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SISSEJUHATUS

Kédesolev magistritod keskendub vanemaealiste osaluse edendamisele spordiklubide
juhendatud treeningutel. Teaduskirjandusele tuginedes antakse lilevaade, mis motiveerib
vanemaealisi treeningutel osalema ja kuidas spordiklubid edendavad vanemaealiste
osalust treeningutel. T66s kasitletakse vanemacalistena 65-aastaseid ja vanemaid inimesi,
lahtudes nii Euroopa Liidu statistikaameti Eurostat definitsioonist (Eurostat, 2024) kui ka
Eesti Vanemaealiste programmi 20242027 mééaratlusest (Sotsiaalministeerium, 2024, 1k
4).

Maailma tulevikku kujundavad neli peamist globaalset trendi — rahvastiku kasv,
vananemine, linnastumine ja rahvusvaheline rdnne (United Nations, 2024, 1k 1). Euroopa
kontekstis on neist kodige Kriitilisema tahtsusega rahvastiku vananemine ja nooremate
elanike arvu viahenemine (Euroopa Komisjon, n.d.). Kui 2021. aastal oli vihemalt 65-
aastaseid Euroopas iiks kiimnest, siis 2050. aastaks prognoositakse, et iga kuues inimene
kuulub sellesse vanuserithma (United Nations, 2023, lk 17). Eestis on vananemise
protsess veelgi kiirem — 2021. aastal oli ligi viiendik elanikkonnast vdhemalt 65-aastased

ning aastaks 2040 on see osakaal tdusmas iga neljandani (Tervise Arengu Instituut, 2023,
Ik 10).

Vanemaealiste elanike arvu selline kasvamine on ajalooline muutus, mis nouab
kohanemist tihiskonna koigis valdkondades (WHO, n.d.), sealhulgas spordisektoris.
Euroopa Liidu spordipoliitikas rohutatakse uuenduslike lahenduste olulisust, et
kohanduda vananeva elanikkonna vajadustega ja pakkuda voimalusi terviseprobleemide

leevendamiseks (Euroopa Parlament, 2021).

Vananev elanikkond ja pikenev eluiga mdjutavad mitte ainult tervist, vaid ka laiemalt

majandust ja sotsiaalsiisteeme. Eesti pikaajaline arengustrateegia ,,Eesti 2035% toob vilja,



et vanemaealiste ja mitmikhaigustega inimeste osakaalu kasv suurendab
tervishoiusiisteemi koormust ning voib viia riigi finantsilise defitsiidi suurenemiseni
(Riigikantselei, 2021, Ik 7). Fisilise aktiivsuse edendamine muutub jarjest olulisemaks,
et ennetada terviseprobleeme ning vidhendada seeldbi koormust tervishoiusiisteemile
(Daniels et al., 2023, 1k 2; Davison & Cowan, 2023, Ik 7; Ryom et al., 2023, 1k 1).

Eesti spordipoliitika seab eesmérgiks, et 2030. aastaks oleks vahemalt kaks kolmandikku
elanikest regulaarselt liikuvad ja sportivad (Eesti spordipoliitika pohialused aastani 2030,
2015). Kuna Eestis on sporditegevuse sisuline korraldamine spordiklubide ja -liitude
tilesanne (Kultuuriministeerium, 2024), on oluline uurida spordiklubide v&imalusi selle
eesmargi saavutamiseks. Kasvanud on vajadus pakkuda sobivaid teenuseid just
vanemaealistele (Port ja Lusmigi, 2015, lk 139), samas nditavad uuringud, et
vanemaealised ei ole enamike spordiorganisatsioonide jaoks prioriteetne sihtgrupp (West
etal., 2024, Ik 2; Jenkin et al., 2021, 1k 1).

Kuigi Eesti riiklik spordipoliitika on pigem suunatud noortespordile, on vanemaealistele
sobivate treenimisvOimaluste pakkumine muutumas iiha olulisemaks. Naiteks kui
varasemalt toetas Tartu linn spordiklubisid 1dbi huvihariduse tegevustoetuse 7-19-
aastaste treeningtegevust, siis 2022. aastast on toetatud ka 60-aastaste ja vanemate
treeningtegevus (Eradiguslikele spordiklubidele ja spordikoolidele toetuse andmise kord,
2010; Huvihariduse toetused, 2022). Vanemaealistele sobivate teenuste edendamine on
oluline mitte ainult tervise- ja sotsiaalpoliitiliselt, vaid vdib ka tugevdada spordiklubide

tulubaasi ning konkurentsivoimet (Jenkin et al., 2021, 1k 2).

Spordiorganisatsioonide arv on Eestis kasvutrendis (Kultuuriministeerium, 2022),
mistottu vOib vanemaealistele sobivate teenuste pakkumine olla spordiklubi jaoks
tulevikus oluline konkurentsieelis. Kéesolevas t66s keskendutakse juhendatud
treeningutele, kuna uuringud on ndidanud, et need voivad pakkuda vanemaealistele
suuremat turvatunnet, sotsiaalset tuge ja motivatsiooni (Singh et al., 2023; Watts et al.,
2017).

Tuginedes eeltoodule, on magistritod probleemkiisimuseks, kuidas edendada

vanemaealiste osalust spordiklubide juhendatud treeningutel.



Probleemkiisimusele vastamiseks uuritakse motivatsioonitegureid, takistusi ja
voimalikke lahendusi, mis aitaksid edendada 65-aastaste ja vanemate vanuserithma
aktiivsust spordiklubide juhendatud treeningutel. Uuring tugineb Kkiisitlus- ja
intervjuuandmetele, mis on kogutud peamiselt Eesti kolmes linnas, Tallinnas, Tartus ja

Pérnus, kus juhendatud treeningud on vanemaealistele kdige paremini kittesaadavamad.

Too eesmirgiks on teha uuringu tulemuste ja teaduskirjanduse pdhjal ettepanekuid
spordiklubidele edendamaks vanemaealiste osalust juhendatud treeningutel. Eesmérgist

lahtuvalt piistitab autor alljargnevad uurimiskiisimused:

1. Mis motiveerib vanemaealisi osalema spordiklubi juhendatud treeningutel?
2. Kuidas saavad spordiklubid edendada vanemaealiste osalust juhendatud treeningutel?

Uurimiskiisimustele vastuste leidmiseks kasutatakse kombineeritud metoodikat, mis
hoélmab nii kvantitatiivset kiisitlust kui ka kvalitatiivseid poolstruktureeritud intervjuusid,
sealhulgas  ekspertintervjuusid. ~ Selline  ldhenemine  vdimaldab  analiiisida

uurimisprobleemi mitmekiilgsemalt ja pdhjalikumalt (Ounapuu, 2014, Ik 70).

Magistritod koosneb kahest peatiikist. ESimeses antakse iilevaade vanemaealiste
liikumisaktiivsuse eripdradest ja tulevikusuundadest, késitletakse osalemismotiive
valitud teooriate kaudu ning kirjeldatakse voimalusi osaluse edendamiseks spordiklubide

juhendatud treeningutel.

Teises peatiikis keskendutakse empiirilisele uuringule. Esmalt kirjeldatakse kasutatud
metoodikat ja treeninguvdimalusi Tartus, Tallinnas ja Parnus. Seejdrel analiiiisitakse
kiisitluse ja intervjuude tulemusi ning esitatakse jareldused ja ettepanekud vanemaealiste

osaluse edendamiseks spordiklubide juhendatud treeningutel.

To66 tulemused annavad iilevaate vanemaealiste osalemise motivatsiooniteguritest ja
takistustest spordiklubide juhendatud treeningutel. Nende teadmiste pohjal tehakse
ettepanekuid, mis vdivad aidata spordiklubidel luua vanemaealistele sobivamaid ja

kittesaadavamaid treeninguvoimalusi.

Mirksonad: vanemaealised, juhendatud treeningud, kehaline aktiivsus, vanemaealiste

motivatsioon, takistused, spordiklubi.



1. VANEMAEALISTE LIIKUMISAKTIIVSUS JA
TREENINGUTEL OSALEMISE TEOREETILISED
KASITLUSED

1.1. Vanemaealiste liikumisaktiivsuse eriparad ja

tulevikusuunad

Vanemaealiste (65-aastaste ja vanemate) litkumisaktiivsus méangib olulist rolli tervise ja
elukvaliteedi sdilitamisel, aidates parandada fiiiisilist ja vaimset heaolu, toetada iseseisvat
toimetulekut igapdevaelus ja vihendada krooniliste haiguste riski (McPhee et al., 2016,
Ik 1; Psarrou et al., 2023). Eakate osakaalu kasvades tuleb pakkuda iiha rohkem neile
sobivaid litkkumisvoimalusi, mis toetavad mitte ainult nende fiiisilist tervist, vaid ka

sotsiaalset kaasatust ja iildist heaolu (Davison ja Cowan, 2023, Ik 1).

Maailma Terviseorganisatsioon (World Health Organization, WHO) on seadnud
tervisliku vananemise iiheks oma 2021-2030 perioodi strateegiliseks eesmargiks,
defineerides tervislikku vananemist kui funktsionaalse vOimekuse arendamise ja
sdilitamise protsessi, mis voimaldab heaolu vanemas eas (WHO, 2021, Ik xiv). Kuna
Eestis on iihiskonna vananemise trend veel kiirem kui maailmas ja Euroopas (Tervise
Arengu Instituut, 2023, lk 10), viitab see vajadusele tohustada rahvatervise ja
spordipoliitika meetmeid erinevate sektorite koostdds, et edendada vanemaealiste
lilkumisaktiivsust ja tervislikku vananemist (Psarrou et al., 2023, Ik 11; Lusmaégi et al.,
2018, 1k 19).

Vananedes viheneb iildine kehaline vdimekus, kusjuures iga iiksiku kehalise vdime

vdhenemine mojutab omakorda negatiivselt teisi kehalisi voimeid. Vihenevad lihasjoud



ja -mass, mis mojutavad negatiivselt tasakaalu, koordinatsiooni ja iildist kehalist
voimekust. Viheneb luutihedus, mis on risk luumurdudeks ning vdib pdhjustada luulisi
deformatsioone ja valu. Langeb kopsu- ja siidame-veresoonkonna t66voime, aeglustub
reaktsioonikiirus ning vidhenevad sensoorsed voimed. Aeglustub ainevahetus, suureneb
rasvkoe hulk, toimuvad hormonaalsed muutused. (Manning et al., 2024; Preston &
Biddell, 2021; Spanoudaki et al., 2023) Vananemisega kaasnevad muutused ja
terviseprobleemid vdivad tekitada liikumispiiranguid ja hirme, mis takistavad kehalises
tegevuses osalemist ning viahendavad motivatsiooni olla aktiivne. Takistusteks véivad
olla nditeks tervislik seisund, hirm kukkumise ja vigastuse ees, negatiivsed sotsiaalsed
hoiakud, tajutav ajapuudus, motivatsioonipuudus, treeningu asukoha ja ligipdédsetavuse

piirangud ning rahalised kulud (Royse et al., 2023, Ik 1).

Kukkumine on vanemaealiste seas iiks suurimaid hirme ja riske, kuid tasakaalu-,
koordinatsiooni- ja jouharjutuste regulaarne sooritamine aitab neid vdhendada (Davison
& Cowan, 2023, Ik 6). Sageli on vanemaealistel ka vahemalt iiks krooniline haigus, mis
mdjutab nende kehalist toimetulekut (Hamar et al., 2013, Ik 1; Psarrou et al., 2023, Ik 5).

Kuigi vananemisega kaasnevad fiisioloogilised muutused on universaalsed ja
paratamatud, varieeruvad muutuste ulatus, kiirus ja intensiivsus soltuvalt geneetilistest,
elustiili- ja keskkonnateguritest (Christensen et al., 2003, Ik 125). Aktiivne eluviis vdib
vananemisega kaasnevaid muutusi markimisvéarselt leevendada voi aeglustada. Mitmed
varasemad uuringud on ndidanud, et regulaarne kehaline aktiivsus on tdhus ja madala
ressursikuluga lahendus tervislikumaks vananemiseks, aidates silitada lihasmassi ja -
joudu, parandada tasakaalu, alandada kehamassiindeksit, toetada siidame-veresoonkonna
ja hingamiselundkonna t66d. (Psarrou et al., 2023, 1k 2; Xu et al., 2024, Ik 2) Lisaks voib
kehaline aktiivsus toetada vaimset heaolu ja aidata vahendada depressiooni siimptomeid
(Xu et al., 2024, 1k 9).

WHO iildised liikumissoovitused vanemaealistele on:
e sooritada vihemalt 150-300 minutit mdoduka intensiivsusega voi 75-100 minutit
tugeva intensiivsusega aeroobset tegevust nadalas, sealjuures voib mddduka ja korge

intensiivsusega tegevusi kombineerida;
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e vihendada istumise aega ja asendada see voimalusel igasuguse kehalise aktiivsusega,

sealhulgas madala intensiivsusega tegevustega. (WHO, 2020, Ik 9)

Tdiendava tervisekasu saamiseks soovitab WHO lisaks iile 300 minuti modduka
intensiivsusega voi iile 150 minuti tugeva intensiivsusega aeroobset tegevust niddalas.
Lisaks soovitatakse teha lihastreeninguid viahemalt kahel paeval nddalas, hdlmates koiki
suuremaid lihasgruppe, ning vidhemalt kolmel pdeval nddalas lisada treeningutesse
funktsionaalseid tasakaalu ja lihasjoudu parandavaid harjutusi mdoduka voi tugevama

intensiivsusega. (WHO, 2020, 1k 9)

Kuigi vananemisega kaasnevad paratamatud fiiiisilised ja kognitiivsed muutused, tuleb
arvestada, et tinapdeva vanemaealiste suutlikkus, vajadused ja ootused erinevad
markimisvairselt varasematest pdlvkondadest. Tuleviku vanemaealised ei ole enam
tihiskonna passiivne osa — nad on tooturul kauem aktiivsed, osalevad aktiivsemalt
erinevates iihiskondlikes tegevustes, nende osakaal tihiskonnas ning nende sotsiaalne
ning majanduslik mdju on suur. Kui 2020. aastal moodustasid 65-aastased ja vanemad
tarbijaklassist 14%, siis 2030. aastaks prognoositakse osakaalu kasvamist 76%-ni.
(Cizelj, 2023)

Vanemaealiste osakaalu kasv iihiskonnas toob esile nende spetsiifilised vajadused ja
ootused ning suurendab vajadust arendada neile suunatud tooteid ja teenuseid. Nendele
vajadustele vastamiseks on kujunenud eraldi majandusharu — hdbemajandus (Silver
Economy), mis keskendub vanemaealiste tervise, iseseisvuse ja elukvaliteedi toetamisele.
(Alvarez-Diez et al., 2023, Ik 1) Uha enam kasvab ndudlus uuenduslike lahenduste jirele,
mis vastavad vanemate tarbijate vajadustele ja eelistustele. Kaasavaid ja kasutajakeskseid
eakohaseid pakkumisi loovad ettevatted toetavad sellega aktiivset ja vadrikat vananemist
ning avaldavad positiivset moju iihiskonnale, kuid vdivad samas tagada ka ettevotte

jatkusuutlikkuse. (Alvarez-Diez et al., 2023, Ik 14)

Enamikes arenenud riikides on elukvaliteedi paranemine toonud esile vajaduse mdista, et
liilkumisaktiivsuse toetamine ei paranda mitte ainult vanemaealiste elukvaliteeti ja tervist,
vaid kannab ka laiemat sotsiaalmajanduslikku tdhendust. (Alvarez-DieZ etal., 2023, 1k 1)
Kuigi hdbemajandus voib olla ka spordiklubidele suur kasvupotentsiaal, sdltub

potentsiaali realiseerimine valmisolekust ja vOoimalustest investeerida vanemaealistele
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suunatud lahendustesse ja taristusse, mis vastab nii nende fiilisilistele kui ka sotsiaalsetele
vajadustele (Rogelj & Bogataj, 2019). Paljud spordiklubid ei ole veel valmis pakkuma
ligipddsetavaid ja vanemaealistele sobivaid teenuseid, kuna see ecldab mérkimisvaérseid
investeeringuid treeningseadmetesse ja -vahenditesse, treenerite koolitamisse ja turvaliste
spordirajatiste arendamisse (Alvarez-Diez et al., 2023; Ryom et al., 2023; Watts et al.,
2017).

Vanemaealiste osaluse edendamiseks on tulevikus oluline pakkuda kohandatud
lahendusi, mis vdhendavad takistusi ja soodustavad liikumisaktiivsust (Jenkin et al.,
2017, Ik 18; Mappanasingam et al., 2024, 1k 1; Royse et al., 2023, Ik 11). Naiteks vdivad
teadlikkust tdstvad kampaaniad motiveerida vanemaealisi treeningutel osalema ning
viahendada sellega seotud hirme ning kahtlusi (West et al., 2024, 1k 15), eriti kui rdhk on
lilkumisaktiivsuse positiivsetel mojudel, mitte véhese liitkumisega seotud riskide

rohutamisel (Notthoff et al., 2016, 1k 251).

Vanemaealiste liikumisaktiivsust voivad negatiivselt mdjutada nii fiisioloogilised
takistused, elustiili- voi keskkonnategurid, nagu terviseprobleemid, hirm kukkumise ees,
tajutav ajapuudus, piiratud ligipéés ja rahalised kulud. Regulaarne kehaline aktiivsus aitab
leevendada vananemisega kaasnevaid muutusi ning toetab tervislikku vananemist,
avaldades positiivset mdju nii iiksikisikule kui ka tihiskonnale tervikuna. Tulevikus on
oluline keskenduda vanemaealiste vajadustele kohandatud treeninguvoimaluste
arendamisele, valdkondadevahelise koost6d tugevdamisele ning hdbemajanduse
potentsiaali tdhusamale rakendamisele, et luua keskkond, mis toetab liikumisaktiivsust ja

parandab elukvaliteeti.

1.2. Vanemaealiste motivatsioon treeningutel osalemiseks

Vananevas Uhiskonnas on vanemaealiste liikumisaktiivsuse edendamine Kriitilise
tahtsusega, kuna see toetab tervist, iseseisvat toimetulekut ja elukvaliteeti. Kuigi kehalise
aktiivsuse kasulikkust tervisele teadvustatakse ka vanemaealiste seas, ei taga see
iseenesest piisavat ja regulaarset kehalist aktiivsust (Meredith et al., 2023). Seetdttu on

vajalik mdista, mis motiveerib vanemaealisi regulaarselt treeningutel osalema.

Vanemaealiste treeningul osalemisega seotud motivatsiooni paremaks mdistmiseks

kasutatakse kéesolevas t00s keskse motivatsiooniteooriana iseméddramisteooriat, mis
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vOimaldab késitleda motivatsiooni kujunemist ja piisimist sisemiste ja vilimiste

mdjutegurite kaudu.

Isemédiramisteooria (Self-Determination Theory, SDT) (Stehr et al., 2021, Ik 1) kohaselt
mojutab motivatsioon kéitumise energiat, suunda ja piisivust. Motivatsiooni saab
vaadelda kontiinumina, mis algab amotivatsioonist ja Idppeb sisemise motivatsiooniga,
nende vahele jadb viline motivatsioon (vt joonis 1). Amotivatsioon on seisund, kus
puudub motivatsioon kiditumise algatamiseks ja jdtkamiseks. Ka motivatsiooni
olemasolul tuleb eristada sisemist ja valimist motivatsiooni, kuna need mojutavad
treeningkditumist erineval viisil. Sisemine motivatsioon pohineb isiklikul huvil ja
meeldivusel, on tugevam piisiva treeningkditumise toetaja ning sel on positiivne mdju ka

eluga rahulolule. (Ryan & Deci, 2000)

Kontrollitud motivatsicon Autonoomne motivatsioon

o Valine Sisemine
Amotivatsioon motivatsioon motivatsioon
Reguleerimine Tuvastatud Sisemine
puudub regulatsioon regulatsioon

Kaitumine

Motivatsioon

Sissepaole
suunatud
regulatsioon

Regulatsiooni
stiil

Valine Integreeritud
regulatsioon regulatsioon

Pahjuslikkuse

i . Isikupératu Wiline Manevirra Manevérra Sisemine Sisemine
taJU minge valine sisemine
Olulised Tahtmnatu, Nijuetele Enesekontroll, Isiklik, Kongruentsus, Huvi,, nauding,
regu]atiivsed Mittevaartustay, VASTEVLS, ego kazsamine, téhtsus, teadlikkus, loomuparane
. ebakompetentsus, vélised preemiad isisermnised hived ja teadlik slntees rahulalu
prOtSESSId kontralli puudumine ja karistused karistused vaértustamine iseendaga

Joonis 1. [seméddramise kontiinum, mis kirjeldab motivatsiooni koos nende regulatiivsete

stiilidega, pShjuslike seoste ja vastavusprotsessidega. Allikas: Ryan & Deci, 2000, Ik 72

Motivatsiooni piisimisel rohutab SDT kolme psiihholoogiliste baasvajaduse —
autonoomia, kompetentsuse ja kuuluvustunde — olulisust. Kuigi vanemas eas voib
baasvajaduste rahuldamine olla keerulisem terviseprobleemide, sotsiaalsete suhete,
sobivate voimaluste vdhesuse voi lihiskondlike ja kultuuriliste hoiakute tottu (Tang et al.,
2021), on ka vanemaealistel eluga rahuloluks ning treeningutel osalemise ja
treeningharjumuste sdilitamise toetamiseks oluline eelkdige just nende vajaduste
rahuldamine. Autonoomia on treeningutel osalemise edendamise votmeteguriks ning

mojutab positiivselt ka osaluse jirjepidevust. Jarjepidevust toetab ka kompetents ning
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keskkonna ja kaaslastega seotuse tunne. Kui vanemaealised saavad ise valida treeningu
tiitibi, arendada oma oskusi ja luua sotsiaalseid suhteid, suureneb tdendosus, et nad
jatkavad regulaarset osalemist. (Rodrigues et al., 2023; Stehr et al., 2021;
Mappanasingam et al., 2024)

Kuna vanemaealiste treeningutel osalemise motivatsioon on mitmetahuline ja mojutatud
erinevatest teguritest, on kéesolevas to0s lisaks SDT-le kaasatud ka teisi klassikalisi
motivatsiooniteooriaid. Need aitavad laiendada arusaama osalemisotsuste kujunemisest
ning toetavad seeldbi tOhusamate strateegiate loomist vanemaealiste treeningutel
osalemise edendamiseks. Tdiendavat vaadet pakuvad Maslow’ vajaduste hierarhia,
Herzbergi kahefaktoriline teooria, McClellandi kolme vajaduse teooria ja VVroomi ootuste

teooria.

Maslow' vajaduste hierarhiat (Maslow's Hierarchy of Needs, 1943) kasutatakse
kdesolevas to0s eeskatt iildise taustsiisteemina. Teooria selgitab, kuidas inimese
motivatsioon tuleneb hierarhiliselt jarjestatud vajadustest. Esmalt on vajalik rahuldada
baasvajadused, nagu fiisioloogilised vajadused (toit, uni, tervis) ja turvalisuse vajadus
(futisiline ja majanduslik turvatunne), ning alles seejdrel korgemad vajadused, nagu
kuuluvus (sotsiaalsed sidemed, kuuluvustunne), enesehinnang (tunnustus, saavutused) ja
eneseteostus (oma potentsiaali realiseerimine). (Ghaleb, 2024, Ik 1030) Treeningutel
osalemise motivatsiooni voivad seega péarssida terviseprobleemid vo&i turvatunde
puudumine treeningkeskkonnas, samas kui positiivset mdju avaldavad individuaalsetele
vajadustele kohandatud treeningtingimused, sobivad harjutused ja juhendaja tugi
(Meredith et al., 2023). Samas tuleb arvestada, et juba rahuldatud vajadused enam
motiveerivad ei ole (Ghaleb, 2024, |k 1030). Lisaks voivad vajadused erineda
kultuuriliste, sotsiaalsete ja eluviisiliste tegurite tottu (Wei, 2024, 1k 60). Néiteks Louna-
Euroopas motiveerib vanemaealisi treeningutel osalema sagedamini tervise sdilitamine ja
parandamine, samas kui Ida-Euroopas on olulisem sotsiaalne heakskiit ja tunnustus
(Cancela Carral et al., 2021, Ik 5).

Kui Maslow™ teooria keskendub vajaduste hierarhiale, siis Herzbergi kahefaktoriline
teooria (Herzberg's Two-Factor Theory, vt joonis 2) jagab motivatsioonitegurid kaheks:
hiigieenifaktorid (vélised tegurid, nagu t66tingimused, palk ja turvalisus) ja motivaatorid

(sisemised tegurid, nagu tunnustus, vastutus ja isiklik areng). Hiigieenifaktorid on
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olulised rahulolematuse valtimiseks, kuid nende olemasolu iiksinda ei loo piisivat
motivatsiooni. Piisiv motivatsioon ja rahulolu tulenevad sisemistest teguritest, kuid vaid

siis, kui hiigiecenifaktorid on tagatud. (Bohm, 2012)

Rahulolu Rahulotematus

Tootasu ja
. tunn
Tunnustus ja ustatus
saavutus Organisatsioonf.
poliitika

Huvitav t6é ja h :
vastutus Ju,_e.ndam'”eja
06 turvalisus
Karjaari areng ja

Téoalased
kasv

suhted

MOTIVAATORID ‘-IUGIEENIFAKTORID

Joonis 2. Herzbergi kahefaktorilise teooria mudel. Allikas: Roselidyawaty et al., 2024,
Ik 527.

Herzbergi kahefaktoriline teooria pohineb kiill t6dga seotud rahulolu ja motivatsiooni
selgitamisel, kuid selle pohimétteid on voimalik rakendada ka muudes eluvaldkondades.
Niéiteks voivad vdhendada vanemaealiste osalemist treeningutel erinevad fiiiisilised,
logistilised ja emotsionaalsed takistused, nagu terviseprobleemid, raskused ligipadsuga
vOi hirm ebadnnestumise ees (Motalebi et al., 2014; Tsai et al., 2022). Selliste takistuste
moju saab leevendada sobiva ja turvalise keskkonna loomise kaudu, mis arvestab nii
osalejate fiiiisilisi, sotsiaalseid kui ka psiihholoogilisi vajadusi (Meredith et al., 2023, Ik
12; Stehr et al., 2021, Ik 13). Kui rahulolematuse pohjused on korvaldatud, toetavad
motivatsiooni piisimist sisemised motivatsioonitegurid, nagu tunnustus, eneseteostuse

voimalused ja sotsiaalne tugi (Bohm, 2012).

Kui Herzbergi teooria rohutab rahulolematuse pdohjuste kdrvaldamist ja sisemiste
motivatsioonitegurite toetamise olulisust, pakub motivatsiooni uurimisele tdiendavat
perspektiivi McClellandi kolme vajaduse teooria (McClelland's Theory of Needs). Selle
teooria kohaselt on olenemata soost, kultuurist v3i vanusest kolm peamist motiveerivat
joudu — need on saavutusvajadus, kuulumisvajadus ja voimuvajadus. Saavutusvajadus

motiveerib inimesi piilidlema paremate tulemuste poole, kuulumisvajadus innustab looma
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ja hoidma sotsiaalseid suhteid ning voimuvajadus ajendab otsima mdjuvdimu ja kontrolli

(Khurana & Joshi, 2017, vt joonis 3).

Saavutusvajadus Kuulumisvajadus

V6ib muuta tegevused
meeldivamaks ja
tahendusrikkamaks
ning tugevdada
seelabi

motivatsiooni

Motiveerib patdlema
paremate tulemuste
poole

Véimuvajadus

Vo6ib motiveerida osalejaid
votma aktiivsemat rolli ja
panustama grupi edusse

Joonis 3. McClellandi kolme vajaduse teooria mudel. Allikas: Khurana & Joshi, 2017

alusel autori koostatud

Vanemaealiste treeningutel osalemise kontekstis vOib saavutusvajadus véljenduda
soovina parandada oma tervist voi flisilist vormi, kuulumisvajadus soovina luua ja
sdilitada treeningkaaslastega sotsiaalseid suhteid ning voOimuvajadus soovina olla
eeskujuks ja innustada teisi treeningutel osalema (Mappanasingam et al., 2024; Rodrigues
et al., 2023). Kuigi need kolm vajadust esinevad koigil, voib nende olulisus olla inimese
jaoks erinev. Naiteks voivad individuaalsed erinevused tuua esile vajaduse paremini
mdista, millised tegurid mojutavad konkreetse inimese motivatsiooni. Sobivat
raamistikku pakub selleks VVroomi ootuste teooria (Vroom's expectancy theory, vt joonis
4). Teooria kohaselt on motivatsiooni aluseks kolm peamist tegurit: ootus (usk, et tegevus
viib soovitud tulemuseni), tasu saamise toendosus (usk, et tegevus viib konkreetsete
hiivedeni) ja valents ehk hiive atraktiivsus (potentsiaalse véljundi vddrtus inimese jaoks).
Motivatsioon tekib siis, kui koik kolm komponenti on iiheaegselt olemas ja omavahel
kooskdlas. (Abdul Rehman et al., 2019)
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PINGUTUS

00TUS

Inimese ettekujutus
sellest , mil maaral
tema pingutus viib
teatud tasemel
soorituseni

QOoTUS

SOORITUS

TASU SAAMISE
TOENAQSUS

Inimese ettekujutus
sellest, mil maaral
sooritus teatud
tasemel viib
soovitud tulemuste
saavutamiseni

TASU SAAMISE
TOENAQSUS

TULEMUSED

VALENTS

Kui atraktiivsed on
inimese jaoks
tegevuse tulemused

— ( MOTIVATSIOON

Joonis 4. Vroomi ootuste teooria mudel. Allikas: Abdul Rehman et al., 2019, Ik 432

Nagu Herzbergi teooria, tootati ka Vroomi teooria algselt vilja tookeskkonnas tootajate
motivatsiooni mdistmiseks ja juhtimiseks. Samas on voimalik teooria pdhimdtteid
rakendada ka treeningutel osalemise motivatsiooni mdistmiseks. Naiteks voib ootuseks
olla usk, et treeningud aitavad hoida voi parandada fiilisilist tervist, tasuks voib olla
voimalus hoida voi luua sotsiaalseid suhteid ning nende hiivede viirtuse tajumine
(valents) kirjeldab, kui véartuslikud need hiived inimese enda jaoks on (Abdul Rehman
et al., 2019; Mehrabi et al., 2024).

Vroomi ootuste teoorias on itheks komponendiks tegevusest saadav tasu voi hiive, mis
voib sageli olla seotud viliste motivatsiooniteguritega. Viline motivatsioon tuleneb
vilistest hiivedest vdi sundusest ning voib kiill kditumist algatada, kuid kui sisemine
motivatsioon kéitumist ei toeta, on mdju ndrgem ja lithiajalisem (Ryan & Deci, 2000, 1k
69). Samas kui inimene tajub, et tema pingutus viib reaalse ja vaartusliku tulemuseni,
vOib see tugevdada tema sisemist motivatsiooni ning toetada ka pikaajalist kditumise

piisimist (Abdul Rehman et al., 2019, Ik 432).

Vanemaealiste motivatsioon liikumisaktiivsusega tegelemiseks on heterogeenne ning
seda mojutavad erinevad nii individuaalsed kui ka keskkonnast tulenevad tegurid.
Olenevalt tervislikust seisundist, varasemast kehalise aktiivsuse kogemusest,
sotsiaalsetest suhtetest, kultuurilistest eripdradest ning individuaalsetest eelistustest,

vadrtustest ja vajadustest voivad treeningutel osalemise eesmérgid olla sdltumata east

17



véaga erinevad. (Meredith et al., 2023; Zhang et al., 2022) Siiski on leitud, et varasem

kehaline aktiivsus suurendab tdendosust, et inimene on aktiivne ka vanemas eas (Aggio

etal., 2017, Ik 1).

SDT, Maslow’, Herzbergi, McClellandi ja VVroomi teooriad kasitlevad motivatsiooni
erinevatest vaatenurkadest ning aitavad selgitada tegureid, mis voivad mojutada
vanemaealiste osalust spordiklubide juhendatud treeningutel. SDT vdimaldab moista
motivatsiooni kujunemist ja pilisimist ning sisemiste ja vilimiste mdjutegurite vahelist
tasakaalu. Tdiendava vaate motivatsioonikditumise mojuteguritele pakuvad Maslow’
vajaduste hierarhia, Herzbergi kahefaktoriline teooria, Vroomi ootuste teooria ja
McClellandi kolme vajaduse teooria, mis aitavad selgitada konkreetseid vajaduspohiseid,
ootusepohiseid, rahulolu- ja  kuuluvuspohiseid aspekte. To66s — kasutatud
motivatsiooniteooriate paremaks mdistmiseks on autor koostanud vordleva tabeli (vt lisa
1), mis toob esile iga teooria tugevused, piirangud ja rakendusvdimalused vanemaealiste

treeningmotivatsiooni edendamisel.

Kokkuvottes pakuvad Kirjeldatud teooriad mitmekesise raamistiku vanemaealiste
treeningmotivatsiooni analiilisimiseks ning loovad aluse praktiliste ettepanekute
tegemiseks, kuidas edendada vanemaealiste osalust spordiklubide juhendatud

treeningutel.

1.3. Vanemaealiste osaluse edendamine spordiklubide juhendatud

treeningutel

Vanemaealiste litkumisaktiivsuse edendamine on iilemaailmne viljakutse, mis vajab
terviklikku ja sektoriteiilest koost6od (Zhang et al., 2022, Ik 9; Lusmagi et al., 2018, Ik
19). Uuringud néitavad, et spordiosalus vdheneb vanusega, mistottu on oluline leida
strateegiaid vanemaealiste treeningutel osalemise edendamiseks (Davison & Cowan,
2023; Jenkin et al., 2017). See on kompleksne ja mitmetahuline kiisimus, millel ei ole
tihte lihtsat lahendust (Ryom et al., 2023, Ik 135).

Spordiklubide vaatenurgast voib vanemacaliste kaasamine olla strateegiline voimalus,
mis aitab kohaneda demograafiliste muutustega ning toetab klubi konkurentsivoimet ja

jatkusuutlikkust (Watts et al., 2017). Hobemajanduse potentsiaali teadlik ja strateegiline

18



rakendamine loob voimaluse késitleda demograafilisi muutusi mitte ohuna, vaid

arenguvdimalusena (Alvarez-Diez et al., 2023).

Kui nooremate treenijate eesméargiks on sageli sooritusvdime voi vilimuse parandamine,
siis vanemaealiste jaoks on olulisemad tervise sdilitamine vdi parandamine ja voimalikult
kaua iseseisvalt hakkama saamine. Seetdttu on oluline, et treeningud keskenduksid
liikkumisvoime, tasakaalu ja iildise funktsionaalse vOimekuse siilitamisele ning
arendamisele (Cancela Carral et al., 2021, Ik 5; Tsai et al., 2022, Ik 1). Regulaarne
treening peaks hdlmama nii acroobset vastupidavust, lihasjdudu kui ka painduvust
arendavaid harjutusi, kuna need toetavad funktsionaalset suutlikkust ja igapdevacluga
toimetulekut (Teljigovic et al., 2024).

Lisaks tervislikele eesmirkidele on vanemaealiste jaoks oluline ka sotsiaalne aspekt.
Juhendatud treeningutel osalemise iiheks olulisemaks pohjusteks on suhtlusvargustiku
loomine ja tugevdamine (Davison ja Cowan, 2020, Ik 19) ning treeningust saadav
positiivne emotsioon, seda nii naistel kui ka meestel (Royse et al., 2023, 1k 9), eriti siis,
kui on voimalus teistega suhelda trenni eel vai jarel (Bennett et al., 2018, 1k 190; Singh
etal., 2023, Ik 522).

Spordiklubide juhendatud treeningud voivad seega pakkuda nii fiiiisilist kui ka sotsiaalset
tuge (Bennett et al., 2018, Ik 190; Creighton et al., 2022, 1k 113; Meredith et al., 2023, Ik
9), suurendades iihtlasi motivatsiooni regulaarselt osaleda (Singh et al., 2023, Ik 520; Tsai
et al., 2022, Ik 13). Loobumisriski vdhendamiseks on oluline, et treeninggrupid
koosneksid sarnase suutlikkusega osalejatest. Rahuloluks ja piisivuse kujundamiseks
peab treening pakkuma piisavalt viljakutset, olles siiski jdukohane (Bennett et al., 2018,
Ik 190) ja turvaline, et ei tekitaks kasu asemel kahju (Teljigovic et al., 2024). Jdukohane
treening, mis tekitab eduelamust, suurendab enesetdhusust, soodustab motivatsiooni ja
aitab sdilitada jarjepidevust, aidates seelébi toetada igaiihe individuaalset arengut ning
samas suurendada grupi sidusust. Enda tundmine teistest erinevana vOi vdhem
padevamana voib vihendada enesekindlust ja motivatsiooni osaleda. (Beauchamp et al.,

2015, Ik 2)

Spordiklubi treeninguid planeerides tuleb arvestada ajas muutunud trendidega. Naiteks

on tdnapdeva vanemaealised to6turul kauem aktiivsed, mistottu ei pruugi treeninguteks
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sobida pédevased ajad. Téiendavat tuge vdivad pakkuda digilahendused — niiteks
mobiilirakendused, nutikellad, virtuaalsed treeningkeskkonnad ja tehisintellekti
lahendused (Daniels et al., 2023), mis voivad aidata hinnata osaleja tervislikku seisundit
ja treeningute tulemusi, seada eesméirke ja jdlgida nende tditmist, motiveerida ja

tagasisidestada, arvestades individuaalseid eelistusi ja vajadusi (Janols et al., 2022, 1k 9).

Virtuaalsed treeningud pakuvad paindlikke osalemisvoimalusi, kuid eeldavad piisavat
digipdadevust voi tehnilist tuge (Mehrabi et al., 2024, 1k 9). Samas ei suuda need
toendoliselt asendada pariselu sotsiaalset suhtlust. Kui COVID-19 pandeemia ajal 2021.
aastal olid veebitreeningud fitnessitrendide edetabeli tipus, langes nende eelistamine
2022. aastaks {iheksandale kohale ning 2025. aasta edetabelis neid enam 20 seas ei ole
(Newsome et al., 2024). Edetabel ei erista kiill vanemaealiste eelistusi, kuid on
ebatdendoline, et nad eelistavad virtuaalseid vahendeid enam kui nooremad
vanuserithmad (Carlo & Buschicchio, 2023). Kiill aga on parem ligipdéds internetile
seotud aktiivsema osalusega treeningutel, seega on digikanalite kasutamine spordiklubide

jaoks vajalik ka vanemaealiste sihtgrupi tShusamaks kaasamiseks (Ghenta et al., 2022, Ik
10).

Mitmed spordiklubid iile maailma on juba viinud ellu spetsiaalseid programme ja
kohandanud oma teenuseid, et toetada vanemaealiste liikumisaktiivsust, tervislikku
vananemist ja sotsiaalset kaasatust, kuid enamasti on need rahastatud mone
rahvusvahelise voi riikliku projekti raames. Naiteks Ameerikas pakutakse 65-aastastele
ja vanematele erinevaid treeninguvdimalusi koostdos tervisekindlustusega. Tuntuim ja
suurim vanemaealistele suunatud programm on SilverSneakers, mis pakub vastavat
teenust voimaldava tervisekindlustuse omajatele spordiklubisse tasuta sissepaésu,
erinevaid kohandatud treeninguid nii kohapeal kui ka veebis ning toetavat keskkonda ja
suhtlusvorgustikku. Programmis osalemine on parandanud osalejate fiiiisilist ja vaimset
tervist ning sotsiaalset kaasatust (Hamar et al., 2013, Ik 364), samuti vdhendanud
haiglaravi ja arstivisiitide vajadust, mis omab pikemaajalist majanduslikku mdju 1abi
tervishoiukulude véhenemise (Nguyen et al.,, 2007). Tasuta voi soodsa hinnaga
treeninguvoimaluste pakkumine v3ib oluliselt osalust edendada, kuna rahalised piirangud
on {iks oluline vanemaealiste treeningutel osalemist piirav takistus (Bennett et al., 2018,
Ik 190; Royse et al., 2023, 1k 1). Siiski ei piisaks ka ainult sellest, kui treeningud oleksid
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tasuta. SilverSneakers’i nditel on leitud, et tasuta treenimise vOimalust kasutab vaid
umbes neljandik programmi liikmetest. Ka on vananevas iihiskonnas soodustingimustel
teenuste pakkumine finantsiliselt véljakutsuv nii tervishoiusiisteemile kui ka
spordiklubidele. (Nguyen et al., 2007) Enamik spordiklubisid teadvustavad vajadust
pakkuda soodsaid teenuseid vanemaealistele, kuid saadav tulu ei oleks piisav katmaks
kulusid, mis kaasnevad fookuse muutmise voi laienemisega. Sellised muudatused
eeldavad lisainvesteeringuid, niiteks koolitatud treenerite palkamist vOi1 treenerite
koolitamist, lisainventari soetamist ja tdiiendavat turundustegevust. (Fang et al., 2023; Lin

& Sakuno, 2015)

Kuigi treeningute maksumus on vanemaealiste jaoks sageli takistus treeningutel
osalemiseks (Royse et al., 2023, 1k 9), ollakse valmis maksma, kui on tekkinud harjumus
regulaarselt treeningutel osaleda ja tajutakse treeningu positiivset mdju tervisele ja
elukvaliteedile (Fang et al., 2023, Ik 7). Sellele tuginedes vdivad spordiklubid toetada
treeningharjumuse kujunemist, pakkudes vanemaealistele esmalt tasuta voi soodsa
hinnaga prooviperioodi (West et al., 2024, Ik 15). Kui osalejad kogevad treeningust
saadavat naudingut ja positiivset moju tervisele, on nad suurema tdendosusega valmis
jatkama tasuliste teenuse kasutamist, mis omakorda motiveerib pikaajalist osalust ja
seotust spordiklubiga (Creighton et al., 2022, Ik 124).

Osalemine vajab julgustust, eriti neil, kel on vidhe varasemat treeningkogemust voi kellel
on olnud pikem treeningpaus vigastuse, valu voi kehaliste vdimete langemise tottu (Ryom
etal., 2023, Ik 131; Zhang et al., 2022; Watts et al., 2017). Erinevate vajaduste, eelistuste
ja teadlikkuse tottu tuleb pakkuda erinevaid treeninguid, kirjeldada treeningu sisu,
selgitada nende kasu (West et al., 2024; Ryom et al., 2023, lk 131) ning kujundada selged
ja sihipdrased teavituskampaaniad. Brasiilias 14bi viidud uuring néditab, et sellised
strateegiad voivad treeningutel osalemist tohusalt edendada (Soares et al., 2023),
sealjuures on oluline, kuidas liikumisaktiivsusele kutsuvad sdnumid edastatakse —
positiivselt edasi antud sonumid aitavad tekitada positiivset hoiakut (Notthoff et al., 2016,
Ik 251), eriti, kui sonumi edastab tervishoiutdotaja voi -ekspert (West et al., 2024, 1k 16;
Mappanasingam et al., 2024, Ik 171).

Riiklikult, 14bi mittetulunduslike kogukondlike spordiklubide arendamise, on

reguleeritud vanemaealiste spordis osalemise voimaldamine veel nditeks Jaapanis, kus
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65-aastased ja vanemad saavad sdltuvalt regioonist osaleda teatud kellaaegadel tasuta voi
soodushinnaga teatud spordialade treeningutel. Treeningute rahastamine toimub riiklike
toetuste, maksuvabastuste, soodustuste ja annetuste kaudu, seega on vanemaealiste
osaluse edendamine spordiklubi treeningutel mojutatud riigi poliitikast. Programm on
muutnud spordi vanemaealistele kéttesaadavamaks, kuid viljakutseid esitab programmi
rahastamise jatkusuutlikkus ning koolitatud treenerite leidmine. (Lin & Sakuno, 2015;
Fang et al., 2023)

Euroopa Liidu spordipoliitika iiks peamisi suundi on tervisespordi edendamine. Selleks
on WHO Euroopa regiooni algatusel loodud erinevate Euroopa riikide teadlasi,
poliitikuid ja praktikuid tihendav vorgustik HEPA (Health-Enchancing Physical
Activity), tervisespordi edendamise raames on spordiklubide jaoks tooétatud vilja
programm Sports Club for Health (SCforH), mis pakub praktilisi suuniseid tervisespordi
edendamiseks (Koski et al., 2017).

Kui SCforH holmab koiki vanuserithmi, siis spetsiaalselt vanemaealiste kehalise
aktiivsuse tdstmiseks tootati vélja Euroopa Liidu projekt IN COMMON SPORTS. Selle
tiheks olulisemaks algatuseks oli programm STRENOLD, mis kéivitati Ungari,
Bulgaaria, Itaalia, Portugali ja Hispaania koost66s. Programm pakkus kohandatud
treeninguid 60-aastastele ja vanematele, sisaldades nii joudu, tasakaalu, liikuvust,
painduvust kui ka koordinatsiooni parandavaid harjutusi, sageli paarisharjutustena
sotsiaalse suhtluse soodustamiseks. STRENOLD on edukas ndide vanemaealiste osaluse
edendamisest spordiklubi treeningutel, kuid on oluline mérkida, et see pohineb Euroopa
Liidu projektirahastusel, mille ressursid ning seelébi ka moju on piiratud. (Mollinedo et
al., 2021)

Teatud vordlusmaterjali Euroopa riikide tervisespordi edendamise poliitilistest
suundadest, tegevustest, vOoimalustest ja viljakutsetest pakuvad SCforH programmi
raames koostatud raportid, kuid need ei paku spetsiifilist infot vanemaealiste kohta ja ei
késitle kogu spordipoliitikat, vaid annavad iilevaate riiklikest spordipoliitika suundadest
ja SCforH pdhimotete rakendamisest. Raportite andmed kinnitavad, et riikides, kus
tervisespordi edendamine on silisteemne ja spordiklubid on aktiivselt kaasatud tervist
toetavatesse programmidesse, on vanemaealiste liikumisaktiivsus korgem ning suremus

kroonilistesse haigustesse madalam. PGhjamaades ja Ladne-Euroopas, kus tervisespordi
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edendamine on prioriteet, pakuvad spordiklubid mitmekesisemaid voimalusi ka
vanemaealistele, aidates sdilitada nende funktsionaalset suutlikkust ja sotsiaalset
aktiivsust. Ida- ja Kesk-Euroopa riikides on poliitiline toetus sageli rohkem tippspordil,
mis vOib piirata spordiklubide voimalusi pakkuda vanemaealistele kohandatud
juhendatud treeninguid. (Pedisi¢ et al., 2022; Titze et al., 2022) See rohutab vajadust
tervisspordi strateegilisema arendamise jdrele, et soodustada vanemaealiste regulaarset

osalust spordiklubide treeningutel ning toetada nende tervist ja elukvaliteeti.

Kuigi vanemaealiste liikumisaktiivsust Euroopas on palju uuritud, on vihe kisitletud,
kuidas spordiklubid vanemaealiste litkumisaktiivsust toetavad ning milliseid algatusi nad
ise on selleks ellu viinud. Spordiklubid keskenduvad sageli nooremale sihtgrupile, keda
peetakse atraktiivsemaks ja lihtsamini kaasatavaks (Jenkin et al., 2021, Ik 13). Puudub ka
terviklik tilevaade erinevate riikide tegevustest ja strateegiatest vanemaealiste osalemise
edendamiseks spordiklubide treeningutel. Samas pakuvad just Euroopa riikide néaited
asjakohast vordlusmaterjali tdnu Kkultuurilistele, majanduslikele ja sotsiaalsetele
sarnasustele, mis voOimaldavad esile tuua rakendatavaid lahendusi ja praktikaid.
Kaugemate regioonide ndited vodivad olla vdhem relevantsed spordi- ja
tervishoiupoliitika, rahastamismudelite, sotsiaalmajandusliku olukorra ja kultuuriliste
eriparade tottu (Davison & Cowan, 2023, 1k 7; Matoli¢ et al., 2023, Ik 7).

Kuna iihiskond vananeb, muutub vanemaealiste liikumisaktiivsuse tostmine iiha
aktuaalsemaks probleemiks. Spordiklubid, mis pakuvad v&imalusi nii fiiiisiliseks
aktiivsuseks kui ka sotsiaalseks suhtluseks, omavad selles valdkonnas markimisvaarset
potentsiaali, eriti arvestades hdbemajanduse eeldatavat kasvu. (Alvarez-Diez et al., 2023;
Ryom et al., 2023; Watts et al., 2017) Vanemaealised vdivad olla alakasutatud sihtrithm,
kelle teadlikum kaasamine vdib pakkuda spordiklubidele konkurentsieelist (Alvarez-Diez
et al., 2023; Carlo & Buschicchio, 2023; Cizelj, 2023). See nduab uuenduslikke ja
paindlikke sihtriihma vajadustele vastavaid lahendusi, mis toetavad aktiivset, tervislikku
ja vaidrikat vananemist, {ihendades tervise, sotsiaalse kaasatuse ning tehnoloogiliste
vOimaluste eelised. Kéesolev t60 aitab paremini mdista vanemaealiste
liilkumisaktiivsusega seotud ootusi ja vajadusi, et toetada sobivate lahenduste leidmist

spordiklubide kontekstis.
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2. VANEMAEALISTE OSALUSE EDENDAMINE
SPORDIKLUBIDE JUHENDATUD TREENINGUTEL

2.1. Ulevaade vanemaealistele pakutavatest juhendatud
treeningutest Tallinna, Tartu ja Parnu spordiklubides ning

uuringu metoodikast

Kéesolevas alapeatiikis antakse iilevaade vanemaealistele pakutavatest juhendatud
treeninguvdimalustest ning vanemaealiste hinnasoodustuste olemasolust Tallinna, Tartu
ja Parnu spordiklubides. Selgitatakse, millistele teoreetilistele allikatele tugineti
magistritod uuringu sisulisel ettevalmistamisel, milliseid uurimismeetodeid kasutati
andmete kogumiseks ning kirjeldatakse, kuidas viidi 14bi uuring magistritd6 eesmérgi
saavutamiseks ning uurimiskiisimustele vastuste leidmiseks. Alapeatiikis esitatud tabelid

ja joonised on autori koostatud.

Uuringu ettevalmistavaks etapiks oli lauauuring, et saada iilevaade vanemaealistele
suunatud juhendatud treeningute vdimaluste ja hinnasoodustuste olemasolu kohta. Eesti
spordiregistri andmete pohjal on 19.03.2025 seisuga Eestis kokku 2707 spordiklubi (Eesti
spordiregister, s.a.), kuid puudub eraldi statistika selle kohta, kui palju ning millistes
spordiklubides pakutakse juhendatud treeninguid. Lauauuringuks langetati valik
Tallinna, Tartu ja Parnu kasuks, kuna neis on spordiklubide koguarv kdige suurem,
vastavalt 742, 218 ja 125 (Eesti spordiregister, s.a.), mistottu vdib eeldada, et ka
vanemaealistele suunatud treeninguvdimalusi on rohkem. Analiiiis holmas

spordiklubisid, kus vanemaealised maksavad treeningute eest ise, seetottu ei kaasatud
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paevakeskusi ega riikliku voi kohaliku omavalitsuse (KOV) toetusega programme, mis

on osalejatele soodustingimustel voi tasuta.

Spordiklubide valik tehti veebiotsingu pdhjal, kasutades Google’i otsingumootorit ja
marksonu, mis kombineerisid linna ja viitasid juhendatud treeningutele ning
riihmatreeningutele (nt ,,rithmatreening Tallinn®, , rithmatreening Tartu®, ,,riihmatreening
Péarnu®, ,,juhendatud treening Tallinn® jne). See vdimaldas esmalt leida spordiklubid, kus
juhendatud treeninguid pakutakse ning seejirel analiiiisiti nende veebilehtedel avaldatud
infot, et selgitada, kas ja milliseid treeninguid pakutakse spetsiaalselt vanemaealistele.
Kuigi otsingus kasutati ka sOna ,rithmatreening®, kasutatakse kéesolevas viljendit
,Juhendatud treening*, kuna see termin holmab laiemalt erinevaid treeneri juhendamisel
toimuvaid treeninguid. Lisaks kaardistati, kas spordiklubid pakuvad vanemaealistele
hinnasoodustusi, kuna rahalised tegurid voivad olla iiheks oluliseks osalemist mojutavaks
takistuseks (Bennett et al., 2018, 1k 190; Royse et al., 2023, 1k 1).

Sama spordiklubi ketti kuuluvate erinevates asukohtades tegutsevate klubide voimalusi
on késitletud eraldi, kuna treeningute valik, sagedus ja hind v3ivad klubide 16ikes erineda.
Kuigi analiiiisitud spordiklubid vdivad pakkuda treeninguid, mis voivad olla sisuliselt
sobilikud ka vanemaealistele, keskendus analiilis spetsiaalselt vanemaealistele

kohandatud juhendatud treeningute kaardistamisele.

Lauvauuringu tulemused néitasid, et kuigi spordiklubid pakuvad juhendatud treeninguid
erinevatele sihtrithmadele, on spetsiaalselt vanemaealistele suunatud treeninguid véhe.
Kokku leidis t66 autor valitud linnades 48 spordiklubi, kus pakuti juhendatud treeninguid,
neist 33 Tallinnas, 12 Tartus ja kolm Parnus. Spetsiaalseid treeninguid pakuti vaid iitheksa
spordiklubi 48-st (19%), kusjuures voimalusi oli rohkem Tartus ja Tallinnas ning vdhem

Parnus.

Tavapidrane treeningute sagedus vanemaealistele oli kaks korda nédalas, vaid ihes
Tallinna spordiklubis toimusid treeningud kolm korda néddalas. Kuupéddsme
hinnasoodustust pakkus vaid seitse spordiklubi 48-st (15%), neist ainult neli pakkusid nii
spetsiaalseid treeninguid kui ka hinnasoodustust. Spordiklubide {ilevaade on esitatud lisas
2.
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Et moista siigavamalt, millised tegurid modjutavad vanemaealiste motivatsiooni ja

osalemist spordiklubide juhendatud treeningutel, kasutati uuringus kombineeritud

andmekogumismeetodeid, hdlmates

ldhenemisviise.

nii

kvalitatiivseid kui

ka kvantitatiivseid

Selline lahenemine vdimaldab kombineerida erinevate meetodite

vOimalusi ja tugevusi ning saavutada uuritavast teemast pohjalikum ja terviklikum

arusaam (Ounapuu, 2014, 1k 70). Empiiriline uuring tugines magistritdd teooriale.

Magistritoé empiirilise osa ldbiviimise struktuur ja ajakava on Kirjeldatud tabelis 1.

Tabel 1. Magistrit66 empiirilise osa ldbiviimise struktuur ja ajakava

Meetod Sihtgrupp Eesmirk Ajakava
Lauauuring: Tallinna, Tartu ja Saada iilevaade vanemaealistele Veebruar
veebilehtede Parnu spordiklubid, pakutavatest 2025
analiilis kes pakuvad treeninguvoimalustest Tallinna,

juhendatud treeninguid Tartu ja Parnu spordiklubides
vanemaealistele
Ankeetkiisitlus 65-aastased ja Koguda andmeid 65+ 03.02—
TU LimeSurvey  vanemad spordiklubi vanuseriihma kehalise aktiivsuse,  23.02.
veebikeskkonnas  juhendatud treeningharjumuste, motivatsiooni 2025
voi paberkandjal ~ treeningutel osalejad ja ja osalemist takistavate tegurite
(vtlisa 3jalisa4) mitteosalejad kohta. Kiisimustik sisaldab nii
suletud kui ka avatud kiisimusi,
mis voimaldavad saada
struktureeritud ja vorreldavat
teavet.
Ekspertintervjuud  Eesti Saada strateegilist iilevaadet 03.02—
veebikeskkonnas  Kultuuriministeeriumi  vanemaealiste liikumisaktiivsuse  17.02.
MS Teams, vt lisa  spordiosakonna edendamise ja spordiklubide 2025
6 ndunik, Tartu Ulikooli  treeningute kohandamise
Parnu kolledzi vOimalustest
hobemajanduse
valdkonna kogukonna
juht, Tartu
linnavalitsuse
Kultuuriosakonna
peaspetsialist, Tartu
kahe spordiklubi
treeningujuhid
Poolstruktureeri-  65-aastased ja Modista, mis motiveerib vdi 20.02.—
tud intervjuud nii ~ vanemad spordiklubi takistab vanemaealisi osalemist 21.02.
otsekohtumistel treeningutel osalejad ja  spordiklubi juhendatud 2025

kui ka
veebikeskkonnas
MS Teams (vt lisa
7 ja lisa 8)

mitteosalejad

treeningutel, pakkudes voimalust
avastada ka voimalikke varjatud
tegureid (Ounapuu, 2014, 1k 172).
Kiisimused késitlevad
treeningharjumusi, osalemise
pOhjuseid ja sotsiaalseid tegureid
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Andmete kogumiseks kasutati ankeetkiisitlust ja poolstruktureeritud intervjuusid.
Peamiseks uuringu sihtgrupiks olid 65-aastased ja vanemad, kes osalevad regulaarselt
spordiklubi juhendatud treeningutel ning samuti vanemacalised, kes iihegi spordiklubi
juhendatud treeningul ei osale. Selline sihtgrupi valik voimaldas uurida nii treeningutel
osalejate motivatsioonitegureid, voimalikke takistusi kui ka tuvastada asjaolusid, mis

voiksid soodustada spordiklubi treeningutel osalemist potentsiaalsete klientide seas.

Uuringusse kaasatavate osalejate valikul ldhtuti sihtgrupi eripdradest ja uuringu
eesmargist. Uuringu tildkogumi moodustasid 65-aastased ja vanemad Eesti elanikud,
kelle motivatsioon ja takistused osaleda spordiklubide juhendatud treeningutel olid
analiiiisi keskmes. Statistikaameti andmetel oli 1. jaanuari 2024 seisuga 65-aastaseid ja
vanemaid Eesti rahvastikus 281 461 (Statistikaamet, 2024). Selle pohjal arvutati MaCorri
valimi mahu kalkulaatori abil uuringu soovituslikuks valimimahuks 384 vastajat

(usaldusnivoo 95%, lubatud veapiir 5%).

Valim moodustati mittetdendosusliku  meetodi  alusel, rakendades peamiselt
ettekavatsetud valimit ja lumepallivalimit ning osaliselt ka mugavusvalimit.
Ettekavatsetud valim vGimaldas méaratleda sihtrithma, kuhu kuulusid 65-aastased ja
vanemad spordiklubi juhendatud treeningutel osalejad ja mitteosalejad, samuti
valdkonnaeksperdid, kelle teadmised ja kogemused olid olulised tulemuste
motestamiseks. Mugavusvalimi kasutamine holbustas spetsiifilisse sihtriihma kuuluvate
vanemaealiste kaasamist, kuna see voimaldas leida uuritavaid kiiremini ja paindlikumalt.
Uuringu kéigus ilmnes, et vastajad soovisid ankeetkiisitluse linki jagada ka oma
tuttavatele,  mistottu  kujunes  lumepallivalim  protsessi ~ kdigus  0saks
andmekogumisprotsessist, aidates jouda sihtriihmani veelgi laiemalt (Ounapuu, 2014, Ik
140).

Ankeetkiisitlus viidi 1dbi 03.02.-23.02.2025, et selgitada vélja, mis motiveerib vdi takistab
vanemaealisi osalema spordiklubi juhendatud treeningutel. Kiisimustiku koostamisel
lahtuti magistritoo teoreetilisest raamistikust, mis tihendab mitmed motivatsiooniteooriad

ning késitleb osalemisotsuseid mdjutavaid sisemisi ja viliseid tegureid (vt lisa 5).
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Kiisimustik holmas nelja sisulist osa:
e Uldandmed — vanus, sugu, tddalane staatus;
e Treeningueelistused, varasem treeningkogemus ja muu treeninguid puudutav info;
e Osalemist takistavad tegurid — sisemised ja vélised tegurid;

e Osalemismotiivid — sisemised ja vilised tegurid.

Kiisimustik sisaldas nii valikvastuseid kui ka avatud vastuseid, mis vdimaldasid
kombineerida struktureeritud andmeid individuaalsete kogemustega. Valikvastused
aitasid struktureerida ja kvantifitseerida vastajate hoiakuid ning kogemusi, muutes
tulemused vorreldavaks. Avatud vastused pakkusid voimaluse leida individuaalseid
pdhjendusi ja kogemusi, mida vastusevariantide seas nimetatud ei olnud. (Ounapuu,
2014, Ik 162) Hoiakute hindamiseks kasutati viiepunktilist Likerti skaalat, mis voimaldas

mddta vastajate suhtumist ja selle intensiivsust (Ounapuu, 2014, Ik 166).

Uuringu keskse aluse moodustas isemadramisteooria, kuna see kirjeldab motivatsiooni
kontiinumina amotivatsioonist sisemise motivatsioonini ning rdhutab autonoomia,
kompetentsuse ja kuuluvustunde rahuldamise olulisust pikaajalise osaluse toetamisel
(Ryan & Deci, 2000). SDT aitab mdista, miks osa vanemaealisi on sisemiselt
motiveeritud treeningutel osalema, samas kui teised vajavad vilist tuge voi ei tunne
osalemisvajadust. Osalemise mitmetahulisuse paremaks moistmiseks kaasati tdiendavalt
ka teisi motivatsiooniteooriaid, mis matestada vanemaealiste osalemisotsuseid erinevate

tegurite ja vaatenurkade kaudu.

Vroomi ootuste teooria aitas selgitada, millist vadrtust ndevad vanemaealised treeningutel
osalemises ning kuivord nad usuvad, et pingutus viib soovitud tulemuseni (Abdul
Rehman et al., 2019). Herzbergi kahefaktoriline teooria voimaldas eristada motivatsiooni
toetavaid ja takistavaid tegureid, aidates analiilisida rahulolu kujundavaid tingimusi
(Bohm, 2012). Maslow’ vajaduste hierarhia andis taustsiisteemi, mille kaudu moista,
kuidas erinevate vajaduste rahuldamine (nditeks turvalisuse, kuuluvuse voi
eneseteostuse) tiaitmine voib mdjutada osalemisvalmidust (Ghaleb, 2024). McClellandi
kolme vajaduse teooria aitas tuua esile individuaalsed erinevused: soov saavutada,
kuuluda vo1 avaldada moju, vOib méirata, milline on vanemaealise motivatsioon

treeningutel osalemiseks (Khurana & Joshi, 2017). Kombineerituna moodustasid need
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teooriad analiiiitilise raamistiku, mis aitab késitleda motivatsiooni sisemisi ja viliseid
komponente ning seeldbi paremini mdista, miks ja millistel tingimustel vanemaealised

spordiklubi juhendatud treeningutel osalevad vai neist loobuvad.

Ankeetkiisitlusele oli vdimalik vastata kas elektrooniliselt Tartu Ulikooli LimeSurvey
keskkonnas voi paberkandjal. Paberankeete oli kaks erinevat — iiks neile, kes oli viimase
kolme kuu jooksul osalenud regulaarselt mone spordiklubi juhendatud treeningutel ja
teine neile, kes osalenud ei olnud. Veebikiisimustikus kuvati vastajale sobiv kiisimuste
versioon sdltuvalt tema vastusest osalemissageduse kiisimusele spordiklubi juhendatud

treeningutel.

Uleskutse kiisimustikule vastata saadeti e-kirjana iihe Tartu spordiklubi juhendatud
treeningutes osalevatele 65-aastastele ja vanematele, lisaks saadeti kiisitluslink e-posti
teel Tallinna, Tartu ja Parnu véirikate tlikooli osalejatele. Paberankeedid viidi kahte
Tartu spordiklubisse, lisaks lihte paevakeskusesse, kahe Tartu ja lihe Tallinna ldhedal
asuva huviringi osalejatele ning Tartu véérikate {ilikooli iihe loengu osalejatele, kes
eelistasid téita ankeeti paberkandjal. Mugavusvalimisse kuulusid t66 autori vastavas eas
olnud sugulased ja tuttavad. Kiisimustik levis ka lumepallimeetodina — mitmed

vanemaealised andsid teada, et nad saatsid kiisitluse edasi ka oma sdpradele ja tuttavatele.

Kiisitluse 10puks oli téielikult vastatud ankeete kokku 581, poolikult oli tdidetud 740
ankeeti. Poolikuid ankeete uuringu analiiiisis arvesse ei voetud. MaCorri kalkulaatori
pdhjal on 581 vastaja puhul valim piisav tegemaks usaldusvaarseid jareldusi tildkogumi
kohta.

Uuringus osalenute hulgas olid kdige enam esindatud nooremad vanemaealised, eriti
vanuserithmas 65—74 eluaastat. Mida kdrgem oli vanuserithm, seda vaiksem oli vastajate
osakaal. Lahim juhendatud treeninguid pakkuv spordiklubi asus enamiku vastajate jaoks
bussi- voi autosdidu voi jalutuskédigu kaugusel. Valimi kujunemist vois mdjutada asjaolu,

et tegemist ei olnud juhuvalimiga. Uldandmete jaotust kirjeldab joonis 5.
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Joonis 5. Ankeetkiisitluse vastajate demograafilised tunnused ja ligipddsetavus

spordiklubisse

Informatsiooni tootlemisel ja analiilisimisel kasutati Microsoft Excel programmi ja
statistilise analiitisi tarkvara JASP 0.19.3.0. Kiisitluse andmete analiilis ldhtus
deduktiivsest uurimisstrateegiast (Ounapuu, 2014, 1k 47), tuginedes t66 teoreetilises osas
kirjeldatud motivatsiooniteooriatele ning vanemaealiste osalust soodustavatele ja

takistavatele teguritele.

Ankeetkiisitluse kvantitatiivsete andmete analiitisimisel kasutati kirjeldavat statistikat ja
risttabeleid. Kiisimustiku véidete omavaheliste seoste viljaselgitamiseks kasutati
Spearmani korrelatsioonianaliiiisi, kus korrelatsioonikordaja (p) vaartused 0,00-0,19
viitavad véga ndrgale, 0,20-0,39 norgale, 0,40-0,59 mdodukale, 0,60-0,79 tugevale ja
0,80-1,0 véga tugevale seosele (Dancey & Reidy, 2004, viidatud Ramos et al. Ik 228

vahendusel).

Uuringu kvantitatiivsete andmete tdiendamiseks viidi ajavahemikul 03.02.-21.02.2025
1abi seitse poolstruktureeritud intervjuud, et leida voimalikke varjatuid hoiakuid
spordiklubi juhendatud treeningutel osalemise suhtes (Ounapuu, 2014, 1k 172) ning
valdkonnaspetsialistide strateegilisi vaatenurki. Valimisse kaasati kaks vanemaealist,

kellest iiks osales regulaarselt spordiklubi juhendatud treeningutel ja teine mitte, kaks
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spordiklubide esindajat, hobemajanduse valdkonnaekspert, KOV esindaja ning riikliku
tasandi esindaja. Intervjuud viidi 14bi veebikohtumistena, vélja arvatud iiks intervjuu, mis
toimus intervjueeritava soovil tema kodus. Veebikohtumistel kasutati intervjuude
salvestamiseks ja transkribeerimiseks MS Teams funktsiooni ,,Record and transcribe*,
silmast-silma kohtumisel salvestati intervjuu telefoni helisalvestiga ning transkribeeriti
hiljem tekstiks.ee veebilehel. Intervjuude kestus oli 20-40 minutit, salvestatud intervjuude
automaatselt transkribeeritud teksti on hiljem tekstiliselt ja keeleliselt toimetatud, kuid
sisulisi ega tdhenduslikke muudatusi tehtud ei ole. Intervjuude ajakava, kestus ja

toimumise koht on toodud tabelis 2.

Tabel 2. Poolstruktureeritud intervjuude iilevaade: osalejad, kestus ja toimumise koht

Intervjueeritava

nimetus Intervjueeritav Aeg Kestus Toimumise koht
Eesti kultuuriministeeriumi

El esindaja 03.02.2025 30 minutit MS Teams
Hobemajanduse valdkonna

E2 ekspert 11.02.2025 40 minutit MS Teams
Tartu LV kultuuriosakonna

E3 esindaja 12.02.2025 30 minutit MS Teams

TJ1 Spordiklubi treeningujuht 1 12.02.2025 25 minutit MS Teams

TJ2 Spordiklubi treeningujuht 2~ 17.02.2025 25 minutit MS Teams
Vanemaealine, spordiklubi

V1 treeningutel mitteosaleja 20.02.2025 26 minutit MS Teams
Vanemaealine, spordiklubi Intervjueeritava

V2 treeningutel osaleja 21.02.2025 20 minutit kodu

Poolstruktureeritud intervjuude analiiis ldhtus induktiivsest uurimisstrateegiast
(Ounapuu, 2014, 1k 47). Esmalt teostati avatud kodeerimine, mille kiigus riihmitati
korduvad teemad ja mérksonad kategooriateks, mis tdlgendati seostatuna t60 teoreetilise
raamistikuga. Analiiiisi eesmirk oli tuvastada, millised tegurid toetavad voi takistavad
vanemaealiste osalust spordiklubi juhendatud treeningutel nii osaleja vaates, spordiklubi

vaates kui ka omavalitsuse ja riigi tasandil.

Kéesolevas alapeatiikis kirjeldati uuringu ettevalmistust, andmekogumismeetodeid ja

valimi kujunemist. Jargmises alapeatiikis esitatakse uuringu tulemused, mis annavad
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iilevaate vanemaealiste osalemismotiividest, takistustest ning treeningueelistustest

spordiklubide juhendatud treeningutel.

2.2. Uuringu tulemused: vanemaealiste osalemist mojutavad

tegurid spordiklubide juhendatud treeningutel

Uuringu eesmargiks oli leida vastused uurimiskiisimustele: mis motiveerib vanemaealisi
osalema spordiklubi juhendatud treeningutel ja kuidas saavad spordiklubid edendada
vanemaealiste osalust juhendatud treeningutel. Kaiesolevas alapeatiikis esitatakse
kiisitluse ja intervjuude analiilisi tulemused, keskendudes vanemaealiste osalemist
soodustavatele ja takistavatele teguritele. Lisaks tuuakse vélja valdkonnaekspertide ja
osalejate endi vaatenurgad voimalikele lahendustele edendamaks vanemaealiste osalust
spordiklubide juhendatud treeningutel. Alapeatiikis esitatud tabelid ja joonised on autori

koostatud.

Ligikaudu pooled vastajatest ei olnud viimase kolme kuu jooksul spordiklubi juhendatud
treeningutel osalenud. Neist, kes olid treeningutel osalenud, eelistas enamik seda teha
kaks korda nddalas. Vastajate osalemissagedust spordiklubi juhendatud treeningutel

Kirjeldab joonis 6.

300
14%; 80

200

22%:; 126
100
15%: 88
0 20— 16—
On osalenud (53%) Ei ole osalenud (47%)
m Ej ole osalenud m Kord kuus vdi harvem
1 kord nédalas 2 korda néddalas

B 3 v0i enam korda nédalas

Joonis 6. Spordiklubi juhendatud treeningutel osalemise sagedus vastajate seas
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Treeningul osalenud vastajatest eelistas enamik treeninguid, mis kestavad enam kui 45
minutit. Lithemaid treeninguid eelistasid enam need, kes osalesid juhendatud treeningutel

harvemini. Tulemused on kujutatud joonisel 7.

3 voi enam korda néddalas 3 25 52
2 korda néddalas 42 84
1 kord nidalas 1 39 48
Kord kuus vo6i harvem 3 8 5

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Alla 30 minuti 30— 45 minutit Ule 45 minuti

Joonis 7. Treeningute kestus juhendatud treeningutel osalejate seas osalemissageduse

10ikes

Teadlikkus spordiklubide treeninguvdimalustest oli vanemaealiste seas iildiselt madal,
kuid tulemused néitasid selget seost varasema osalemiskogemuse ja teadlikkuse vahel.
Varem treeningutel osalenud vastajad olid spordiklubide juhendatud treeningute
voimalustest paremini teadlikud ja hindasid nende kasulikkust kdrgemalt kui need, kel
varasem kogemus puudus. Et juhendatud treeningutel osalemine voib olla tervisele
kasulik, uskus enamik vastanutest. Vastuste jaotus varasema osalemiskogemuse

vordluses on esitatud joonisel 8.

Osalejate teadlikkus voimalustest 58 26

Mitteosalejate teadlikkus voimalustest 30 1

Osalejate teadlikkus kasulikkusest I 50
Mitteosalejate teadlikkus kasulikkusest CJjili28 46

0% 20% 40% 60% 80% 100%

o

)

B | - ei ole tildse teadlik B2 - vihe teadlik 3 - mOnevorra teadlik

4 - pigem teadlik B 5 - tdiesti teadlik

Joonis 8. Ankeetkiisitluse vastajate  hinnang teadlikkusele vanemaealiste

treeninguvoimalustest ning treeningu kasulikkusest tervisele

Spordiklubi juhendatud treeningutel osalejate seast olid selgelt iilekaalus naised (92%),

koige aktiivsemalt oli osalejaid vanuseriihmas 6574 eluaastat. Joonisel 9 on toodud vilja
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osalejate profiil vanuserithma, soo, todalase staatuse, treeningutel osalemise sageduse ja
treeningueelistuste 10ikes. Enim eelistati osaleda juhendatud riihmatreeningutel ning
eelistatuim sagedus oli kaks kord nédalas. Eelistustes ilmnesid erinevused sugude 10ikes
— kui naised eelistasid enim osaleda rithmatreeningutel, jagunes meeste puhul eelistus
enam-viahem vordselt rithmatreeningute ja iseseisva treenimise vahel. Siiski tuleb meeste

eclistuste tolgendamisel arvestada nende viikest osakaalu (8%) vastajate seas.

3 Naine 189 94 2
>
%) Mees 15 10
E Pensionil, ei to6ta 119 91 2
£  Pensionil, tootav osalise todajaga 49 7
Q
= Pensionil, to6tav tdistodajaga 36 6
. 3 voi enam korda nédalas 54 26
[(%2]
£3 2 korda nidalas 85 39 2
(3]
o g 1 kord nidalas 57 31
. Kord kuus voi harvem 8 8
= Juhendatud rithmatreeningud 163 79 2
2 2
c 2 Juhendatud treeningud jousaalis 12 8
[<B]
g Treenin spordiklubis ise 29 17

0% 10%20% 30%40%50%60% 70%80%90%L00%
65-74a m75-84a miile 85a

Joonis 9. Juhendatud treeningutel osalejate profiil

Kisitluses paluti nii treeningutel osalejatel kui mitteosalejatel hinnata avatud vastusena
sobivat kuutasu spordiklubi juhendatud treeningutel osalemiseks. Keskmiselt peeti
sobivaks 29 eurot kuus, kuid hinnangud varieerusid mérkimisvaérselt (standardhilve
SD=20,24). Analiilis nditas statistiliselt olulist erinevust (p<0,001) nii osalemissageduse
kui ka tooalase staatuse ja tajutud sobiva kuutasu vahel. Niiteks need, kes osalesid
treeningutel kolm voi enam korda néddalas, pidasid sobivaks kuutasuks keskmiselt 42

eurot, samas kui mitteosalejate hinnangul oli see 26 eurot (vt tabelid 3 ja 4).
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Tabel 3. Treeningutel osalemise sageduse seos tajutava sobiva kuutasuga

Treeningutel osalemise

sagedus n m SD min max mo me
3 vdi enam korda nddalas 80 42,43 25,16 0 200 50 40
2 korda néddalas 126 31,82 18,95 0 100 50 32
1 kord nédalas 88 30,55 20,73 0 100 50 30
Harvem kui kord kuus 16 33,5 16,86 10 50 50 27,50
Ei ole osalenud 271 24,08 17,11 0 80 30 25

Mairkused: n — vastajate arv; m — aritmeetiline keskmine; SD — standardhédlve; min — skaala
miinimum; max — skaala maksimum; mo — modaalvéirtus (enim valitud hinnang); me — mediaan
(keskmine jérjestatud véértus)

Tabel 4. Tooalase staatuse seos tajutava sobiva kuutasuga

Tooalane staatus n m SD min max mo me
Pensionil, ei toota 422 27,003 19,951 0 200 30 25
Pensionil, to66tav osalise

tboajaga 94 36,521 22,081 0 120 50 30
Pensionil, tootav

tdisto0ajaga 65 35,308 15,459 0 75 50 40

Mirkused: n — vastajate arv; m — aritmeetiline keskmine; SD — standardhilve; min — skaala
miinimum; max — skaala maksimum; mo — modaalvéértus (enim valitud hinnang); me — mediaan
(keskmine jérjestatud véartus)

Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalejatel paluti hinnata erinevate tegurite moju
oma otsusele mitte osaleda juhendatud treeningutel. Vastajad andsid hinnangu
viiepunktilisel Likerti skaalal (1 = ,,ei mdjuta iildse”; 5 = , mdjutab vdga palju®).
Keskmiste hinnangute pdhjal mdjutas otsust treeningutel mitte osaleda enim treeningute
maksumus, tervislikud pdhjused ja treeningute tajumine rasketena. Vdhem mojutasid
juhendamise ja teistega koos treenimisega seotud vastumeelsused. Tajutud moju vordlev

statistika on esitatud lisas 9.

Spearmani korrelatsioonianaliilis nditas, et juhendatud treeningutel mitteosalemise
pohjused olid mitmel juhul omavahel mdddukalt voi tugevalt seotud. Kui treeningud
tundusid rasked, tajuti neid sageli ka sisuliselt ebasobivana. Aja puudus esines sageli koos
treeningute toimumise ebasobiva ajaga, mis omakorda oli seotud transpordiraskuste ja
treeningute sisulise sobimatusega. Tugev seos ilmnes ka sotsiaalsete tegurite vahel.
Juhendamise mittemeeldimine esines sageli koos soovimatusega treenida koos teistega

ning tldise vastumeelsusega treeningutel osalemise suhtes. Mitteosalemise tajutud
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pohjuste olulisemad seosed on toodud joonisel 10, Spearmani korrelatsioonimaatriks on

esitatud lisas 10.

Treeningud 00414+ Treeningud on
tunduvad mulle - -~ minu jaoks eba-
-
rasked 94\);?‘}-"" sobiva sisuga

Treeningud on N\
N ebasobivatel . .
,;Q?.'?‘-’ o Eiole
Q7 aegadel gz .
’ 4 transporti
Lihtsalt ei

¥, meeldi/eitaha

/Q‘,//

: S— : :
Ei meeldi, kw - E1 meeld1

keegi mind YT teistega koos

juhendab ’ treenida

Joonis 10. Spordiklubide juhendatud treeningutel mitteosalemise pohjuste omavahelised

Pole aega

seosed Spearmani korrelatsioonianaliiiisi pdhjal (p > 0,40; p < 0,001)

Mairkused: p = Spearmani Korrelatsioon: 0,00-0,19 vdga nork, 0,20-0,39 nork, 0,40-0,59
mdodukas, 0,60-0,79 tugev, 0,80-1,00 viga tugev; * p =0,01-0,05, ** p < 0,001

Sagedusanaliiiis nditas, et varasema treeningkogemusega vastajad hindasid takistusi
tildjuhul vdhem mojusaiks kui need, kellel varasem osalus puudus. Erandiks olid
tervislikud pohjused, mille moju hindasid suuremaks just need, kes olid varem
treeningutel osalenud. Vanuseriithmade vordluses suurenesid vanuse kasvades tervisega
seotud ja motivatsioonilised takistused (,,lihtsalt ei meeldi / ei taha“), samas kui praktiliste
tegurite (nditeks ,,pole aega* vdi ,treeningud toimuvad ebasobivatel aegadel”) mdju
vihenes. Soolisi erinevusi ilmnes vdhe, kuid naistel oli kdige suuremaks takistuseks
treeningaegade mittesobimine ja meestel ajapuudus. Spordiklubi juhendatud treeningutel
mitteosalemise pohjuste tajutud mdju on esitatud varasema treeningkogemuse 16ikes lisas

11, sugude 15ikes lisas 12 ja vanuseriihmade 1dikes lisas 13.

Lisaks oli vastajatel vdimalus kirjeldada avatud kiisimuses ka ankeetkiisitluses
nimetamata pohjuseid, miks nad ei osale spordiklubi juhendatud treeningutel. Kokku
nimetasid 104 inimest pohjuseid, mis ei olnud varem valikvastustena esitatud. Koige
sagedamini toodi vilja piisav kehaline aktiivsus igapdevaelus ning eelistus iseseisvale
litkkumisele voi looduses viibimisele (23 vastajat), 20 vastajat viitasid, et nad treenivad

juba mujal ning ei tunne vajadust spordiklubi teenuste jérele. 10 vastajat tdid vélja, et nad
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ei ole lihtsalt selle peale mdelnud, sama palju vastajaid mérkis pdhjuseks laiskuse voi
mugavuse. Ulevaate ,muudest pdhjustest spordiklubi juhendatud treeningutel

mitteosalemise pohjustest annab joonis 11.

[\
w

Olen niisama aktiivne
Treenin mujal/ise

N
o

Eitea IS 10
Laiskus, mugavus NN 10
Pole infot NG S

~

Personaalne fiisioteraapia

Ei taha tiksinda minna NN 5
Spordiklubid on noortele I 5
Meeldib liikuda virskes 6hus N 4
Pole sportlik NN 4
Ei taha spordiklubi lepinguid Il 2
Hoolitsen ldhedas(t)e cest M 2
Saalid on tilerahvastatud [l 2
Madal enesehinnang M 1
Olen palju tippsporti teinud M 1

Joonis 11. Mitteosalejate ,,muud pohjused” spordiklubi juhendatud treeningutel

mitteosalemisel

Veel uuriti, kuivord erinevad tegurid motiveeriksid mitteosalejaid osalema spordiklubi
juhendatud treeningutel, vastajad hindasid vaiteid viiepallilisel Likerti skaalal (1 = ,,iildse

el motiveeri®; 5 = ,,motiveerib viga palju®).

Motivatsioonitegurite keskmiste hinnangute pdhjal olid kdige mdjusamad potentsiaalsed
motivaatorid osalemiseks vdimalus sdilitada voi parandada oma tervist voi fuidsilist
vormi, madalam hind vdi tasuta prooviperiood ning enda tundmine energilisemana ja
positiivsemana. Kodige vdhem motiveeris vOimalus luua uusi soprussuhteid. Koigi

hinnatud motivatsioonitegurite vordlev statistika on esitatud lisas 14.

Spearmani korrelatsioonianaliilis nditas mitmeid mdddukalt voi tugevalt seotud
potentsiaalseid osalemismotiive. Tugeva seostevorgustiku moodustasid ennekoike
fiiisilist enesetunnet ja igapdevast toimetulekut puudutavad motiivid. Kdige tugevam oli
seos tervise sdilitamise ja fliiisilise vormi parandamise vahel, ka olid seotud soov tunda
end energilisemana, parandada igapdevast toimetulekut voi véltida selle halvenemist.

Tugevad korrelatsioonid ilmnesid sotsiaalsete aspektide vahel, nditeks voimalus suhelda
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treeningkaaslastega, uute sOprussuhete loomine ning koos ldhedase voi tuttavaga
osalemine. Markimisvédrseid seoseid ilmnes samuti professionaalse juhendamise, sobiva
treeningsisu ja mugavate treeningaegade vahel, viidates nende olulisusele treeningutel
osalemise motivatsioonis. Osalemismotiivide olulisemad seosed on toodud joonisel 12,

Spearmani korrelatsioonimaatriks on esitatud lisas 15.

» ( Igapdevaelu- Véimalus |
I p=0.63 tegevustega suhelda treening- | F Y
parem hakkama kaaslastega N Véimalus luua
. uusi sdprus-
saamine
Voimalus siilitada e/ p=0,80%* | suhteid
{ parandada oma e - - — -
tervist p=0,60** Lihedase/ skobra /
tuttavaga koos (/MugT\
Hirm, et toime- | treening- _
f i tulek muutub \ ajad J
Enda tun ne keerulisemaks gb**
energilisema ja =0T Q;SS'

positiivsemana

B ] treeningu
Fiiisilise vormi

Professionaalne }
A Juhendamine
parandamine
Joonis 12. Potentsiaalsete osalemismotiivide vahelised statistiliselt olulised seosed

Spearmani korrelatsioonimaatriksi alusel (p > 0,60; p < 0,001)

Mirkused: p = Spearmani korrelatsioon: 0,00-0,19 vdga nork, 0,20-0,39 nork, 0,40-0,59
mdodukas, 0,60-0,79 tugev, 0,80-1,00 viga tugev; * p =0,01-0,05, ** p < 0,001

Sagedusanaliilis varasema treeningkogemuse, vanuserithmade ja sugude 1dikes nditas
selgeid mustreid potentsiaalsete motiveerivate tegurite tajumisel. Varasema
treeningkogemusega vastajad hindasid enamiku motivaatorite moju iildiselt suuremaks
kui need, kellel osalemiskogemus puudus. Tervise hoidmist pidasid eriti oluliseks just
varasemalt treeningutel osalenud vastajad — neist 48% ndustus véitega ,,motiveerib viga
palju“, samas kui treeningkogemuseta vastajate hulgas oli see 22%. Varasema
treeningkogemusega vastajate jaoks oli olulisemaks teguriks madalam hind vdi tasuta
prooviperiood, samas hindasid seda ,vdga motiveerivaks® ka 38% varasema
treeningkogemusega vastajatest. Molemas grupis hinnati motiveerivaks ka kehakaalu

langetamise vOimalust ning treenimist koos tuttava voi ldhedasega.

Vanuseriihmade 16ikes ilmnes, et motivaatorite tajutud moju viahenes vanuse kasvades.

Nooremate (65-74 aastat) seas oli olulisemaks tervise siilitamine, vanemates
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vanuseriihmades mdjutas rohkem hind. Vanemad vastajad tdid sagedamini esile ka

ligipadsetavuse voi transpordi olulisust.

Sugude vordluses ilmnes, et naised pidasid olulisemaks tervise sdilitamise voimalust
(,,vdga motiveerivaks® hindas seda 38% naistest ja 23% meestest). Mehi mdjutas
sagedamini hind (42% meestest ja 37% naistest), samuti hindasid mehed korgemalt
saunade vdi muude lisavdimaluste olemasolu. Ulevaate erinevate motiveerivate tegurite
olulisusest varasema treeningosaluse 1dikes on esitatud lisas 16, vanuserithmade 15ikes

lisas 17 ja sugude vordluses lisas 18.

Kui vastaja ei leidnud tabelis toodud motiveerivate tegurite hulgast iihtegi, mis teda
motiveeriks, oli tal voimalus avatud vastusena selgitada, miks miski ei motiveeri teda
osalema spordiklubi juhendatud treeningutel. Enamik vastajaid sellist pShjust ei lisanud
ning need, kes seda tegid, toid esile takistusi, mis olid vilja toodud juba varasemates

vastustes. Uut teavet seega avatud vastustest ei ilmnenud.

Lisaks mitteosalejatele analiitisiti ka juhendatud treeningutel osalejate hinnanguid
erinevatele treeningutel osalemise pohjustele. Osalejate hinnangud aitavad paremini
moista, millised aspektid toetavad vanemaealiste sisemist voi vilist motivatsiooni osaleda
spordiklubi juhendatud treeningutel ning toetavad jarelduste tegemist selle kohta, millised
tegurid on osalemist enim mojutanud. Vastajad hindasid véiteid viiepallilisel Likerti

skaalal (1 =,,ei mdjuta tildse*; 5 = ,,mojutab viga palju®).

Ankeetkiisitlusele vastajad ndustusid enim védidetega, mis viljendasid tervise hoidmise
olulisust, rd0mu treeningutest ning saavutusejirgset rahulolu. Samal ajal ilmnes véga
madal ndustumine viidetega, mis viitavad sunnitusele vdi mottetusele. Ulevaade

vastajate hinnangutest osalemist motiveerivatest teguritest on esitatud lisas 19.

Spearmani korrelatsioonianaliilis nditas moningaid mdddukalt ja tugevalt seotud
osalemismotiive. Tugevaimad seosed ilmnesid sisemiste motivaatorite vahel. Treeningult
saadud rodm ja nauding olid tihedalt seotud nii treeningu iildise meeldivuse kui ka selle
tajumisega osana elustiilist. Samuti ilmnes seoseid véliste motivaatorite, nditeks arsti voi
lahedase soovituse, ja sisemiste hoiakute, nagu siiiitunne, vahel. Negatiivsed tunded, nagu

sund ja mottetuse tunne, esinesid sageli koos, viidates sisemisele vastumeelsusele

39



treeningutel osalemise suhtes. Osalemismotiivide olulisemad seosed on toodud joonisel
13, Spearmani korrelatsioonimaatriks on esitatud lisas 20.

¢~ Osalen treeningutel, Mulle meeldib,
sest arst/ldhedane p=0,43%* kui saan treenerilt

iitles, et see on oma soorituse
\_tervisele vajalik eest kiita

Treeningutel
osalemine on osa Pean end monikord
minu elustiilist - -

sundima, sest see ei

ole alati meeldiv
p=0,56+*

- ‘ Vi

Treeningutel Aeg-ajalt tunnen, ™ p=0,41%*
osalemine pakub et treeningul
mulle rédmu ja osalemine on

naudingut

Mulle
lihtsalt meeldib

trenni teha mottetu

Joonis 13. Juhendatud treeningutel osalejate osalemismotiivide olulisemad seosed
Spearmani korrelatsioonimaatriksi alusel (p > 0,40; p < 0,001)

Mairkused: p = Spearmani korrelatsioon: 0,00-0,19 vdga nork, 0,20-0,39 nork, 0,40-0,59
mdoodukas, 0,60-0,79 tugev, 0,80-1,00 viga tugev; * p = 0,01-0,05, ** p < 0,001

Treeningutel osalejate hinnangul olid osalemise motiivid sarnased eri vanuserithmade ja
sugude 15ikes. Kdige mojukamateks osalemismotivaatoriteks hinnati soovi piisida
tervena ja aktiivsena, positiivseid emotsioone ning head enesetunnet pérast treeningut.
Viitega ,,treeningutel osalemine on oluline, et piisiksin tervena/aktiivsena® noustus
taielikult 84% 65—74-aastastest ja 74% 75-84-aastastest. Selle viitega ndustusid iile 85-
aastased samuti, kuid kuna neid oli ainult kaks, ei saa nende tulemusi tildistada. Vordlus
sugude ldikes nditas sarnast tendentsi. Tervena ja aktiivsena piisimist pidasid véga

oluliseks osalemismotivaatoriks 92% meestest ja 80% naistest.

Amotivatsioonile viitavad hinnangud olid tldiselt madalad. Naiteks viitega ,,acg-ajalt
tunnen, et treeningul osalemine on mottetu® ei ndustunud iildse enamik vastajatest
sOltumata soost ja vanusest. Spordiklubi juhendatud treeningutel osalejate hinnangud

sugude 1dikes on esitatud lisas 21 ning vanuserithmade 15ikes lisas 22.

Nii spordiklubi juhendatud treeningutel osalejatel kui ka mitteosalejatel oli voimalus
vabavastusena nimetada kuni kolm ettepanekut, kuidas spordiklubid saaksid

vanemaealisi paremini motiveerida juhendatud treeningutel osalema. Kokku esitati 1145
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ettepanekut, kdige sagedamini olid ettepanckud seotud treeningute kittesaadavuse,
sobivuse ja sotsiaalse keskkonnaga.

Koige sagedamini mainiti soodsa voi sobiva hinna olulisust (229 korda), vajadust rohkem
reklaami teha (133 korda) ja sobivat treeningaega (70 korda). Enamasti eelistasid
vastajad, kui treeningud toimuvad péevasel ajal, aga mitte liiga vara, vaid tlksikud
vastajad eelistasid ohtupoolseid aegu. Treeneri puhul nimetati rohkem, et ta oleks ,,sobiv*
(63 korda) kui ,,professionaalne* (39 korda), kusjuures oli nii neid, kelle jaoks oleks sobiv
treener ,.noor ja sdrtsakas” kui neid, kelle jaoks on sobivam, kui treener on
omavanuseline. Oluliseks peeti veel, et treeninggrupp koosneks omavanuselistest (35
korda), et harjutused oleksid joukohased (40 korda) voi individuaalselt kohandatud (24
korda). Teadlikkuse tdstmist pidas vajalikuks 36 vastajat, spordiklubi asukohta mainiti
31 korral.

Vanemaealiste sagedamini mainitud ettepanekud spordiklubide motiveerivate tegevuste
kohta on parema visuaalse iilevaate saamiseks esitatud autori koostatud sdnapilvena

joonisel 14.

Personaaine kutsumine Sotsiaalne suhtlus

300dne/sohiv hind

Bassein Joukohased harjutused
Rohkem rekiaami
Sallll Ligipaas
Asukoht Sohiv aey

Professionaaine treener
Teadlikkuse tostmine

Joonis 14. Ankeetkdisitlusele vastajate ettepanekute sdnapilv

Ankeetkiisitluse tulemuste kvalitatiivseks tdiendamiseks ja sligavama arusaama
saamiseks vanemaealiste osalemisega seotud teguritest wviidi 1dbi  seitse

poolstruktureeritud intervjuud. Intervjuude eesmérk oli avada neid hoiakuid, kogemusi ja
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vaatenurki, mida kvantitatiivne andmestik otseselt ei kajasta ning saada lisateavet

voimalike strateegiliste vaadete ja praktiliste kogemuste kohta.

Intervjuud vanemaealistega ei toonud esile uut teavet vorreldes ankeetkiisimuse
tulemustega. Samas kinnitasid nende kogemused ja hoiakud kvantitatiivses andmestikus
ilmnenud suundumusi. Treeningutel mitteosaleja (V1) tdi esile mitmeid takistusi, mis olid
seotud eeskitt tervislike pohjustega ja motivatsiooni puudumisega. Néiteks mainis ta:
,oaalitreeningutega on selline asi, mul siis drkab kukekannus nditeks. [...] Ega mulle
viga ei meeldi higistada ka“. Samas ei tajunud ta ka varasematest juhendatud
treeningutest olulist kasu: ,,Mul ei ole iihtegi sellist kogemust, et trennis kdimine oleks
kuidagi oluliselt mojutanud minu enesetunnet®. Takistusena mainis ta ka tunnet, et ,,koik
olid seal viga targad peale minu*. Kuigi ta todes, et treening voiks olla vajalik: ,,Ega see
kohklusi treeningutega liitumise osas: ,,See koht on, ma kardan, liiga esinduslik

minusugustele. [...] Ma arvan, et sinna ldhevad ikkagi need, kes on seda varem ka teinud*.

Treeningutel osaleja (V2) kirjeldas oma osalust pigem positiivselt: ,,Mulle on ta
emotsionaalselt viga sobiv. Tema jaoks oli oluline, et treening oleks sobiva tempoga,
joukohaste harjutustega, ligipdds oleks mugav ning et treening ei oleks liiga pikk. Samuti
pidas ta oluliseks, et treener selgitaks harjutusi ja arvestaks osalejate individuaalsete
vajadustega. Spordiklubi juhendatud treeningutel osalemist eelistas, sest ,,ega kodus ei
viitsi ise teha ju®, kuid hirme tekitas mote proovida jousaalitreeningut: ,,Ei ole kdinud, ei
julge minna. Ei tahaks noortega koos olla seal grupis®. Kuidas spordiklubid voiksid
vanemaealisi paremini motiveerida, arvas ta, et ,,Hind ei pane, sest kes ei lihe, ei ldihe

tasuta ka. Voib-olla kambavaim®.

Ka kahe Tartu spordiklubi treeningjuhid olid arvamusel, et kuigi hind on vanemaealiste
jaoks oluline, siis ,,kes tahab, see selle raha ka leiab* (TJ1). Peamiselt vajavad
vanemaealised nende meelest julgustust ja et keegi neid toetaks ja juhendaks, kusjuures
»kui nad saavad omavanustega koos treenida iihel kellaajal ja neil tekib sotsiaalne suhe
omavahel, kujuneb see selleks, et nad ise hakkavad iiksteist toetama* (TJ2). TJ1 pidas
oluliseks, et treener oleks professionaalne ning panustaks rohkem kui vaid treeningu
juhendamine: ,,Seal peab olema treener, kes rdcdgib, millistele lihastele harjutused on,

paneb need harjutused kokku. [...] Ta peab oskama motiveerida, [...] véiks rddkida, kuidas
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toituda enne voi peale trenni“. Mdlemas spordiklubis eelistavad vanemaealised
treeninguteks paevaseid aegu, mil teisi kliente on spordiklubis vdahem: ,,Kui on suur

kdidavus, ei hakka nad kunagi kdima ka siis, kui aeg on viga hea* (TJ2).

Kuigi kummagi spordiklubi turundustegevus ole olnud suunatud eraldi vanemaealistele,
samuti ei ole kohandatud iimber treeningkeskkonda voi viidud 1dbi lisakoolitusi
treeneritele, on mdlemas spordiklubis treeningujuhtide sonutsi vanemaealisi kliente
suhteliselt palju. TJ1 toob vilja linna poolt rahastatud programmi positiivse mdju
treeningharjumuse tekitamisele: ,,Sealt on nad kuidagi selle teekonna iiles leidnud ja sealt
nad toesti julgevad tulla edasi ka spordiklubidesse*. TJ2 sdnutsi jouavad vanemaealised
nende juurde sageli ldhedaste suunamisel: ,,Me ei reklaami, aga just nende 30-40-
aastased lapsed said aru, et vanemad lihtsalt istuvad kodus“. Mdlemad treeningujuhid
toid vilja vanemaealiste sihtrithma lojaalsuse. ,,Neil on vaja julgustust, ja kui nad on
omavahel saalis voi jousaalis, ja keegi nditab ette rahulikult, siis nad hakkavadki kdima*
(TJ2). Treeningutel osalemine katkestatakse peamiselt tervislikel pohjustel voi muude
ajutiste kohustuste tdttu, nditeks suvekodus viibimine voi lastelaste hoidmine, kuid
reeglina tullakse tagasi. ,,Nad on voib-olla klubi maoistes isegi grupp, kes vajab koige
vihem tihelepanu® (TJ1). Treeningutel osalemine muutub sageli vanemaealiste jaoks

osaks péevasest rutiinis, ,,See on tiks nende pdeva ilus osa‘“ (TJ2).

Senisest suuremat vajadust panustada vanemaealiste treeningutel osalemise edendamisse
kinnitavad mdlema spordiklubi esindajad, suuremat panustamist oodatakse just riiklikul
tasandil ning seda eelkdige teadlikkuse tdstmise osas. ,,Voiks kasutada avaliku meedia
kanaleid, nagu ERR ja TAI, et anda vanematele inimestele julgust minna spordiklubisse*
(TJ1).

Kolme valdkonnaeksperdi intervjuudes tuli samuti esile, et vanemaealiste
liikumisaktiivsuse edendamiseks on olemas vajadus, kuid senised voimalused ja toetused
on piiratud vOi ebaiihtlased. Ekspertide hinnangul jdéb teema sageli kultuuri- ja
sotsiaalvaldkonna piirile, ei kuulu terviklikult ihegi valdkonna vastutusalasse ega ole
otseselt kellegi toolaual. Riiklikul tasandil vanemaealistele mdeldud sporditegevuse
toetamiseks Eestis hetkel iihtegi eraldi mehhanismi ei ole, rohk on eelkdige treeneri
t6ojoukulu toetusel, noortespordil ja tippspordil. Vanemaealistele suunatud tegevused

keskenduvad pigem keskkonna parendamisele ning sotsiaalhoolekandele. ,,See liikumine

43



on seal vdikeses osas juures, aga ega ta ei ole jah selline eluks vajalik teenus, nagu et

kuidas nad jouavad voi kuidas nad saavad koju voi kas saab rohud.” (E3).

Kohalikul tasandil on ekspertide sonul initsiatiive kiill tekkinud, kuid need on pigem
juhuslikud ja soltuvad iiksikutest eestvedajatest. Samuti on juhuslik koost66 erasektoriga.
Enamasti puuduvad ka KOV tasandil rahalised toetused, erandina on Tartus olemas
tegevustoetuse meede, mida saavad taotleda ka vanemaealistele treeninguid pakkuvad
organisatsioonid. E3 hinnangul on vanemaealised jadnud tegevusstrateegiates seni
tagaplaanile, kuid spordiklubide ja omavalitsuse koostod voiks olla iiks voimalustest

nende tGhusamaks kaasamiseks.

E2 101 esile, et vanemaealiste huvi liikumise vastu on olemas, kuid vdimalused on sageli
piiratud: ,,Ma nden, et vanemaealised soovivad osaleda, aga pigem arvan, et need
voimalused on piiratud spordiklubide enda poolt”. Kik valdkonnacksperdid olid iihel
arvamusel, et esmalt tuleks hakata riiklikul tasandil teadlikkust tdstma ning probleemist
rohkem ja avalikult rddkima. ,,Ja kui sul tuleb see teadmine, et tegelikult saad ise nii palju
dra teha selle jaoks, et ei jddks koormaks elu lopus, siis on see, ma arvan, vdga suur

boonus, mis aitab vanemaealisi kodunt vélja tulema* (E2).

Kuigi vanemaealiste liikumisaktiivsus ei ole praegu poliitiline prioriteet, on ekspertide
hinnangul spordiklubide motivatsioonis votmetdhtsusega missioonitunne. ,,Me peaksime
aru saama ka spordiklubide tasandil, et me saame panustada tegelikult tervemasse
tihiskonda ldbi selle, et loomegi need voimalused“ (E2). E1 hinnangul voiks
vanemaealistele suunatud tegevus olla siiski tulevikusuund: ,,Ma arvan, et me lihtsalt pole
veel sinna joudnud. Koigepealt tegeletakse poletavamate probleemidega ja siis joutakse

sinna, mis veel tegemata on“.

Kokkuvottes kinnitasid nii ankeetkiisitluse kui ka intervjuude tulemused, et
vanemaealiste osalemist juhendatud treeningutel mojutavad mitmed omavahel seotud
tegurid. Olulisemateks osutusid motivatsioon, treeningu kéittesaadavus ja hind, teadlikkus
vOimalustest ning sotsiaalsed tegurid. Tulemused aitavad paremini mdista, mis toetab voi
takistab vanemaealiste osalemist spordiklubide juhendatud treeningutel, ning loovad

aluse jéreldustele ja soovitustele, mida késitletakse jargmises alapeatiikis.
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2.3. Uuringu jareldused ja ettepanekud vanemaealiste osaluse

edendamiseks spordiklubide juhendatud treeningutel

Alapeatiikis esitatakse vastavalt t60s piistitatud uurimiskiisimustele uuringu tulemustest
lahtuvad iildistused ja jareldused. Lisaks tehakse uuringu tulemustele ja erialakirjandusele
tuginedes ettepanekuid, kuidas spordiklubid saaksid edendada vanemaealiste osalust
juhendatud treeningutel. Magistrit6d esimeseks uurimiskiisimuseks oli, mis motiveerib
vanemaealisi osalema spordiklubi juhendatud treeningutel ning teiseks, kuidas saavad

spordiklubid edendada vanemaealiste osalust juhendatud treeningutel.

Uuringu tulemused kinnitasid, et vanemaealiste treeningutel osalemise motivatsioon on
heterogeenne ning individuaalsetest erinevustest mdjutatud (Meredith et al., 2023; Zhang
et al., 2022). Siiski oli vdimalus siilitada voi parandada oma tervist kdige sagedamini
nimetatud osalemispohjus nii treeningutel osalejate kui ka mitteosalejate jaoks, kusjuures
tervise olulisus suurenes vanuse kasvades. Samuti olid tervislikud pdhjused peamisteks
osalemist takistavateks teguriteks, kuigi enamik mitteosalejatest viljendasid usku, et
juhendatud treeningutel osalemine voiks olla nende tervisele kasulik. See viitab tervise
ambivalentsele tdhendusele vanemaealiste treeningutel osalemise motivatsioonis — sama
tegur vOib sOltuvalt inimese seisundist ja tajust olla nii osalemist soodustav kui ka

takistav.

Need tulemused on kooskdlas ka varasemate uuringutega, mille kohaselt on tervis
peamine liikumisaktiivsust mojutav tegur vanemaealiste seas (Cancela Carral et al., 2021,
Ik 5; Tsai et al., 2022, Ik 1). Samuti toetavad seda mitmed motivatsiooniteooriad.
Maslow’ hierarhias kuulub tervis fiisioloogiliste baasvajaduste (Ghaleb, 2024, 1k 1030)
hulka, samas kui Herzbergi teooria késitleb seda hiigieenifaktorina, mille olemasolu on
osalemise eelduseks, kuid mitte piisavaks tingimuseks (Bohm, 2012). Soov séilitada voi
parandada tervist voi fliiisilist vormi voib viidata isiklikult olulise eesméargi
saavutamisele, mis on seotud enesetShususe kogemise ja saavutusvajadusega. See sobitub
nii SDT tuvastatud regulatsiooniga (Ryan & Deci, 2000, Ik 72) kui ka McClellandi

motivatsiooniteooriaga (Mappanasingam et al. 2024, Rodrigues et al., 2023). Sellest saab

45



jareldada, et saavutust ei motiveeri vilised tegurid, nagu tunnustus voi konkurents, vaid

sisemine soov siilitada autonoomia ja elukvaliteet.

Seega on tervis vanemaealiste treeningmotivatsioonis keskne tegur, mida tuleks arvesse
votta ka spordiklubide strateegiate kujundamisel, sealhulgas sihtrithma vajadustele
vastava treeningu sisu loomisel, sonumite edastamisel ja suhtlusstiilis, et toetada
autonoomiat, pakkuda kompetentsikogemust ja vihendada osalemist takistavate tegurite
moju. Sealjuures on vanemaealiste eelistused ja individuaalne suutlikkus sdltumata east
véga erinevad (Meredith et al., 2023; Zhang et al., 2022), mistdttu ei sobi sama strateegia

universaalselt kogu sihtrithmale.

Lisaks tervisele tdid treeningutel osalejad esile mitmed sisemisele motivatsioonile
viitavad osalemispdhjused, nagu treeningutest saadav nauding, r6dm ja saavutuselamus
ning ,,mulle lihtsalt meeldib trenni teha®. Sisemise motivatsiooni olulisust piisiva
treeningkditumise toetajana on vélja toonud ka varasemad uuringud (Ryan & Deci, 2000).
Samas ilmnes, et paljude vastajate jaoks oli motivatsioon osaliselt seotud ka viliste
teguritega, nditeks harjumuse, enesedistsipliini v3i sotsiaalse ootusega, mis viitavad
integreeritud ja tuvastatud regulatsioonile (Ryan & Deci, 2000, 1k 72) (niiteks ,,treening
on osa minu elustiilist voi ,,pean end monikord sundima, sest see ei ole mulle alati
meeldiv®). Seega ei ole vanemaealiste treeningmotivatsioon iiheselt sisemine ega

valimine, vaid sageli kombineeritud.

Ka SDT kohaselt on motivatsiooni kujunemise eelduseks eelkdige psiihholoogilise
baasvajaduste (autonoomia, kompetentsuse ja kuuluvustunde) rahuldamine (Tang et al.,

2021). Uuringu tulemused kinnitasid nende koigi olulisust.

Autonoomiat toetasid vastajate hinnangud, mille kohaselt oli treeningutel osalemine
pigem sisemiselt motiveeritud ja seotud isikliku valikuga. Seda kinnitas vastajate korge
hinnang viitele ,treening on osa minu elustiilist®, keskmisest madalam hinnang viitele
,,pean end monikord sundima, sest see ei ole mulle alati meeldiv* ning kiisitluse madalaim
hinnang viitele ,,aeg-ajalt tunnen, et treeningul osalemine on mottetu®. Seega isegi kui
monikord ei tundu treening meeldiv, tajutakse selle védrtust, mis nditab, et osalejad ei néde
treeningut vilise surve voi kohustusena, vaid osana enda eluviisist ja valikutest. SDT

teooria kohaselt on selline integreeritud ja tuvastatud regulatsioon sisemisele
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motivatsioonile ldhedane, sest molemal puhul on inimese kditumine autonoomne (Ryan

& Deci, 2000).

Spordiklubid saavad vanemaealiste autonoomiat toetada eelkdige valikuvdimaluste
pakkumisega. Valikuvoimaluste ootus ilmnes ka vastajate ettepanekutes klubidele, kuid
sellest tiksi ei piisa. Nii kiisitluste kui ka intervjuude tulemused kinnitasid, et treener peaks
olema kiill professionaalne, kuid eelkdige ,,sobiv. Moned vastajad eelistasid sealjuures
noort treenerit, teised vanemaealist. Tunnustust treeneri poolt hindasid mitteosalejad
keskmise mdjuga potentsiaalseks osalemismotivaatoriks, kuid see oli olulisem neile, kes
juba treeningutel osalesid. Treeningutel osalejad pidasid oluliseks treeneri
professionaalsust, seda mainiti sageli ka spordiklubidele tehtud ettepanekutes.

Varasemad uuringud on samuti naidanud, et individuaalsetele vajadustele kohandatud
treeningtingimused, sobivad harjutused ja juhendaja tugi avaldavad positiivset moju
treeningutel osalemise motivatsioonile (Meredith et al., 2023). Uuringu tulemused
nditasid, et soltumata individuaalsetest eelistustest (nditeks treeneri vanuse osas),
oodatakse treenerilt kaasavat suhtlusstiili, mis holmab osalejate kuulamist, teadmiste
jagamist ja julgustamist. Selline ldhenemine toetab ja tugevdab osalejate sisemist
motivatsiooni ning soodustab seotust (Rodrigues et al., 2023; Stehr et al., 2021.;
Mappanasingam et al., 2024), mis on eriti oluline nende vanemaealiste puhul, kellel on
olnud pikem treeningpaus voi vihene varasem treeningkogemus. Sellised inimesed
vajavad sageli rohkem selgitusi, julgustamist ja individuaalset tdhelepanu (Ryom et al.,
2023, Ik 131; Zhang et al., 2022; Watts et al., 2017).

Julgustamise vajalikkust kinnitavad ka uuringu tulemused. Juhendatud treeningutel
mitteosalejad hindasid treeningute raskust ja sisu sobimatust keskmise takistusena, kuid
korgemalt hinnati "sobivat treeningu sisu kui potentsiaalset osalemismotivaatorit. See
viitab vajadusele kujundada treeningu sisu teadlikult ja sihtrithmapohiselt. Spordiklubide
kaardistus nditas, et Tallinna, Tartu ja Parnu spordiklubides pakutakse spetsiaalselt
vanemaealistele suunatud treeninguid vdhe. Treeningute seas voib kiill olla sisu poolest
ka vanemaealistele sobivaid treeninguid, eelistavad nad kirjanduse ja kdesoleva uuringu
andmetel treenida koos omaealistega. Enda tundmine teistest erinevana voi vdhem

padevana voib vdhendada enesekindlust ja motivatsiooni osaleda (Beauchamp et al.,
2015, Ik 2).
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Seega vanemaealiste osaluse edendamiseks juhendatud treeningutel vdiksid spordiklubid
pakkuda rohkem vaid vanemaealistele suunatud treeninguid. Kiisitlustulemustest selgus,
et treeningutel osalejad eelistavad valdavalt riihmatreeninguid, mistottu voiksid
spordiklubid osaluse edendamiseks mitmekesistada just vanemaealistele suunatud
riihmatreeningute valikut. Teisalt viitavad tulemused ka vodimalikule kasutamata
potentsiaalile jousaalitreeningute osas. Kuigi juhendatud jousaalitreeninguid eelistati
viahem, voib selle pohjuseks olla pigem teadlikkuse ja enesekindluse puudumine kui huvi

v0i vajaduse puudumine.

Joutreeningu kasulikkust vanemaealistele ei saa alahinnata. Muuhulgas aitab see séilitada
lihasmassi- ja joudu (Psarrou et al., 2023, Ik 2; Xu et al., 2024, Ik 2), mis omakorda
mojutab positiivselt tasakaalu, koordinatsiooni ja iildist kehalist voimekust (Manning et
al., 2024). See omakorda toetab iseseisvat hakkamasaamist igapdevaelus, mis on
vanemaealiste elukvaliteedi seisukohalt keskse tdhtsusega (McPhee et al., 2016, Ik;
Psarrou et al., 2023).

Kiisitluse tulemused niitasid, et igapdevaeluks vajalike tegevustega parem hakkama
saamine on treeningutel mitteosalejate jaoks vdordlemisi oluline potentsiaalne
osalemismotivaator, samas kui hirm toimetuleku halvenemise ees osalejaid nii palju ei
motiveerinud. See viitab, et vanemaealised ei pruugi otseselt seostada joutreeningut
iseseisva toimetuleku sdilitamisega. Seetdttu voiksid spordiklubid kaaluda teadlikkuse
tostmist treeningute vajalikkusest just iseseisvuse ja elukvaliteedi parandamise kontekstis

ning pakkuda ka vanemaealistele suunatud jousaalitreeninguid senisest enam.

Et vanemaealised juhendatud treeninguid proovima julgeks tulla, vdiksid spordiklubid
kaaluda sihtriihmale suunatud reklaami ning kasutada kanaleid, mida vanemaealised
toendolisemalt jédlgivad, nagu plakatid voi infovoldikud perearstikeskustes ja reklaam
kohalikes ajalehtedes. Kuigi vanemaealised on jdrjest digipddevamad (Carlo &
Buschicchio, 2023), niitasid intervjuud, et info liigub peamiselt suulisel teel, niiteks
tuttavate voi laste kaudu. Seega voiks digireklaami suunata ka pereliikmetele, kes saavad

mdjutada vanemaealiste osalust.

Huvi ja teadlikkuse korval on ka oluline see, kui kergesti on treeninguvdimalused

vanemaealistele tegelikult kittesaadavad. Kuigi kirjanduse pdhjal on ligipddsetavuse
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piirang tiks olulisemaid treeningutel osalemist takistavaid tegureid (Royse et al, 2023, 1k
1), ei kinnitanud seda uuringu tulemused. Seda voib osaliselt selgitada uuringus osalenud
sihtriihmaga — ankeetkiisitlusele vastanutest moodustasid suure osa tdendoliselt Tallinna,
Tartu ja Parnu linnades elavad vanemaealised, kelle jaoks olid treeninguvdoimalused nii
asukohaliselt kui ka ajaliselt pigem kéttesaadavad. Lahim spordiklubi, kus pakutakse
juhendatud treeninguid, oli enamike vastajate jaoks bussi- voi autosdidu voi jalutuskdigu
kaugusel, kuigi oli ka neid, kellel pole ldheduses iihtegi spordiklubi, kuhu oleks mugav
minna. Arvestades, et vanemaealised kasutavad jérjest enam digivahendeid (Carlo &
Buschicchio, 2023), voib selline sihtrithm olla atraktiivne veebitreeninguid pakkuvatele

spordiklubidele.

Veebitreeningute eelis vorreldes spordiklubis toimuvate treeningutega on lisaks paremale
ligipadsetavusele ka ajaline paindlikkus ning voimalus treenida iiksinda. Kuigi Kirjanduse
pohjal vdivad tdnapdeva vanemaealised olla to6turul kauem aktiivsed ning pievased
treeningajad ei pruugi neile seetottu sobida (Carlo & Buschicchio, 2023), eelistasid
uuringus osalenud vanemaealised treenida enim just paevastel aecgadel, kui spordiklubis
on teisi kiilastajaid vihe ning eelistatult vdikeses grupis. Tulemust vdib selgitada see, et
kiisitlusele vastanutest enamik olid pensionirid, kes enam t60l ei kdinud. See omakorda
vOib tuleneda sihtgrupi ettekavatsetud valimist — suur osa ankeetkiisimustikule vastajatest
olid viirikate iilikoolis osalejad, kus veel to6l kédivate pensiondride osakaal voib olla

vaiksem.

Lisaks ajafaktorile toob veebitreeningute formaat kaasa vdimaluse treenida ilma teiste
osalejateta vOi treeneri otsese juhendamiseta. Varasemate uuringute pohjal on
suhtlusvorgustiku loomine ja tugevdamine vanemaealiste jaoks spordiklubi juhendatud
treeningutel osalemise iiheks olulisemaks pohjuseks tervise sdilitamise v3i parandamise
jarel (Davison ja Cowan, 2020, Ik 19), kuid see ei ole iihtviisi oluline koigile. Kdesoleva
uuringu mitteosalejate seas hinnati viiteid ,,ei meeldi koos teistega treenida“ ja ,,ei meeldi,
kui keegi mind juhendab* osalemist takistavate teguritena kiill keskmise mdojuga, kuid
see nditab, et 0sa vanemaealistest voib eelistada individuaalsemat treenimisviisi, mistottu
voivad spordiklubide poolt pakutavad juhendatud veebitreeningud olla nende jaoks

sobivamad vodimalused. Samas, kuigi virtuaalsed treeningud pakuvad paindlikke
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osalemisvoimalusi, eeldavad nad piisavat digipadevust voi tehnilist tuge (Mehrabi et al.,

2024, Ik 9), mis voivad omakorda kujuneda uuteks potentsiaalseteks osalemistakistusteks.

Kéesolevas uuringus osalenud vanemaealised hindasid sotsiaalse komponendi olulisust
treeningutel osalemisel moddukaks. Uute suhete loomisest vOi treeningkaaslastega
suhtlemise vOimalusest oli l&hedase voi tuttavaga koos osalemine tugevam potentsiaalne
osalemismotivaator. Ka intervjueeritavad vanemaealised toid vélja, et nad kill hea
meelega osaleksid treeningul koos tuttavaga, kuid teistega suhtlevad treeningu eel voi
jarel vordlemisi vdhe ka siis, kui selleks on vdimalus (nditeks treeningu jargselt
spordiklubi saunas). Kuigi erinevus voib osaliselt tuleneda eestlaste kultuurilisest
taustast, ei olnud ka kiisimustikus otseselt uuritud, kas ja mil médéral vastajad treeningu
eel vai jarel treeningkaaslastega suhtlevad, seega pohjalikumaid jareldusi ses osas antud
uuringu pohjal teha ei saa. Samas on varasemalt leitud, et voimalus suhelda treeningu eel
vOi jarel tugevdab treeningujargset rahulolu (Bennett et al., 2018, Ik 190; Singh et al.,
2023, Ik 522), seega mugav istumisala, voimalus kiilastada sauna voi iihised siindmused
(nditeks tervisliku toitumise t0Otuba, kepikonnimatkad vms), voiksid siiski olla
spordiklubide jaoks vanemaealiste osalust edendavad lisavoimalused. Lisavoimaluste,
nditeks  sauna, olemasolu oli  kisitluse tulemuste pohjal  potentsiaalse

osalemismotivaatorina olulisem just noorematele vanemaealistele.

Mbodnevorra vastuolulisi tulemusi eelnevaga andsid ankeetkiisitluses tehtud ettepanekud
spordiklubidele, kus ,treeningkaaslased” ja ,sotsiaalne suhtlus olid sagedased
marksdnad. See kinnitab kuuluvustunde rahuldamise olulisust vanemaealiste jaoks, mida
spordiklubid voiksid toetada 1dbi suhtlust soodustava interjoori loomise. Kui
vanemaealised saavad ise valida treeningu tiilibi, arendada oma oskusi ja luua sotsiaalseid
suhteid, suureneb tdendosus, et nad jatkavad regulaarset osalemist. (Rodrigues et al.,
2023; Stehr et al., 2021; Mappanasingam et al., 2024).

Kuigi vanemaealiste osalemist treeningutel toetavad eelkdige sisemised motivaatorid,
nagu tervise hoidmine, liilkumisest saadav nauding ning elustiili sobivus, ei saa alahinnata
osalemist takistavate tegurite mdju. Rahalised takistused on iiks suurimaid osalemist
mojutavaid takistusi nii teaduskirjanduse (Bennett et al., 2018, Royse et al., 2023, 1k 1)
kui ka kdesoleva uuringu tulemuste pohjal. ,,Liiga kallis hind* oli mitteosalemist koige

enam mojutav pdhjus, ,,madalam hind v4i tasuta prooviperiood* oli mitteosalejate jaoks
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tervise hoidmise jérel olulisuselt teine potentsiaalne motivaator. Ka ankeetkiisitluse
tulemused kinnitasid vanemaealiste hinnatundlikkust ning et hind on vanemaealiste jaoks
spordiklubide juhendatud treeningutel osalemisel oluline takistus. Siiski viitavad
tulemused, et see takistus ei ole absoluutne. Madalamat hinda voi tasuta prooviperioodi

peeti osalust tugevalt soodustavaks teguriks ning ka ettepanekutes nimetati seda arvukalt.

Varasemad uuringud niitavad, et kuigi treeningute maksumus voib olla vanemaealiste
jaoks oluline pdhjus treeningutel mitteosalemiseks (Royse et al., 2023, 1k 9), ollakse
valmis treeningute eest maksma, kui on juba tekkinud harjumus treeningutel regulaarselt
osaleda ja tajutakse treeningute positiivset moju (Fang et al., 2023, Ik 7). Tasuta voi
soodsa hinnaga prooviperioodi pakkumine kui viline motivaator annab spordiklubidele
voimaluse tekitada vanemaealistes esmase huvi juhendatud treeningute vastu, kuid huvi
piisimist toetavad juba varasemalt késitletud autonoomiat ja kompetentsi toetavad
tegurid, nagu sobiv treener, joukohased harjutused ning kogetud positiivne mdju tervisele
ja enesetundele, mis soodustavad sisemise motivatsiooni ning seeldbi treeningharjumuse
kujunemist ja piisimist (Ryan & Deci, 2000, West et al., 2024). Uuringu tulemused
nditasid, et iiheks vOoimaluseks hinnatundlikkust vihendada on paindlike hinnamudelite
pakkumine. Niiteks toodi ettepanekutes vilja iihe korra padsmete ostmise voimaldamine
ning takistusena nimetati spordiklubide liitumislepinguid. Paindlikkuse suurendamine
voib toetada selliste vanemaealiste osalust, kelle sissetulek on piiratud voi kelle tervislik

seisund ei voimalda regulaarset treeningutel osalemist.

Uuringu tulemused néitasid, et mitteosalemise pohjuseks oli sageli vihene huvi vai
negatiivne hoiak spordiklubide juhendatud treeningute suhtes. Amotivatsioon voiS
tuleneda huvipuudusest, kuid intervjuude pohjal viitasid sellise suhtumise pohjustele ka
varasemad negatiivsed kogemused, madal enesekindlus ja erinevad hirmud (néiteks hirm
ebadnnestumise ees). Selliste hoiakute leevendamiseks saavad spordiklubid luua
julgustava ja turvalise keskkonna ning pakkuda nditeks infotunde vOi tasuta

proovitreeninguid.

Kuigi vanemaealiste liikumisaktiivsuse edendamine on kiiresti vananevas iihiskonnas
tilemaailmne viljakutse ja vajadus (Zhang et al., 2022, 1k 9; Lusmagi et al., 2018, Ik 9),
Kinnitab nii teaduskirjandus kui ka kdesolev uuring, et vanemaealiste litkumisaktiivsuse

edendamine ei ole ei poliitiline ega driline prioriteet. Spordiklubid pakuvad treeninguid
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kill erinevatele vanuseriihmadele, kuid peamiselt on juhendatud treeningud suunatud
siiski lastele ja noortele (Jenkin et al., 2021, Ik 2; Eesti spordiregister, s. a.). Spetsiaalselt
vanemaealistele suunatud treeninguid pakutakse spordiklubides vdhe ning teave nende

kohta ei joua sageli sihtriithmani.

Kéesoleva uuringu tulemused néitavad, et osalemismotivatsiooni ja takistusi mdjutavad
pigem ebapiisav teadlikkus, vdhene sihipdrane info ja treeningute mittekohandatus
sihtrithma vajadustele, mitte vanemacaliste vidhene soov liikuda. Kuigi vanemaealiste
liikumisaktiivsuse suurendamine ei ole hetkel Eestis poliitiline prioriteet, on vajadus
sellega siistemaatilisemalt tegeleda selgelt olemas. Spordiklubide juhendatud treeningud
voivad olla iiks tohus voimalus vanemaealiste liilkumisaktiivsuse toetamiseks ning riik ja

KOV-id saavad seda soodustada, toetades eelkdige teadlikkuse tdstmist ja info levitamist.
Lahtuvalt piistitatud tlilesannetest ja uuringu tulemustest voib teha iildistavad jareldused:

1. Vanemaealisi motiveerib osalema spordiklubi juhendatud treeningutel:
e soov siilitada vdi parandada oma tervist ja fiilisilist vormi,

e treeningust saadav r60m ja nauding;

e isiklik saavutuselamus ja enesetdhususe kogemine;

e harjumus ja elustiiliga sobivus;

e Voimalus osaleda koos tuttavaga;

e tunnetus, et treening on kasulik ja vajalik;

e Vvihene sundus ja autonoomia tajumine.

2. Spordiklubid saavad edendada vanemaealiste osalust juhendatud treeningutel:
e pakkudes sihtrithmale sobiva sisuga joukohaseid treeninguid,

e mitmekesistades vanemaealistele suunatud juhendatud treeningute valikut;
e tostes teadlikkust juhendatud treeningute eelistest ja kasulikkusest;

e voimaldades valikuvabadust autonoomia toetamiseks;

e pakkudes soodushindu (sh iihe korra padsmeid) ja tasuta prooviperioode;

e kasutades sobivaid infokanaleid (nt ajalehed, 1ahedased, perearstid);

e arendades veebipdhiseid ja individuaalselt kohandatud treeninguvdimalusi;

e luues suhtlust ja sotsiaalset kaasatust toetava keskkonna.
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Esitatud ettepanekud pdhinevad uuringus kogutud andmetel ja nende analiiiisist
tehtud  jéareldustel.  Tulemuste  motestamisel pakkusid tuge erinevad
motivatsiooniteooriad (SDT, Maslow’, Herzbergi, Vroomi ja McClellandi teooriad),
mis aitasid modista nii sisemisi kui ka vilimisi motivatsioonitegureid. Lisaks
motivatsiooniteguritele tuleb vanemaealiste treeningutel osalemise edendamisel
arvestada ka takistustega, nagu madal enesekindlus, varasemad negatiivsed
kogemused, hirm kukkumise ees, ligipddsupiirangud ja hinnatundlikkus. Need
takistused peegeldavad nii individuaalseid kui ka keskkonnast tulenevaid tegureid.
Koostatud soovitused vodivad olla abiks spordiklubidele vanemaealiste osaluse
edendamisel juhendatud treeningutel ning samuti kohalikele omavalitsustele,
riiklikele programmidele ja teistele organisatsioonidele, kelle eesmérk on toetada

vanemaealiste liikumisaktiivsust, iseseisvat toimetulekut ja tervelt elatud elu.
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KOKKUVOTE

Kédesolev magistritod kasitleb vdimalusi edendada vanemaealiste (65-aastaste ja
vanemate) osalust juhendatud treeningutel Eesti spordiklubides. T66 eesmark oli teha
teaduskirjandusele ja uuringu tulemustele tuginedes ettepanekuid spordiklubidele
vanemaealiste osaluse edendamiseks juhendatud treeningutel. Selleks viidi 14bi uuring, et
selgitada, mis motiveerib vanemaealisi treeningutel osalema, millised takistused ja
voimalused md&jutavad nende osalemist ning kuidas saavad spordiklubid nende osalust
edendada. To6 tulemused pakuvad sisendit eelkdige spordiklubidele, aga ka kohalikele
omavalitsustele ja poliitikakujundajatele vanemaealistele sobivate ja ligipdédsetavate

litkumisvdimaluste kujundamiseks.

Eesti elanikkond vananeb Kiiresti ja samal ajal pikeneb oodatav eluiga. Vanemaealiste
liikumisaktiivsus on madal, mis mojutab nii tervist ja elukvaliteeti, kuid ka
tervishoiusiisteemi ning majanduslikku ja sotsiaalset jatkusuutlikkust. Kehalise
aktiivsuse edendamine on oluline nii iiksikisiku kui ka tihiskonna tasandil, et ennetada
terviseprobleeme, toetada iseseisvat toimetulekut ja vihendada koormust tervishoiule.
Kuigi probleemi teadvustatakse, ei ole vanemaealiste litkumisaktiivsuse toetamine olnud
Eestis seni poliitiline prioriteet. Tegevused on olnud pigem juhuslikud ja sdltunud
tiksikutest eestvedajatest. Spordiklubide juhendatud treeningud voiksid pakkuda turvalist
ja toetavat keskkonda ning olla tShus viis vanemaealiste liikumisaktiivsuse
suurendamiseks. Seetdttu keskendub t66 sellele, kuidas edendada osalust just juhendatud

treeningutel.

Too teoreetilises osas késitletakse vanemaealiste litkumisaktiivsuse eripérasid,
motivatsiooni ja osaluse edendamise voimalusi. Osalemise mojutegurite selgitamiseks ja

uurimistulemuste motestamiseks kasutati viit uksteist tdiendavat motivatsiooniteooriat:
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isemédramisteooria (SDT), Maslow’ vajaduste hierarhia, Vroomi ootuste teooria,

Herzbergi kahefaktoriline teooria ja McClellandi kolme vajaduse teooria.

Empiirilises osas kasutati kombineeritud uurimismeetodit, mis hdlmas lauauuringut
Tallinna, Tartu ja Parnu spordiklubide vanemacalistele suunatud treeninguvoimalustest,
ankeetkiisitlust (581 vastajat) ning seitset poolstruktureeritud intervjuud vanemaealiste ja
valdkonnaekspertidega. Kombineeritud uurimismeetod voimaldas saada nii
kvantitatiivset iilevaadet treeningutel osalemist mojutavatest teguritest kui ka siigavamat

arusaama osalejate ja ekspertide hoiakutest.

Uuringu tulemused néitasid, et vanemaealiste osalemine juhendatud treeningutel on
tugevalt seotud sooviga sdilitada voi parandada tervist. Tahtsad motivaatorid olid ka
litkumisrodm, saavutustunne ja treeningu sobivus igapdevarutiiniga. Osalejad hindasid

treeningu sisu ning treeneri sobivust ja turvalist keskkonda.

Mitteosalejate puhul ilmnesid peamiste takistustena terviseprobleemid, hinnatundlikkus,
hirm ebadnnestumise ees, madal enesekindlus, varasemad negatiivsed kogemused ja
vihene teadlikkus. Kuna mitmed takistused on seotud pigem tajude kui tegelike
piirangutega, on oluline pakkuda rohkem julgustust ja teavitust, nditeks tasuta voi
soodushinnaga proovitreeningute ja teadlikkust tdstvate kampaaniate kaudu. Samuti
tuleks kasutada sihtriihmale sobivaid infokanaleid, nagu kohalikud ajalehed,

perearstikeskused ja ldhedased.

Vanemaealiste osaluse edendamiseks ei piisa iiksnes treeningute olemasolust — vaja on
sihtriithmale kohandatud lahendusi, sotsiaalselt ja psiihholoogiliselt toetavat keskkonda
ning jérjepidevat teavitust. Spordiklubid ja avalik sektor saavad koos aidata kujundada
tingimusi, kus liikkumine on loomulik ja meeldiv osa vanemaealiste igapédevaelust.

Uhiskond, mille loome téina vanemaealiste jaoks, on see, milles elame homme ise.
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al., 2024; Wei,
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kahefaktoriline (vdldivad _ sisemisi tegureld,. p'llratqks (nt V_éihste ja Motalebi et al., peavad olema tdidetud
teooria (Herzberg's rahu_lolema_tust) ja rakendatav eelkdige sisemiste motivaatorite 2014 rahulolemgtuse _
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(McClelland's (edu saa}vutamln_e), keskkonnast tulenevad et al.l 2024; saavutused voi suhted)
kuulumine (sotsiaalsed mojud voi Rodrigues et al., | mdjutavad osalust
Theory of Needs)

Vroomi ootuste
teooria (Vroom's
Expectancy Theory)

Motivatsioon sdltub
ootusest (kas tegevus
viib eesmairgini), tasust
(tulemuse vaartus) ja
valentsist (hiive
olulisus)

Selgitab motivatsiooni
seoseid tulemuste ja
hiivedega, rakendatav
eelkoige
tookeskkonnas

Keskendub pigem vilisele
motivatsioonile
(treeningkditumise plisivuse
juures on aga oluline
arvestada ka sisemist
motivatsiooni)

Abdul Rehman et
al., 2019;
Mehrabi et al.,
2024; Rodrigues
et al., 2023

Voib aidata moista, kuidas
uskumused tulemuste
kohta mojutavad
treeningul osalemise
otsust

Allikas: autori koostatud, erinevatele autoritele tuginev




Lisa 2. Vanemaealiste juhendatud treeningute ja hinnasoodustuste olemasolu

valitud spordiklubides (autori koostatud)

L Eraldi Treeninguid Hinna- Kuu- Muud soodus-
Spordiklubi . - padsme X
treeningud niadalas  soodustus hind hinnad
Tallinn 1 Jah 2 Ei 39 € Liitumine -50%
Tallinn 2 Jah 2 Ei 39€ Liitumine -50%
Tallinn 3 Ei Ei Liitumine -50%
Tallinn 4 Ei Ei Liitumine -50%
Tallinn 5 Ei Ei Liitumine -50%
Tallinn 6 Ei Ei Liitumine -50%
Tallinn 7 Ei Ei Liitumine -50%
Tallinn 8 Ei Ei Liitumine -50%
Tallinn 9 Ei Ei Liitumine -50%
Tallinn 10 Ei Ei Liitumine -50%
Tallinn 11 Ei Ei Liitumine -50%
Tallinn 12 Ei Ei Liitumine -50%
Tallinn 13 Ei Ei Liitumine -50%
Tallinn 14 Ei Ei
Tallinn 15 Ei Ei
Tallinn 16 Ei Ei
Tallinn 17 Ei Ei
Tallinn 18 Ei Ei
Tallinn 19 Ei Ei
Tallinn 20 Ei Ei
Tallinn 21 Ei Ei
Tallinn 22 Ei Ei
Tallinn 23 Ei Ei
Tallinn 24 Ei Ei
Tallinn 25 Ei Ei
Tallinn 26 Ei Jah 44 €
Saal 30 €,
Tallinn 27 Jah 2+2+2 Jah jOusaal 38 €,
vesi 39 €

Tallinn 28 Jah 3 Ei 32€
Tallinn 29 Ei Ei
Tallinn 30 Ei Ei
Tallinn 31 Ei Ei
Tallinn 32 Ei Ei
Tallinn 33 Ei Jah 68 €




Lisa 2 jarg

spordiklubi Ergldi Tre?ninguid Hinna- pgj;[;e Muuq soodus-
treeningud niidalas soodustus hind hinnad

Tartu 1 Jah 2 Ei 35€ Liitumine -50%
Tartu 2 Ei Ei 39€ Liitumine -50%
Tartu 3 Ei Ei 39€ Liitumine -50%
Tartu 4 Ei Ei
Tartu 5 Ei Ei
Tartu 6 Jah 2 Jah 41 €
Tartu 7 Jah 2 Ei 35¢€
Tartu 8 Ei Ei
Tartu 9 Ei Ei
Tartu 10 Ei Ei
Tartu 11 Ei Ei
Tartu 12 Jah 2 Jah 30€ Korratasu 8€
Pérnu 1 Ei Ei
Pérnu 2 Jah 2+2 Jah 35€ Korratasu 5€
Pérnu 3 Ei Jah Korratasu 6€

Allikas: autori koostatud
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Lisa 3. Kiisimustik 65-aastastele ja vanematele, kes osalevad spordiklubi
juhendatud treeningutel

1. Mis on Teie vanus?
[ 65-74a
[] 75-84a
[] iile 85a

2. Mis on Teie sugu?
[]Naine
[]Mees
[] Ei soovi vastata

3. Milline on Teie tédalane staatus?
[] Pensionil, ei toota
[] Pensionil, to6tav osalise tooajaga
[[] Pensionil, to6tav tiistddajaga

4. Kui ldhedal asub Teile 1dhim spordiklubi, kus pakutakse juhendatud treeninguid
vanemaealistele?
[] Jalutuskiigu kaugusel
[] Bussi- vdi autosdidu kaugusel
[ ] Kaugel, kuid siiski on seda vdimalik kiilastada
[] Laheduses ei ole iihtegi spordiklubi, kuhu oleks mugav minna
[] Ei oska 6elda

5. Milline on Teie jaoks sobiv kuutasu spordiklubi treeningutel osalemiseks?

6. Millise regulaarsusega olete viimase kolme kuu jooksul osalenud spordiklubi
juhendatud treeningutel?
[] 3 vdi enam korda nidalas
[] 2 korda nédalas
[] 1 kord nédalas
[] Kord kuus vi harvem
] Ei ole osalenud

7. Kui kaua kestab keskmiselt Teie treening?
[] Alla 30 minuti
[] 30-45 minutit
] Ule 45 minuti
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Lisa 3 jarg

8. Millistel treeningutel spordiklubis peamiselt osalete? Valige liks kdige sobivam
[] Juhendatud riihmatreeningud
[] Juhendatud treeningud jousaalis
[] Treenin spordiklubis ise

9. Palun mérkige, mil mééral ndustute jirgmiste viidetega:

Viide 1- 2 - 3- 4 — S-
iildse | pigem | nii ja | pigem | tiiesti
ei ei naa | ndus | nous

noustu | noustu

Ma osalen treeningutel, sest arst/ldhedane
iitles, et see on minu tervisele vajalik

Mulle meeldib trennis siis, kui saan
treenerilt oma soorituse eest kiita

Tunnen end siiiidi, kui jdtan treeningu
vahele

Treeningutel osalemine on oluline, et
plisiksin tervena/aktiivsena

Pérast treeningul osalemist tunnen, et olen
midagi enda jaoks olulist saavutanud

Treeningutel osalemine on osa minu
elustiilist

Treeningutel osalemine pakub mulle
r60mu ja naudingut

Mulle lihtsalt meeldib trenni teha

10. Palun mirkige, kui sageli kehtivad jirgmised viited Teie kohta:

Viide 1- 2 - 3- 4 - 5-
mitte | harva | moni- | tihti alati
kunagi kord

Aeg-ajalt tunnen, et treeningul osalemine
on mottetu

Pean end monikord sundima, et
treeningule minna, sest see ei ole mulle
alati meeldiv

11. Palun nimetage kolm vdimalust, kuidas spordiklubid saaksid motiveerida
vanemaealisi osalema juhendatud treeningutel?

1) e,
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Lisa 4. Kiisimustik 65-aastastele ja vanematele, kes ei osale spordiklubi
juhendatud treeningutel

1. Mis on Teie vanus?
65-74a
[] 75-84a
L] iile 85a

2. Mis on Teie sugu?
[ ]Naine
[ ]Mees
[]Ei soovi vastata

3. Milline on Teie téoalane staatus?
[] Pensionil, ei toota
[[] Pensionil, tootav osalise todajaga
[] Pensionil, tootav tdistodajaga

4. Kui lahedal asub Teile 1dhim spordiklubi, kus pakutakse juhendatud treeninguid
vanemaealistele?
[] Jalutuskiigu kaugusel
[] Bussi- vdi autosdidu kaugusel
[] Kaugel, kuid siiski on seda vdimalik kiilastada
[ ] Laheduses ei ole iihtegi spordiklubi, kuhu oleks mugav minna
[] Ei oska elda

5. Milline oleks Teie jaoks sobiv kuutasu spordiklubi treeningutel osalemiseks?
(Kirjutage palun number tdiseurodes).

6. Kas olete millalgi varasemalt regulaarselt treeningutel osalenud?

[] Jah
[] Ei
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Lisa 4 jarg

7. Palun mérkige, mil mééral on m&jutanud jargmised pShjused Teie otsust mitte
osaleda spordiklubi treeningutel.

Pohjus 1- 2 - 3— 4 - 5—
ei mojuta | mojutab| mojutab | mojutab| mojutab
iildse vihe |moddukalt| palju viga
palju
Tervislikud pdhjused
Treeningud tunduvad
mulle rasked
Pole aega

Treeningud toimuvad
ebasobivatel aegadel

Ei ole transporti
Treeningud on minu jaoks
ebasobiva sisuga

Ei meeldi, kui keegi mind
juhendab

Ei meeldi teistega koos
treenida

Liiga kallis

Lihtsalt ei meeldi / ei taha

8. Téapsustage palun, millised on Teie muud (tabelis mitte margitud) pdhjused
spordiklubi treeningutel mitteosalemiseks?

9. Palun maérkige, kui teadlik Te olete spordiklubide treeninguvdimalustest
vanemaealistele?

1-eiole 2 —pigemeiole | 3 - ménevorra 4 - pigem 5 - tiiesti
iildse teadlik teadlik teadlik teadlik teadlik

10. Palun mairkige, kuivdrd usute, et juhendatud treeningutel osalemine vdiks olla
kasulik Teie tervisele?

1- 2 - 3 - 4 - 5-
iildse ei usu pigemei usu | ménevérra usun | pigem usun | tiiesti usun
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Lisa 4 jarg

11. Palun hinnake, kuivord motiveeriksid jargnevad tegurid Teid spordiklubi
treeningutel osalema?

Viide 1- 2 — 3 - 4 — 5 -
iildse ei moti- moti- moti- moti
moti- veerib veerib veerib veerib
veeri vihe moéodu- palju viga
kalt palju

Voimalus séilitada/
parandada oma tervist

Fiitisilise vormi
parandamine

Kaalu langetamine

Igapéevaeluks vajalike
tegevustega parem
hakkama saamine

Hirm, et igapdevane
toimetulek muutub
keerulisemaks

Enda tundmine
energilisema ja
positiivsemana

Voimalus suhelda
treeningkaaslastega

Voimalus luua uusi
sOprussuhteid

Lihedase/sdbra/tuttavaga
koos osalemine

Arsti/ldhedase poolt
suunamine

Tunnustus treeneri poolt

Lihtsam ligipéas /
transport spordiklubisse

Professionaalne
juhendamine

Sobiv treeningu sisu

Mugavad treeningajad

Madalam hind voi tasuta
prooviperiood

Sauna vm lisavOimaluste
olemasolu
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Lisa 4 jarg
12. Kui mitte miski ei motiveeri Teid spordiklubi treeningutel osalema, kirjeldage
palun liihidalt pohjuseid:

13. Palun nimetage kolm vodimalust, kuidas spordiklubid saaksid motiveerida

vanemaealisi osalema juhendatud treeningutel?
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Lisa 5. Uuringu ankeetkiisimustik ja kiisimustiku teoreetiline alus

Kukscl)g](;lse Kiisimus / viide Kiisimustiku osa Teoreetiline alus ja allikad
Uldandmed
1 Mis on Teie vanus? Spor_diosaIUS viheneb vanusega (Davison & Cowan, 2023; C. R.
Jenkin et al., 2017)
Mehed voivad vorreldes naistega olla rohkem motiveeritud voimu
2 Mis on Teie sugu? saavutamisest, samas kui naistel on sagedamini tugevam vajadus
seotuse ja kuuluvustunde jarele (Khurana & Joshi, 2017, 1k 114).
Naiteks on tinapdeva vanemaealised tooturul kauem aktiivsed,
3 Milline on Teie todalane staatus? mistottu ei pruugi treeninguteks sobida pdevased ajad. (Carlo &
Buschicchio, 2023)
Treeningutega seonduv
info
Treeningul osalemise takistusteks voib vanemaealise jaoks olla néiteks
Kui ldhedal asub Teile 14dhim tervislik seisund, hirm kukkumise ja vigastuse ees, negatiivsed
4 spordiklubi, kus pakutakse juhendatud sotsiaalsed hoiakud, tajutav ajapuudus, motivatsioonipuudus,
treeninguid vanemaealistele? treeningu asukoha ja ligipddsetavuse piirangud ning rahalised kulud
(Royse et al., 2023, Ik 1).
Milline oleks Teie jaoks sobiv kuutasu Tlasll.lta1 voi 1Soodsa hinnagi treenitlilglgvéimg.luste p21kl<11$ine1 \;(.N)ib
5 spordiklubi treeningutel osalemiseks? oluliselt osalust edendada, kuna rahalised piirangud on iiks oluline
(Kirjutage palun number tiiseurodes) vanemaeallst_e treeningutel osalemist piirav takistus (Bennett et al.,
2018, Ik 190; Royse et al., 2023, 1k 1).
WHO iildised liikumissoovitused vanemaealistele on sooritada
Millise regulaarsusega olete viimase vihemalt 150-300 minutit mddduka intensiivsusega voi 75-100
6 kolme  kuu  jooksul  osalenud minutit kOrge intensiivsusega aeroobset tegevust nddalas, sealjuures

spordiklubi juhendatud treeningutel?

voib modduka ja kdrge intensiivsusega tegevusi kombineerida (WHO,
2020, 1k 9).




Lisa 5 jarg

Kiisimused spordiklubi juhendatud treeningutel osalejatele: osalemismotiivid

Kiisimuse Kiisimus / véide L Seqs . Teoreetiline alus ja allikad
kood motivatsiooniteooriatega
WHO ildised liikumissoovitused vanemaealistele on
sooritada  vdhemalt 150-300 minutit modduka
7 Kui kaua kestab keskmiselt Teie treening? Intenstivsusega Vol 75-100 ..mmum .korge
intensiivsusega aeroobset tegevust nidalas, sealjuures
voib mddduka ja korge intensiivsusega tegevusi
kombineerida (WHO, 2020, 1k 9).
Millistel treeningutel spordiklubis peamiselt O~I§nevalt individuaalsetest gelistustes} jg vajadus'Ee St
8 osalete? Valige iiks kbige sobivam Vo_1vad treemngytel osalemise eesmargid olla viga
erinevad (Meredith et al., 2023, Zhang et al., 2022)
9 Palun mirkige, mil mééral ndustute jargmiste
viidetega
SDT: viline motivatsioon, Viline motivatsioon tuleneb vilistest hiivedest voOi
91 Ma osalen treeningutel, sest arst/ldhedane iitles, et  véline regulatsioon; sundusest ning voib kiill kditumist algatada, kuid kui
- see on minu tervisele vajalik Herzbergi t.: tervis kui sisemine motivatsioon kditumist ei toeta, on mdju
hiigieenifaktor ndrgem ja lithiajalisem. (Ryan & Deci, 2000, 1k 69).
SDT: viline motivatsioon,
sissepoole suunatud Lduna-Euroopas motiveerib vanemaealisi treeningutel
92 Mulle meeldib trennis siis, kui saan treenerilt oma regulatsioon. Toetab osalema sagedamini tervise sdilitamine ja parandamine,
- soorituse eest kiita kompetentsuse vajadust, samas kui lda-Euroopas on olulisem sotsiaalne heakskiit
pakkudes enesekindlust ja  ja tunnustus (Cancela Carral et al., 2024, 1k 5).
tunnustust
sSi]s)s](;bgg}:en:uralr?;zztswon, Viline mot.ivatsiE)'on F'ulen‘e':?b V%ilistest hﬁvedes;t V(N)?
93 Tunnen end siitidi, kui jitan treeningu vahele regulatsioon. Seotud sundusest ning v6ib kiill kditumist algatada, kuid kui

autonoomia ja
enesekontrolliga (SDT)

sisemine motivatsioon kiitumist ei toeta, on mdju
norgem ja lithiajalisem. (Ryan & Deci, 2000, Ik 69).
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Lisa 5 jarg

Kiisimused spordiklubi juhendatud treeningutel osalejatele: osalemismotiivid

Kiisimuse Kiisimus / vdide S Seqs . Teoreetiline alus ja allikad
kood motivatsiooniteooriatega
SDT: viline motivatsioon, Vanemaealiste peamine treeningmotivatsioon on tervise
94 Treeningutel osalemine on oluline, et tuvastatud regulatsioon toetab  séilitamine v0i parandamine ja voOimalikult kaua iseseisvalt
- pusiksin tervena/aktiivsena autonoomia ja kompetentsuse ~ hakkama saamine (Cancela Carral et al., 2024, 1k 5; Tsai et
vajadust al., 2022, 1k 1),
. . . SDT: viline motivatsioon, Kui inimene tajub, et tema pingutus viib reaalse ja vairtusliku
Pérast treeningul osalemist tunnen, et Lo R . o
S X . tuvastatud regulatsioon; tulemuseni, voib see tugevdada tema sisemist motivatsiooni
95 olen midagi enda jaoks olulist o2 . : da ka pikaaialist Kiitumise piisimist (Abdul Reh
saavutanud M(_:Lellgndl L saf’;lvutusvajadus ning toetada ka pikaajalist kditumise plisimist (Abdul Rehman
kui motivatsioonitegur etal., 2019, Ik 432)
- o Autonoomia on  treeningutel  osalemise  edendamise
. . . SDT: viline motivatsioon, N . . - e e
96 Treeningutel osalemine osa minu integreeritud regulatsioon votmeteguriks ning mdjutab positiivselt ka osaluse jérjepidevust
- elustiilist : ’ (Rodrigues et al., 2023; Stehr et al., 2021; Mappanasingam et
toetab autonoomiat
al., 2024)
Kui osalejad kogevad treeningust saadavat naudingut ja
Treeninautel osalemine pakub mulle positiivset moju tervisele, on ta suurema tdendosusega valmis
97 feening ) P SDT: sisemine motivatsioon jatkama tasuliste teenuse kasutamist, mis omakorda motiveerib
r60mu ja naudingut o X : . ;
pikaajalist osalust ja seotust spordiklubiga (Creighton et al.,
2022, Ik 124)
Sisemine motivatsioon pohineb isiklikul huvil ja meeldivusel,
98 Mulle lintsalt meeldib trenni teha SDT: sisemine motivatsioon on tugevam piisiva treeningkditumise toetaja ning sel on
positiivne moju ka eluga rahulolule (Ryan & Deci, 2000)
99 Aeg-ajalt tunnen, et treeningul SDT: amotivatsioon Amotivatsioon on seisund, kus puudub motivatsioon kditumise
- osalemine on mottetu ' algatamiseks ja jatkamiseks (Ryan & Deci, 2000, 1k 72)
.. . SDT: véline motivatsioon, Autonoomia on  treeningutel  osalemise  edendamise
Pean end monikord sundima, et - ~ . . o e e e
. . . sissepoole suunatud vOtmeteguriks ning mdjutab positiivselt ka osaluse jarjepidevust
9 10 treeningule minna, sest see ei ole mulle

alati meeldiv

regulatsioon, seotud autonoomia
ja enesekontrolliga

(Rodrigues et al., 2023; Stehr et al., 2021; Mappanasingam et
al., 2024)
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Lisa 5 jarg

Kiisimused spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalevale vanemaealisele: takistused

Kilsimuse Kiisimus / véide o Seos Teoreetiline alus ja allikad
kood motivatsiooniteooriatega
10 Kas olete millalgi varasemalt treeningutel Varasem kehaline aktiivsus suurendab tdendosust, et inimene
regulaarselt osalenud? on aktiivne ka vanemas eas (Aggio et al., 2017, Ik 1).
. e ~: Kui rahulolematuse pdhjused on korvaldatud, toetavad
Palun mérkige, mil mééral on mgjutanud N Lo .
. ol . . motivatsiooni piisimist sisemised motivatsioonitegurid, nagu
1 Jargmised pohjused Teie otsust mitte tunnustus, eneseteostuse voimalused ja sotsiaalne tugi (Bohm
osaleda spordiklubi treeningutel? 2012) ’ ] 9 ’
Herzbergi t.: tervis kui Takistusteks vOib vanemaealise jaoks olla nditeks tervislik
111 Tervislikud pohjused hiigieenifaktor, Maslow t.: seisund, hirm kukkumise ja vigastuse ees (Royse et al., 2023, 1k
baasvajaduste rahuldamine  1).
Joukohane treening, mis tekitab eduelamust, suurendab
enesetohusust, soodustab motivatsiooni ja aitab sdilitada
SDT: amotivatsioon, jarjepidevust aidates seeldbi toetada igaithe individuaalset
11 2 Treeningud tunduvad mulle rasked kompetentsuse rahuldamata  arengut ning samas suurendada grupi sidusust. Enda tundmine
vajadus teistest erinevana v0i vidhem piadevamana v3ib vidhendada
enesekindlust ja motivatsiooni osaleda (Beauchamp et al., 2015,
Ik 2).
11 3 Pole acaa Vroomi t.: tajutav tasu, Takistusteks vOib vanemaealise jaoks olla nditeks tajutav
- g pingutuse-tulemuse seos ajapuudus (Royse et al., 2023, Ik 1).
Treeninaud toimuvad ebasobivatel Herzbergi t.: Tanapideva vanemaealised on tooturul kauem aktiivsed,
11 4 260 delg keskkonnategurid kui mistSttu ei pruugi treeninguteks sobida pdevased ajad (Carlo &
9 hiigieenifaktorid Buschicchio, 2023)

82



Lisa 5 jarg

Kiisimused spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalevale vanemaealisele: takistused

Kuk51muse Kiisimus / vdide _ Seos Teoreetiline alus ja allikad
ood motivatsiooniteooriatega
Herzbergi t.:
115 Ei ole transporti keskkonnategu_rid, Takistusteks voib vanemaealise jaoks olla néiteks treeningu asukoha
- Maslow' turvalisuse ja ligipadsetavuse piirangud (Royse et al., 2023, Ik 1).
vajadus
Piisiv motivatsioon ja rahulolu tulenevad sisemistest teguritest, kuid
vaid siis, kui hiigieenifaktorid on tagatud (Bohm, 2012). Joukohane
Herzbergi t.: ebasobiv sisu  treening, mis tekitab eduelamust, suurendab enesetdhusust,
11 6 Treeningud on minu jaoks ebasobiva  kui hiigieenifaktor, SDT:  soodustab motivatsiooni ja aitab sdilitada jarjepidevust aidates
- sisuga kompetentsuse seeldbi toetada igailihe individuaalset arengut ning samas suurendada
rahuldamata vajadus grupi sidusust. Enda tundmine teistest erinevana voi vidhem
pddevamana voib vihendada enesekindlust ja motivatsiooni osaleda
(Beauchamp et al., 2015, Ik 2).
Olenevalt individuaalsetest eelistustest vdivad treeningutel
11 7 Ei meeldi, kui keegi mind juhendab SDT: autonoomia vajadus osalemise eesmargid olla vdga erinevad (Meredith et al., 2023,
Zhang et al., 2022)
McClellandi t.: Olenevalt individuaalsetest eelistustest voivad treeningutel
11 8 Ei meeldi teistega koos treenida kuulumisvajadus/selle osalemise eesmirgid olla vdga erinevad (Meredith et al., 2023,
puudumine Zhang et al., 2022)
H . . Tasuta vOi soodsa hinnaga treeninguvoimaluste pakkumine vGib
ersbergi t.: rahaline . ) " ; .
11.9 Liiga kallis tasuvus, Vroomi t.: tasu oluliselt os_alust ede_ndada, kuna ra_hahsf:d p11rapgud on iiks oluline
tajutav Virtus vanemaealiste treeningutel osalemist piirav takistus (Bennett et al.,
2018, Ik 190; Royse et al., 2023, 1k 1).
11.10 Lihtsalt ei meeldi / ei taha SDT: amotivatsioon Amotivatsioon on seisund, kus puudub motivatsioon kditumise

algatamiseks ja jatkamiseks (Ryan & Deci, 2000, 1k 72).
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Kiisimused spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalevale vanemaealisele: takistused

Kiisimuse Kiisimus / viide o Seos Teoreetiline alus ja allikad
kood motivatsiooniteooriatega
Tépsustage palun, millised on Teie Vanemaealiste motivatsioon liikumisaktiivsusega tegelemiseks on
12 muud (tabelis mitte méargitud) heterogeenne ning seda mojutavad erinevad nii individuaalsed kui
pohjused spordiklubi treeningutel ka keskkonnast tulenevad tegurid (Meredith et al., 2023, Zhang et
mitteosalemiseks? al., 2022)
Erinevate vajaduste, eelistuste ja teadlikkuse tdttu on oluline
Palun markige, kui teadlik Te olete pakkuda erinevaid treeninguid, kirjeldada treeningu sisu, selgitada
13 spordiklubide treeninguvdimalustest nende kasu (West et al., 2024; Ryom et al., 2023, Ik 131) ning
vanemaealistele? kujundada selged ja sihipdrased teavituskampaaniad (Soares et al.,
2023)
Palun mérkige, kuivord usute, et - . . . .. . . . .
. . - SDT: viline motivatsioon, Kehalise aktiivsuse kasulikkust tervisele mdistetakse, ja seda ka
14 juhendatud treeningutel osalemine ) . . i .
o . . ) tuvastatud regulatsioon  vanemaealiste seas (Meredith et al., 2023; Rodrigues et al., 2023).
voOiks olla kasulik Teie tervisele?
Mitteosalejate potentsiaalsed osalemismotiivid
Palun hinnake, kuivord motiveeriksid Vanemaealiste .motlvat3|oo~r'1 I||kum|s§kt||vsusggg tggfelemlseks on
) - . . heterogeenne ning seda mdjutavad erinevad nii individuaalsed kui
14 jargnevad tegurid Teid spordiklubi . h
) ka keskkonnast tulenevad tegurid (Meredith et al., 2023, Zhang et
treeningutel osalema?
al., 2022)
SDT: viline mot1v§t5100n, Vanemaealiste  treeningutel osalemise  kontekstis  voib
o e tuvastatud regulatsioon. . - . . o
Voimalus séilitada/parandada oma saavutusvajadus viljenduda soovina parandada oma tervist voi
14 1 . Toetab kompetentsuse e 1 . . i .
tervist . . futsilist vormi (Mappanasingam et al., 2024; Rodrigues et al.,
vajadust. Vroomi t.: 2023)
usk/tulemus '
.SDT: Val.l ne motlvatS}oon, Vanemaealiste  treeningutel  osalemise  kontekstis  vdib
integreeritud regulatsioon. saavutusvajadus viéljenduda soovina parandada oma tervist voi
14 2 Fiitisilise vormi parandamine Toetab kompetentsuse ja J J P

autonoomia vajadust.
Vroomi t.: usk/tulemus

fitisilist vormi (Mappanasingam et al., 2024; Rodrigues et al.,
2023).




Lisa 5 jarg

Mitteosalejate potentsiaalsed osalemismotiivid

Kiisimuse . Seos - -
kood Kiisimus / véide motivatsiooniteooriatega Teoreetiline alus ja allikad
SDT: viline motivatsioon,
kui eesmérk on parem Vanemaealiste  treeningutel  osalemise  Kkontekstis  voib
14 3 Kaalu lanaetamine véalimus ja tuvastatud saavutusvajadus véljenduda soovina parandada oma tervist voi
- g regulatsioon, kui eesmérk  fliisilist vormi (Mappanasingam et al., 2024; Rodrigues et al.,
on parem tervis. Vroomi t.: 2023).
usk/tulemus
SDT: véline mot1ve_1t5100n, Liikumisaktiivsus méingib olulist rolli tervise ja elukvaliteedi
.. . tuvastatud regulatsioon, e . e 1 .
Igapédevaeluks vajalike tegevustega sdilitamisel, aidates parandada fiiiisilist ja vaimset heaolu, toetada
14 4 . toetab kompetentsuse . . L ,
parem hakkama saamine . S iseseisvat toimetulekut igapdevaelus (McPhee et al., 2016, Ik 1;
vajadust. Vroomi t.:
Psarrou et al., 2023).
usk/tulemus
SDT: Vé}me m"tivzts“’on’ Liikumisaktiivsus méangib olulist rolli tervise ja elukvaliteedi
14 5 Hirm, et igapdevane toimetulek ?Isselp?oisozu%g:t;b sdilitamisel, aidates parandada fiiiisilist ja vaimset heaolu, toetada
- muutub keerulisemaks egulatsioon, to iseseisvat toimetulekut igapievaelus (McPhee et al., 2016, Ik 1;
autonoomia vajadust. Psarrou et al.. 2023
Vroomi t.: usk/tulemus u i ):
SDT: vili o Juhendatud treeningutel osalemise peamisteks pdhjusteks on
Enda tundmi il . 1. valine nllottlyatsmon, suhtlusvérgustiku loomine ja tugevdamine (Davison ja Cowan,
14 6 hda tundmine energilisema ja SIsemine regulatsioon, 2020, Ik 19) ning treeningust saadav positiivne emotsioon, seda nii

positiivsemana

toetab autonoomia
vajadust

naistel kui ka meestel (Royse et al., 2023, Ik 9; Ericson et al.,
2021, Ik 858)
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Mitteosalejate potentsiaalsed osalemismotiivid

Kiisimuse Kiisimus / viide o Seos Teoreetiline alus ja allikad
kood motivatsiooniteooriatega
SDT: viline motivatsioon,
integreeritud regqlatsmon, Juhendatud treeningutel osalemise peamisteks pdhjusteks on
~ . toetab seotuse vajadust. < . . . . .
14 7 Voimalus suhelda treeningkaaslastega S suhtlusvérgustiku loomine ja tugevdamine (Davison ja Cowan,
McClellandi t.:
. . 2020, Ik 19)
kuuluvusvajadus kui
motivatsioonitegur
SDT: viline motivatsioon,
integreeritud regqlatsmon, Juhendatud treeningutel osalemise peamisteks pdhjusteks on
. . . toetab seotuse vajadust. ~ . L . . .
14 8 Voimalus luua uusi sdprussuhteid McClellandi t. suhtlusvorgustiku loomine ja tugevdamine (Davison ja Cowan,
kuuluvusvajadus kui 2020, Ik 19)
motivatsioonitegur
SDT: viline motivatsioon, . . . .. . .
. . . Osalemine vajab julgustust, eriti neil, kel on vdhe varasemat
integreeritud regulatsioon, . ~ ) . ;
- . treeningkogemust voi kellel on olnud pikem treeningpaus vigastuse,
. ~ tugevdab lébi sotsiaalse oy . . .
14 9 Laheda_se/sobra/tuttavaga koos sideme kuuluvustunnet ja valu voi kehaliste voimete langemise tottu (Ryom et al., 2(_)23, Ik
- osalemine s .37 131; Zhang et al., 2022; Watts et al., 2017). Juhendatud treeningutel
seeldbi suurendab sisemist . . s ~ . ol
. osalemise peamisteks pohjusteks on suhtlusvorgustiku loomine ja
motivatsiooni. V3ib olla ka . Sk
s . tugevdamine (Davison ja Cowan, 2020, |k 19)
véline regulatsioon
SDT: viline motivatsioon, Osalemine vajab julgustust, eriti neil, kel on vdhe varasemat
- . viline regulatsioon. treeningkogemust voi kellel on olnud pikem treeningpaus vigastuse,
1410 Arsti/lahedase poolt suunamine Vroomi t.: valu voi kehaliste vOimete langemise tottu (Ryom et al., 2023, Ik
uskumus/tulemus 131; Zhang et al., 2022; Watts et al., 2017).
SDT: véline motivatsioon, Lduna-Euroopas motiveerib vanemaealisi treeningutel osalema
14 11 Tunnustus treeneri poolt sissepoole suunatud sagedamini tervise sdilitamine ja parandamine, samas kui Ida-

regulatsioon, toetab
kompetentsuse vajadust

Euroopas on olulisem sotsiaalne heakskiit ja tunnustus (Cancela
Carral et al., 2024, Ik 5).
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Mitteosalejate potentsiaalsed osalemismotiivid

isimuse Kiisimus / viiide motivatsio%%ci)'feooriatega Teoreetiline alus ja allikad
Vanemacaliste osalemist treeningutel voivad vidhendada erinevad
flitisilised, logistilised ja emotsionaalsed takistused, nditeks
raskused ligipddsuga (Motalebi et al., 2014; Tsai et al., 2022).
SDT: viline motivatsioon, Selliste takistuste moju saab leevendada sobiva ja turvalise
14 12 Lihtse_lrn ligipéiéis/transport véline r_egulatsioon. keskkonna loomise kaudu, mis _arv_estab_ nii osa!ejate fiitisilisi,
- spordiklubisse Vroomi t.: sotsiaalseid kui ka psithholoogilisi vajadusi (Meredith et al., 2023,
pingutus/tulemus Ik 12; Stehr et al., 2021, 1k 13). Kui rahulolematuse pdhjused on
korvaldatud, toetavad motivatsiooni  piisimist  sisemised
motivatsioonitegurid, nagu tunnustus, eneseteostuse voimalused ja
sotsiaalne tugi (Bohm, 2012).
SDT: viline motivatsioon, Treeningutel  osalemise  motivatsiooni  vdivad  péarssida
tuvastatud regulatsioon. terviseprobleemid vdi turvatunde puudumine treeningkeskkonnas,
14 13 Professionaalne juhendamine Herzbergi t.: rahulolu samas kui positiivset mdju avaldavad individuaalsetele vajadustele
suurendav kohandatud treeningtingimused, sobivad harjutused ja juhendaja
motivatsioonifaktor tugi (Meredith et al., 2023).
. o Treeningutel  osalemise  motivatsiooni ~ vdivad  péarssida
SDT: viline motivatsioon, . e . -
. . . terviseprobleemid vdi turvatunde puudumine treeningkeskkonnas,
. . . integreeritud regulatsioon, . o o .
14 14 Sobiv treeningu sisu toetab autonoomia ja samas kui positiivset moju avaldavad_ 1nd1v1dqaalsetele_ Ve_ljaduste!e
kompetentsuse vajadust koh_andatud_treenlngtmglmused, sobivad harjutused ja juhendaja
tugi (Meredith et al., 2023).
SDIT Vahnf {[n'otlvatsmon, Tanapdeva vanemaealised on to6turul kauem aktiivsed, mistottu ei
14 15 Mugavad treeningajad Valne resuiatsioon. pruugi treeninguteks sobida pdevased ajad (Carlo & Buschicchio,

Herzbergi t.: ajakava
sobivus mojutab rahulolu

2023).




Lisa 5 jarg

Mitteosalejate potentsiaalsed osalemismotiivid

Kiisimuse .
Kiisimus / vdide
kood

Seos
motivatsiooniteooriatega

Teoreetiline alus ja allikad

Madalam hind voi tasuta

14 16 o
- prooviperiood

SDT: viline motivatsioon,
véline regulatsioon.
Herzbergi t.: hind kui
hiigieenifaktor

Kuigi treeningute maksumus vdib vanemaealiste jaoks olla takistus
treeningutel osalemiseks (Royse et al., 2023, lk 9), ollakse
treeningute eest valmis maksma, kui on juba tekkinud harjumus
regulaarselt treeningutel osaleda ja tajutakse treeningu positiivset
mdju tervisele ja elukvaliteedile (Fang et al., 2023, Ik 7). Sellele
tuginedes vodivad spordiklubid toetada treeningharjumuse
kujunemist, pakkudes vanemaealistele esmalt tasuta voi soodsa
hinnaga prooviperioodi (West et al., 2024, 1k 15).

14 17 Sauna vm lisavdimaluste olemasolu

SDT: viline motivatsioon,
sissepoole suunatud
regulatsioon. Toetavad
kaudselt sisemist
motivatsiooni

Juhendatud treeningutel osalemise peamisteks pohjusteks on
suhtlusvérgustiku loomine ja tugevdamine (Davison ja Cowan,
2020, Ik 19) ning treeningust saadav positiivne emotsioon, seda nii
naistel kui ka meestel (Royse et al., 2023, 1k 9; Ericson et al., 2021,
lk 858), eriti siis, kui on vdimalus teistega suhelda trenni eel voi jarel
(Bennett et al., 2018, Ik 190; Singh et al., 2023, 1k 522).

Palun markige, kuivord usute, et
15 juhendatud treeningutel osalemine
voiks olla kasulik Teie tervisele?

SDT: viline motivatsioon,
tuvastatud regulatsioon

Kehalise aktiivsuse kasulikkust tervisele moistetakse, ja seda ka
vanemaealiste seas. Siiski ei ole korge teadlikkus seotud aktiivse
osalemisega, ega taga piisavat ja regulaarset kehalist aktiivsust.
(Meredith et al., 2023; Rodrigues et al., 2023).

Kiisimus osalejatele ja mitteosalejatele

Palun nimetage kolm voimalust,
kuidas spordiklubid saaksid
motiveerida vanemaealisi osalema
juhendatud treeningutel?

16

Osalemine vajab julgustust, eriti neil, kel on védhe varasemat
treeningkogemust voi kellel on olnud pikem treeningpaus vigastuse,
valu voi kehaliste voimete langemise tottu (Ryom et al., 2023, Ik
131; Zhang et al., 2022; Watts et al., 2017).
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Kiisimused

Lisa 6. Valdkonnaekspertide poolstruktureeritud intervjuu kiisimused, teoreetiline alus ja allikad

Teoreetiline alus ja allikad

Milline on vajadus vanemaealiste
treeningutel osalemise
edendamiseks?

Kuna Eestis on tihiskonna vananemise trend veel kiirem kui maailmas ja Euroopas (Tervise Arengu Instituut,
2023, Ik 10), viitab see vajadusele edendada vanemaealiste liikumisaktiivsust ja tervislikku vananemist
erinevate sektorite koostoos, et (Psarrou et al., 2023, 1k 11; Lusmégi et al., 2018, Ik 19).

Millised on peamised viljakutsed,
millega vanemaealiste treeningutega
seoses kokku puutute?

Sageli on osalemistakistused seotud terviseseisundi, ajapuuduse, transpordi, motivatsiooni ja sotsiaalsete
hoiakutega (Royse et al., 2023). Herzbergi teooria selgitab, et kui keskkonnategurid (nt ajad, hind, transport)
on ebasoodsad, siis sisemised motivaatorid ei saa mdjule padaseda (Bohm, 2012).

Milliseid treeninguvoimalusi
vanemaealistele pakute?

Treeninguvdimaluste mitmekesisus toetab SDT jérgi autonoomia ja kompetentsuse vajadusi ning voimaldab
individuaalset sobivust (Ryan & Deci, 2000).

Milliseid kasutamata vdimalusi
ndete vanemaealiste treeningutel
osalemise edendamiseks?

Hobemajanduse potentsiaali teadlik ja strateegiline rakendamine loob vodimaluse voimaluse késitleda
demograafilisi muutusi arenguvoimalusena (Alvarez-Diez et al., 2023).

Milliseid kohandused on olnud
vajalikud vanemaealistele
treeningute pakkumiseks?

Paljud spordiklubid ei ole veel valmis pakkuma ligipddsetavaid ja vanemaealistele sobivaid teenuseid, kuna
see eeldab markimisvaérseid investeeringuid treeningseadmetesse ja -vahenditesse, treenerite koolitamisse ja
turvaliste spordirajatiste arendamisse (Alvarez-Diez et al., 2023; Ryom et al., 2023; Watts et al., 2017).

Mis motiveerib teie arvates
vanemaealisi treeningutel osalema?

Kui osalejad kogevad treeningust saadavat naudingut ja positiivset mdju tervisele, on ta suurema tdendosusega
valmis jatkama tasuliste teenuse kasutamist, mis omakorda motiveerib pikaajalist osalust ja seotust
spordiklubiga (Creighton et al., 2022, Ik 124).

Millised tegurid vdivad mdjutada
vanemaealiste treeningutel
osalemise regulaarsust?

Autonoomia on treeningutel osalemise edendamise vOtmeteguriks ning mojutab positiivselt ka osaluse
jarjepidevust. Jarjepidevust toetab ka kompetents ning keskkonna ja kaaslastega seotuse tunne. Kui
vanemeaealised saavad ise valida treeningu tiiiibi, arendada oma oskusi ja luua sotsiaalseid suhteid, suureneb
toendosus, et nad jatkavad regulaarset osalemist. (Rodrigues et al., 2023; Stehr et al., 2021.; Mappanasingam
et al., 2024)
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Kiisimused

Teoreetiline alus ja allikad

Mis on teie arvates peamine
pohjus, miks vanemaealised
katkestavad treeningutel
osalemise?

Loobumisriski vahendamiseks on oluline, et treeninggrupid koosneksid sarnase suutlikkusega osalejatest.
Rahuloluks ja piisivuse kujundamiseks peab treening pakkuma piisavalt véljakutset, olles siiski joukohane
(Bennett et al., 2018, 1k 190) ja turvaline, et ei tekitaks kasu asemel kahju (Teljigovic et al., 2024). Enda tundmine
teistest erinevana voi vahem padevamana vdib vihendada enesekindlust ja motivatsiooni osaleda. (Beauchamp et
al., 2015, 1k 2)

Millisena hindate spordiklubide
rolli vanemaealiste treeningutel
osalemise edendamisel?

Kasvanud on vajadus pakkuda sobivaid teenuseid just vanemaealistele (Port ja Lusmégi, 2015, 1k 139), samas
nditavad uuringud, et vanemaealised ei ole enamike spordiorganisatsioonide jaoks prioriteetne sihtgrupp (West et
al., 2024, Ik 2; Jenkin et al., 2021, Ik 1).

10.

Kuidas hindate spordiklubide,
KOV-i, riigi algatusi ja tuge
vanemaealiste treeningutel
osalemise edenemiseks?

Pohjamaades ja Ladne-Euroopas, kus tervisespordi edendamine on prioriteet, pakuvad spordiklubid
mitmekesisemaid vdimalusi ka vanemaealistele. Ida- ja Kesk-Euroopa riikides on poliitiline toetus sageli rohkem
tippspordil, mis voib piirata spordiklubide vodimalusi pakkuda vanemaealistele kohandatud juhendatud
treeninguid. (Pedisi¢ et al., 2022, Titze et al., 2022)

11.

Millised on 3 peamist méirksdna,
mida spordiklubid peaksid
arvestama vanemaealiste
treeningutel osalemise
edendamisel?
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Lisa 7. Spordiklubi juhendatud treeningutel osaleva vanemaealise poolstruktureeritud intervjuu kiisimused, teoreetiline alus ja

allikad
Kiisimused Teoreetiline alus ja allikad
Demograafilised andmed. Vanusepiir tugineb Euroopa Liidu statistikaameti Eurostat definitsioonile (Eurostat,
1.  Kuivana Te olete? 2024) ning Eesti Vanemaealiste programmi 2024-2027 vanemaealisuse méératlusele (Sotsiaalministeerium,
2024, 1k 4). Aitab moista, kuidas treeningmotivatsioon ja -osalus varieeruvad erinevates vanuserithmades.
ot n Spordiklubi treeninguid planeerides tuleb arvestada ajas muutunud trendidega. Naiteks on tinapédeva
Kas kiite veel t601 voi olete . v . . . . . . . .
2. ensionil? vanemaealised to6turul kauem aktiivsed, mistottu ei pruugi treeninguteks sobida pdevased ajad. (Carlo &
P ' Buschicchio, 2023). Aitab saada iilevaadet vastajate ajalistest voimalustest treeningutel osalemiseks.
3 Kui sageli osalete regulaarselt Saamaks lilevaadet vastaja osalemise kohta spordiklubi treeningutel, et edasised kiisimused oleksid asjakohased.
" spordiklubi treeningutel? Aitab hinnata osaluse regulaarsust seoses motivatsiooni tiiiibiga.
Kui ldhedal Teie elukohale asub Osalemistakistuseks voib vanemaealise jaoks olla nditeks tervislik seisund, hirm kukkumise ja vigastuse ees,
4.  spordiklubi, kus pakutakse juhen- negatiivsed sotsiaalsed hoiakud, tajutav ajapuudus, motivatsioonipuudus, treeningu asukoha ja ligipadsetavuse
datud treeninguid vanemaealistele?  piirangud ning rahalised kulud (Royse et al., 2023, 1k 1). Aitab mdista spordiklubile ligipddsetavust.
s . . . Viline motivatsioon tuleneb vilistest hiivedest vdi sundusest ning voib kiill kditumist algatada, kuid kui sisemine
Mis ajendas Teid spordiklubi o R AR e . .
6. k motivatsioon kéitumist ei toeta, on mdju norgem ja lithiajalisem. (Ryan & Deci, 2000, 1k 69). Aitab tuvastada,
treeningutel osalema? S L e, ) : 4 )
millised motivatsioonitegurid voisid mdjutada treeningharjumuse kujunemist.
Kirjeldage palun, mis kasu Te Regulaarne treening ei paranda ainult fiiisilist, vaid ka vaimset tervist, vdhendades depressiooni ja
7 trennist saate? (tervis, hea iiksildustunnet. See positiivne moju voib tuleneda nii treeningu flisioloogilisest mojust hormonaalsiisteemile kui
" enesetunne, sotsiaalne vorgustik ka treeninguga kaasnevatest sotsiaalsetest kontaktidest. (Xu et al., 2024, Ik 8). Aitab tuua esile subjektiivsed
vms) kogemused ja tajutud kasud, mis toetavad vdi takistavad jérjepidevust.
Kuidas suhtuvad teie T L o . . .
8. lihedased/sSbrad treeningutel Motivatsiooni plisimist toetavad sisemised motivatsioonitegurid, nagu tunnustus, eneseteostuse voimalused ja

osalemisse?

sotsiaalne tugi (Bohm, 2012). Aitab tuua esile sotsiaalse toe mdju treeningutel osalemise motivatsioonile.
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Kiisimused

Teoreetiline alus ja allikad

Millised treeningud on Teie jaoks
kdige sobivamad ja miks?

Joukohane treening, mis tekitab eduelamust, suurendab enesetohusust, soodustab motivatsiooni ja aitab siilitada
jarjepidevust aidates seelédbi toetada igaiihe individuaalset arengut ning samas suurendada grupi sidusust. Enda
tundmine teistest erinevana voi vihem pddevamana voib vdhendada enesekindlust ja motivatsiooni osaleda.
(Beauchamp et al., 2015, 1k 2). Aitab tuvastada, millised treeningud on sihtrithmale kdige atraktiivsemad, et
pakkuda sobivamaid treeninguid.

10.

Mis paneks vanemaealised
spordiklubi treeningutel osalema?

Vanemaealiste osaluse edendamine spordiklubi treeningutel vajab terviklikku ning kohandatud ldhenemist, mis
arvestab sotsiaalseid, fiilisilisi, majanduslikke ja kultuurilisi tegureid ning individuaalseid vajadusi (Cancela
Carral et al., 2024; Rodrigues et al., 2023). Aitab moista, millised strateegiad vdivad aidata edendada
vanemaealiste osalust spordiklubi treeningutel.

11.

Milliseid puudujédédke voi takistusi
olete tundnud spordiklubi
treeningutel osalemiseks?

Vanemaealised vajavad turvalist ja toetavat keskkonda individuaalselt kohandatud treeninguid, mis arvestavad
arvestamine kehaliste voimete ja terviseseisundi erinevustega, sest samaealiste kehalised voimed, terviseseisund
jaeesmargid voivad olla vdga erinevad (Cancela Carral et al., 2024). Aitab tuua esile tajutud takistusi spordiklubi
treeningutel osalemisel. Millised keskkondlikud, individuaalsed vm tegurid takistavad osalemist.

12.

Millisena hindate treeningute
olulisust oma tervisele ja heaolule?

Kehalise aktiivsuse kasulikkust tervisele mdistetakse, ja seda ka vanemaealiste seas. Siiski ei ole kdrge
teadlikkus seotud aktiivse osalemisega, ega taga piisavat ja regulaarset kehalist aktiivsust. Regulaarse kehalise
aktiivsuse edendamiseks on oluline moista, millised tegurid ja kuidas toetavad vdi takistavad vanemaealiste
osalemist treeningutel. (Meredith et al., 2023; Rodrigues et al., 2023; Zhang et al., 2022). Aitab mdista, millisena
hindab vastaja treeningu tajutavat kasu tervise ja heaolu kontekstis, mis toetab jarelduste tegemist.

13.

Millised on 3 peamist mérksona,
mida spordiklubid peaksid
arvestama vanemaealiste
treeningutel osalemise edendamisel?

Aitab koguda tagasisidet, et luua soovitusi spordiklubi vanemaealistele suunatud teenuste strateegiliseks
arendamiseks
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Lisa 8. Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosaleva vanemaealise poolstruktureeritud intervjuu kiisimused, teoreetiline alus

ja allikad

Kiisimused

Teoreetiline alus ja allikad

1. Kuivana Te olete?

Demograafilised andmed. Vanusepiir tugineb Euroopa Liidu statistikaameti Eurostat definitsioonile (Eurostat, 2024)
ning Eesti Vanemaealiste programmi 20242027 vanemaealisuse méairatlusele (Sotsiaalministeerium, 2024, 1k 4).
Aitab mdista, kuidas treeningmotivatsioon ja -osalus varieeruvad erinevates vanuserithmades.

Kas kaite veel to0l vOi olete

Spordiklubi treeninguid planeerides tuleb arvestada ajas muutunud trendidega. Niiteks on tdnapideva vanemaealised

2. . tooturul kauem aktiivsed, mistottu ei pruugi treeninguteks sobida paevased ajad. (Carlo & Buschicchio, 2023). Aitab
pensionil? N . . o . ;
saada lilevaadet vastajate ajalistest vOimalustest treeningutel osalemiseks.
3 Kui sageli osalete regulaarselt Saamaks iilevaadet vastaja osalemise kohta spordiklubi treeningutel, et edasised kiisimused oleksid asjakohased.
" spordiklubi treeningutel? Aitab hinnata osaluse regulaarsust seoses motivatsiooni tiiiibiga.
Kui ldhedal Teie elukohale asub Osalemistakistuseks v0ib vanemaealise jaoks olla niiteks tervislik seisund, hirm kukkumise ja vigastuse ees,
4 spordiklubi, kus pakutakse negatiivsed sotsiaalsed hoiakud, tajutav ajapuudus, motivatsioonipuudus, treeningu asukoha ja ligipddsetavuse
" juhendatud treeninguid piirangud ning rahalised kulud (Royse et al., 2023, 1k 1). Aitab mdista spordiklubile ligipdédsetavust.
vanemaealistele?
6 Millistel treeningutel ja millal olete Varasem kehaline aktiivsus suurendab tGendosust, et inimene on aktiivne ka vanemas eas (Aggio et al., 2017, 1k 1).

varasemalt osalenud?

Aitab mdista varasema kehalise aktiivsuse voimalikku seost kehalise aktiivsusega vanemas eas.

Mis pdhjuseid tooksite vilja, miks
7. te ei osale spordiklubi
treeningutel?

Moistmaks treeningutel mitteosalemise pohjuseid, mida saab seostada SDT motivatsioonikontiiniumiga ja teiste
motivatsiooniteooriatega. Aitab kaardistada motivatsioonitegureid ja takistusi.

Mis voiks motiveerida Teid
treeningutega liituma?

Erinevate vajaduste, eelistuste ja teadlikkuse tottu on oluline pakkuda erinevaid treeninguid, kirjeldada treeningu
sisu, selgitada nende kasu (West et al., 2024; Ryom et al., 2023, 1k 131) ning kujundada selged ja sihipdrased
teavituskampaaniad. Aitab selgitada, millised tegurid voiksid aidata suurendada motivatsiooni spordiklubi
treeningutel osalema.
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Lisa 8 jarg

Kiisimused Teoreetiline alus ja allikad

Kui baasvajadused on rahuldamata, takistab see motivatsiooni rahuldada hierarhias kdrgemate tasemete vajadusi
(Ghaleb, 2024, 1k 1030). Naiteks vodivad treeningutel osalemise motivatsiooni negatiivselt mojutada
terviseprobleemid voi turvatunde puudumine treeningkeskkonnas, samas kui positiivset moju avaldavad
individuaalsetele vajadustele kohandatud treeningtingimused, sobivad harjutused ja juhendaja tugi (Meredith et al.,
2023). Lisaks vdivad vajadused erineda sdltuvalt kultuurilistest, sotsiaalsetest ja eluviisilistest teguritest (Wei, 2024,
1k 60). Aitab mdista tajutud takistusi spordiklubi treeningutel osalemiseks.

Milliseid takistusi olete tajunud
treeningutel osalemiseks?

9. (tervisemured, ajapuudus, transport,
lahedaste suhtumine, suhted teistega
vms)

Kuidas suhtuvad teie
10. lahedased/sobrad treeningutel
osalemisse?

Motivatsiooni piisimist toetavad sisemised motivatsioonitegurid, nagu tunnustus, eneseteostuse vdimalused ja
sotsiaalne tugi (Bohm, 2012). Aitab tuua esile sotsiaalse toe modju treeningutel osalemise motivatsioonile.

Milliseid voimalusi voiks
spordiklubi pakkuda, et kaaluksite ~ Vanemaealiste osaluse edendamine spordiklubi treeningutel vajab terviklikku ning kohandatud ldhenemist, mis

11 treeningutel osalemist arvestab sotsiaalseid, fiiiisilisi, majanduslikke ja kultuurilisi tegureid ning individuaalseid vajadusi (Cancela Carral
" (keskkonnatingimused, et al., 2024; Rodrigues et al., 2023). Aitab moista, millised strateegiad vdivad aidata edendada vanemacaliste
juhendamine, treeningtiiiip, osalust spordiklubi treeningutel.

lisateenused, hind jne)

Kehalise aktiivsuse kasulikkust tervisele moistetakse, ja seda ka vanemaealiste seas. Siiski ei ole korge teadlikkus
seotud aktiivse osalemisega, ega taga piisavat ja regulaarset kehalist aktiivsust. Regulaarse kehalise aktiivsuse
edendamiseks on oluline mdista, millised tegurid ja kuidas toetavad voi takistavad vanemaealiste osalemist
treeningutel. (Meredith et al., 2023; Rodrigues et al., 2023; Zhang et al., 2022). Aitab mdista, millisena hindab
vastaja treeningu tajutavat kasu tervise ja heaolu kontekstis, mis toetab jarelduste tegemist.

Millisena hindate treeningute

12. - . .
olulisust oma tervisele ja heaolule?

Kuidas vdiksid spordiklubi

treeningud aidata teie igapdevaelu  Aitab mdista, millised on oodatavad tulemused ja kuidas need motiveerivad treeningutel osalemist. Seotud VVroomi
lihtsamaks muuta voi ootuste teooriaga (tajutud kasu ja ootused), SDT teooriaga (autonoomia ja kompetentsuse vajaduste rahuldamine).
terviseprobleemidega toime tulla?

13.

Millised on 3 peamist mirksona,

mida spordiklubid peaksid Aitab koguda tagasisidet, et luua soovitusi spordiklubi vanemaealistele suunatud teenuste strateegiliseks
arvestama vanemaealiste arendamiseks.

treeningutel osalemise edendamisel?

14.
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Lisa 9. Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalemise pohjuste statistilised

niitajad
Kiisimuse

kood Kiisimus n m SD mo me

11 1 Tervislikud pdhjused 271 2,78 1,44 1 3
Treeningud

11 2 tunduvad mulle 271 2,54 1,34 1 3
rasked

11 3 Pole aega 271 2,01 1,24 1 2
Treeningud

11 4 toimuvad 271 2,36 1,39 1 2
ebasobivatel aegadel

115 Ei ole transporti 271 1,98 1,41 1 1
Treeningud on minu

11 6  jaoks ebasobiva 271 2,49 1,32 1 2
sisuga

17 7  Eimeeldi kuikeegi ./, 1,63 0,08 1 1

- mind juhendab

Ei meeldi koos

118 teistega treenida 271 1,86 1.23 1 1

11 9  Liigakallis 271 3,07 1,47 4 3

11 10 I__|htsalt ei meeldi / 271 2,22 1,42 1 9

- ei taha

Markused: Tabelis on esitatud spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalenud vastajate
hinnangud vaidetele, mis kirjeldavad treeningutel mitteosalemise pdhjuseid. Veerus n on toodud
vastanute arv, veerus m viite keskmine hinnang (aritmeetiline keskmine), veerus SD
standardhidlve, veerus mo modaalvdirtus (enim valitud hinnang) ning veerus me mediaan
(keskmine jarjestatud véartus). Koik véited hinnati viiepallisel Likerti skaalal, kus 1 téhistas ,,ei
mojuta tildse* ja 5 ,,mdjutab viga palju‘.



Lisa 10. Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalemise pohjuste Spearmani korrelatsioonianaliiiis

Kiisimuse
kood 111 11 2 11 3 11 4 11 5 11 6 11 7 11 8 11 9
111 p —
11 2 p 0,57** —
11 3 p 0,05 0,19* —
11 4 p 0,14* 0,26** 0,54** —
115 p 0,08 0,22** 0,20** 0,44** —
11 6 p 0,28** 0,41** 0,27** 0,42** 0,24** —
11 7 p 0,08 0,19** 0,23** 0,16 0,23** 0,38** —
11 8 p 0,08 0,25** 0,21** 0,15 0,17* 0,35** 0,66** — —
11 9 p 0,15 0,24** 0,18* 0,29** 0,20** 0,31** 0,13* 0,15* 0,08
11 10 p 0,09 0,17* 0,17* 0,16 0,13* 0,31** 0,40** 0,37** 0,08

Mairkused: Kiusimustiku vdidete omavaheliste seoste viljaselgitamiseks kasutati Spearmani korrelatsioonimaatriksit, kus korrelatsioonikordajat p v&ib
pidada viga tugevaks positiivseks seoseks kui p=0,80-1,0; tugevaks seoseks, kui p=0,60-0,79; mdddukaks seoseks, kui p=0,40-0,59; ndrgaks seoseks, kui
p=0,20-0,39 ja vdaga norgaks seoseks, kui p=0,00-0,19. Olulisusnivoo: p*=0,01-0,05; p**<.001.



Lisa 11. Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalejate hinnang tajutud

mitteosalemise pohjustele
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Lisa 12. Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalejate hinnang tajutud

mitteosalemise pohjustele sugude vordluses
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Lisa 13. Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalejate hinnang tajutud

mitteosalemise pohjustele vanuseriithmade 16ikes
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Lisa 14. Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalejate hinnangute vordlev

statistika voimalike motivaatorite osas

Kiisimuse

kood Kiisimus n m SD mo me

141 Tevise . 271 387 1,16 5 4
- sdilitamine/parandamine

14 2  Fiiisilise vormi parandamine 271 3,79 1,15 4 4

14 3  Kaalu langetamine 271 3,12 1,34 3 3

14 4 Igapéievaelutegevustega parem -, 3,49 1,18 3 4
- hakkama saamine

14 5 Hirm, _et toimetulek muutub 271 2,94 1,32 3 3
- keerulisemaks

14 6 Enda tundmine energilisemana 271 3,69 1,16 4 4

ja positiivsemana

14 7  voimalus suhelda 271 2.86 1,24 3 3
- treeningkaaslastega

Voéimalus luua uusi sdprus-

14 8 ) 271 2,62 1,24 2 3
- suhteid
14 9 Laheda'se/ sobra/ tuttavaga koos 271 3,02 1,25 4 3
- osalemine
Arsti/ ldhedase poolt
14 10 suLnamine 271 3,11 1,26 3 3
14 11  Tunnustus treeneri poolt 271 2,73 1,28 3 3
14 12 L1htsa}m 11g1péi'ais/ transport 271 2.96 1,38 3 3
- spordiklubisse
14 13  Professionaalne juhendamine 271 3,58 1,19 4 4
14 14  Sobiv treeningu sisu 271 3,72 1,15 4 4
14 15 Mugavad treeningajad 271 3,57 1,20 4 4
14 16 Madal_am _hlnd vOIl tasuta 271 3,81 1,23 5 4
- prooviperiood
1417 Sauna vm lisavéimaluse 271 3,33 1,37 4 4

olemasolu

Mairkused: Tabelis on esitatud spordiklubide juhendatud treeningutel mitteosalenud vastajate
hinnangud vaidetele, mis késitlevad voimalikku motivatsiooni treeningutel osalemiseks. Veerus
n on toodud vastanute arv, veerus m viite keskmine hinnang (aritmeetiline keskmine), veerus SD
standardhédlve, veerus mo modaalvddrtus (enim valitud hinnang) ning veerus me mediaan
(keskmine jérjestatud véartus). Koik véited hinnati viiepallisel Likerti skaalal, kus 1 tdhistas
,uldse ei motiveeri“ ja 5 ,,motiveerib viga palju®.



Lisa 15. Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalejate potentsiaalsete osalemismotiivide Spearmani korrelatsioonianaliiiis

Kiisimuse

kood 14 1 142 143 144 145 146 147 148 149 1410 1411 14 12 14 13 14 14 14 15 14 16
141 p —

142 p 084> —

143 p 048** 054** —

14 4 p 061** 059** 0,39** —

145 p 040** 0,40** 0,32** 0,60** —

146 p 064** 0,65** 042** 0,63** 049** —

147 p 040** 0,38** 0,37** 0,41** 0,35** 0,45** —

148 p 040** 0,39** 0,36** 0,38** 0,36** 0,43** 0,80** —

149 p 032 030** 0,35** 0,33** 0,27** 0,38** 0,69** 0,67** —

14 10 p 0,41** 0,45** 0,25** 0,44** 0,36** 0,42** 0,30** 0,36** 0,37** —

14 11 p 0,38** 0,45** 0,32** 0,42** 0,31** 0,46** 0,48** 0,51** 0,41** 0,47** —

14 12 p 0,38** 0,42** 0,25** 0,38** 0,30** 0,45** 0,32** 0,38** 0,28** 0,40** 0,44** —

14 13 p 057** 0,57** 0,26** 047** 0,30** 0,49** 0,31** 0,30** 0,21** 0,43** 0,37** 0,37** —

14 14 p 0,59** 0,61** 0,28** 0,48** 0,26** 0,52** 0,33** 0,28** 0,25** 0,43** 0,39** 0,44** 0,67** —

14 15 p 0,49** 047** 0,34** (042** 0,24** 0,50** 0,38** 0,32** 0,28** 0,32** 0,37** 0,43** 0,50** 0,68** — —
14 16 p 0,41** 0,38** 0,22** 0,39** 0,26** 0,50** 0,36** 0,33** 0,29** 0,31** 0,35** 0,35** 0,47** 0,47** 0,50** 0,47**
14 17 p 0,21** 0,21** 0,13* 0,31** 0,19* 0,24** 0,22** 0,22** 0,16* 0,28** 0,27** 0,22** 0,33** 0,37** 0,34** 0,47**

Mirkused: Kiisimustiku vdidete omavaheliste seoste viljaselgitamiseks kasutati Spearmani korrelatsioonimaatriksit, kus korrelatsioonikordajat p voib
pidada viga tugevaks positiivseks seoseks kui p=0,80-1,0; tugevaks seoseks, kui p=0,60-0,79; mdddukaks seoseks, kui p=0,40-0,59; ndrgaks seoseks, kui
p=0,20-0,39 ja vidga ndrgaks seoseks, kui p=0,00-0,19. Olulisushivoo: p*=0,01-0,05; p**<.001.



Lisa 16. Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalejate hinnangud

voimalikele motivaatoritele varasema osaluskogemuse vordluses
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likele motivaatoritele sugude vordluses
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Lisa 17. Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalejate hinnangud
voima
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Lisa 18. Spordiklubi juhendatud treeningutel mitteosalejate hinnangud

voimalikele motivaatoritele vanuserithmade vordluses
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Lisa 19. Spordiklubi juhendatud treeningutel osalejate osalemist méjutavate

tegurite vordlev statistika

Kiisimuse e n m SD mo me

kood Kisimus
Ma osalen treeningutel, sest

91 arst/ldhedane ltles, et seeon 310 3,15 1,48 5 3
minu tervisele vajalik
Mulle meeldib trennis siis,

92 kui saan treenerilt oma 310 2,66 1,24 3 3
soorituse eest kiita

9.3 Tunn_en end stiiidi, kui jatan 310 3,23 1,31 4 3
treeningu vahele
Treeningutel osalemine on

94 oluline, et piisiksin 310 4,77 0,55 5 5
tervena/aktiivsena
Pérast treeningul osalemist

95 tunnen, et olen midagi enda 310 4,54 0,76 5 5
jaoks olulist saavutanud
Treening on 0sa minu

96 elustiilist 310 4,32 0,85 5 5
Treeningutel osalemine

97 pakub mulle rodmu ja 310 4,59 0,67 5 5
naudingut

9.8 Mulle lihtsalt meeldib trenni 310 4,34 0,89 5 5
teha
Aeg-ajalt tunnen, et

99 treeningul osalemine on 310 1,39 0,69 1 1
mottetu
Pean end monikord

910 sundima, sest see ei ole 310 2,31 1,15 1 2

mulle alati meeldiv

Mairkused: Tabelis on esitatud spordiklubi juhendatud treeningutel osalenud vastajate hinnangud
viidetele, mis kirjeldavad nende osalemismotivatsiooni. Veerus n on toodud vastanute arv, veerus
m viite keskmine hinnang (aritmeetiline keskmine), veerus SD standardhdlve, veerus mo
modaalvdirtus (enim valitud hinnang) ning veerus me mediaan (keskmine jarjestatud vaartus).
Koik véited hinnati viiepallisel Likerti skaalal, kus 1 tdhistas ,,iildse ei ndustu ja 5 ,,tdiesti ndus*.



Lisa 20. Spordiklubi juhendatud treeningutel osalejate osalemismotiivide Spearmani korrelatsioonianaliiiis

Kiisimuse

kood 91 9 2 9 3 9 4 95 9 6 97 98 99
91 p —

92 p 0,43** —

93 p 0,36**  0,33** —

94 p 0,00 0,02 0,08 —

95 p 0,07 0,12* 0,23** 0,35** —

96 p -0,04 0,02 0,04 0,29**  0,34** —

97 p -0,07 0,04 0,03 0,34 0,35**  0,63** —

98 p -0,07 -0,02 -8,190x10-4  0,25**  0,28**  0,56** 0,61** — —
99 p 0.14* 0.18 0.02 -0.29**  -0.18** -0.40** -0.35** -0.32** (0.41**
9 10 p 0.23** 0.16 0.06 -0.20**  -0.15** -0.32** -0.35** -0.39** (041**

Mirkused: Kiuisimustiku vdidete omavaheliste seoste viljaselgitamiseks kasutati Spearmani korrelatsioonimaatriksit, kus korrelatsioonikordajat p v&ib
pidada vaga tugevaks positiivseks seoseks kui p=0,80-1,0; tugevaks seoseks, kui p=0,60-0,79; mdddukaks seoseks, kui p=0,40-0,59; ndrgaks seoseks, kui
p=0,20-0,39 ja vdaga norgaks seoseks, kui p=0,00-0,19. Olulisusnivoo: p*=0,01-0,05; p**<.001.



Lisa 21. Spordiklubi juhendatud treeningutel osalejate hinnangud osalemist
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Lisa 22. Spordiklubi juhendatud treeningutel osalejate hinnangud osalemist

mojutavatele teguritele vanuserithmade vordluses
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SUMMARY

PROMOTING ELDERLY PARTICIPATION IN SUPERVISED TRAINING AT
SPORTS CLUB

Kadri Kriisa

This master's thesis examines opportunities to promote the participation of older adults
(aged 65 and above) in guided training sessions at sports clubs in Estonia. The aim of the
thesis was to propose recommendations for sports clubs to enhance older adults'
participation in guided training, based on scientific literature and the results of an
empirical study. To achieve this, a study was conducted to explore what motivates older
adults to participate in training, what barriers and opportunities influence their
participation, and how sports clubs can support it. The findings provide input primarily
for sports clubs, but also for local governments and policymakers in developing suitable
and accessible physical activity opportunities for older adults.

Estonia’s population is aging rapidly, and life expectancy is increasing at the same time.
The physical activity levels of older adults are low, which affects not only health and
quality of life but also the healthcare system and the economic and social sustainability
of society. Promoting physical activity is crucial both at the individual and societal levels
to prevent health problems, support independent living, and reduce the burden on
healthcare. Although the issue is recognized, supporting physical activity among older
adults has not yet been a political priority in Estonia. Actions have been sporadic and
dependent on individual initiatives. Guided training sessions at sports clubs could offer a
safe and supportive environment and serve as an effective way to increase physical
activity among older adults. Therefore, this thesis focuses specifically on promoting

participation in guided training sessions.



The theoretical part of the thesis addresses the characteristics of physical activity among
older adults, motivation, and possibilities for promoting participation. To explain the
factors influencing participation and to interpret the research results, five complementary
motivational theories were used: Self-Determination Theory (SDT), Maslow’s Hierarchy
of Needs, Vroom’s Expectancy Theory, Herzberg’s Two-Factor Theory, and
McClelland’s Theory of Needs.

The empirical part employed a mixed-methods approach, which included a desk study on
training opportunities for older adults in sports clubs in Tallinn, Tartu, and Parnu, a
questionnaire survey (581 respondents), and seven semi-structured interviews with older
adults and sector experts. The mixed-methods approach provided both a quantitative
overview of factors influencing participation in training and a deeper understanding of

the attitudes of participants and experts.

The study results indicated that older adults' participation in guided training sessions is
strongly linked to the desire to maintain or improve health. Other important motivators
included the joy of movement, a sense of achievement, and the suitability of training for
daily routines. Participants valued the content of the training, the compatibility and

competence of the trainer, and the safety of the environment.

Among non-participants, the main barriers identified were health problems, price
sensitivity, fear of failure, low self-confidence, previous negative experiences, and lack
of awareness. Since many of these barriers are more related to perceptions rather than
actual limitations, it is important to offer more encouragement and information, for
example through free or discounted trial sessions and awareness-raising campaigns. It is
also important to use communication channels suitable for the target group, such as local

newspapers, family doctor centers, and personal networks.

Promoting participation among older adults requires more than just the availability of
training sessions — it demands solutions tailored to the target group, a socially and
psychologically supportive environment, and consistent communication efforts. Sports
clubs and the public sector can work together to create conditions where physical activity
becomes a natural and enjoyable part of everyday life for older adults.

The society we create for older adults today is the one we will live in ourselves tomorrow.
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