviisi laps téiustab nii sotsiaalseid kui ka fudsilisi
oskusi.

Ema 1 ja isa 2 Utlesid, et spordiga tegelemisel peab olema teatud eesmark, aga kui suunata
liigselt last tegelema spordiga, voib tekkida labipdlemine. Mei et al., (2014, Ik 159)
rohutavad, et liikumistegevuse planeerimisel peab olema teatud eesmark, kuna spontaanne
ja mdtlematu tegevus vOib kahjustada tervist. Eesmérgi seadmisel on téhtsal kohal
motiveeritus, kuna see annab oskuse innustada ennast tegelema spordiga, oskuse pustitada

eesmarki, planeerida tegevusi ning jalgida protsessi.
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3.3. Kehalise aktiivsuse toetamise voimaluste kasutamine kodukohas

Intervjuu kaigus joudsid vestluse osalejad hisele arusaamale, et Sillamae on kdige parem
koht laste kasvatamiseks, siin kdik asub lahedal, ei ole vaja kulutada palju aega, et minna
uhest kohast teise. Sellel viisil lapsed saavad kiilastada mitut huviringi Ghel paeval, kuna nad
el kuluta palju aega teele. Veel suureks eeliseks peetakse, et linn asub mere &ares. On hea
vBimalus viibida palju aega dues. Kdik intervjueeritavad Utlesid, et kasutavad Sillamael
olemasolevaid vdimalusi nii enda kui ka laste kehalise aktiivsuse toetamiseks. Kodukoht,
linnaplaneerimine ja spordivoimaluste kattasaadavus mdjutab lapse kehalise aktiivsuse
toetamist. (Harro 2001: 29). Mei et al., (2014, Ik 144) toovad vélja, et tiheks vdimaluseks,
kuidas toetada kehalist aktiivsust, on huviringides kdimine. Seda, kuidas laps tunneb ennast
treeningu ajal, sdltub ka treeneri ja lapse vahelisest koostoost. Massoni (2011) rdhutab, et
treeneri toetus ja kiitus tdstab laste enesehinnangut. Tuleb mérkida, et vaatluse ajal treener

ka kiitis nii lapsi kui ka nende vanemaid.

Isa 1 Utles, et kdib oma pojaga mere &éres jalutamas voi pargis manguvéljakul. Lisaks raakis,

et tema pojale meeldivad mangud, kus on vajalik fuusiline aktiivsus.

Isa 2 Utles, et kdigepealt on olemas voimalus kilastada ujulat, mis on védga hea. Ta mainis,
et meri on lahedal, terviserada, ka teised rajad. Sillamé&el ei ole suusaradu, need on ainult

Narvas, kuhu nende pere ménikord sdidab suusatama.

Vestlusest selgus ka see, et lastele ja tdiskasvanutele on piisavalt v8imalusi vaba aja

veetmiseks, aga pigem on vahe véimalusi noortele inimestele.

Vestlusest ilmnes, et populaarsemad kohad olid Sillamé&e terviserada ja promenaad. Nendes
kohtades on olemas téiskasvanutele erivarustus spordiga tegelemiseks ning manguvaljakud
lastele. Sellised vdimalused on alles hiljuti loodud ning pakuvad suurt huvi Sillamé&e linna
elanikele. Tuleb mérkida ka seda, et Sillamé&el on palju jalakaijatele mdeldud alasid, see on
vaga hea, kuna jalutajad ei pea autoliiklust kartma. Huviringidest raakides tuli véalja see, et
kdige populaarsem koht on Sillamde spordiklubi ,Kalev, kus iihes hoones asuvad
kergejOustiku-, jalgpalli-, sulgpalli-, iluvdimlemise- ja maleklubi. Harro (2001, Ik 29)
rohutab, et kodukohal on otsene mdju kehalise aktiivsuse toetamisel, kuna spordivGimaluste
kattesaadavus sdltub kodukohast. Linnas on loodud lastele ménguvaljakud, erinevad alad
kodu lahedal ja spordihuviringid positiivselt mdjutavad laste kehalise aktiivsuse toetamist.

Tegevused koos vanematega aitavad lastel liikumisharjumusi kujundada, aga on tahtis, et
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lapsevanem markab probleemi 6igeaegselt ning raégib oma lapsega, vajadusel suunab teda

tekkinud takistusega hakkama saama. (Tervise Arengu Instituut, 2016).

Intervjuu kaigus selgus, et kolm neljast perekonda arvab, et nad veedavad piisavalt aega oma
lastega ja keegi ei tunne mingit puudust. Aga uks pere (tles, et ikkagi tunneb ajapuudust t66
tottu. Inervjuus ei olnud seda plaanis kisida, aga vestluse kaigus selgus, et need pered, kes
arvavad, et veedavad piisavalt aega oma lastega, nendel on osaline t66hdivatus voi uldse
praegu pole tdokohta. Mei et al., (2014, 1k 158) toovad vilja, et ajapuudus on Uks indiviidiga
seotud takistuseks. Taiskasvanud, kelle elukutse nduab igapéevast kehalist pingutust, on
vabal ajal vdhem liikuvad kui need, kelle t60 kehalist pingutust ei ndua. See nditab

lapsevanema elukutse mdoju.

Isa 1 utles, et pdhjus seisneb tdovahetuses, rohkem aega oma lapsega veedab ta
puhkepdevadel. Lisaks rdhutas intervjueeritav, et tema lapsed, kes on juba 20 aastat vanad,

aitavad tegeleda noorema lapsega.

Isa 2 (tles, et tema laps tegeleb spordiga neli korda n&dalas, kolm neist on seotud
kergejoustikuga ja Uiks kord nédalas ujumisega. Suvel tegeleb laps spordiga véljaspool klubi.
Lisaks intervjueeritav rohutas, et ta usaldab tdiesti kooli ja treenerit oma lapse fulsilise

aktiivsuse toetamisel.

Isa 3 Utles, et rohkem aega veedavad nad koos puhkepéevadel. Inervjueeritav mainis ka, et
nad plitiavad veeta vaba aega vérskes 6hus, oma linnas kaivad jalutamas voi sbidavad teise

linna. Suvel meeldib jalgrattaga sdita.

Ema 1 dtles, et puhkus on alati Uheskoos, lemmiktegevusteks on loomaaias k&imine, spa

kilastamine. Monikord aitab vanaema.

Vestlusest treeneriga ilmnes, et kord n&dalas korraldab treener lastele ja vanematele
uhistreeningud, mille eesmark on kaasata lapsi spordiga tegelema. Vanematel on vdimalus
osaleda treeningus koos lastega, teada saada hdid mange, jagada kogemusi teiste
lastevanematega. Treeneri arvates thistreeningul korraldatavad tegevused meeldivad lastele
kdige rohkem. Samal ajal treeningu tegevused olid suunatud laste ja lastevanemate
koostdole. Treener rdhutas, et litkumises tuleks anda lastele rohkem vabadust, kuna nii vdib
luua soodsa keskkonna aktiivseks liikumiseks. Laste julgustamine ise tegevusi algatama on
Uks nduannetest kehaliseks tegevuseks koos lastega. (Tervise Arengu Instituut, 2019)

Treener lisas, et treeningu eesmark oli taidetud.
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3.4. Arutelu, jareldused, ettepanekud

Teoorias analliusitud uuringud naitavad, et lastevanemad ei toeta piisavalt oma laste kehalist
aktiivsust erinevate pdhjuste tottu, kdige levinum pdhjus oli ajapuudus too tottu. (Mei et al.
2014 1k 158). Minu korraldatud uuring lastevanematega néitas, et isegi kui lastevanematel
pole aega tegutseda koos oma lastega voi on tekkinud muud takistused, siis vanemad teevad
koostood teistega. Naiteks usaldavad lapsevanemad véga oma laste kehalise aktiivsuse
toetamisel treenerit. Treener oskab réakida ka vanematele erinevaid nippe, mis aitaks
tulevikus aktiivselt liikkuda koos lastega. Lisaks lapsevanematel ei ole tekkinud tunnet, et nad
piisavalt ei toeta oma laste kehalist aktiivsust. See vdis tuleneda sellest, et nende lapsed
kaivad huviringides spordiga tegelemas. Laste kehalise aktiivsusele m&jub vanematega
koosveedetud aeg. (Statistikaamet, 2008). Teoorias késitletud uuringud néitasid, et emad
veedavad rohkem aega oma lastega, tegelevad laste eest hoolitsemisega, sest isad on rohkem
hoivatud téoga, aga nemad rohkem mangisid lastega (Statistikaamet, 2008). Kui analtisida
minu korraldatud vestlust tervikuna, siis thistreeningul osalesid rohkem isad kui emad ning
isad putiavad oma last suunata spordiga tegelema, aga aktiivset eluviisi jélgida puavad nii
isad kui ka emad. Vestluse kdigus keegi lastevanematest ei utelnud, kui palju aega péevas
nad kulutavad aktiivselt liikudes. See nditas, et kogu téhelepanu oli pddratud tegevustele,
mida kasutab iga pere eraldi. Vélja toodud tegevused olid seotud kohaga, kus lapsevanemad
tegutsevad koos oma lastega. Tegevused, mida kasutavad lapsevanemad, on mitmekiilgsed,
aga tuleb markida olulist asja, et lapsevanemad ei arvesta ajapiire. Lapse elus peavad
liilkumistegevused olema igapdevaelu osa, 60 minutit mdddukat kuni tugeva intentsiivsusega

litkumist peab olema igas paevas. (WHO, 2021).

Treeninguprotsess naitas, et treeneri loodud tegevused lastele ja nende vanematele olid
méangulises vormis, mis pakkusid lastele huvi ja selle tagajérjel lapsed osalesid aktiivselt
treeningul nii oma vanematega kui ka teiste lastega. Siit tuleneb jareldus, et lastele meeldivad
liitkumistegevused, kus on mangud ja teised lapsed. Mangu kaudu laps arendab oma fiitsilisi,
sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi (Oja, 2008). Lisaks mdjutab lastevanemate osalus
liilkumistegevustes koos lastega otseselt seda, kas laps soovib edaspidi aktiivselt liikuda voi
mitte. Treeningu jooksul toetasid lapsevanemad oma last labi julgustamise. See ka mdjub

positiivselt laste kehalise aktiivsuse arengule (Mikson, 2015).
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Intervjuu vastustest vdib jareldada, et lastevanemad on huvitatud sellest, et nende laps oleks
fldsiliselt aktiivne. Siinjuures lastevanemad réhutavad, et lapse Umbritsev keskkond osutab
suurt moju laste aktiivsele liikumisele, eriti Umbritsevad inimesed. Selles intervjuu osas
keegi lapsevanematest ei maininud, et aktiivsele liikumisele méjuvad ka teised tegurid.
Intervjuu kaigus koik lastevanemad olid nBus sellega, et Sillamde sobib véga aktiivse
liilkumise toetamisel ning seal on paris palju v8imalusi spordiga tegelemiseks. See hinnang
tulenes sellest, et lastevanematel on kogemus Sillamde olemasolevate vdimaluste
kasutamisel nii ise kui ka lastega litkudes. VVdga suureks eeliseks nimetasid lastevanemad ka
linnaplaneerimist, kuna k&ik asub lahedal ning ei pea kulutama palju aega selleks, et minna
uhest kohast teise. Lastevanemad maérkisid ka, et see annab lastele hdid véimalusi: kilastada
mitu huviringi Uhel pdeval, vdib rohkem liikuda jalgsi. Intervjuust selgus veel, et
lastevanemad peavad oluliseks oma rolli ka enda laste kehalise aktiivsuse toetamisel, kuna
lastevanemad, suheldes oma lastega, toovad vélja néiteid oma positiivsetest kogemustest,
mis on seotud liikumisega, ning suunavad enda last aktiivselt liikuma. Sellest l&htub, et
lapsega positiivselt radkimine mdjub kehalise aktiivsuse toetamisele. Oluline on radkida
lastega sellest, mis on tahtis, mis tunded lapsel tekivad liikumise ajal. (Mei et al., 2014).
Tuleb mérkida olulist momenti, kui keegi lapsevanematest kutsub last sportima, siis ei
tekkinud lastel eriti soov liikuda. Tegevusi, kus on liikumisméngud, tahab laps suure
rdémuga proovida. Lastevanemad utlesid, et nende lapsed hea meelega tulid Ghistreenngul.
Peale aktiivset liikumist, vBimaldab Uhistreening tegutseda teiste treeningul osalejatega, see
annab vanematele vOimaluse vaadelda, kuidas tema laps tegutseb teistega, kas laps naudib
protsessi vOi mitte. Sellel ajal laps dpib koostddd tegema, harjutab sportimisest, vaatab,
kuidas teised tegutsevad, uurib ja avastab ka midagi uut, nditeks uurib oma vGimeid, kas
suudaks nii kiiresti joosta v@i ei. Uhistreeningu suureks eeliseks on see, et lastevanemad
saavad tuttavaks teiste lastevanematega, kellega koos pérast treeningut voib tegutseda ka
spordiklubist ,,Kalev* vdljaspool. Pérast thistreeningut on lapsevanematel varu teadmistest,
kuidas v@ib aktiivselt lilkuda koos lastega. Vaatluse protsess ka nditas, et Uhistreeningul
osalesid lapsed aktiivselt treeneri loodud liikumistegevustes. Piisav kehaline aktiivsus on
seotud ka teiste lastega, kellega koos laps veedab oma aega (Harro, 2001, Ik 30). Vestluse
kéigus raakisid lastevanemad palju sellest, kuidas nad on kehaliselt aktiivsed. Selgus, et kdik
lapsevanemad pudavad aktiivselt liikuda, aga igaliks teeb seda erineval viisil, kasutades
Sillaméel olemasolevaid vdimalusi. Nende seas on vdimalused 6ues: manguvéljakud,
joulinnakud ja muud teised rajad. Oli mainitud ka Sillamae ujulat ja spordikeskust ,,Kalev*,

kus tegutseb mitu spordiklubi ja on vdimalus valida endale midagi sobivat. Minu kui
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Sillamée kergejoustikuklubi ,,Kalev* endise lilkkme kogemus néitab, et lapsed osalevad suure
rdGmuga treeneri poolt korraldatud treeningutel, aeg ajalt suheldes omavahel. See néitab, et
lastele pakuvad huvi sporditegevused, kus on teised lapsed ja treener, kes juhib protsessi.
Treeningust voib jareldada ka seda, et tegevused olid mitmekilgsed ja méngulised ning
treeningu Uhest osast teise Gleminek oli sujuv. Treeningu jooksul vanemad ja lapsed tegid

koostood. Treeneri kommentaaridest sain aru, et treener oli rahul treeningu 6nnestumisega.
Ettepanekud

Ettepanekud lastevanemate nende laste kehalise aktiivsuse toetamiseks on koostatud uuringu
teooria, tulemuste, opetajate raamatu ,,Toitumine ja liikumine 11 ja juhendi ,,Nouanded

lapsevanematele kehaliseks tegevuseks koos lastega® pohjal.
Ké&esolevast uuringu lahtudes, teen vanematele jargmised ettepanekud:

e Kui tekivad raskused selles, kuidas voiks aktiivselt liikuda, siis kdigepealt tuleks
alustada olemasolevate vdimaluste uurimisest oma kodukohas ning proovida neid
kasutada koos oma lastega. Siinjuures on oluline, et lapsel tekiks huvi, selleks on
vaja labi mdelda mangulised tegevused.

e Sport nagu huviring pakub ka palju huvitavaid véimalusi aktiivseks liikumiseks.

e Koost06 lasteaedade Opetajatega ja treeneritega, kuna see annab véimaluse saada
infot, kuidas laps tunneb ennast véljaspool kodu. Teener oskaks ka anda néu, kuidas
paremini tegutseda, liikudes lastega.

e Hea v@imalus osaleda dritustel, mis on seotud fidsilise aktiivsusega, nt:
jooksudritused, mida korraldatakse mitu korda igal aastaajal. Nende Urituste suureks
eeliseks on see, et lapsed koos oma vanematega saavad osaleda ja ka vaadata, kuidas
teised pered tegutsevad.

e Kuna litkumisharjumuse kujundamine on protsess, siis selle toetamisel tuleb
proovida erinevaid viise, arvestades ajalist ressurssi, ja voimalusel olla kogu aeg

oma lapsega kaasas.
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KOKKUVOTE

Uurimistdd eesmark oli valja selgitada, kuidas lapsevanemad saavad veelgi rohkem toetada
oma laste kehalise aktiivsuse arengut, ning teha ettepanekuid laste kehalise aktiivsuse
toetamisel. Uuringu sihtriihmaks olid Sillamé&e lapsevanemad.

Teoreetilises osas andsin Ulevaate laste seas levinud terviseprobleemidest, mille pdhjuseks
on ebapiisav kehaline aktiivsus. Jargmisena kirjeldasin laste lilkumisharjumuse kujunemist
ning tldiselt kehalist aktiivsust méjutavaid tegureid. Kirjeldasin lastevanemate rolli olulisust

laste kehalises aktiivsuses.

T60 teoreetilises osas selgus, et maailmas on praegu iha rohkem lapsi ja noori, kes veedavad
palju aega nutiseadmetes ja seetdttu nende istumisaeg on aja jooskul suurenenud. Ebapiisava
aktiivsuse tottu tekkivad inimestel terviseprobleemid, millest (ks levinumatest on
ulekaalulisus. Selleks et véltida terviseprobleeme tulevikus, on vaja, et lastel kujuneks
harjumus aktiivselt liikuda juba lapseeas, siinjuures on oluline, et laps naudiks sportimist ja
usuks endasse. Liikumisaktiivsus soltub paljudest teguritest ja nende koosmdjust. Laste
kehalist aktiivsust mojutab last tmbritsev keskkond, olulist rolli méngivad ka inimesed,
kellega koos laps veedab aega. Lapsevanemad on laste liitkumisaktiivsuse suured mojutajad.
Lastevanematel nende laste kehalise aktiivsuse toetamise teel vdivad tekkida takistusi.

Kdige levinum takistus on ajapuudus to0 tottu.

Bakalaureusettds kasutasin uurimismeetodina vaatlust, poolstruktueeritud fookusrihma
intervjuud ja vestlust treeneriga. Uuringus osalesid Sillamé&el elavad neli peret. Vaatlus
néitas, et Uheskoos korraldatud tegevused koos vanematega pakuvad lastele huvi. Jareldus
tuleneb sellest, et treeningu ajal lapsed ja nende vanemad aktiivselt osalesid kdikides treeneri
pakutud liikumisméngudes. Intervjuust selgus, kuidas lastevanemad toetavad oma laste
kehalist aktiivsust ning milliseid vdimalusi nad kasutavad selle toetamiseks. Selgus, et
lapsevanemad peavad oluliseks enda rolli laste kehalise aktiivuse kujundamisel ning
pluavad toetada seda, l&htudes enda vbimalustest. Need lapsevanemad, kellel on ajalistest
ressurssidest lapsega tegelemiseks puudu, usaldavad treenerit, kelle juures laps kaib
sportimas. Selgus, et lapsevanemad, kes kasutavad olemasolevaid vdimalusi. Nende seas on
vOimalused Gues: manguvéljakud, joulinnakud ja muud teised rajad. Lisaks oli mainitud

Sillamie ujulat ja spordikeskust ,,Kalev*.
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Vestlusest ilmnes, et kui kodus keegi lapsevanematest kutsub last spordiga tegelema, siis ei
tekkinud lastel eriti soov liikuda. Samas tegevusi, kus on mangud ja teised lapsed, tahab laps
suure rddmuga proovida. Lisaks mojutab teiste laste olemasolu koos oma vanematega ka

positiivselt laste soovi aktiivselt liikuda.

Bakalaureusetdd teooria, uuringute tulemuste ja Tervise Arengu Instituudi pakutavate
nbuannetele pohjal lapsevanematele koos lastega kehaliseks tegevuseks koostasin
ettepanekud lastevanematele oma laste kehalise aktiivsuse toetamiseks. Ettepanekud on
suunatud v@imalustele ja nduannetele, mille abil saaks kujundada liikumisharjumust,

tegutsedes koos teistega.

Ké&esolev uurimistdd keskendus the linna lapsevanemate hinnangutele, et aga saavutada
tulevikus pdhjalikumaid uuringutulemusi, vdiks kaasata lapsevanemaid teistest Ida-Virumaa

piirkondadest. Samuti voiks uuringu fookuseks olla treeneri ja lastevanemate koostoo.

28



Lastevanemate voimalused oma laste kehalise aktiivsuse toetamisel Sillamée linna naitel

KIRJANDUS

Bruce, T. (2004) Developing Learning in Early Childhood. London: Paul Chapman
Publishing.

Haav, A., Kalle, T. 2016. Kuidas innustada last igapédevaselt aktiivselt liikuma?. Tervise

Arengu Instituut https://tarkvanem.ee/liikumine-artiklid/kuidas-innustada-last-igapaevaselt-

aktiivselt-litkuma/

Harro, M. (2001) Laste ja noorukite kehalise aktiivsuse ning kehalise voimekuse md6tmise
kéasiraamat. Tartu: Tartu Ulikooli Kirjastus.

Hansen, S., Liiv, K., Pertel, T. & Varava, L. (Toim.). (2012). Tegevuspdhimdtted ja
tervisliku toitumise ja fudsilise aktiivsuse edendamiseks. Tallinn: Atlex AS

Haav, A; Lohmus, L; Oja, L (2019) Lasteaia keskkonnatungimuste ja Oppe -
kasvatustegevuse moju laste kehalisele arengule kooliks etevalmistavas rihmas. Uuringu
aruanne. Tallinn: Tervise Arengu Instituut.

https://intra.tai.ee/images/prints/documents/157064298527 Lasteaia keskkonnatingimuste

ja_oppekasvatustegevuste moju laste kehalisele arengule kooliks ettevalmistavas ruh

mas_uuringu_aruanne.pdf (Viimati vaadatud 04.11.23)

Hansen, S; Liiv, K; Pertel, T; Varava, L; (2015) Tegevuspdhimdtted tervisliku toitumise ja
flusilise aktiivsusele edendamisel. Juhend haridusasutusele. Tervise Arengu Instituut.
https://tai.ee/sites/default/files/2021-03/144524001983_Tegevuspohimotted veebi.pdf

Jarv — Mandoja, K; Riis, M; Kéesel, K; Pill, E (2015) Lapse vaimse tervise toetamine
lasteaias. Juhendmaterjal. Tallinn: Tervise Arengu Instituut.

https://intra.tai.ee/images/prints/documents/14452415546 Lapse%20vaimse%20tervise 20
15.pdf

Kalda, H. (2017). Eelkooliealiste laste kehaline aktiivsus ja fusioterapeudi roll selle
suurendamisel. Bakalaureuset0. Tartu: Tartu Ulikool.
https://core.ac.uk/download/pdf/154745867.pdf (viimati vaadatud 02.01.2023).

Laur, K. (2021). Laste fudsilise aktiivsuse arendamine labi dppetegevuste ja vabamangu.

Bakalaureusetto. Tartu: Tartu Ulikool.

29


https://tarkvanem.ee/liikumine-artiklid/kuidas-innustada-last-igapaevaselt-aktiivselt-liikuma/
https://tarkvanem.ee/liikumine-artiklid/kuidas-innustada-last-igapaevaselt-aktiivselt-liikuma/
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/157064298527_Lasteaia_keskkonnatingimuste_ja_oppekasvatustegevuste_moju_laste_kehalisele_arengule_kooliks_ettevalmistavas_ruhmas_uuringu_aruanne.pdf
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/157064298527_Lasteaia_keskkonnatingimuste_ja_oppekasvatustegevuste_moju_laste_kehalisele_arengule_kooliks_ettevalmistavas_ruhmas_uuringu_aruanne.pdf
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/157064298527_Lasteaia_keskkonnatingimuste_ja_oppekasvatustegevuste_moju_laste_kehalisele_arengule_kooliks_ettevalmistavas_ruhmas_uuringu_aruanne.pdf
https://tai.ee/sites/default/files/2021-03/144524001983_Tegevuspohimotted_veebi.pdf
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/14452415546_Lapse%20vaimse%20tervise_2015.pdf
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/14452415546_Lapse%20vaimse%20tervise_2015.pdf

Lastevanemate voimalused oma laste kehalise aktiivsuse toetamisel Sillamée linna naitel

http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/73453/Kulli Laur Bakalaureusetoo.pdf?sequen
ce=1&isAllowed=y (Viimati vadatud 20.11.22)

Liikuma Kutsuv Kooli Koduleht, (i.a.) https://www.liikumakutsuvkool.ee/teadusuuringud/

(27.12.22).
Laherand, M-L. (2008) Kvalitatiivne uurimisviis. Tallinn: Infotrikk.
Lepik, K., Harro-Loit, H., Kello, K., Linno, M., Selg, M., Strompl, J. (2014) Intervjuu.

Sotsiaalse analtitisi meetodite ja metodoloogia dpibaas. http://samm.ut.ee/intervjuu (Viimati
vaadatud 01.10.2023).

Mikson, M. (2015). Lapsevanemate kehalise aktiivsuse uskumusi ja enesereporteeritud
kaitmust mddtvate kisimustike valjatodtamine Eesti kulturikontekstis. Magistritdo. Tartu:
Tartu  dlikool.  http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/50622/Mikson_Maikel.pdf
(Viimati vaadatud 23.10.22).

Maiste, E., Matsin, T., Utso, V., (1999) Tervise ja toovdime arendamine noorikieas. Tartu
Ulikooli Kirjastus. 121 — 122,

Mei, K., Pihu, M., & Tullus, I. (2014). Toitumine ja litkkumine I-111 kooliaste.
Opetajaraamat. Tallinn: Puffet Invest OU.

Massoni, Erin 2011. Positive Effects of Extra Curricular Activities on Students. ESSAI:
Volume 9, Article 27

Oja, L. (2008) Kehaline areng. Liikumine. — Oppimine ja ®petamine koolieelses eas.
Toimetanud E. Kikas. Tartu Ulikooli Kirjastus, Ik 11-12.

Pani, K. (2012). Lapsevanemate roll eelkooliealiste laste kehalise aktiivsuse méjutamisel.
Tartu: Tartu Ulikool.
https://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/31197/kateriin_pani2013.pdf?sequence=1&is
Allowed=n (Viimati vaadatud 22.11.22)

Tremblay, MS et al (2011). Systematic review of sedentary behaviour and health indicators
in school-aged children and youth. https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/1479-
5868-8-98

30


http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/73453/Kulli_Laur_Bakalaureusetoo.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/73453/Kulli_Laur_Bakalaureusetoo.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.liikumakutsuvkool.ee/teadusuuringud/
http://samm.ut.ee/intervjuu
http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/50622/Mikson_Maikel.pdf
https://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/31197/kateriin_pani2013.pdf?sequence=1&isAllowed=n
https://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/31197/kateriin_pani2013.pdf?sequence=1&isAllowed=n
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/1479-5868-8-98
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/1479-5868-8-98

Lastevanemate voimalused oma laste kehalise aktiivsuse toetamisel Sillamée linna naitel

Tammur, A. Randoja, M. (2008). Lapsed. Statistikaamet, Ik 18-19
https://www.stat.ee/sites/default/files/2020-10/Lapsed. Children.pdf

Tervise Arengu Instituut, (2019) Infomaterjal. https://tai.ee/sites/default/files/2021-
03/130218287772_ole_aktiivne koos lapsega est.pdf (Viimati vaadatud 20.03.23)

Tervise Arengu Instituut, (2020). Liikumispiramiid:

https://www.tai.ee/et/valjaanded/litkumispuramiid (Viimati vaadatud 02.04.2023).

Urb, E. (2018). 6-7 aastaste koolieelikute kehaline aktiivsus Paide linna lasteaedades
kaivate laste naitel. Bakalureusetdo. Tartu: Tartu Ulikool.
https://dspace.ut.ee/server/api/core/bitstreams/76b89919-e428-4c47-865a-
c5aelfe58b99/content

Vihalemm, T. (2014) Fookusgrupi intervjuu. Sotsiaalse analiilisi meetodite ja metoloogia

Opibaas. https://sisu.ut.ee/samm/fookusgrupi-intervjuu (Viimati vaadatud 23.02.2023).

Welk, G. J., Wood, K., Morss, G. (2003) Parental influences on physical activity in children:
Research findings
https://reachfamilies.umn.edu/sites/default/files/rdoc/Parental%20Influence%200n%20Chil
dren%27s%20Physical%20Activity%20Motivation.pdf

WHO (World Health Organization) (2017) Physical activity. Fact sheet. Available at

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/

WHO (World Health Organization) (2021) Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO)
soovitused kehalise aktiivsuse ja istuva eluviisi kohta. https://tai.ee/sites/default/files/2022-
11/Kehaaktiivsuse voldik web.pdf (Viimati vaadatud 10.03.23).

World Health Organization, (2007). Steps to health: A European framework to promote
physical activity for health. (viimati vaadatud 12.02.23).

Ounapuu, L. (2014) Kvalitatiivne ja kvantitatiivne uurimisviis sotsiaalteadustes.

https://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/36419/ounapuu kvalitatiivne.pdf?sequence=1

&isAllowed=y (Viimati vaadatud 30.09.2023)

31


https://www.stat.ee/sites/default/files/2020-10/Lapsed._Children.pdf
https://tai.ee/sites/default/files/2021-03/130218287772_ole_aktiivne_koos_lapsega_est.pdf
https://tai.ee/sites/default/files/2021-03/130218287772_ole_aktiivne_koos_lapsega_est.pdf
https://www.tai.ee/et/valjaanded/liikumispuramiid
https://dspace.ut.ee/server/api/core/bitstreams/76b89919-e428-4c47-865a-c5ae1fe58b99/content
https://dspace.ut.ee/server/api/core/bitstreams/76b89919-e428-4c47-865a-c5ae1fe58b99/content
https://sisu.ut.ee/samm/fookusgrupi-intervjuu
https://reachfamilies.umn.edu/sites/default/files/rdoc/Parental%20Influence%20on%20Children%27s%20Physical%20Activity%20Motivation.pdf
https://reachfamilies.umn.edu/sites/default/files/rdoc/Parental%20Influence%20on%20Children%27s%20Physical%20Activity%20Motivation.pdf
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/
https://tai.ee/sites/default/files/2022-11/Kehaaktiivsuse_voldik_web.pdf
https://tai.ee/sites/default/files/2022-11/Kehaaktiivsuse_voldik_web.pdf
https://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/36419/ounapuu_kvalitatiivne.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/36419/ounapuu_kvalitatiivne.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Lastevanemate voimalused oma laste kehalise aktiivsuse toetamisel Sillamée linna naitel

LISAD

LISA 1. Fookusriihma intervjuu kusimused (vene keeles)

Kusimused:
1) Kak Bel moanepkuBaere CBOIO (PU3MUYECKYIO aKTUBHOCTD?

2) Kax Bpl nymaere, 4Tto HyXHO J€faTh, YTOOBl y peOEHKA MOSBUIIOCH KEJIAHUE aKTUBHO

JIIBUTaTLCS?

3) Kakue Bo3aMokHOCTH BBI HMcCIonbp3yeTre co CBOMM peOEHKOM, 4TOOBI MOAAEpKaTh €ro

(I)I/ISI/I‘IGCKYIO aKTUBHOCTB?

4) Bo3nukano 11 y Bac 4yBcTBO, YTO Bbl HEJOCTATOYHO MPOBOJUTE BPEMEHH CO CBOUM

pebenkom? OOGocHyMTE.

5) Kaxk BbI ucnosip3yere HMEIOIIHECs BO3MOXXHOCTH B TOPOJIE JIJIS TIOAJICPIKKU (PU3UUECKOM

aKTUBHOCTH? ( IETCKHUE IJIOIIAIKHU, TPOIA 30POBBS, IIISIK).

32



Lastevanemate voimalused oma laste kehalise aktiivsuse toetamisel Sillamée linna naitel

LISA 2. Vaatlusprotokoll

VAATLUSPROTOKOLL
Aeg:

Koht:

Treeningu osalejad:
Vaatluse algus:

Vaatluse 16pp:

Treeningu ulesehitus:

Tunnused + - Kommentaar
Tegevus on piisavalt
aktiivne, et laps
hingeldab ja higistab
Aktiivne,
rddmsameelne,
méanguline tegevus
Oues/ toas aktiivne
tegelemine
Mitmekesine/eriviisiliste
tegevus

Laste tegevuse
innustamine/kiitmine
Julgustamine last ise
tegevusi algatada
Lastega koos
tegutsemine
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LISA 3. Treeningkava

1. Soojendus — iiks ring rahulik jooks ( Ring maneezis — 150 m)
2. Harjutused soojenduseks

3. Jooksuharjutused

4. Mang |

5. Teatejooks

6. Mang Il ,,Viljaviskaja*
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