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Kokkuvote

Kutseoppijate hinnangud oma liikumisaktiivsusele enne ja pérast niigimissekkumist ja
arvamused niigimise kohta. Teadaolevalt jargib Eestis ainult 16 % noortest Maailma
Terviseorganisatsiooni (WHO) liikumissoovitusi, kuid kutsekoolid on litkumisalgatustest
kdrvale jasnud. Uks vdimalus noorte liikumisaktiivsuse suurendamiseks on niigimine.
Bakalaureuset6o eesmérgiks oli kavandada ja ellu viia niigimise elemente sisaldav sekkumine
ithes Eesti kutsekoolis ja selgitada vélja noorte hinnangud oma litkumisaktiivsusele ja
kogetud niigimisele. Niigimine seisnes visuaalsete stiimulite nagu informatiivsete postrite ja
motiveerivate sOnumite paigutamises koolikeskkonda. Kiisitluse tulemused néitasid, et kuigi
kutsekooli noorte litkumisaktiivsus jii nii enne (N=49) kui pérast (N=35) niigimissekkumist
alla WHO soovitusi, oli neljanddalase niigimissekkumise jarel noorte hinnang oma
litkumisaktiivsusele siiski tdusnud. Noorte hinnangul dratasid niigimiselemendid
koolikeskkonnas tidhelepanu, kuid ei mojutanud nende hinnangul liikumisaktiivsust ja
voinuksid olla informatiivsemad. Tulemused osutavad, et niigimist kavandades on oluline

valikuarhitektidena kaasata ka noori.
Votmesonad: tegevusuuring, noorte litkumisaktiivsus, niigimine, Kutseharidus, kutseoppija

Abstract

Vocational Students Assessments of Their Physical Activity Before and After Nudging
Intervention and Opinions About Nudging. This study explores the implementation of a
nudging intervention in an Estonian vocational school to increase physical activity among
young people, a demographic known for low adherence to WHO recommendations. The
nudge involved integrating visual stimuli, such as informative posters and motivational
messages, within the school setting. Despite the physical activity levels of participants
remaining below WHO guidelines before and after the intervention, there was a noted
increase in the young people's self-assessment of their physical activity following the four-
week nudge. However, feedback indicated that while the nudging elements attracted
attention, they did not significantly influence physical activity behaviors and could have been
more informative. The findings underscore the importance of involving young people in the

design of nudging strategies to enhance their effectiveness.
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Sissejuhatus

Ténapdeva digiajastul on noorte igapdevastele lilkkumisharjumustele suunamine olulise
tahtsusega. Litkumisaktiivsus on noorte seas madal ja vanuse suurenedes viheneb veelgi
(Ermolaeva, 2020; Purge & Kurmiste, 2022). Maailma terviseorganisatsiooni soovitust -
litkuda iga pdev mddduka kuni tugeva intensiivsusega vihemalt 60 minutit - jargib Eestis
vaid 16% noortest (Tervise Arengu Instituut, 2023). Tulemuseks on, et umbes kolmandik
Eesti lastest ja noortest on iilekaalulised (Purge & Kurmiste, 2022). Vihene litkumine toob
endaga kaasa terviseprobleeme, viheneb noorte enesehinnang, prosotsiaalse kditumine ja
akadeemilised saavutused (Trembley et al., 2011).

Uuringud néitavad, et litkumisaktiivsuse suurenemisega paranevad noorte
kognitiivsed néditajad nagu tihelepanelikkus ja paindlikkus ning paranevad nii opitulemused,
kui ka vaimne tervis (Blair & Church, 2004). Liikumine mojutab positiivselt inimese
ajukeemiat. Liikumisel vabanevad ajus meeleolu mdjutavad virgatsained, mis aitavad tOsta
motivatsiooni, meeleolu ja energiataset. Liikumine lihtsalt aitab dnnelikum olla, mis
omakorda avaldab positiivset moju dppimisvoimele (Basso & Suzuki, 2017).

Niigimine ehk sobralik miiksamine on iiks voimalusi noorte fiiiisilise ja vaimse tervise
jatkusuutlikkuses (Forberger et al., 2019). Niigimine on sekkumine voi strateegia, millega
kujundatakse selline keskkond, kus inimestele jaéb kiill vabadus teha seda, mida nad
soovivad, kuid kus siiski mérkamatult mdjutatakse inimeste otsuseid ja valikuid kasulikus
suunas (Thaler & Sunstein, 2008). Hariduse kontekstis on kasutatud niigimist selleks, et
julgustada Gpilasi tegema paremaid ja tervislikumaid valikuid, et seeldbi parandada oma
akadeemilisi tulemusi (Damgaard & Nielsen, 2018). Kool ja dpetajad saavad
niigimislahendusi kasutades muuta koolikeskkonna selliseks, et see soodustab
litkumisaktiivsuse suurendamist ja seeldbi ka tulemusrikast Oppimist (Klementi et al., 2019).

Kuigi laste ja noorte lilkumisaktiivsuse suurendamiseks on ellu kutsutud mitmeid
initsiatiive (nditeks Liikuma Kutsuv Kool, litkumisaasta) ning liikumisharrastuse edendamine
on riiklik prioriteet (Kultuuriministeerium, 2021), on autorile teadaolevalt Eestis seni
tahelepanuta jadnud niigimise rakendusvdimalused litkumisaktiivsuse suurendamiseks
kutsekoolides. Sellest tulenevalt keskendutakse jargnevas bakalaureusetoos
niigimisvdimalustele, mis aitaksid noorte litkumisaktiivsust suurendada. Esmalt antakse

tilevaade liikumise olulisusest dppetdds, niigimise olemusest ja nligimise voimalustest
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litkkumisaktiivsuse suurendamiseks. Seejarel kirjeldatakse tegevusuuringu kiiku, esitatakse

tulemused ning arutletakse nende iile.

Liikumise olulisus 0ppetoos

Tanapievase tehnoloogiakasutuse kasvu ja liikkumisharjumiste langusega tuleb leida
voimalusi, kuidas koolikeskkonnas drgitada Opilasi rohkem litkuma, et tekiks uus harjumus,
mis aitaks kaasa tervema ja onnelikuma inimese kasvamisel. Liikumise positiivne mdju
meeleolule ja kognitiivsetele voimetele kogu eluea jooksul on muutunud palju koneainet
pakkuvaks teemaks. Liikumine aitab parandada nii fiitisilist kui vaimset tervist (Basso &
Suzuki, 2017).

Litkumise mdju ajule on positiivne: aju muutub plastilisemaks, paraneb tihelepanu,
motlemine ja mdistmine. Sellega seoses paraneb dpivoime ning paranevad dpitulemused
(Meijer et al., 2020). Isegi kui liikumine on harv tegevus, on sellel kohene positiivne moju
inimese kognitiivsetele funktsioonidele. Kui litkumisharjumus on aga igapédevane, siis
positiivne mdju aju kognitiivsetele funktsioonidele on pikaaegne. Paraneb inimese toomélu
funktsioon, paraneb voime milus olevat informatsiooni efektiivsemalt toodelda. Samuti
kognitiivsele paindlikkusele avaldab liikumine viga head moju (Chaddock-Heyman et al.,
2014).

Regulaarne lilkumine avaldab markimisvaarset mdju inimese pidurduskontrollile,
suudetakse paremini kontrollida oma kéditumist ja pdorata tdhelepanu olulistele asjadele ning
jétta tdhelepanuta véheoluline. Intensiivsem liihiajaline liikumine parandab opilaste
enesejuhitavust (Chaddock-Heyman jt, 2014; Erickson jt, 2018), seda eriti aktiivsus- ja
tdhelepanuhiiretega Opilastel. Ennastjuhtiv dpilane suudab paremini keskenduda, motelda,
arutleda, informatsiooni mdista ja ka probleemi lahendamise oskus on parem (Erickson et al.,
2018).

Liikumine parandab tunni td6rahu, peale liitkumispause on tédheldatud dpilaste paremat
to6le keskendumist ja ei tegeleta kdrvaliste asjadega (Norris et al, 2015; Tartu Ulikooli
liilkumislabor, 2022). Martin ja Murtagh (2017) leidsid, et sellised koolitunnid, kus
kasutatakse fiitisiliselt aktiivseid dppemeetodeid, on kasulikud dppimisele, tervisele ja

oOpilaste kditumisele (Martin & Murtagh, 2017).
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Niigimise olemus

Viimastel aastatel on niigimise olemust ja rakendusvdimalusi rohkem uuritud ja ei ole ka
juhus, et niigimist on hakatud kasutama ka hariduses ja koolikeskkonnas (Damgaard &
Nielsen, 2018). Targa valikuarhitektuuri rakendamine, tuntud ka kui niigimine vai kditumise
niigimine, on kontseptsioon, mille eesmirk on muuta inimese kéitumist, mdjutades nende
valikuid ja otsuseid l4bi keskkonna kujundamise. Valikuarhitektuur pohineb arusaamal, et
inimeste kditumine ei soltu ainult nende tahtejoust voi teadlikkusest, vaid on tugevalt
mdjutatud timbritsevatest kontekstuaalsetest teguritest (Thaler & Sunstein, 2008).

Laiemalt vaadeldes on niigimine inimeste elu mérgatav parandamine 14b1
kasutajasobraliku keskkonna kujundamise valikuarhitektide abiga. Valikuarhitektid
etendavad niigimise kavandaja ja elluviija rolli. Vidga oluline on et, valikuarhitekt mdistaks
piisavalt hésti kditumismehhanisme (Damgaard & Nielsen, 2018). Olles teadlikud sellest,
kuidas inimesed madtlevad, on voimalik 1dbi moistliku valikuarhitektuuri niigida inimesi
valikute poole, mis viivad tervise, joukuse ja Onneni, samas piiramata valikuvabadust.
Eetiline niigimine on suunatud kasutaja heaolule, mitte valikuarhitektidele kasulikus suunas
(Thaler & Sunstein, 2008).

Targal niigimisel on sageli positiivne mdju, kuid liiga survet avaldaval niigimisel voib
niigitava sisemine motivatsioon langeda. Sellest tulenevalt on oluline, et valikuarhitektid
mdistaksid inimese kditumismehhanisme (Damgaard & Nielsen, 2018). Thaleri ja Sunsteini
(2008) sonul on niigimine seotud topeltprotsesside teooriaga, mis aitab paremini mdista,
kuidas inimesed otsuseid langetavad. Selle kohaselt on olemas kaks kognitiivset siisteemi
teabe tootlemiseks: automaatne ja kontrollitud protsess. Automaatne motlemisprotsess on
Kiire ja intuitiivne ning toimub ilma teadliku juhtimiseta. Kontrollitud m&tlemisprotsess on
aeglasem ja teadlikum, nduab tdhelepanu ja pingutust. Inimesel on kalduvus jargida
levinumat kditumist voi arvamust — See on nagu “karjavaim”, kus inimesed Opivad teineteiselt
ja matkivad tiksteise kditumist. Neid teadmisi jargides saab niigimist kditumise suunamiseks
edukalt kasutada (Thaler & Sunstein, 2008).

Damgaard ja Nielsen (2018) liigitavad niigimise eelkdige kahe peamise tunnuse jérgi:
aktiivse vOi passiivse otsustamise niigimised. Sarnaselt eristavad Hansen ja Jespersen (2013,
viidatud Weijers et al., 2020 j) esimest ja teist tiiiipi niigimisi. Aktiivse otsustamise niigimine
on teabe ja abi pakkumine. Naiteks kui jalgratta miitija tutvustab mitmeid ratta tiilipe, nende
héid ja halbu omadusi ja hinnaerinevusi, on tegemist aktiivse otsustamise niigimisega. Ostja

saab saadud info pdhjal teha endale kasulikuma valiku (Damgaard & Nielsen, 2018). Ka teist
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tiilipi nligimine pliiab mojutada teadlikke tegevusi ja valikuid 14bi refleksiivse motlemise
(nditeks klassiruumi sellise plakati tilesriputamine, mis tuletab meelde mobiiltelefonide
véljaliilitamise). Passiivse otsustamise niigimised on vaikimisi valikud ja lithikesed
psiihholoogilised sekkumised. Siin on néiteks veebiankeetides vaikimisi eeltdidetud valikud.
Liihikese psiihholoogilise sekkumise néitena voib vélja tuua koolis jagatavaid tunnustusi hea
oppeedukuse voi spordivoistlustel esinemise eest, mis motiveerivad edasi pingutama
(Damgaard & Nielsen, 2018). Ka Hansen ja Jesperseni (2013, viidatud Weijers et al., 2020 j)
esimest tliiipi niigimiste eesmirk on mojutada inimeste automaatset kditumist reflektiivset
mdtlemist kaasamata, niiteks automaatne eksamitele registreerumine. Uldiselt on esimest
tiilipi niigimised tdhusamad korge kognitiivse koormusega olukordades, kuid teist tiitipi
niigimisi peetakse tohusamaks pikaajalise jatkusuutliku kditumise saavutamiseks.

Eristada saab veel ldbipaistvaid ja mitteldbipaistvaid niigimisi. Labipaistvad
niigimised tdhendavad, et Opilastele antakse teadlikult informatsiooni, kuid neile jaetakse
siiski valik, kas nad soovivad seda jargida voi mitte. See tagab Opilaste autonoomia sailimise
ning samal ajal pakub neile vdimalust teha teadlikke ja tervislikke valikuid. Ka
mitteldbipaistvate niigimiste eesmirk on mojutada inimeste otsuseid ja kaditumist nii, et
valikuvabadus jadb inimesele alles, kuid mdjutusviisi eesmark jdab inimesele varjatuks.
Inimene ei teadvusta, et teda on mdjutatud ja sageli voib selline ldhenemine juhtida inimese
kditumisele, mida ta ise ei valiks. Selline niigimisviis voib olla probleemne, kui mdjutusviise
kasutatakse ebaeetilisel viisil (Hansen & Jespersen, 2013, viidatud Weijers et al., 2020 j).

Kuigi niigimisel on suur potentsiaal suunata inimesi tegema enda jaoks digeid ja
soodsaid valikuid, kaasnevad sellega mitmed eetilised kiisimused. Néiteks voib niigimise
kasutamine rikkuda inimeste autonoomiat (valikuvabadust, agentsust, enesekehtestamist)
(Kuyer & Gordijn, 2023). Kriitikud vdivad késitleda niigimist nditeks manipuleerimisena
(Kuyer & Gordijn, 2023). Niigimise kaudu on vdimalik suunata inimesi jargima sotsiaalseid
norme ja/voi luua sotsiaalset survet normide jargimiseks (Damgaard & Nielsen, 2018). Lisaks
tostatub kiisimus, kuivord niigimine tegelikult heaolu parandab, kuna kriitikute sonul jdtab
niigimine tdhelepanuta inimeste erinevused ja eeldab ekslikult, et koik hindavad samu
hiivesid (Kuyer & Gordijn, 2023). Kuid Thaler ja Sunstein (2008) rohutavad, et niigimisel

sdilib inimeste valikuvabadus.
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Niigimise voimalused liikumisaktiivsuse suurendamiseks

Niigimisvdimaluste kasutamine inimeste litkumisaktiivsuse suurendamiseks on pélvinud
mitmete uurijate tdhelepanu (nt Efrat, 2013; Holland et al., 2013; Ickes et al., 2013;
Londsdale et al., 2013). Holland jt (2013) pakuvad vélja tdenduspohise valikuarhitektuuri
tiipoloogia, mida saab kasutada mikrokeskkondades inimeste tervisekditumise, sh
litkumisaktiivsuse mojutamiseks. Esimene tiitip sekkumisi holmavad objektide omaduste
muutmist, nt keskkonna muutmine. Liikumistegevusteks sobilikud ruumid voi duealad
ergutavad edukalt liitkumisaktiivsust (Ickes et al., 2013). Nutikaid lahendusi kasutades on
voimalik kooli sise- ja vélisruum muuta selliseks, et see soodustab tulemusrikast dppimist kui
ka litkumisaktiivsuse suurendamist. Viga oluline on kooliruumi planeerimisel kaasata koik
olulised osapooled (sh ka opilased), et 16pptulemus oleks selline, mis suurendaks noorte
litkkumisaktiivsust koolikeskkonnas ja seeldbi parandaks ka dpilusti ja dppeedukust (Klementi
etal., 2019).

Nii kooli sise- kui viliskeskkonna planeerimise mérksona on mitmekesisus (Klementi
et al., 2019). Kooliruum ja koolidu peab tekitama noortel tunde, et lilkumistegevused, mida
keskkond pakub, on huvitavad ja motiveerivad, seal saab kaaslastega suhelda, méngida,
puhata ja ka iiheskoos koolitdid teha (Tartu Ulikooli liikumislabor. 2022).

Uks vdimalus keskkonna muutmiseks on ka visuaalsete sdnumite kasutamine. Viga
oluline on postrite, siltide, mérkide suurus ja kujundus - ilus kujundus, 16busad pildid,
litkuma motiveerivad sonumid aitavad liikumisaktiivsust niigida (Holland et al., 2013).

Teine tiitip sekkumisi keskendub objektide voi stiimulite paigutuse muutmisele,
néiteks kaitumuslike valikuvdimaluste loomine ja nende lihtsasti kittesaadavaks tegemine.
Kui rattaparkla asetseb kooli sissekdigu 1dhedal ja seal on ka mérgid voi postrid motiveerivate
sOnumitega, siis on suurem tdendosus, et noored kasutavad jalgratast voi toukerattaid kooli
tulekul. See julgustab Opilasi kasutama aktiivseid litkumisviise kooli joudmiseks (Efrat,
2013). Kitsastesse ruumidesse nagu koridorid vdimalik paigaldada erinevad ronimis-,
turnimis-, tasakaalu ndudvaid atraktsioone. Léabi nutikate manguliste niigimiste (nt trepi
korvale paigutatud ronimissein) saab liikkumise osakaalu suurendada (Klementi et al., 2015).
Oluline on kittesaadavus, et oleksid vahendid, nii sise- kui valiskeskkonnas ruumid ja alad,
kus noored aktiivselt aega veeta saaksid (Tartu Ulikool, 2019).

Kolmas voimalus Hollandi jt (2013) jérgi, on objektide voi stiimulite omaduste ja
paigutuse samaaegne muutmine. Siia alla kuulub néiteks juhuslike vihjete paigutamine

keskkonda mitteteadlikku kditumise mojutamiseks ja isikustamata teabe kasutamine



Kutsedpetajate hinnangud oma liikumisaktiivsusele 9

teadlikkuse tdstmiseks ja kditumise muutmiseks. Néiteks voib koolis julgustada Opilasi lifti
asemel treppe kasutama, paigutades treppidele visuaalseid niigimisi, nditeks sildid, mis
tostavad esile treppide kasulikkust tervisele voi panevad mdtlema sellele, kui palju kaloreid
treppidel voi ronimisseinal ronimine pdletab (Ermolaeva, 2020).

Viimastel aastatel on astutud mitmeid samme noorte teadlikkuse tdstmiseks liikumise
olulisusest: riiklikul tasandil on loodud liikumisharrastuse edendamise kontseptsioon
(Kultuuriministeerium, 2021), Liikuma Kutsuva Kooli initsiatiiviga on 2023. aastaks liitunud
juba 211 iildhariduskooli; riiklikult korraldatakse liikkumisele suunavaid kampaaniaid, néiteks
“Litkumisaasta 2023, (SA Liikumisharrastuse kompetentsikeskus, 2023). Siiski on noorte
vihene litkkumine ja sellega seotud vaimse ja fiiiisilise tervise probleemid jatkuvalt
tdusutrendis (Ermolaeva, 2020; Purge & Kurmiste, 2022). Uks vdimalus, kuidas noori
litkumisaktiivsuse suurendamisele suunata, on niigimine, mis on kéitumist mdjutava
voimalusena joudnud ka hariduse valdkonda (Weijers et al., 2020). Niigimine on sellise
keskkonna muutmine, mis suunab teistmoodi kdituma, kuid jatab valikuvdimaluse (Leesment,
2021; Thaler & Sunstein, 2008; Damgaard & Nielsen, 2018). Kool ja dpetajad saavad iihise
meeskonnana olla valikuarhitektideks, muutes koolikeskkonna selliseks, et see soodustab
liilkumisaktiivsuse suurendamist. Autorile teadaolevalt on Eesti kutsedppeasutuste noored
iildhariduskoolidele moeldud litkumisaktiivsuse suurendamisega seotud initsiatiivide
fookusest vilja jadnud — sellest tuleneb ka bakalaureusetdd uurimisprobleem.

Kirjeldatud probleemist ldhtuvalt on bakalaureusetdo eesmirgiks kavandada ja ellu
viia niigimise elemente sisaldav sekkumine iihes Eesti kutsekoolis ja selgitada vélja noorte
hinnangud oma liikumisaktiivsusele ja kogetud niigimisele. Eesmaérgist ldhtuvalt piistitati
jargmised uurimiskiisimused:

1. Millised on iihe Eesti kutsekooli noorte hinnangud oma liikumisaktiivsusele enne
sekkumist?

2. Millised on iihe Eesti kutsekooli noorte hinnangud oma liikumisaktiivsusele parast
sekkumist?

3. Kuidas kogesid ja hindasid Eesti kutsekooli noored 1dbi viidud sekkumist?

Tegevusuuring

Tulenevalt bakalaureuset6o eesmargist viidi 1dbi tegevusuuring, kuna antud meetod seob
teooria praktikaga ja praktika teooriaga lébi praktilise sekkumise. Tegevusuuring vdimaldab

koguda kvantitatiivset ja kvalitatiivset teavet ning see voimaldab saada praktilisi teadmisi,
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kuidas uuringus kasutatud sekkumine antud uurimisprobleemi reaalses elus lahendab
(Lofstrom, 2011).

Tegevusuuringu | etapp — planeerimine

Tegevusuuringu esimeses etapis alustati sekkumise kavandamisega, mis algas kutsekooliga
kontakti votmisega ja labirddkimistega tegevusuuringu voimaliku labiviimise suhtes. Peale
kutsekooli direktori ndusolekut viidi ldbi sekkumiseelne kiisitlusuuring. Kutsedppurite
liilkumisaktiivsuse algseis selgitati vilja, kasutades struktureeritud kiisimustikku, mis pohines
Craig jt (2003) poolt viljatootatud rahvusvahelisel litkumisaktiivsuse kiisimustikul (vt lisa 2).
Struktureeritud kiisimustik voimaldab uuringus osalejal valida erinevate vastusevariantide
vahel ning koguda andmeid suuremalt hulgalt vastajatelt (Ounapuu, 2014).

Google Formsi kaudu esitatud kiisitlus viidi 1&bi ajavahemikul 25.10. 2023-
15.11.2023. Sihtrithmaks olid valitud iihe Eesti kutsekooli dppurid, kes mugavusvalimi
pohimottel kaasati. Uuringu ldbiviimisest teavitati e-kirja teel ka kutsedppijate
lapsevanemaid. Kirjas selgitati uuringu eesmérki, osalemise vabatahtlikkust ja tulemuste
kasutamise konteksti. Kutse uuringus osalemiseks edastati kutsedppijatele mentorite
vahendusel. Kiisimustik oli anoniiiimne, vastamine oli vabatahtlik.

Kiisimustikule vastas 52 kutsedppijat. Peale kiisimustiku vastuste korrastamist (mis
holmas véartuste numbriliseks kodeerimist, koodiraamatu loomist ja andmete
struktureerimist) jai 16ppvalimiks 49 kutsedpilast. Vastajatest 54% olid mehed ja 38% naised
ning 8% vastajatest ei soovinud oma sugu avaldada. Vastajate keskmine vanus oli 17 aastat.

Vastusena esimesele uurimiskiisimusele (Millised on iihe Eesti kutsekooli noorte
hinnangud oma litkumisaktiivsusele enne sekkumist?) selgus, et dpilaste keskmine
litkkumisaktiivsus varieerub markimisvaérselt. Kiisitluste tulemustest ilmnes, et vastajate
(N=49) intensiivse kehalise tegevuse (tugev kehaline pingutus) sagedus oli keskmiselt 3
pdeva nddalas, meeste puhul oli mediaan 3 ja naistel 2 pdeva nddalas. Mooduka kehalise
tegevusega (nt jalgrattasoit, kodutodde) tegeles kiisitlusele vastajad keskmiselt 3 paeva
nddalas, meessoost dpilased liikusid moddukalt 4 (mediaan) pdeva nddalas ja naised 2
(mediaan) pdeva nidalas.

Tuues vordluseks WHO litkumissoovitused, siis kuni 17 aastastele noortele
soovitatakse vihemalt 60 min mdddukat litkumist igapdevaselt ning vahemalt 3 pédeva
néddalas tugeva intensiivsusega aeroobseid tegevusi. WHO soovitused 18+ vanustele on

minimaalselt 150-300 min mdodukat intensiivsusega litkumist voi 75-150 min tugeva
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intensiivsusega aeroobset litkumist niddalas. Tervisele lisakasu saamiseks voiksid need
numbrid olla vastavalt iile 300 min mddduka intensiivsusega ja iile 150 min tugeva
intensiivsusega litkumist nddalas.

Vorreldes kiisitluse tulemusi WHO soovitustega, siis néib, et intensiivne kehaline
litkumine on enamasti vastavuses, kuid mdddukas kehalise tegevuse osas jadb aktiivsus alla
soovitud taseme, eriti naiste osas. Ulevaate meeste ja naiste liikumisaktiivsusest enne

niigimissekkumist vordluses WHO soovitustega annab jargnev tabel 1.

Tabel 1: Intensiivne ja mdddukas kehaline tegevus

Tegevuse tiiiip Mehed (péevi Naised (péevi WHO soovitused
nidalas) nidalas)

Intensiivne kehaline

tegevus 3 2 3

Moddukas kehaline

tegevus 4 2 !

Tulemused viitavad vajadusele suurendada suurema intensiivsusega liikumist, et tervisele
suuremat kasu saada.

Kui vaadata noorte kdndimis- ja istumisharjumusi, siis selgus tulemustest, et vahemalt
10 min jérjest kondis igapdevaselt 44 % (22) koguhulgast, 1-2 tundi pdevas kondis vastajate
koguhulgast (N=49) 16 inimest (32%), 3-4 tundi paevas kondis 20% vastajatest. Viimase 7
pdeva jooksul kulus vastajate hinnangul istumisele keskmiselt 5 tundi (standardhélve 1,284),
sealhulgas 46% (23) koguhulgast (N=49) istus koguni 6-7h péevas, 26% (13) 5-6h pievas ja
12% Opilastest 4-5 h pdevas. VOrreldes meeste ja naiste keskmist istumise aega pievas, siis

meestel oli see 5 (mediaan) ja naistel 6 (mediaan) tundi (vt tabel 2).

Tabel 2: Kondimine ja istumine

Tegevus Mehed Naised
Kondimine (tundi pievas) 2 )
[stumine (tundi pievas) 5 6

Maailma Terviseorganisatsioon WHO soovitab noorte istumise aega oluliselt vihendada, eriti

vabal ajal ekraani taga veedetud aega. Kuna istumise aeg kiisitlusele vastajate seas oli korge,
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siis on viga oluline noorte teadlikkuse tostmine istumise kahjulikkusest ja julgustada
aktiivset elustiili ning tegema regulaarseid pause istumiste vahele.

Eelnevast lahtuvalt tuleb noorte seas teadlikkust tdsta ja luua koolikeskkonnas
mitmekesiseid voimalusi intensiivseks fiilisiliseks aktiivsuseks. Samuti nditavad kiisitluse
tulemused, et noorte istumise aeg on mirkimisvaérselt suur, seda eriti nais kutsedppijatel.
Arvestades istumise negatiivset mdju noorte tervisele, siis on vdga oluline vdhendada seda ja
julgustada noori regulaarseid litkumispause tegema.

Lisaks liikumisaktiivsuse algseisu kaardistamisele tegeleti planeerimise etapis
teemakohase teaduskirjanduse ldbitootamisega, mis puudutasid niigimist, litkumisaktiivsust
hariduse kontekstis ja tegevusuuringut. Teoreetilise raamistiku loomiseks kasutati Basso ja
Suzuki (2017), Weijers jt (2020) ning Thaleri ja Sunsteini (2008) kasitlusi niigimisest. Selle
etapi tulemusel valmis bakalaureuseto teoreetiline tilevaade.

Olles selgitanud vilja noorte litkumisaktiivsuse hinnangud ja tutvunud niigimisalase
teaduskirjandusega, asuti planeerima niigimiselementidega sekkumist. Konkreetse
niigimisviisi valikul otsustati labipaistvate teist tiitipi niigimiste kasuks, kuna
uurimistulemused (Weijers et al., 2020) nditavad, et just need niigimised on tohusamad
pikaajalise jatkusuutliku kditumise saavutamiseks. Tutvuti ka koolikeskkonna ja ruumidega,
kuhu sekkumist kavandada. Ruumide vaatluse jirel otsustati niigimiselemendid paigutada

treppidele, klassidesse ja koridoridesse, kus Opilased pdeva jooksul kdige enam viibivad.

Tegevusuuringu Il etapp — tegutsemine

Selles etapis toimus niigimiselementide valmistamine ja kooliruumi paigutamine. Niigivate
elementidena kasutati erinevaid silte, kleepse ja postreid, paigaldades neid koolikeskkonnas
kohtadesse, kus kutsedppijad enim aega veedavad ja liiguvad: Klassiruumid ja koridorid.
Sellised visuaalsed abivahendid piitiavad pilku, on keskkonnasobralikud, kulutdhusad ja
lihtsasti paigaldatavad, voimaldades sonumitel jouda kiiresti ja otse kutsedppijate
igapdevasesse keskkonda.

Tekstide, sonumite valikul ja loomisel 1dhtusin Basso & Suzuki, (2017), Meijer jt
(2020), Chaddock-Heyman jt (2014) ning Erickson jt (2018) teooriatele ja pdhimotetele, mis
toovad vilja, et igapdevane litkumine parandab aju t60d ja seeldbi mojutab positiivselt noorte
Opitulemusi ja meeleolu. Naiteks treppidele paigaldatud sdnumite loomisel ja kujundamisel
ldhtusin eelpool nimetatud teooriatele ja uuringutele, mis toovad vilja liikkumise kasulikkuse

ajutoodle ja opitulemustele. Basso & Suzuki, (2017) uuringus tuuakse selgelt vilja, et
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litkumine parandab nii fiiiisilist, kui vaimset tervist. Treppidele paigaldatud sonumeid voib
néha lisa lisa 3 all. Klassides kasutatud Tervise Arengu Instituudi liikumispiiramiidi postrid
sai valitud lihtsate ja arusaadavate sOnumite kompaktse esitluse parast, mis tdid vélja viisid,
kuidas litkumisaktiivsust lihtsal moel suurendada. Klassidesse paigaldatud postrit vdib néha
lisas 4 all. Koolisookla esisele alale paigaldatud sonumi loomisel tuginesin McDowell jt
(2016) poolt 1abiviidud uuringutele, mis toob vilja, et 60 min igapdevast litkumist vihendab
stressi ja drevuse voimalust. Maailma terviseorganisatsioon WHO kinnitab, et igapdevasel
regulaarsel liikumisel on vdime vihendada stressi ja drevuse siimptomeid (Tartu Ulikooli
litkumislabor, 2022). Tasakaalukam vaimne seisund loob dnnelikuma ja vdimekama inimese
(Chaddock-Heyman et al., 2014; Erickson et al., 2018). S6okla esisele paigaldatud sonumit
vOib ndha lisa 5.

Loputdo valmimise ajaraamistikust tulenevalt otsustati hoida litkuma motiveerivaid
sonumeid koolikeskkonnas nelja nddala véltel, tagamaks uurimist66 nduete tditmise
oigeaegsus. Kditumisokonoomika uuringud on tuvastanud, et liihiajalised sekkumised
suudavad kiiresti mdjutada inimeste otsuseid. Ent tdpne aeg, mis on vajalik kditumise
muutmiseks, soltub mitmest faktorist, nagu isiksus, keskkond, harjumused ja muud olulised

asjaolud (Thaler, 2017).

Tegevusuuringu I etapp - valim ja andmete kogumine

Lahtuvalt teisest ja kolmandast uurimiskiisimusest kogusin uuringu kolmandas etapis
andmeid noorte litkumisaktiivsuse kohta, lisaks soovisin vélja selgitada, millised olid noorte
arvamused ja hinnangud labiviidud niigimise kohta. Selleks kombineerisin kvantitatiivset ja
kvalitatiivset uurimismeetodit.

Hinnangute véljaselgitamiseks koguti andmeid kvantitatiivse Google Formsis
koostatud kiisimustikuga, mis tugines eespool kirjeldatud Craig jt (2003) poolt viljatodtatud
rahvusvahelisel litkumisaktiivsuse kiisimustikul. Kutsedppijate hinnangute véljaselgitamiseks
labiviidud sekkumise kohta lisati esialgsele kiisimustikule neli lisakiisimust, mis sonastati
véidetena, millega ndustumist voi mittendustumist said noored hinnata Likerti 5-palli skaalal.
Naiteks lisati vdide “Postrid ja sdnumid olid minu jaoks informeerivad”, samuti lisati avatud
kiisimusi, milles vastajad said oma arvamusi ldbiviidud niigimise kohta vabatekstina
véljendada. Graig jt (2003) poolt koostatud kiisimustikule lisatud Likerti skaala védidetega

saab tutvuda lisa 6.
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Kutse uuringus osalemiseks edastati kutsedppijatele taas nende mentorite kaudu.
Kiisimustik oli anoniiiimne ja vastamine vabatahtlik. Kiisimustikule vastamiseks oli esmalt
acga kaks nddalat, kuid kuna vastajaid oli kahe nidala jargselt kdigest 28, siis otsustati saata
meeldetuletus ja hoida kiisimustik avatuna veel {iks nddal. Kolme nddala moodudes oli
kiisitlusele vastajaid 35. Ka peale kiisimustiku vastuste korrastamist 1dppvalimiks 35 IT
erialade kutsedppijat, kellest oli naisi 14 (40%) ja mehi 21(60%), vastajate keskmine vanus
oli 17 aastat.

Kuna kiisimustiku avatud vastused olid napid, otsustati kolmandale
uurimiskiisimusele vastuse saamiseks 14bi viia rithmaintervjuu, mis sobib just sellisel puhul,
kui eesmirk on saavutada intervjuus osalevate inimeste omavaheline stimulatsioon.
Rithmaintervjuu sobib ka uute ideede genereerimiseks ning kogemuste ja arvamuste vélja
selgitamiseks (Vihalemm, 2014). Andmete kogumiseks koostati poolstruktureeritud intervjuu
kava, kuna nii oli voimalik esitada tdiendavaid ja tdpsustavaid kiisimusi, mis tekkisid
intervjuu kéigus (Laherand, 2008). Intervjuu kava ja kiisimuste koostamisel ldhtuti
kolmandast uurimiskiisimusest, kasutati avatud kiisimusi. Intervjuu kava ja iilesehitusega
saab tutvuda lisas 7.

Intervjueeritavate leidmiseks poorduti Opilaste mentorite poole palvega edastada
oOpilastele rithmaintervjuus osalemise kutse. Kirjas selgitati, et intervjuu eesmarki ja selgitati
konfidentsiaalsuspohimaotteid. Lisati, et intervjuus osalemine on vabatahtlik. Intervjuus oli
nous osalema neli kutsedppijat, kelle keskmine vanus oli 18 ja kellest koik olid meessoost.
Tegemist oli mugavusvalimiga, mis pdhineb lihtsal kittesaadavusel ja koostoovalmidusel
(Rammer et al., 2014).

Intervjuus osalema ndustunud noortega lepiti kokku intervjuu toimumise aeg.
Intervjuu viidi 14bi koolikeskkonnas. Intervjuu alguses selgitati taas intervjuu eesmarki ning
intervjuu kulgu. Korrati iile konfidentsiaalsuse tagamise pohimdtted ja kiisiti luba intervjuu

salvestamiseks. Intervjuu kestus oli 1,5h.

Tegevusuuringu 1V etapp — andmete analiiiis

Kvantitatiivsete andmete analiilisiks kasutati Kirjeldavat statistikat, esitades tulemustena
aritmeetilised keskmised ja protsentuaalsed vahemiku, mis voimaldasid andmeid esitada
lihtsal ja arusaadaval viisil (Tooding, 2007). Kiisitlustest kogutud andmed sisestati Microsoft
Exceli programmi, kus loodi koodiraamat ja korrastati andmed. Seejérel koondati andmed

mugavamaks andmeanaliilisiks andmeto6tlusprogrammi JASP.
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Kvalitatiivsete andmete analiiiisiks kasutasin induktiivse sisuanaliiiisi meetodit, mis
voimaldab avastada peamised teemad (Tooding, 2007). Esmalt intervjuu transkribeeriti,
transkriptsiooni loomine kéis manuaalselt. Helisalvestist kuulati mitmeid kordi, et vestlus
tapselt kirja panna.

Seejarel asuti andmeid avatult kodeerima, mérkides tekstis dra need tdhenduslikud
tekstiosad, mis vastasid kolmandale uurimiskiisimusele. Kodeerimine viidi 1dbi Wordi
dokumendis, nidide kodeerimisest on esitatud lisas 8. Andmeanaliiiisi usaldusvaarsuse
tagamiseks konsulteeriti loodud koodide iile t66 juhendajaga. Seejarel koondati koodid
vastavalt nende sarnasustele ja omadustele kategooriatesse. Ka kujunenud kategooriad ning
nende nimetused arutati 14bi.

Andmeanaliiiisi tulemusena loodi 7 peamist kategooriat: sekkumise méarkamine,
esialgne reaktsioon, pilkupiilidev disain, positiivne ja informatiivne sisu, litkumise olulisusele
motlemapanev, ei mdjunud mdtlemapanevalt ning ettepanekud ja tdhelepanekud sekkumise
parendamiseks, mis vastasid kolmandale uurimiskiisimusele. Ulevaade kategooriatest ja

koodides on lisas 9.

Tulemused ja arutelu

Bakalaureuset6o kavandada ja ellu viia nligimise elemente sisaldav sekkumine iihes Eesti
kutsekoolis ja selgitada vélja noorte hinnangud oma liikumisaktiivsusele ja kogetud
niigimisele. Jargnevalt esitatakse vastused tegevusuuringu teisele ja kolmandale
uurimiskiisimusele ja arutletakse nende iile.

Teise uurimiskiisimuse (Millised olid iihe Eesti kutsekooli noorte hinnangud oma
litkkumisaktiivsusele parast sekkumist?) vastusena selgus, et sekkumise jirel hindasid
kiisitlusele vastanud kutsedppijad oma liikkumisaktiivsust varasemaga vorreldes pisut
korgemalt. Tulemustest ilmnes, et vastajate (N=35) intensiivse kehalise tegevuse sagedus oli
keskmiselt 3 pdeva nddalas. Keskmiselt tegelesid mehed intensiivse kehalise tegevusega 4
pédeva nédalas ja naised 2 pdeva niddalas. Modduka kehalise tegevusega tegelesid dpilased
keskmiselt 4 pdeva nddalas. Vihemalt 10 min jirjest kondis igapédevaselt 40% (14), viiel
pieval tegid seda 20% (7) ja kuuel pieval 14% (5) dpilast. Ulejiinud liikusid viihem.
Vaadeldes kondimise aega iihel pieval kokku, siis 1-2 tundi paevas kondis vastajatest
(N=35) 13 inimest (37%) kokku, 8 meest ja 5 naist. 3-4 tundi paevas kondis seekord 5%(2)
vastajatest. Istumisele kulus vastajatel seekord keskmiselt 6 tundi nddalas (standardhélve 1,
349). Meestest 33% (7) istus 6-7h paevas, 23% (5) 5-6h paevas ja 19% (4) 4-5h péevas.
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Naistest istus vordselt 35% (5+5) 4-5h ja 5-6h ja 28% (4) naist istusid 6-7h paevas. Meeste ja
naiste keskmine istumise aeg péevas oli 6h. Joonised 1 ja 2 on illustreerivad noorte

liilkumisaktiivsuse hinnangute vordlust enne ja parast sekkumist.

Joonis 1. Meessoost kutsedppijate enesehinnangud liikumisaktiivsusele enne ja pérast

sekkumist.

Intensiivne kehaline Maodukas kehaline Kendimine (tunnid |stumine (tunnid
tegevus (paeva tegevus (paeva paevas) paevas)
nadalas) nadalas)

Mehed enne sekkumist Mehed parast sekkumist

Jooniselt on ndha, et meessoost kutsedppijate hinnangud liikumisaktiivsusele tousid, kuid
tousis ka istumise aeg. Ka naissoost kutsedppijate hinnangud liikumisaktiivsusele suurenesid,
kuid nende hinnanguline istumise aeg oli sekkumiseelse ajaga vorreldes vahenenud (vt joonis
2).

Joonis 2. Naissoost kutsedppijate enesehinnangud liikumisaktiivsusele enne ja pérast

sekkumist.
7
5]
5
vl
3
2
1
0
Intensiivne kehaline Moodukas kehaline Kéndimine (tunnid Istumine (tunnid
tegevus (paeva tegevus (paeva paevas) paevas)

nadalas) nadalas)

M aised enne sekkumist N aised pirast sekkumist
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Tulemused néitavad, et niigimiselementidega sekkumise jarel hindasid kutsekoolis
oppivad noored oma liikumisaktiivsust korgemalt. Kuivord oli hinnangute tdusu taga
konkreetne sekkumine, ei saa siinsete tulemuste pohjal iiheselt jireldada. Voib oletada, et
sekkumine vOis mdjutada Opilaste teadlikkust ja motivatsiooni oma liikumisharjumuste
suhtes, kuigi moju ulatus varieerus. Weijers jt (2020) on ka oma uuringus vilja toonud, et
teist tiilipi labipaistvaid niigimisi, millega mojutatakse teadlikke tegevusi ja valikuid 1dbi
reflektiivse motlemise, peetakse tohusamaks just pikaajalise jatkusuutliku kditumise
saavutamiseks. Seda arvesse vottes on voimalus, et sekkumise moju kestis veel ka parast
teistkordset kiisimustiku saatmist ja jatkub siiani. Niigimise sonumid on veel siiani
koolikeskkonnas ning litkuma motiveerivate sdnumite positiivne moju voib selguda alles
pikema aja méodudes. Niigimise efektiivsus ja mdju soltub suuresti sekkumise kontekstist ja
kohandamisest sihtriihma vajadustele. Uuringud néitavad, et valikuarhitektuuriga
sekkumised, nagu litkumisele suunavad sonumid ja postrid voivad mdjutada inimeste
fuitisilist aktiivsust positiivselt (Forberger et al., 2019).

Kolmas uurimiskiisimus, millele vastust otsiti, oli “Kuidas kogesid ja hindasid Eesti
kutsekooli noored libi viidud sekkumist?”. Ule poolte kiisitlusele vastanutest (71%)
noustusid, et mérkasid litkuma kutsuvaid postreid klassides, sonumeid treppidel ja litkumisele
kutsuvat sonumit sookla sissekdigu juures. Fookusrithmaga labiviidud grupiintervjuude
analuiiisi tulemused kinnitasid seda. Kutsekooli noored mirkasid sekkumist, eriti sdnumeid
treppidel ja sodkla sissekédigu juures. Intervjueeritavate sonul hakkasid treppidel olevad
sonumid hésti silma. Oli neid, kes kaisid huvi parast koik trepid lébi ja lugesid erinevaid

sdonumeid. Positiivsena margiti, et sdnumid olid erinevad. Uks intervjueeritav tiheldas:

Treppidele paigaldatud vdrvilisi sonumeid panin kohe algul tdhele ja lugesin ka neid

mitmeid kordi.

Intervjuus osalenud noored t6id vélja, et sonumite lugemine dratas nende huvi.
Intervjuudes tdsteti esile pilkupiiiidvat disaini ja muutust koolikeskkonnas. Uks dpilane

iitles oma vastuses, et

Téihelepanu dratas see, et olid suured tihed, erksad vdrvid ja paigutatud kohtadesse,

kus on tavaliselt lihtsalt puhas sein.

Hea niigimise disain peaks olema arusaadav ja tohus, esitades informatsiooni selgelt

ning suunates kasutajaid delikaatselt. Oluline info peaks olema silmatorkav ja hdlpsasti
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leitav, samuti peaks disain vastama sihtrithma ootustele ja véartustele. Lisaks on oluline, et
kasutaja moistaks oma valikute tagajargi (Thaler & Sunstein, 2008).

Kuigi noored mirkasid sekkumist ja see tekitas neis esialgset huvi, siis vaid 39%
kiisimustikule vastanutest leidis, et postrid ja sdonumid olid nende jaoks informeerivad. 31%
(11) jaid oma vastuses neutraalseks, 22% (8) ei noustunud selle viitega. Viitega “Postrid ja
sonumid panid mind senisest rohkem motlema liikumise olulisusele” noustus 34% (12)
vastajatest ja 14% (5) jaid viite suhtes neutraalseks. Viitega “Postrid ja sonumid motiveerisid
mind senisest rohkem liikuma” olid ndus 23% (8) vastajatest ja 11% (4) jaid viite suhtes
neutraalseks. Tabelis 3 on esitatud noorte hinnangud sonumitele ja postritele
informatiivsusele ja sellele, kuivord need mdjutasid nende liikumisaktiivsust.

Tabel 3: Noorte hinnangud véidetele

Viide Nous (%) Neutraalne (%) Ei noustu (%)
Postrid ja sonumid 39 % (14) 31 %(11) 22% (8)
olid informeerivad

Postrid ja sonumid 34 9% (12) 14 % (5) 52 % (18)

panid mind senisest

rohkem motlema

litkumise olulisusele

Postrid ja sonumid 23 % (8) 11 % (4) 65 % (23)
motiveerisid mind

senisest rohkem

litkuma

Nagu tabelis ndha, ei ndustunud véitega “Postrid ja sdnumid panid mind senisest
rohkem motlema litkumise olulisusele” iile poole vastajatest ( 52%). Viitega “Postrid ja
sonumid motiveerisid mind senisest rohkem litkuma” ei ndustunud veelgi suurem osakaal
vastajatest (65%). Likerti skaala analiiiis, kus vordlesin nii kdrgema liikumisaktiivsusega
noorte vastuseid, kui ka madalama litkumisaktiivsusega noorte vastuseid, néitab, et postrid ja
sonumid mdjutasid positiivselt nii aktiivseid kui ka vahem aktiivseid Opilasi, kuid eriti
motiveerivad olid need neile, kelle kehaline aktiivsus oli juba suhteliselt hea.

Seevastu rithmaintervjuus toodi vilja, et koolikeskkonda paigutatud liikuma suunavad
sonumid olid informatiivsed ja mojusid positiivselt. Leiti, et sonumid olid rddmsad, 161d
hea tunde ja oli mdistetav, et nende kaudu suunatakse litkumisaktiivsust suurendama.
Intervjuus toodi vélja, et postrid viisid kutsedpilaste motted liikumise olulisusele ja enda

litkkumisaktiivsusele. Néiteks {itles iiks intervjueeritav

Sonumid tuletasid meelde, et ma kdin tihti kolm korda nddalas trennis aga dkki peaks

ikkagi proovima viis korda nddalas kdima.
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Kuid intervjuus oli neid, kelle jaoks ei méjunud postrid motlemapanevalt ja nende
endi arvates ei mojutanud nende litkumisaktiivsust erilisel madral. Niiteks tliks intervjuus
osaleja tdi vilja, et sonumitest moodudes ta kiill mdistis, et sdnumid on seotud liikumisega,
kuid védga pikalt nendele motlema ei jadnud. Ettepanekutena sekkumise parendamiseks
toodi vélja, et liihemad ja 166vad sonumid (eriti postritel) voiksid olla efektiivsemad. Naiteks

ithe noore ettepanek oli:

Postrid olid liiga mahuka infoga ja liiga viikeses kirjas, et keegi neid viitsiks lugeda.
Oleks parem olnud, kui sonum oleks olnud nditeks paar liihikest, [66vat lauset ning
laused oleksid suures kirjas ja erksates virvides. Ideaalis oleksid postrid voi sonumid

olla klassi tahvli iileval alal, sest sinna vaatame me koige rohkem.

Samuti pakuti vilja postrite paigaldamist liftidesse.

Kuna niigimisel on oluline see, et niigimine oleks suunatud kasutaja heaolu suunas,
siis seda arvestades on vajalik, et niigimise elementide loomisel oleks kaasatud koik
osapooled, kes seda keskkonda kasutavad (Thaler & Sunstein, 2008). Sellest tulenevalt voiks
tohusama sekkumise kujundamiseks arvesse votta Opilaste soovitusi sonumite disaini ja sisu
kohta, et suurendada nende moju ja kaasahaaratust. Kuna noorte tdhelepanu kditmiseks on
vaja konkreetset ja 166vat sonumit, tuleks tulevastes sekkumistes keskenduda selgusele ja
otsekohesusele. Jargmist niigimist planeerides teeksin niiiidsele kogemusele toetudes mitmeid
uurimustoo etappe pdhjalikulmalt, et uurimustulemus veelgi kdnekam oleks. Esiteks
kiisimustiku ldbiviimine, siin peaks nii sekkumise eelsel etapil, kui sekkumise jargsel etapil
enam aega ja kannatust varuma, et saada voimalikult palju osalejaid, voimaluse korral leida
motivatsiooniallikaid noorte motiveerimiseks kiisitluses osalemiseks. Teiseks,
niigimissdnumite loomisel ja disainimisel tuleks kindlasti kaasata sama sihtrithma noored.
Thaler & Sunstein, (2008) on 6elnud, et valikuarhitektide meeskonda, kes keskkonda looma
ja kujundama hakkavad peavad kuuluma kdik osapooled ning noored kes koolikeskkonnas
igapdevaselt aega veedavad on siin votmelise tdhtsusega valikuarhitektide meeskonna
liilkmed, kellega arvestama peame. Kolmandaks, intervjuude ettevalmistamine ja
organiseerimine, siin tuleb jéllegi enam aega ja kannatust varuda. Jargneval korral peaks
kindlasti jargima, et intervjuudes oleksid nii noormehed, kui neiud ning intervjuusid voiks
1dbi viia mitu, et saada vdimalikult pdhjalikud vastused uurimuskiisimusele.

Kokkuvottes viitavad tulemused sellele, et {ihe Eesti kutsekooli noored kogesid ja
hindasid lidbiviidud sekkumist {ildjoontes positiivse ettevotmisena. Oli neid, kes mérkisid

selle mdju oma liikumise teadlikkusele ja oli neid keda niigimissonumid oma
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litkumisharjumusi suurendama suunasid. Samas peab todema, et oli ka suur hulk noori, keda
sonumid ja postrid ei kdnetanud. Seda arvesse vottes tuleks jargneva niigimissekkumise
planeerimisel kaaluda, kuidas noori niigimissonumitega rohkem motiveerida ja kdnetada.

Siinseid tulemusi tdlgendades tuleb siiski silmas pidada, et uuringul on ka mitmeid
piiranguid. Esimeseks piiranguks on viike valim, eriti sekkumisjirgse kiisitlusele vastajate
arv (N=35). Valimi viiksuse tottu ei ole siinsed tulemused tildkogumile iildistatavad. Lisaks
ei ole teada, kas sekkumisele eclneva ja jargneva kiisimustiku vastajad olid samad. Sellest
tulenevalt pole hinnangud otseselt vorreldavad ja ei saa tiheselt jareldada, et aktiivsuse tdusu
mojutas labiviidud niigimine. Riihmaintervjuu valimi piiranguna voib vélja tuua asjaolu, et
see koosnes eranditult noormeestest. On voimalik, et sooline tasakaal intervjueeritavate seas
toonuks kaasa teistsugused tulemused. Need metodoloogilised puudujddgid voisid mojutada
uuringu tulemusi ning nende puudujaékide tditmine aitaks tulevastel uurijatel leida
taiuslikemaid vastuseid uurimiskiisimustele.

Vaatamata piirangutele voib tegevusuuringu tulemuste pohjal siiski arvata, et
niigimine voib olla iiks voimalik strateegia kutsedpilaste litkumisaktiivsuse suurendamiseks,
kuigi selle moju ulatus ja kestus vdivad soltuda mitmetest teguritest, sealhulgas Opilaste
individuaalsetest eelistustest ja kogemustest. Eelnevast tulenevalt on niigimisstrateegiate
integreerimine kutsekoolide noorte tervise edendamisse iiks paljulubavaid lahenemisi. Noorte
kaasamine valikuarhitektide meeskonda aitab maksimeerida sekkumise potentsiaali, et
saavutada piisivamat moju Opilaste litkumisharjumustele ning toetada nende vaimset ja

fuusilist tervist.
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Lisad

Lisa 1. Kiri kutsekooli direktorile

Tere!

Minu nimi on Raul ja olen Tartu Ulikooli III aasta kutsedpetaja eriala tudeng. Sain Teie
kontakti oppejou ...... kaest. Kirjutan seoses oma 10put66 uurimusega. Minu seminarit6o
teema oli "Niigimise voimalused noorte litkumisaktiivsuse suurendamiseks
koolikeskkonnas", sellest tulenevalt plaanin kutsekoolis 14bi viia tegevusuuringu niigimise
mojude kohta, noorte litkumisaktiivsuse suurendamisel. Tegevusuuringus plaanin kasutada
nii kvantitatiivseid, kui kvalitatiivseid meetodeid, need on veel tipsustamisel ja
planeerimisel. Olen suhelnud ............ - IR ning kooskola leidnud sel teemal. .............
kohtudes arutasime 14bi voimalused, mida v3iks selle teemaga seoses teha ja joudsime
iihisele arvamusele, et iiks voimalus oleks kasutada niigimiseks treppe, kuhu litkumist
motiveerivad sildid ja polstrid paigaldada. Samuti lifti saaks panna liikumisele meelitava
postri. Hetkeseisuga on ka valim olemas, keda uurimusse kaasata.

Kdike seda arvesse vottes kiisin ja palun luba uuringu ldbiviimiseks Teie koolis.

Panen ka oma seminarito6 tutvumiseks failiga kaasa.

Heade soovidega
Raul Koster

Vastus

Tere!

Palun kindlasti arvestada andmekaitse ja anoniilimsuse reeglitega, aga luba olemas.



Lisa 2. Eelkiisimustik enne sekkumist

Jargmises 7 kiisimuses soovime saada informatsiooni Teie viimase 7 pideva kehalise
aktiivsuse kohta. Need kiisimused hdlmavad tegevusi, mida Te teete kodus, t661, koolis, aias,
vabal ajal ja sportides. Palun vastake koikidele kiisimustele isegi siis, kui Te ei pea ennast
(kehaliselt) aktiivseks inimeseks.

Kiisimustele vastates:

e Intensiivne kehaline tegevus -nduab tugevat kehalist pingutust ja paneb Teid
keskmiselt tugevamini hingeldama.
e Moodukas kehaline tegevus -nduab keskmist kehalist pingutust ja tegevus paneb

Teid hingeldama moddukalt iile keskmise.

1. Mitmel péeval viimase 7 pdeva jooksul tegelesite Te intensiivse kehalise tegevusega,
nditeks raskuste tostmise, kaevamise, kiire kondimise, sdrkimise, ujumise, aeroobika voi

kiire jalgrattasdiduga?
Arvesta ainult sellist fiitisilist tegevust, millega tegelesite vahemalt 10 min korraga.
...... pdeva nédalas

1b. Kui palju aega kokku Te iihel sellisel paeval tavaliselt intensiivsele kehalisele tegevusele

kulutasite? ..... tundi..... minutit
Vi uldse mitte

2. Arvestage ainult sellist kehalist tegevust, millega tegelesite vahemalt 10 min korraga.
Mitmel pédeval viimase 7 pdeva jooksul tegelesite mddduka kehalise tegevusega, néiteks
kergete raskuste tostmise, kodutddde, aiatddde, varvimise, jalgrattasdiduga tavalises

tempos vdi tennise paarisminguga? Arge arvestage kdndimist.
...... pdeva nddalas

2b. Kui palju aega kokku Te iihel sellisel pdeval tavalisele mdddukale kehalisele tegevusele

kulutasite? ..... tundi.....minutit

Vai ildse mitte



3. Mitmel pdeval viimase 7 pdeva jooksul Te kdndisite vihemalt 10 minutit jérjest? Siia
hulka kuulub kdndimine t661, koolis ja kodus, kondimine selleks et liikkuda tihest kohast
teise ja igasugune muu kondimine, mida tegite iiksnes meelelahutuseks, sportimise

eesmargil, fiilisilise tegevusena voi vaba aja veetmiseks.

...... paeva nidalas

3b. Kui palju aega kokku Te iihel sellisel paeval tavaliselt kondimisele kulutasite?

...... tundi.....minutit

Vi uldse mitte

Viimane kiisimus on selle aja kohta, mille Te toopdevade jooksul veetsite istudes t661, kodus,
Oppetoo kaigus ja vabal ajal. Siia kulub laua taga istumise aeg, sdpradel kiilas olemine,

lugemine, soit bussis vo0i istumine ja lebamine televiisorit vaadates.

4. Kui palju aega kokku Te viimase 7 pédeva jooksul olnud té6péevadel, koolipdevadel

kulutasite istumisele? .....tundi.....minutid



Lisa 3. Sonumid treppidel

LIIKUDES PARANDAD MOTLEMIST!

IGA SAMM LOEB! LIIGUTA END IGA PAEV!
LIIKUDES VAIM TUGEVAKS!

LIIGU JA AVASTA UUSI VOIMALUSI!

TEE TREPIST TRENNIRADA!

LIGUTA END PAREMASSE TULEVIKKU!
LIGUTADES KEHA, TREENID KA VAIMU!
IGA SAMM ANNAB JOUDU!

10. LIKUDES HOIAD PEA VARSKE!

11. LHKUMINE ON ENDAGA SOBRUSTAMINE!

© O N o Ok~ bR




Lisa 4. Postrid klassides




Lisa 5. Sonum kooliséokla sissekéigu esisel seinal

,,LIIKUDES IGA PAEV 60 MINUTIT, PAASED STRESSIST JA AREVUSEST*




Lisa 6. Likerti skaala viited

1. Mirkasin litkuma kutsuvaid postreid klassides, sonumeid treppidel ja litkumisel
kutsuvat sdnumit sookla sissekdigu juures.
Palun pohjendage!

2. Postrid ja sdonumid olid minu jaoks informeerivad.
Palun pdhjendage!

3. Postrid ja sdnumid panid mind senisest rohkem motlema liikumise olulisusele.
Palun pdhjendage!

4. Postrid ja sonumid motiveerisid mind senisest rohkem litkuma.

Palun pdhjendage!



Lisa 7. Intervjuu kava ja iilesehitus

Sissejuhatus

Tutvustus ja tervitus

Selgitus intervjuu eesmargist ja selle olulisusest
Selgitan intervjuu kulgu

Rédgin konfidentsiaalsusest

Kiisin luba salvestamiseks

Rédgin digusest vastamisest keeldumiseks
Réadgin mirkmete tegemisest intervjuu ajal

1. Taustateave:

Vanus

2.  Sissejuhatavad kiisimused

2.1.

2.2.
2.3.

Kas teie hinnangul liiguvad noored (nt teie dpingukaaslased) piisavalt? Palun
pohjendage!

Kui oluliseks peate litkumist isiklikult? Palun selgitage ja pohjendage!

Mis on teid seni motiveerinud rohkem liitkuma? Palun tooge néiteid!

3. Kutsedpilaste kogemused ja hinnangud libi viidud sekkumisele

3.1.

3.2
3.3.
3.4.
3.5.
3.6.
3.7.

Kuivord dratasid litkuma kutsuvaid postrid klassides, sonumid treppidel ja
litkumisele kutsuvat sonumid sé6kla sissekdigu juures teie tdhelepanu?
Mis ératas teie tdhelepanu nende postrite ja sonumite juures?

Mis teid konetas kdige rohkem nende sonumite juures? Palun pohjendage!
Milliseid motteid voi tundeid postrid ja sonumid teis tekitasid?

Kuivord need panid teid senisest rohkem motlema litkumise olulisusele?
Kuivord need muutsid teie litkumisharjumusi sel perioodil?

Milline info liitkumise olulisuse kohta paneks teie arvates noori rohkem
liitkuma? Palun selgitage!

4.  Kokkuvote
4.1 Kas teil on midagi lisada oma kogemuse vo1 hinnangu kohta?

Ténan osalejaid nende panuse eest
e Kordan iile veel konfidentsiaalsuse lubaduse.
e Pakun transkriptsiooni lugemise vdimalust voi siis mitte.



Lisa 8. Kodeerimise niide
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ilaste kog d ja hi d Libi viidud sekkumisele
1. Kuivord & id litkuma } id postrid klassid id treppiiel
lilkumisele k id sd6kla sissekiigu juures teie tihelepanu?

Vastused: -Panin algul tahele, et klassidesse ilmusid postrid seinale ja motlesin, et
seda tegi kool spordijubt, sest tema saadab kirju kus kutsub meid liikuma. J

hiljem enam polstritele viiga tihelepanu ei pdéranud.
-Treppidele paigaldatud vérvilisi id panin kohe algul tihele ja lugesin ka

PP P

neid mitmeid kordi aga hiljem enam mitte, sest mul tavaliselt omi mdtteid pea tis.
-Treppidel hakkasid sdnumid histi silma ja

-Treppidele paigaldatud id panin kohe tihele aga eriti nende sonumite

peale viiga hiljem ei mdelnud.
-Sookla sissekiigu juures olevat liikumisele suunavat sdnumit panin tihele moned
pievad hiljem, voibolla sellepirast, et see oli kooli koridori virvidega sarnane.

O 8§ - &, Jaga

7

1.Sekkumise markamine

Raul Koster
09:08 Eile

Sekkumisega harjumine

Raul Koster
09:08 Eile

Sekkumise markamine

Raul Koster H
09:10 Eile =4 *

Aratas huvi

-

I Vastake vdi lisage teisi, kasutades |

\ marki @

Selle faili vaatajad ndevad kommentaare ja



Lisa 9. Ulevaade kategooriatest ja koodidest

Kategooriad Koodid

Sekkumise mirkamine Sonumite mirkamine alguses
Uudsus koolikeskkonnas ja sdonumite asukoht
Sonumitega harjumine

Esialgne reaktsioon Sonumite lugemine
Sonumid é&ratasid huvi

Pilkupiitidev disain Sonumid olid silmatorkavad
Sonumite erksad vérvid
Pilkupiitidvad sonumid
Kujundus ei torganud silma

Positiivne ja informatiivne sisu Sonumid olid rdomsad
Sonumid olid naljakad
Liikumise teemalised motiveerivad sonumid
Informeerivad sonumid
Positiivsed sonumid
Sonumid tekitasid hea enesetunde

Liikumise olulisusele Pani liikumisele motlema

motlemapanev Sonumid panid métlema litkumisaktiivsuse
voimalikule suurendamisele
Peaks trennikoormust suurendama
Peaks rohkem liikuma

Ei mojunud motlemapanevalt Motlemine ei muutunud
Liikumisharjumused ei muutunud

Ettepanekud ja tihelepanekud Postrite asukohaga seotud ettepanekud.
sekkumise parendamiseks Sonumid kiisimustena oleksid tdhelepanu hoidnud
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