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Kokkuvote

Anallits “Gumnaasiuminoorte liikkumisharjumused ja kehaline vbéimekus ning seda mdjutavad
tegurid” valmis Kaitseministeeriumi poolt tellitud projekti Noored liikuma raames. Projekti eesmark
on tuua kokku noorte liikumisharjumuste temaatikaga tegelevad osapooled ning arutleda
modttehommiku raames koos valdkonna probleemide (le ning leida nendele ka potentsiaalseid
lahendusi. Méttehommikule eelnevalt koostas Poliitikauuringute Keskus Praxis dokumendi- ja
teaduskirjanduse analllsi koos empiirilise uuringuga, mille raames kaardistati probleemid, mis
noorte liikumisharjumuste teemaga seonduvad, pdhjused, miks noored gimnaasiumivanuses liiga
vahe liiguvad, ja noorte enda soovid ning vajadused, mis motiveerivad neid liikuma.

Kuna ekspertide hinnangule tuginedes sai projekti fookuseks just koolivaliste sporditreeningute
olulisus ja moju, siis seda kirjeldatakse teoreetilises osas réhutatult — milline on kontseptsioon
Uldiselt, aga mis on ka teoreetilisest raamistikust tuvastatavad probleemid sporditreeningutega, mis
on suunatud noortele. Praeguseks Iabi viidud uuringud naitavad, et Eesti noorte liikumisaktiivsus on
jatkuvalt kesine. Laste osakaal, kelle paevane likumine jaab alla soovitusliku normi (ehk vahem kui
60 minutit 66péevas), moodustab umbes 43%. On tdestatud, et mdddukas ja tugev kehalise
aktiivsuse intensiivsus avaldab tervisele kdige suuremat mdju. Laste ning noorte huvid on ajas
muutuvad, mistéttu on oluline pakkuda eri vanuses lastele erinevate spordialadega tegelemise
vdimalusi. Liikumissoovi vahenemise peamiseks pdhjuseks noorukieas peetakse just eelkdige
sotsiaalseid faktoreid nagu huvide muutumine, motivatsiooni puudus, materiaalsete véimaluste
vahesus ning negatiivsem suhtumine aktiivsesse sporti.

Kirjanduse Ulevaatest selgus, et valdkonna suurimad probleemid on noorte vahene aktiivsus kooli ja
treeningute valisel ajal, sellest tulenev llekaal ning sporditreeningute varajane spetsialiseerumine
tippspordile. Seda tdestas ka empiiriline uuring, mille kaigus selgus, et koguni veerand
intervjueeritavatest noortest pidas tippspordile orienteeritust ebasobivaks. Kill aga olid muud
probleemid noorte jaoks suurema kaaluga — peamised probleemid olid noorte sdprade ja tuttavate
lahkumine trennist ja/vdi olukord, kus séprussuhteid trennikaaslastega ei teki ning olukord, kus muud
kohustused (kool, teised huvid jms) muutusid olulisemaks véi ndudsid rohkem aega.

Treeningutega tegelemisele aga aitaks nii noorte kui teiste osapoolte sdnul mitmed meetmed —
meede oleneb aga paljuski noorest ning tema vajadustest ja soovidest. Rdhutati seda, et trennid
voiksid olla vdhem suunatud voistlusspordis jatkamisele — mitmed noored mainisid, et nad
tahaksid trennis kaia vaid kehalise aktiivsuse hoidmiseks, mitte tipptulemuste saavutamiseks. Lisaks
t6id noored olulisena valja, et trennid voiksid olla paindlikud ja noorte vajadusi arvestavad,
kattesaadavamad ning treeningtingimused peaksid olema noortele sobivad. Seda t6desid ka
teised osapooled — noorte vajaduste pohine lahenemine on miski, mida on tanaste sporditreeningute
puhul kindlasti vaja. Samuti tdédesid eksperdid méttehommikul, et oluline on spordikoolide ja -
klubide ning treenerite siisteemi paremini disainida ja paindlikkumaks muuta. Lisaks peeti
oluliseks ka erinevate osapoolte vahelist koostood, nt treenerite, koolide, kehalise kasvatuse
Opetajate, noorte, lapsevanemate, ministeeriumite, allasutuste jpt vahel. Oluline on ka teadus- ja
arendustodsse panustada — see voimaldaks noorte likumisharjumusi veelgi enam kaardistada, et
moista teema komplekssust ja vdimalikke lahendusi. Samuti oleks vajalik uurida ka seda gruppi
noortest, kes on elu jooksul treenimiseni joudnud, et mdista, mis nende jaoks olulised motivaatorid
olid ning kuidas nende abil ka neid noori treenimiseni suunata, kes seda veel teinud ei ole. Tuleb
poorata tiahelepanu treenimisvéimalustele disainile, et need arvestaksid senisest paremini
noorte soove ja vajadusi ning oleksid inimkesksed, ning teha koost66d erinevate osapoolte
vahel, kes noorte liikumisharjumuste temaatikaga tegelevad.
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Kuna ajateenistuse jaoks on flusiline aktiivsus, hea toitumine ja kehakaalu juhtimine olulised
omadused, et tervist ja joudlust hoida, siis on mainitud pohjused ja motivaatorid olulised meeles
pidada, et noorte likumisharjumuse temaatikaga tegeleda. Ebapiisav fulsiline véimekus on Uks
peamine pohjus ajateenistusest valjalangemisel enne baaskursuse 16ppu, mis tdhendab, et noorte
flilisilise voimekuse ja ka kehalise aktiivsuse arendamine on oluline riikliku taseme vajadus.

Anallusi jargselt toimus 2022. aasta juunis eelmainitud moéttehommik, mille kaigus erinevad
huvigrupid anallusist tulenevate probleemide ja pdhjuste Ule arutleda said ning tuginedes noorte
motivaatoritele probleeme ka lahendada putdsid. Méttehommikul kaardistati potentsiaalseid
lahendusi, mida osapooled vélja pakkusid, et noorte osalemist trennides suurendada. Peale
moéttehommiku  toimumist  kategoriseeriti ~ moéttehommiku  tulemused ning  taiendati
,GUmnaasiuminoorte likkumisharjumused ja kehaline véimekus ning seda mojutavad tegurid®
analludsi soovitustega, mis aitaksid valdkonna probleemidega edasi tegelemist riiklikul tasemel.
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Sissejuhatus

Analuusi taust ja eesmark

Analils annab Ulevaate gimnaasiumiastme noorte liikumisharjumustest ja vahese
likumisharjumuse péhjustest. Keskendutud on gimnaasiuminoorte vanuserihmale, kuna just
selles vanuses vaheneb noorte kehaline aktiivsus ja toimuvad muutused kehakoostises, samas
ootab peale gimnaasiumi I16ppu paljusid kaitsevaeteenistus. Murdeeas toimuvad nii vaimsed kui
fuusilised muutused ja sellest tulenevalt vdivad muutuda senised kaitumis- ja likumisharjumused.
On (ldteada, et giimnaasiuminoored kaivad harvem trennides ja ka haridussiisteemis p&oratakse
glimnaasiumiastmes liikumisele vorreldes pdhikooliga vahem tahelepanu. Lapsevanemad on oma
laste liikumisharjumiste ja trennis kdimise mojutamisel aktivsemad pigem nooremas eas,
gUimnaasiuminoorte puhul on olulisem roll eakaaslaste mojutusel ning séprussuhetel.

Eestis on teostatud mitmeid uuringuid (1-5), kus vaadeldakse 7-15-aastaste laste kehalist
aktiivsust ja liikumisharjumust nii koolis kui ka vabal ajal. Gimnaasiuminoorte tervisekaitumist on
vahe uuritud ja olemasolevates uuringutes (1,5-7) ei ole sellele vanusegrupile eraldi tahelepanu
podratud. Eesti Olumpiakomitee (EOK) tehtavas liikumisharrastuse uuringus kuuluvad
glmnaasiuminoored vanusegruppi 15-24 ning konkreetselt giimnaasiuminoorte kohta jareldusi
teha ei saa (8). Mdningast infot noorte liikkumise, tervise ja hoiakute kohta saab Ajateenijate
kompleksuuringust 2016-2017 (9). Nooremas eas liikumisharjumuste tekitamine on vaga vajalik,
kuid selle korval ei ole piisavalt tegeletud probleemide ja takistustega, mis ilmnevad 16-18-
aastaste liikumisharjumustes (10). Kiill aga on just selles vanuses noorte tervisekaitumisele
tahelepanu pddramine eriti oluline, sest kaitsevakke tullakse suures osas otse glimnaasiumist.

Analiits votab empiirilise osa puhul fookusesse just noorte kui Uksikisikute seisukohad, et hoida
inimkeskset vaadet ja rdhutada gimnaasiuminoorte vajaduste ning soovide eriilmelisusele. Oluline
on, et hoiaksime noortekeskset vaadet labivalt terve projekti kulgedes, et leida 6igeid lahendusi
oigetele probleemidele.

Analuusi metoodika ja projekti kulg

Selleks et mdista, miks just gimnaasiumiastme noori treenimist I6petama ajendab, kuidas seda
protsessi ara hoida ja millised voiksid olla lahendused, viidi Iabi uurimus.

Projekti jooksul viidi labi kirjanduse Ulevaade uurides rahvusvahelist teaduskirjandust, mille abil
kaardistati noorte treenimisega, likumisega ja tervisega seotud aspektid, neid mdjutavad tegurid ja
kaitsevae vaatest olulised ajateenistujatele vajalikud omadused. Spordiregistri andmed andsid
Ulevaate, kui paljud noored ja millises vanuses osalevad sporditreeningutel.

Uuringu oluliste punktide ja fookuse seadmiseks korraldati tddseminar, kus osalesid lisaks uuringu
teostajatele erinevad huvitatud osapooled Kaitseministeeriumist, Haridus- ja Teadusministeeriumist,
Sotsiaalministeeriumist, Kultuuriministeeriumist, Tartu Ulikoolist ja Tervise Arengu Instituudist.
Tédseminari arutelu tulemusena otsustati seada fookus koolivalistele sporditreeningutele ja leiti, et
antud projekti voimalik valjund on disainida koosloome abil noortele sobiv treeningmudel.

Projekti teises etapis korraldati 12 individuaalset intervjuud 15-22 aastaste noortega, kellest 5 olid
meessoost ja 7 naissoost, ja 2 fookusgrupi intervjuud omavalitsuste esindajatega ning spordijuhtide
jatreeneritega, kes korraldavad ja 6petavad noortele kehalisi véimeid arendavaid tegevusi. Noortega
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[abi viidud intervjuude eesmargiks oli saada teada, millised on treeningutest loobunud vai trennides
mitteosalevate noorte kogemused, hoiakud ja soovid seoses treeningutes osalemisega. Intervjuudel
osalenud noored elasid Harjumaal, Saaremaal, Tartumaal, Jdgevamaal ja Raplamaal. Fookusgrupi
intervjuul KOV esindajatega osalesid Tartu ja Tallinna sporditeenistuse juhatajad ja treeneritega
I&biviidud fookusgrupi intervjuul osalesid treenerid Tallinnast ja Tartust.

Intervjuude ja fookusgruppide tulemustele ja kirjanduse Ulevaatele tuginedes valmis méttepaber, mis
oli sisend méttehommiku jaoks, mis toimus 2022. aasta juunis. Mdttehommikul tutvustati uuringu
tulemusi ning eesmarki ja selle kdigus pulti leida koos osalejatega voimalikke lahendusi ja métteid
probleemile, et noorte liikumisharjumused ei ole piisavad. Méttehommiku I16ppedes koondati Uritusel
esitatud ideed kokku ning nende pdhjal pandi kirja soovitused.
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1. Kirjanduse analuus

1.1. Fuusiline voimekus ja seda moéjutavad tegurid
1.1.1. Fuusiline voimekus

Flusiline t66voime peegeldab Uldist siidame-veresoonkonna ja hingamiselundkonna voéimsust ja
vdimet vastu pidada pikaajalisele pingutusele. See on ka pdhjus, miks fllsiline t66vdime ja
aeroobne fithess on tanapaeval Uheks kdige olulisemaks uldise tervise indikaatoriks (11).
Kehaliselt inaktiivsetega vorreldes on aktiivsetel inimestel parem vastupidavus ja lihaste vdimekus.
Lisaks on kehaliselt aktiivsematel inimestel ka normikohasem kehamass ja -koostis (12). Sel
pdhjusel soovitab Maailma Terviseorganisatsioon (World Health Organization, edaspidi WHO)
lastel ja noortel vahemalt 30 minutit intensiivset tegevust paevas, mis ajab hingeldama ja higistama
(13). Kuigi koolides on tana toimivad erinevad liikumise ja kehalise aktiivsuse programmid nii
vahetundides kui ka tundide ajal ning loodud mitmetasandilisi manguvaljakuid, pole see siiski
piisav laste tervise kui ka fuusilise véimekuse parandamiseks (14).

Seega on flusiline vdimekus Uks kdige paremini Uldise tervisega seoses olev fusioloogiline
parameeter ning eriti hasti ennustab see stidame-veresoonkonna tervist ja pikaealisust (15). Kérge
aeroobne t60voime lapse- ja noorukieas mojub positiivselt inimese keha koostisele ja
stidameveresoonkonna tervisele hilisemas elus (16). Selleks, et piisaval tasemel fludsilist
vBimekust ta tervise kasu saavutada, peab olema kehaliselt aktiivne (14).

1.1.2. Kehaline aktiivsus

Alates 1950. aastatest on inimeste seas jarjest enam levinumad erinevad istuva eluviisi vormid
nagu televiisori vaatamine voi arvuti kasutamine, ning selle arvelt on fiiusiliste tegevuste maht
oluliselt vahenenud (17). Lisaks on viimased teaduslikud uuringud naidanud, et pikaajalisel
kehalisel vahesel liikumisel on tervisele kogu eluea valtel suur negatiivne moju (18). Naiteks istuv
eluviis ja toitumisharjumuste muutused on oluliselt suurendanud laste ja noorte Ulekaalulisust (14).

Uuringud naitavad, et kehaline aktiivsus ja sport mdjutavad laste ja noorte kehalist ja vaimset
arengut (19). Treenimise kaigus toimuvad organismis fisioloogilised ja biokeemilised muutused,
mis avaldavad mdju nii noorena kui ka taiskasvanueas. Regulaarne sportimine ja kehaline
aktiivsus kaitsevad terviserikete vastu. Tahtsaim vaartus sportimise juures on sidame ja
veresoonkonna tegevuse aktiveerimine ning organismi parem varustamine hapnikuga ja lihaste
tugevdamine (10,19). Lisaks fuitsiliste aspektide mojutamisele, mangib sportimine rolli ka vaimse
tervise seisundi kujundamisel. Laste ja noorte puhul avaldab kehaline aktiivsus kasulikku moju
jargmistele tervisenaitajatele (20):

1. suureneb fulsiline voimekus
a. kardiorespiratoorne vdimekus kasvab
b. lihaste tugevus paraneb
2. vaheneb siidame-veresoonkonna haiguste risk
a. vererdhk ning vere kolesterooli- ja glukoosisisaldus pusivad normi piires
b. vaheneb insuliiniresistentsuse risk
3. paraneb luude seisund
a. luude tihedus suureneb
b. luude mineraalisisaldus suureneb
4. paranevad kognitiivsed naitajad
a. Opitulemused paranevad
b. tahelepanelikkus ja paindlikkus paranevad
5. paraneb vaimne tervis
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a. leevenevad arevuse simptomid
b. leevenevad depressiooni simptomid
6. vaheneb rasvumise ja Ulekaalulisuse risk

Praeguseks labi viidud uuringud naitavad, et Eesti noorte liikumisaktiivsus on jatkuvalt kesine (4).
Laste osakaal, kelle paevane liikumine jaab alla soovitusliku normi (ehk vahem kui 60 minutit
66paevas), moodustab 43%. Keskmiselt on noored vanuses 10-17 aastat paeva jooksul aktiivsed
88 minultit (13). On leitud, et poisid on veidi aktiivsemad kui tidrukud, kill aga vanemaks saades
olukord halveneb, sest poiste kehalise aktiivsuse tase vaheneb margatavalt rohkem kui tidrukutel.
Aga tegelikult kehaline aktiivsus vaheneb ka Ulelldiselt vanuse suurenedes — lapsest noorukiks
saades langeb mdddukas ja intensiivne kehaline aktiivsus 2,5 minutit paevas poistel ja 1 minut
paevas tudrukutel. Istumise aeg samal perioodil aga suureneb markimisvaarsemalt — 20 minutit
paevas poistel ja 15 minutit paevas tudrukutel (21). Seega voib jareldada, et poisid on lapseeas kull
tidrukutest aktiivsemad, kuid noorukiikka jéudes flusiline aktiivsus langeb oluliselt. (19,22).

Voib vaita, et igasugune kehaline aktiivsus on kasulik tervise sailitamiseks. Siiski on leitud, et
mdddukas ja tugev kehalise aktiivsuse intensiivsus avaldab tervisele kdige suuremat méju. Suurema
kehalise aktiivsusega noored sooritasid flusilise vdimekuse testides ligi kaks korda paremaid
tulemusi kui madalama aktiivsusega noored (23). Tervete, kuid istuva eluviisiga taiskasvanud
inimestega labiviidud uuringus selgus, et 20-nddalane aeroobse treeningu tsikkel méddukal voi
korgel intensiivsusel suurendas oluliselt taiskasvanud inimeste aeroobset vodimekust (24).
Rossomanno ja teised (25) leidsid, et kui soovime tagada, et Glibpilased saaksid paremini hakkama
oma Ulesannetega, siis on vaja neil terve aasta jooksul regulaarselt sooritada organiseeritud kehalist
tegevust voi organiseeritud kehalise aktiivsuse arendamise programmi ehk koolivaline sportimine
on ulimalt oluline.

1.1.3. Ulekaalulisus

Erinevate uuringute andmetel voib hinnata, et umbes kolmandik Eesti lastest on Ulekaalulised voi
rasvunud (5,15,19,22,26). Ulekaaluliste laste hulk on kasvamas — séltuvalt vanuseriihmast on
aastate jooksul numbrid vahemalt kahekordistunud (22). Rahvusvahelise koolidpilaste
tervisekaitumise uuringu jargi on Eestis enesehinnanguliste andmete kohaselt Ulekaaluliste (sh
rasvunud) 11-, 13- ja 15-aastaste Opilaste osakaal suurenenud 2001. aastast 2017. aastani
keskmiselt ligi kolm korda (5). See tuleneb suuresti viimastel aastatel noorte elustiili muutustest ja
sh liikkuvuse vahenemisest. Taiesti tavalised igapaevased tegevused, millele inimesed kulutavad
Uha rohkem aega, nagu televiisori vaatamine, arvuti taga t66tamine, erinevate virtuaalmangude
mangimine ja sbiduautodes istumine, katkevad endas pikaajalist madalat metaboolse energia
kulutamist (27).

Kirjandusest on teada ka keha koostise moju Uldisele tervisele nii laste kui tdiskasvanute hulgas
(2,5,19,28). Rasvamass ja lihasjdud on kaks olulist tegurit, mis vdivad mdjutada nii koos kui eraldi
inimese liikumisaktiivsust ja tervist ldise plaanis. Uuringu andmed naitasid, et kui 25-aastased
pohiliselt kontoris té6tavad noored tegelevad palju t6dl ja televiisori ees istumisega, siis tegelikult
see ei olnud peamine mojutegur rasvumisel. Selgus hoopis, et istuv eluviis ei mdjuta rasvumist
niivord, kui seda teeb eelnev elustiil, nditeks muuhulgas ka toitumine (29).

1.1.4. Toitumine

Toitumist mojutavad erinevad tegurid, muuhulgas ka sotsiaalmajanduslikud (30). Madalas
sotsiaalmajanduslikus olukorras elavatel inimestel on suurem risk halvale terviseseisundile ning neil
on ebatervislikumad toitumisharjumused vérreldes kdrgemate sotsiaalmajanduslike teguritega
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inimestega (26). Viimased tarbivad rohkem puu- ja juurvilju, kui esimesed s6dévad tihedamini
kérgema energiasisaldusega odavamaid toite, einestavad kiirtoidukohtades ning tarbivad rohkem
rasvast liha ja praetud toite, selgub uuringust (31). Ulekaalulisuse kdrval on aga oluline teema ka
alakaalulisus. Alakaalulisus, vaegtoitumine ning sellest tulenevad haired on tihti probleemid ka
noorukieas — sellele viitavad ka pikaajalised Eesti laste uuringud (30).

Toitumisharjumused ja maitse-eelistused muutuvad vanusega ning seetottu mdjutavad need ka
vanuseliselt kehamassiindeksi suurenemist, keha rasvasisaldust ja muid tervisenaitajaid.
Noorukieas kogetakse oma elus olulisi muutusi, nt kooli Idpetamine, kodust valja kolimine, t6dle
asumine ja muud. Need muutused vdivad oluliselt mdjutada tervisega seotud kaitumist, sealhulgas
ka toitumisharjumusi. (31)

1.2. Spordihariduse moju noorte fllisilisele voimekusele ja tervisele

Nagu ka toitumisel, on spordiharidusel (nii kehalise kasvatuse/liikumisdpetuse tunnis kui spordikoolis
ja -trennis omandatav) oluline méju noorte liikumisharjumuste kujundamisel — selle abil omandab
noor kehaliseks aktiivsuseks vajalikud teadmised ja oskused. Kehalise kasvatuse/likumisépetuse
tundide kaigus on voimalik kujundada motivatsiooni treenimiseks ning arusaama, et tervis soéltub
regulaarsest eesmargistatud kehalisest aktiivsusest. Seetdttu on oluline, et spordihariduse tundides
neid pdhimatteid jargitaks ja toetataks (30). Siiski on see lilemaailmne probleem, et koolides on liialt
vahe kehalise kasvatuse tunde ning need ei ole piisavalt pikad, et saavutada kehalise aktiivsuse
soovituslikku taset, mis aitaks edendada tervist ja seda ka toetada (19). Ule poolte Eesti 6petajatest
arvavad samuti, et laste ja noorte kehalised vdimed on viimase 5-10 aasta jooksul halvemaks
muutunud (19). Gimnaasiumiastmes on dpetamisel réhk iseseisvusel, kuid see vdib olla aga pohjus,
miks pohikooli- ja gimnaasiuminoorte kehalise aktiivsuse vordluses on markimisvaarne vahe — kui
pdhikoolis on dpetajal suurem roll motiveerimisel, petamisel ja suunamisel, siis gimnaasiumis jaab
noor Uksi tegutsema ja tegutsemiseks on vaja suuremat enesedistsipliini (30).

1.3. Sporditreeningute olulisus noorte fliusilise voéimekuse
arendamisel

Laste ning noorte huvid on ajas muutuvad, mistdttu on oluline pakkuda eri vanuses lastele erinevate
spordialadega tegelemise voimalusi. Kooli kehalise kasvatuse tundides pole véimalik kbigi soove
arvesse vottes voimalik teha kdigile meeldivat tundi ning seetéttu on oluline roll just koolivalistel
sporditreeningutel. Samas just sporditreeningud annavad noortele mdddukat kehalist pingutust.
Mdéddukate tegevuste naideteks on kiirkdnd, sérkimine, trepist ronimine, korvpall, reketispordialad,
jalgpall, tants, ujumisringid, uisutamine, joutreening, muruniitmine, pingelised majapidamist6d,
murdmaasuusatamine ja jalgrattasdit. Uuringud naitavad, et parim strateegia laste ja noorukite
pikaajalise tervise parandamiseks on seda teha treenimise kaudu, mis vdib omada regulaarse
fUusilise tegevuse elustiili kujundamise juures tahtsat rolli ja mis kandub edasi ka taiskasvanueas
(32).

Liikumissoovi vahenemise peamiseks pohjuseks noorukieas peetakse just eelkdige sotsiaalseid
faktoreid nagu huvide muutumine, motivatsiooni puudus, materiaalsete vdimaluste vahesus ning
negatiivsem suhtumine aktiivsesse sporti (33). Samuti on olulised suhted sdpradega ja nendega
koos veedetud aeg. Noorukieas on kasvavas trendis spordi harrastamise juures eakaaslaste moju
ning kahaneb vanemate roll (19). Tutarlaste puhul on tdheldatud, et eakaaslased on just suurimad
mdjutegurid spordiga alustamiseks. Lisaks saab vaita, et nooruses spordiga tegelenud jatkavad
sellega ka taiskasvanueas ning on aktiivsemad kui eakaaslased, kes ei ole spordiga varasemalt
kokkupuudet omanud (30,33). Roose (34) toob oma uuringus valja kolm pohilist probleemikohta, mis
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on markimisvaarseimad laste ja noorte spordiharjumuste puhul. Esiteks on kdige suurem probleem
laste vahene aktiivsus kooli ja treeningute valisel ajal, teiseks sellest tulenev laste rasvumine ja
Ulekaal (34). Kolmandaks oluliseks probleemiks on aga spordialadele varajane spetsialiseerumine
(34).

Spordialade spetsialiseerumine on ka Eesti spordististeemi puhul kriitiline probleem — alates 12-13
eluaastast alustavad sporditreeningud tippspordile keskendumist, kuigi paljudel noortel puudub
motivatsioon ja soov tippspordi eesmarke saavutada ja sportlaskarjaari teha. Sellest eluaastast
alates hakkavad suurenema treeningute mahud ja koormused. Vdistlustel korgete kohtade eest
heitlemiseks on vaja noortel jarjest enam treenida. Seetdttu on registriandmetest ka naha, et parast
mainitud eluaastat noorte osalemine sporditreeningutes vaheneb oluliselt, samas need lapsed kes
jaavad treenima, nende treeningkoormused suurenevad margatavalt. Jargneval joonisel on valja
toodud Tartu linna naitel sporditreeningutel osalevate laste vanuseline jaotumus (Joonis 1.):

Treeningutel osalejad 2019 Treeningutel osalejad 2020
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JOONIS 1. SPORDITREENINGUTEL OSALEVATE NOORTE ARV TARTUS

Riigi ja omavalitsuste koostdds on Eestisse loodud mitmeid manguvéljakuid ja vabaaja
harrastusspordi rajatisi erinevatesse kohtadesse, mistdttu vdiks eeldada, et tingimused treenimiseks
ja vabal ajal spordiga tegemiseks on taidetud. Ennekdike on seda tehtud erinevate koolihoonete
juurde, kus on nii puttud lahendada nii kooli kehalise kasvatuse dpetamise kui ka 6htuste treeningute
keskkonda. Eestis labi viidud uuring, mis hindas enam kui poolte Eesti koolide kehalise kasvatuse
opikeskkondasid, naitas, et 92% koolide juurde on loodud erinevaid spordiringe (30).
Spordikoolituse ja -Teabe SA 2021. aasta andmetel on Ule Eesti 10159 spordiobjekti ja -paiga (3787
objekti ning 6373 paika) (35). Kuna sportimispaikade kohta eraldi statistikat ei ole avaldatud, siis
alliargnevalt (Tabel 1) on vélja toodud spordiobjektide jaotus maakondade I6ikes ning omakorda
eraldi veel maakonna alla kuuluva Ghe suurema linna/valla, mida peetakse maakonnakeskuseks, ja
vaiksema linna/valla 16ikes (36). Lisaks on valja toodud ka kutsega treenerite arv (37) ning
harrastajate arv vanusegrupis ,Noored®, mis hdlmab kuni 19-aastaseid inimesi (38).
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Maakond Spordiobjektide Kutsega Harrastajate arv
arv treenerite arv vanusegrupis
,Noored*
Tallinna linn 521 1538 41 584
Loksalinn 8 1 144

a

Narva linn 76 99 3499
Johvi vald 21 35 935
Paide linn 40 25 765
Tiri vald 49 27 436
Jogeva vald 52 25 839
Mustvee vald 21 5 116

Haapsalu linn 38 37 851
Vormsi vald 5 -1 11
Rakvere linn 35 53 1596
Haljala vald 22 4 109
Parnu linn 118 149 5269
Kihnu vald 4 2 3
Polva vald 50 29 833
Kanepi vald 18 8 111
Rapla vald 60 35 975
Marjamaa vald 30 17 276

Saaremaa vald 121 68 2955
Ruhnu vald 1 -4 -5
Tartu linn 147 401 11894
Luunja vald 6 16 120
Valga vald 58 27 705
Torva vald 38 17 394
Viljandi linn 46 49 1709
Mulgi vald 37 7 125
Voru linn 26 39 1326

! Spordikoolituse ja -Teabe SA andmed puuduvad vdi kutsetunnistusega treenereid vastavatel tingimustel ei ole.
2 Spordikoolituse ja -Teabe SA andmed puuduvad vdi kutsetunnistusega treenereid vastavatel tingimustel ei ole.

3 Spordikoolituse ja -Teabe SA andmed puuduvad vdi harrastajaid vastavatel tingimustel pole.

4 Spordikoolituse ja -Teabe SA andmed puuduvad vdi kutsetunnistusega treenereid vastavatel tingimustel ei ole.

5 Spordikoolituse ja -Teabe SA andmed puuduvad v3i harrastajaid vastavatel tingimustel pole.
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Antsla vald 15 4 58
KOKKU 3787 4018 109215

TABEL 1. SPORDIOBJEKTIDE, KUTSETUNNISTUSEGA TREENERITE JA NOORTE VANUSEGRUPI
HARRASTAJATE JAOTUS MAAKONDADE, MAAKONNAKESKUSTE JA VAIKSEMATE VALDADE
LOIKES

Nagu andmetest selgub, siis maakondade 16ikes on spordiobjektide ja -paikade arv Upris korge,
mistottu voiks eeldada, et vahese treenimise ja liikumise probleemi pbhjuseks ei saa olla
spordirajatiste vahesus. Kill aga selgub, et kohati on kutsetunnistustega treenereid suhtes
spordirajatiste arvuga ebaproportsionaalselt erinev — Spordikoolituse ja -Teabe SA andmed
naitavad, et vaiksemates kohtades (nt. Mulgi, Antsla, Haljala, Ruhnu vallad jpt) peab olema
treeneriteks ka ilma tunnistusteta inimesed voi puuduvad treenerid Uldse. Kuigi seal on rajatiste arv
korge, siis voiks eeldada, et vdimalusi noortel treenimiseks jagub, sest kutsetunnistusega treenerite
arv noorte iseseisvat liikumist eraldi ei parsi ega soodusta.

Siiski mingil pdhjusel ikkagi 15-18 aastased noored ei soovi liituda kindla spordialaga tegeleva
spordiklubi treeningutega (19). Pohjusi on erinevaid, nagu juba eelnevalt mainitud, aga ka analtUsi
empiirilises osas intervjueeritud noored vélja toovad.

1.3.1. Valisriikide praktikad

Noorte vahene liikumisharjumus on probleem Ulemaailmselt (39). Kiriitiline on just olukord
vanusegrupis 11-17, mistdttu on oluline koheselt probleemiga tegeleda, et valtida murede
stUvenemist tulevikus. Jargnevalt toome valja valisriikide praktikaid ja edulugusid noorte
likumisharjumuste edendamisel. Praktikad, mida kajastame, on riikide esindajate poolt edastatud
ametlikus WHO raportis ,2021 Physical Activity Factsheets for the European Union Member States
in the WHO European Region* (40).

Belgia

Kooli infrastruktuuri agentuur (Agency for School Infrastructure, AGIOn) Belgias toetab strateegiat,
millega toetatakse koolide juures spordi- ja kehalise tegevuse harrastamiseks loodud infrastruktuuri
kasutamist kooliealistele. Eesmark on parandada spordiharrastuse infrastruktuuri ja hdlbustada
spordiharrastuste praktiseerimist valjaspool kooliaega. Maksimaalne toetus taotluse ja asukoha
kohta on 140 000€ keskkoolidele ning eelkooli- ja alghariduse puhul 160 000€. (40)

Soome

Soome on palju panustanud aktiivsuse tdstmisesse just transpordivaldkonnas. Riik korraldab
mitmeid projekte, mis pakuvad teavet ja juhiseid aktiivsete ja saastlike transpordiliikide
rakendamisesse. Naiteks programm ,Targalt kool on ellu viidud eesmargil, et parandada
liklusohutust ja -kultuuri, aga peamiselt et muuta kooliteekonda aktiivsemaks ja toetada koole tervist
edendavate poliitikate elluviimisel. Teine projekt ,Jalgrattasdit kui eluviis (Pydréily Eldméntavaksi)®,
mis tegutses aastatel 2019-2021, on loodud rattasbGidu propageerimiseks algkooli ja
gumnaasiumivanuses noortele, et luua jalgrattast ning aastaringsest rattaséidust positiivhe kuvand
ja julgustada Opilasi ning Opetajaid rattaga sditma — koik selleks, et suurendada paevaseid
likumisharjumusi kooli kehalise kasvatuse tunni valiselt. (40)
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Prantsusmaa

Prantsusmaa tuli valja ,Pass’Sport” initsiatiiviga, mis on 100 miljoni euro suurune meede, mille
eesmark on majanduslikult vahemkindlustatud ja/vdi puudega noori vanuses 6-17 ja puudetoetust
saavaid taiskasvanuid vanuses 16-30 motiveerida ja toetada neid trenni tegemisel. Sihtgrupp on
Hariduse, noorte ja spordiministeeriumi poolt kaardistatud ning ministeerium annab abikdlblikele
peredele toetusest teada. Toetus on Uhe inimese kohta 50€, mis on kasutatav ka koos teiste
toetustega. 2021. aasta |6puks olid abikdlblikud 3,3 miljonit leibkonda ja miljon noort on juba toetust
saanud. (40,41)

Ungari

Ungari Koolispordi Foderatsioon kaivitas 2018. aastal kampaania ,Do60“, mille eesmark on
propageerida noortele vahemalt 60-minutilist kehaliselt aktiivset tegevust paevas. Kehalist aktiivsust
edendatakse |8bi sotsiaalsete manguliste tegevuste, kus ei keskenduta sooritusvéimele, ning lisaks
on valja tuldud omapéarase brandiga: https://www.do60.hu/. Kampaania on siiani edukalt t66s ning
pakub toredaid kehalisi tegevusi kdikidele lastele olenemata vanusest ja hariduslikust taustast. (40)

Holland

Hollandis rahastatakse riikliku spordilepinguga (National Sports Agreement) kohalike omavalitsuste
poolt kutsega sporditreenerite palkamiseks, et aidata korraldada ja hélbustada treenerite palkamist
noorte treenimiseks. Hollandi 355-st kohalikust omavalitsusest 346 osalevad initsiatiivis ning
rahastussumma oleneb omavalitsuse rahvaarvust. (40)

Poola

Poola loodud programm ,8 nadalat terviseni“ on tasuta ennetav treeningprogramm, mille eesmark
on edendada tervislikke eluviise ja regulaarseid liikkumisharrastusi. Programmi rahastab ja
koordineerib Tervishoiuministeeriumi haldusala asutus Tervisekassa. Programmi raames toimub
kahekuuline online treeningtsiikkel, mida viivad I[abi treenerid, arstid, flsioterapeudid ja
psuhholoogid. See sisaldab rohkelt erinevaid tdoriistasid ja soovitusi, mis on suunatud erinevatele
sihtgruppidele. (40)

Portugal

Portugalis on loodud dUleriigiline tanavajalgpalliturniir edendamaks erineva taustaga inimeste
(peamiselt kodutuse all kannatavate ja sotsiaalmajanduslikult haavatavate inimeste) juurdepaasu
spordile. Eesmark on tagada inimestele vérdsemaid véimalusi spordiga tegelemiseks ja soodustada
sotsiaalset integratsiooni. Kill aga peavad osalejad olema 15-aastased vdi vanemad ning osalised
modnes sotsiaalprojektis. Igal aastal osaleb turniiril, mille kdigus tegeletakse erinevate spordi- ja
haridustegevustega, aga lle 1500 noore, kes hooaja I16puks voistlevad ka Homeless World Cup
turniiril. Programmi toetavad mitmed organisatsioonid, nagu Rahvusvaheline Jalgpallilit (FIFA),
Euroopa Jalgpallilit (UEFA), Portugali Jalgpalliféderatsioon ja Portugali Spordi- ja Noorteinstituut.
(40)
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1.4. Ajateenistusse astujate kehaline voimekus

Viimaste aastate uuringud naitavad, et ajateenistujate seas on liigse kehakaalu probleem, kuigi
nende kaitsevaes tehtavate tegevuste tottu peaks neil olema hea tervis ja flusiline voimekus (9,42).
Seega on oluline et ajateenijaid suudavad taita neile seatud Ulesandeid. Fldsiline véimekus on
oluline tegur sooritusvdime ja tervise tagamisel (9,43)

Regulaarne flulsiline aktiivsus, hea toitumine ja kehakaalu juhtimine mdjuvad positiivselt
ajateenistujate tervisele ja joudlusele, sealhulgas parandab flusilist ja vaimset joudlust ning
immuunsust erinevatele haigustele. Seega liigne rasva osakaal kehamassis on seotud suurenenud
terviseriski ja halva kehalise véimekusega. Rasvavaba mass on samuti oluline kehakomponent, mis
on seotud fldsilise tugevuse ja todvdimega. Naiteks vigastuste ennetamise seisukohalt on seda vaja
jargida eriti ajateenistujate puhul, kuna siis on suurest flUsilisest koormusest tingitud vigastuste suur
oht (44). Parema flUsilise ettevalmistusega ajateenistujatel on vigastuste maar koguni neli korda
madalam kui treenimata kolleegidel (9). Ebapiisav flusiline véimekus on (ks peamine pohjus
ajateenistusest valjalangemisel enne sdduri baaskursuse 16ppu, sest ilmnenud on vigastused voi
terviseprobleemid (43). On taheldatud, et noormehed, kes astuvad sdjavakke madala flusilise
voimekusega, on vigastustele vastuvétlikumad ja nad vabastatakse sdjavaeteenistusest kiiremini
(45).

2016. aasta Eesti uuring aga naitab, et 37-43% ajateenistujatest peavad ajateenistuses tehtavat
pingutust kergeks voi vaga vaikeseks. Vaid 8-12% pidasid ajateenistust fliusiliselt raskeks. Samas
uuringus toodi valja, et nooremas vanusegrupis (18-19-aastased) on rohkem noori, kes suudavad
positiivselt sooritada Uldflilsilised testid, kui vanemates vanusegruppides (20-22- ja 23-27-
aastased). Seelabi voib vaita, et varskelt koolipingist ja kehalise kasvatuse tundidest tulnud noored
on kehaliselt vdimekamad ning tunnis tehtav juhendatud kehaline tegevus mdjub positiivselt. Noorte
kehalise vdimekuse seire ja individuaalsed arenguprogrammid ning juhendamine vdiks aidata
leevendada madala flilsilise vbimekusega ajateenistujate probleemi. (9)

Oja ja Pikso6t kirjeldavad, et kaitsevaest tervise tottu valja langenud noortel on vorreldes teiste
ajateenistujatega rohkem  kroonilisi  haigusi, muuhulgas Ulekaalulisust, liigesehaigusi,
seljaprobleeme, allergiaid ja astmat. Ka suuremate vaimse tervise probleemidega noored langevad
téenaolisemalt kaitsevaest valja, kui need, kellel probleeme pole. Olulisena toodi lisaks valja see, et
teenistusest valjalangemist soodustab ka varasem tervisespordi mittetegemine. (43)

Eelnevast vbib aga jareldada, et teoreetilises osas kajastatud probleemistik on korrelatsioonis
kaitsevaes toimuvaga ning kuna peamiselt lahevad noored kaitsevakke otse gimnaasiumist voi
aasta-paar hiljem, siis on ulimalt oluline, et just selles vanuses noored oleksid kehaliselt aktiivsed ja
piisava fuusilise voimekusega, ei kannataks krooniliste haiguste kaes ning oleksid hea vaimse
tervisega.
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2. Empiiriline uuring
Intervjuudest saadud métted on koondatud jargmise nelja alateema alla.

2.1.1. Treenimise olulisus ning treeningutes osalemine

Uldises plaanis saab intervjuul osalenud noorte hinnangud treenimise olulisusele jaotada kolmeks:
pooled intervjuul osalenud noortest arvavad, et teema on vaga oluline noorte seas, need, kelle
arvates teema on tahtis ligikaudu pooltele noortele ning vaid tiks noored arvas, et tema jaoks teema
ei tundu ei enda jaoks ega Uhiskonnas Uldse oluline. Mainiti, et kuigi inimestele on loomuparane
liikumine, siis Uhiskonnas tundub, et kehalise aktiivsuse tahtsus on aina vahenemas — teiste hobide,
vigastuste, mugavuse ja muude kohustuste tbttu. Lisaks leidsid mitmed noored, et
likumisharjumuste juurutamine on tahtis juba nooremast east, et hilisemas eas tekiks harjumus.
Sama leidsid ka KOV spordijuhid ja treenerid, et spordilikumine on tervisele Glimalt oluline ja lastel
tuleks alustada juba varakult erinevate liikumistegevustega. Intervjuusid analltsides tekkis aga
huvitav vastuolu: kuigi koguni 50% intervjueeritavatest ise trennides ei osale v6i muud moodi
likumisega ei tegele, siis kdik peale Uihe pidasid trennis kaimist vaga tahtsaks vdi pigem tahtsaks.
Kull aga réhutasid paar noort, et ka fUUsiline t66 ja muud fldsilised tegevused, jalutamine ja muu
sarnane on samulti tahtis.

Treenerid toid fookusgrupis valja, et ka nemad tunnetavad treeningute olulisuse vahenemist. Kuna
Jstuv eluviis® on aina populaarsem, siis peaks kehaline koormus olema selle vérra suurem — mida
rohkem istud, seda rohkem peab liikuma. Kuigi uuringu fookus on giimnaasiuminoortel, siis treenerid
toid valja, et tegelikult peaks juba varases lapseeas noortele likumisharjumusi sisendama ja vahese
likuvuse probleemile lahendusi leidma.

Uuringus osalenud noored olid kbik nooremas eas proovinud Uhte vdi mitut treeningut. Tanaseks
nad enam keegi regulaarselt juhendatud sporditreeningutel ei osalenud.

Intervjuu labiviimise ajal tegeles vabal ajal ning iseseisvalt liikumisharrastustega vaid pooled noored.
Uks noortest tdi valja, et tema spordiharjumused olenevad vaga paljuski tujust ning véimalustest —
vahel kaib jooksmas, vahel mdnes treeningul, kuid pikaajalist harjumust ei ole tal tekkinud. KOV
spordijuhid téid valja, et linnades on viimasel ajal jarjest enam arendatud avatud spordivaljakuid, kus
saab sobival ajal iseseisvalt treenida. Tddeti, et need on noorte seas jarjest populaarseks muutumas.

2.1.2. Treeningute sobivus ning Iopetamise/mitteosalemise poéhjused

Intervjuude pdhjal saab valja tuua mitmeid pohjuseid, miks noored elu jooksul treeningutel osalemise
on lépetanud voi trennides kunagi kainud pole. Need on vaga eriilmelised ja on seotud nende
sotsiaalse taustaga.

Pdhjused, miks treeninguid I0petatakse vbi nendes pole osaletud, jagunevad jargnevatesse
kategooriatesse:

Sotsiaalse keskkonnaga seotud pohjused (sdprade ja tuttavate moju, treeneri sobivus ja
néudmised, kolimine, véimaluste puudumine)
Ajalised pohjused (muud kohustused, vaba aja puudus)
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Emotsionaalsed pohjused (negatiivsed emotsioonid seoses treenimisega, huvi puudumine)
Majanduslikud pohjused (trennide kulukus)
Fuisilised pohjused (vigastused, kehalised muutused, madal kehaline voimekus)

Koguni poolte intervjueeritavate jaoks sai suurimaks trenni Idpetamise motiiviks sdprade ja tuttavate
lahkumine trennist véi heade suhete puudumine treeningkaaslastega. Kéik need noored laususid, et
aja jooksul lahkusid nende sodbrad ja tuttavad trennist, mis téttu jai inimesi, kellega suhelda,
vahemaks voi muutusid trennis osalejate suhted Ulelldse ebameeldivaks. Samuti t6id kaks noort
valja, et ebameeldiv oli endast markimisvaarselt vanemate vdi nooremate kaaslastega koos
treenimine, sest Uhised teemad puudusid. Samuti markisid treenerid kdige olulisemaks treeningutel
osalemise pohjuseks just head sépruskonda ja meeldivat tunnet parast treeningut.

Kolm noort tdid olulise pdhjusena vélja ka ebakéla nende enda ja treenerite ning nende néudmiste
vahel. Nad utlesid, et soovisid pdhikooli I6pus vdi gilmnaasiumi alguses trennis kaia enda vormis
hoidmise ja liikumise eesmargil, kuid treenerid ndudsid suuremaid pingutusi ja survestasid suuremal
koormusel treenima, isegi siis, kui neil oli parasjagu vigastus. Treenerid suunasid ka tippsportlase
karjaari poole, mida aga noored ise ei soovinud. See viitab ka fuusilistele pdhjustele, mis naitab,
kuivérd seotud erinevate kategooriate pdhjused olla vdivad. Uks noortest t6i valja, et tema jaoks oli
ebamugav ka see, kui treener sekkus noore eraelusse ja kontrollis pidevalt tema muid tegevusi —
treener oli noorel koolis lisaks ka klassijuhataja rollis ja kasutas enda positsiooni pidevalt ara.

Uks noortest tdi vélja, et tema jaoks oli suurimaks takistuseks vaikelinnas elamine, kus puudusid
sportimise vdimalused treeneri kae all — neid ei pakutud ei kooli poolt ega muul viisil. Kaugemale oli
aga tal ebamugav liikuda, sest kila infrastruktuur seda mugaval moel ei véimaldanud. KOV
esindajad toid valja, et linnades on spordialade mitmekesisus suurem, kuid tihti vdivad soovitud
treeningud jaada kodust ikkagi kaugele. Neli noort t6idki valja péhjuse, et nende enda uude kohta
kolimine véi siis treeningute koha liikumine teise kohta muutis nende sportimisharjumusi.

Ule poolte intervjueeritavatest tddesid, et nende jaoks oli (iks olulisimaid pdhjuseid see, et neil ei
jatkunud enam trenni jaoks aega muude kohustuste ja hobide kdrval. Samuti toodi valja, et pdhikooli
[6pus-gimnaasiumi alguses hakkas koolis koormus kasvama. See t6i endaga kaasa rohkem
kodutdid, pikemaid koolipdevi ja suurenenud stressi- ja pingetaseme. Kui aga peale koolikohustust
oli soov veidi puhata, siis trenni jaoks enam aega ei jatkunudki. Kui Uks noor vastas, et tema
oppetulemused hakkasid pikkade sisukate paevade korval halvenema ja vajalik oli trenni
poolelijatmine, et koolile keskenduda, siis teised kaks vastasid hoopis, et trenni ajad olid ebamugaval
ajal ning kattusid tundidega véi olid liiga hilised. Peale vasitavat koolipaeva eelistasid noored kodus
puhata ja loobuda treeningust. Peamiselt oli p&hjus kull kooli prioriseerimine, aga ka muud hobid
hakkasid trennis kaimist piirama. Naiteks toodi valja muid huvisid, nagu muusikakool, mis kas oli liialt
mahukas voi kattus trenniga ajaliselt. Samuti tddesid treenerid ja KOV spordijuhid, et tihti on
probleemiks suur huvitegevuse valik ja vdimalus ning soov tegeleda erinevate huvidega.

Treeningute Idpetamisel olid peamisteks treenimist saatvad negatiivsed emotsioonid. Naiteks mainis
Uks noor treeningul osalemise IOpetamise pdhjuseks hirmu sest nagi pealt treeningkaaslase
hukkumist, mis teda jaigi hairima. Teine noor aga loobus treeningutest labipdlemise tagajarjel, sest
muud kohustused kooli ja t66 naol olid tle pea kasvanud. Suurt koolikoormust tddesid ka treenerid.
Kaks noort aga mainisid, et neil lihtsalt tekkis trennist tidimus ja huvi kadus. Kaks noort, nende
hulgas ka noor, kes trennides kunagi osalenud pole, mainisid, et ebamugavus oli nende jaoks oluline
indikaator — trenniga kaib tihti kaasas ebamugavustunne ja lihtsam on tegeleda mugavate hobide ja
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huvidega. Nii treenerid kui ka KOV esindajad markisid, et likumine néuabki pingutust, mis aga aina
enamatele noortele ei meeldi. Noortel on aina levinum soov leida endale mugavaid ja emotsionaalset
rahuldust pakkuvaid tegevusi.

Oli ka noori, kes tddesid, et treeningutasud olid nende perede jaoks liiga kallid. Uks varem
voistlustantsuga tegelenud noor mainis, et kogu ala ja sellega seonduv on tegelikult vaga kallis ning
panustamine ja tulemuste saavutamine ndudis liialt ressursse. Samuti arvas tks noor, et treeningutel
osalemine on aastate jooksul aina kallimaks lainud, aga samas treeningu sisu pole muutunud.
Seetottu pidas ta ka trenni hinda liiga kalliks. Treenerid leidsid fookusgrupis samuti, et treeningute
eest maksmine vdiks muutuda paindlikumaks ja kohaliku omavalitsuse poolne toetamine ei peaks
olema liialt birokraatlik. Tanane spordialade toetusslisteem pole nende sonul piisavalt Iabi méeldud
ja erinevate spordialade puhul on toetused ebavordsed. Samuti puudub koostdo erinevate osapoolte
vahel, mis kokkuvottes muudab sportimise noortele liiga kalliks.

Fludsilised pohjused olid noorte seas vahim levinud treeningute I6petamise motiiviks. Kaks noort toid
valja, et enne trennist lahkumist muutusid nende elus igapaevasemaks flusilised vigastused ning
selle t6ttu pidid nad aina enam trennist puuduma ning seelabi kadus motivatsioon. Mélemad t6id
lisaks valja, et vigastused muutsid keerulisemaks ka suhted treeneritega ja treenimise Ulelldiselt.
Samuti toodi valja lahkumise pohjustena ka kasvust tulenevaid muutusi, mis sellel ajal toimusid —
todeti, et peale pikemat pausi tdusis kehakaal ning seeldbi vahenes enesekindlus. Halbu
treeningtulemusi t6id pdhjuseks kogunisti neli noort, kes mainisid tksmeelselt, et nende sportlikud
tulemused olid kesised ning progress peatus. Seetbttu kadus neil motivatsioon, huvi vdistlemise ja
voistlusspordi vastu, mis viis ka trennist lahkumiseni.

Jargnevalt toome valja noorte, treenerite ja KOV esindajate mdtteid, mida oleks tulnud teha teisiti
selleks, et noored oleksid treeningutel jatkata saanud voéi tahtnud.

Noored:
Trennide tase voiks olla sobiv ka neile, kes ei soovi voistlusspordiga jatkata — trennid
muutusid mitmete noorte jaoks liialt raskeks, kuigi soov oli ainult vormi hoidmise ja
likumisharjumuse arendamise eesmargil treeningutel osaleda. Selles vanuses treenimine
vBiks pohineda ka teistel eesmarkidel, kui ainult vistlussport.
Trennid véiksid toimuda véimalikult kodu voi kooli I&dhedal ja valikus véiks olla mitmeid
alternatiive.
Trennid voiksid olla tasuta, vaiksema tasu eest voi siis noortel ja nende peredel vdiks olla
parem rahaline seis, et treeninguid endale paindlikkult lubada saaks.
Trenn voiks olla ajaliselt paindlik, et see sobituks hasti kokku noore muude kohustuste ja
paevaplaaniga. Samas toodi valja, et kui noorel muid kohustusi poleks olnud, siis oleks
sobinud ka vahem paindlikum treening.
Trenn vbiks olla suunatud ka pikaajalisele osalemisele, et motiveerida ka taiskasvanuna
kehaliselt aktiivne olema.
Noortele meeldib treenida koos sOpradega voi paljud pidasid oluliseks, et tekiks
soprussuhteid, kuna see tekitab motivatsiooni ja huvi trenniga tegeleda.
Noorel endal voiks olla piisavalt huvi, enesekindlust ja flusilist ettevalmistust, et trennis
kaimine motiveeriks ja oleks tore.

18



Gilmnaasiuminoorte liikumisharjumused ja kehaline voimekus ning seda mdjutavad tegurid Praxis 2022

Treenerid:
Koostd6 ja kaasamine erinevate organisatsioonide (kooli, huviringi, spordiklubi ja muude
osapoolte) vahel peaks olema t6husam, et soodustada mugavate ja paindlike treeningute
teket ja noorte liikumisharjumuste paranemist.
Trennides peaks lahenema noortele personaalselt, et noorte vajadustele ja omadustele
vastavaid trenne kujundada, mis ka pariselt noortele meeldiksid. Kindlasti peaksid treeningud
olema eakohased.

KOV esindajad:
Treenerid peaksid olema kvalifitseeritud, et tagada sobiv treening noortele.
Aina enam peaks tagama noortele sobivaid treeningtingimusi ning selle jaoks peaks kaasama
ka noori ja innovaatilisi lahendusi.
Abi voiks olla ka treeningute ja nende olulisuse kommunikeerimisest, nditeks suunamudijate
abil.
Koostdo koolidega on vaga oluline, sest kehaline kasvatus/liikumisdpetus on oluline koht, kus
noortes liikkumisharjumuste isu tekitada ja kus informatsiooni jagada.

2.1.3. Treenimist mojutanud inimesed ning kehalise kasvatuse roll

Kolmveerand vastanud noortest leidsid, et nende treenimisharjumusi on elu jooksul méjutanud vaga
erinevad inimesed. Taheldada vdis trendi, et lapseeas oli tahtsaim pere suunamine, vanemaks
saades sOprade arvamus ning aastate jooksul muutus enda tunnetus aina tdhtsamaks. Ka treenerid
tunnistasid, et vanusest olenevalt mojutavad noorte liikkumisharjumusi mitmed asjaolud -
sopruskond, treenerid, noorte enda eesmargid ja muu. Neli noort raakisid, kuidas algklassides oli
pere otsustel ja eeskujul tahtsaim roll — lapsevanemad olid need, kes lapsed trennidesse suunasid,
spordiala valida aitasid ning kelle eeskujul méne ala vastu huvi tekkis. Paari noore puhul on ka
hilisemas elus vanemate soovitused mdjutanud, aga pigem muutusid tdhtsamaks sébrad.

Rohkem kui pooled noored mainisid, et nende puhul on s6prade arvamus olulisim olnud — kui sébrad
osalevad trennis, motiveerivad ja kutsuvad kaasa, tekib ka endal huvi trennis kdia. Samas aga
mainisid peaaegu kdik noored, et ka enda arvamus on tahtis ja mida vanemaks nad said, seda
olulisemaks enda huvid muutusid. Uks noor mainis, et on juba lapseeast saati iseseisvat trenni
valinud, mis on vastajate seas harukordne. Kahe noore jaoks oli aina vanemaks saades jarjest
olulisem, kas nad tunnevad end treeningutel mugavalt ja kas suudavad ka soovitud tulemusi
saavutada. Vaid kaks noort mainisid, et nende jaoks on Uks olulisimaid mdjutajaid treener voi
kehalise kasvatuse Opetaja olnud. Nende noorte puhul vois tdheldada seda, et neil olid head suhted
treeneri/dpetajaga, kes oskas motiveerida trenni tegema ja soovitas sobivaid alasid vastavalt noore
omadustele ja oskustele.

Kokkuvbtvalt voib vaita, et intervjueeritud noortel oli pdhikoolis ja giimnaasiumis pigem positiivne
kogemus, vaid neli noort olid negatiivselt meelestatud. Uks noor kehalises kasvatuses tervislikel
pbhjustel ei osalenud, kuid andis korvaltvaatajana hinnangu ikkagi.

Viis noort, kelle sénul kehaline kasvatus oli lihtne ja huvitav, sdnasid hemeelselt, et nende kogemus
kehalise kasvatusega oli Iabinisti positiivne — nad said lihtsasti hakkama, 6petajad olid toredad ning
nende sonul oli ka maht enam-vahem piisav. Noorte arvamustes esines siiski hajuvus kehalise
kasvatuse tundide mahu, sisu ja korraldusliku poole osas. See justkui kinnitab, et kooli kehalise
kasvatuse tund soltub vaga palju dpetajast ja tema tegevusest.
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Neli noort aga ei pidanud kehalise kasvatuse tunde meeldivaks. Peamised pohjused, miks tunnid
olid ebameeldivad, seisnesid tundide sisus ja pingutuste hindamises. Suurima probleemina toodi
vélja hindamine. Vaid (ks noor pidas hindamist sobivaks. Ulejadnud raakisid, et selline
hindamismetoodika ei ole motiveeriv ega noorte vdimalusi ja oskusi arvestav. Mitmed noored
laususid, et kuigi neil endal kehalise kasvatuse hinnetega probleeme ei olnud, nagid nad korvalt
klassikaaslaste ebadiglast hindamise kogemust. Noorte hinnangul eelistavad nad kindlasti
arvestatud ja mittearvestatud hindamist arvulise hindamise asemel.

2.1.4. Ideaalse treeningu omadused
Noorte intervjuudest selgus, et nende soovid ja ootused trennidele on vaga erinevad.

Oli noori, kes eelistasid mitmekiilgseid trenne erinevate treeningtegevustega, aga ka neid, kes
sooviksid Uhe alaga tegeleda. Oli Ule poolte neid, kes eelistavad treenida koos trennikaaslastega,
ning paar, kes tegutseksid hea meelega Uksinda. Méne noore jaoks oli tahtis kdrgem vdi mdddukas
pingutus, teiste jaoks aga oleks ideaalne trenn pigem rahulik ja manguline.

Rohkem Uhel meelel oldi aga selles osas, milline vdiks olla treener — peamiselt mainiti, et treener
peaks olema motiveeriv, veidi range, sébralik ja personaalse lahenemisega. Lisaks soovisid kaks
noort rohutada, et treener ei tohiks olla vaid tulemustele orienteeritud.

Trennikaaslaste ja -grupi kohta lausuti samuti Uksmeelselt, et treeninggrupp voiks olla pigem
vaiksem, kuni 20 inimest, ja peamiselt koosneda toredatest ja sdbralikest inimestest, kes
motiveerivad Uksteist. Kui mdne jaoks on omavaheline vdistlusmoment oluline, siis teised aga ei
soovinud vaistlustunnet tiimisiseselt tunda. Paari noore arvates oli ka see oluline, et kaaslased
oleksid enam-vahem omavanused ja sarnase treenitustasemega.

Treeningu asukoht oli samuti noorte jaoks oluline aspekt. Voib 6elda, et kdik noored eelistavad kool
vOi kodu lahedal treenimist — 10-30 kilomeetri raadiuses, kuhu on voimalik iseseisvalt voi
transpordiga lihtsalt ligi padseda. Trenni sageduse osas on eelistused samuti erinevad, jaades
vahemikku kord nadalas voi lihntsama trenni puhul isegi iga paev. Populaarseim eelistatud sagedus
oli siiski 2-4 korda nadalas, 1-2 tundi korraga.

Treeningtasu suurus soltus samuti vaga paljuski noore enda véimalustest. Kolme noore sénul voiks
koolinoortele trennid tasuta olla, et tdsta motivatsiooni spordiga tegelemiseks. Samas koik olid ndus
trenni eest siiski ka veidikenegi maksma — peamiselt arvati, et 20-30 eurot kuus on sobiv hind, kuid
neli noort tddesid, et maksimaalselt 50 eurot kuus oleks hind, mida nende leibkond suudaks ja oleks
ndus maksma. Lisaks mainisid kolmveerand noortest, et lisavarustus vdiks tulla trenni poolt. KOV
esindajate sonul vdiks innovaatiline lahendus olla proovivarustuse kontseptsioon — lasta noortel
varustust ja treeningut proovida ning sobivuse korral voiks noortel olla endal véimalus kérgemal
tasemel varustust hankida. Seda kinnitasid ka paar noort.

Upris tihel meelel oldi aga ka vdistlemise olulisuse kohta — vdistiemine vdiks olla trenni osa, kuid
kindlasti vabatahtlik. Voistlemist peeti eesmargiks, mille poole ptitielda, ja kohaks, kus enda tulemusi
ja arengut naha. Kill aga mainis tks noortest, et voistlemine voiks olla kohustuslik, kui samas teine
ei soovi vdistlemist Uldse trenni osana naha. Ulejaanud Utlesid, et see peaks olema valikuline.

2.1.5. Kokkuvote

Niivord vahestele intervjuudele tuginedes ei ole vdimalik Uheseid ja p&hjapanevaid jareldusi teha,
kuid noortega labi viidud intervjuud andsid siiski kinnitust, et kuigi tegemist on sarnasesse
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vanuserihma kuuluvate inimestega, on nende motivaatorid, vajadused ja soovid enda fiitsiliseks
arendamiseks ning liikumisharrastusega tegelemiseks vaga erinevad. Uleiildiselt peavad noored
treenimist ja kehalise aktiivsust oluliseks nii enda puhul kui ka lildisemalt lihiskonnas, kuid
vastuoluliselt peaaegu koik vastanud noortest ise siiski juhendatult trenni ei tee. Osad
noortest eelistavad tegeleda ise vabal ajal likumisega. Pohjused selleks on erinevad — noored on
lahkunud trennidest naiteks selle t6ttu, et muud kohustused on olulisemaks muutunud,
treeningkaaslastega ja treeneritega pole piisavalt haid suhteid voi flusilised tulemused pole piisavad,
lisaks muudele teguritele.

Treeningust lahkumist aitaks ennetada nii noorte kui treenerite ja KOV esindajate sénul mitmed
erinevad aspektid — ka see oleneb palju sellest, mis on noore vajadused ja soovid. Valja toodi naiteks
see, et gumnaasiumivanustele noortele suunatud trennid voiksid olla vahem suunatud
tippspordis jatkamisele — mitmed noored mainisid, et nad tahaksid trennis kaia vaid kehalise
aktiivsuse hoidmiseks, mitte tipptulemuste saavutamiseks. Lisaks toodi olulisena valja, et trennid
voiksid olla paindlikud ja noorte vajadusi arvestavad, kattesaadavamad ning
treeningtingimused peaksid olema noortele sobivad. Seda tddesid ka KOV esindajad ja
treenerid — noorte vajaduste pdhine lahenemine on miski, mida on tanaste sporditreeningute puhul
kindlasti vaja. KOV esindajad ja treenerid t6id valja olulise punktina ka vajaduse teha koost66d
erinevate osapoolte vahel, nagu treenerite, koolide, kehalise kasvatuse Opetajate, noorte,
lapsevanemate jpt vahel.

Uuesti treeninguga alustamiseks on oluline, et treeningute valik oleks mitmekesine ning korraldus
oleks paindlik. Kuna noorte vajadused ja soovid on erinevad, siis on valjakutse see, kuidas tagada
mitmekulgne valik erinevaid sportimisvéimalusi, et iga noor leiaks enda jaoks sobiva. Tuleb
julgustada noori alustama sportimist vdi vahetama spordiala ka hiliem. Oluline on poo6rata
tahelepanu treenimisvoimalustele disainile, et need arvestaksid senisest paremini noorte
soove ja vajadusi ning oleksid inimkesksed, ning teha koost6od erinevate osapoolte vahel,
kes noorte liikkumisharjumuste temaatikaga tegelevad. Noorte vahese liikumisharrastuste
probleemidele peaks lahendusi leidma just noori ja nende vajadusi silmas pidades.
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3. Mottehommiku kokkuvote ja
soovitused

Praxise mottehommikul 21. juunil 2022 tutvustati uuringu tulemusi ning arutati teemaga tegelevate
eri osapooltega voimalikke lahendusi noorte treenimisharjumuste soodustamiseks. Osales inimesi
jargmistest asutustest: Riigikogu, Liikuma Kutsuv Kool, Tallinna Kultuuri- ja Spordiamet,
Spordikoolituse ja -Teabe SA, Kultuuriministeerium, Kaitseministeerium, Kaitseressursside Amet,
Kaitsevagi, Haridus- ja Teadusministeerium, Sotsiaalministeerium, Tervisekassa.

Méttehommiku tulemusena valmis soovituste kaardistus, mis vdiksid aidata noorte liilkumis- ja
treeningharjumusi tésta ning mida osalejad pidasid oluliseks ja teostatavateks. Soovitused on
jaotatud jargnevatesse gruppidesse vastavalt valdkondadele:

Terviseteadlikkuse tostmine on oluline, et noorte teadlikkust treeningute olulisusest ning
vOimalustest kasvatada. Véimalusi selleks on mitmeid — tagada parem terviseharidus ning
tervisekirjaoskuse Opetamine Uldhariduskoolides ning vdimestamine ja kaasamine,
kogukondlike initsiatiivide loomine, spordipdevade ja -nadalate ning tutvustustreeningute
kasutamine liikumisharjumuste tutvustamiseks. Oluline on réhutada, et noorte flusilise
vdimekuse parandamisel ei piisa vaid vaikese mahuga liikumisest, vaid oluline on osaleda
juhendatud mddduka koormusega treeningutel.

Avalikkusele suunatud meediakampaaniad ning kommunikatsioonitegevused aitaksid
Uhiskonnas laiemalt tbsta terviseteadlikkust ning toetavad seelabi tervisekirjaoskuse
kujunemist. Meediakampaaniad peaksid toimuma koostdona erinevate osapoolte vahel, mis
tahendab, et positivse méju saavutamiseks peaksid kommunikatsioonipingutused olema
Uhised nii ministeeriumite, allasutuste, KOV-ide, alaliitude, koolide kui ka teiste sihtgruppide
IGikes.

Erinevate osapoolte koolitusmeetmed vdiksid tagada, et noorte treenimisharjumusi
mdjutavad osapooled (lapsevanemad, Opetajad, treenerid jt) oskaksid mdista, miks
treeningharjumus on oluline, mida peaks tegema selleks, et noori likuma motiveerida ja
kuidas noortega teemal suhelda.

Noorte spordialase noustamisteenuse pakkumine ja liikumisprogramm alustavale
lilkujale, mis vdimaldab teatud aja jooksul saada kompaktselt informatsiooni Ghest kohast, et
konkreetse sporditreeninguga alustada. Néustamine oleks uudne lahenemine, mida Eestis
varem kasutatud ei ole ning ndustamisteenus vajaks enne rakendamist métestamist.
Programm peaks olema kattesaadav nii internetiteel kui ka nutiseadmest. Programm vdiks
vBimaldada noorel pidada paevikut oma tegevustest, markida Ules edasiminekuid, leida
lisamaterjali, mida lugeda ning suunata programmi I8ppedes ka treeningute poole.
Programmi puhul vbiks olla voimalik katsetada ka erinevaid spordialasid. Olulisim on aga
programmi puhul, et see suunaks lituma treeninggrupiga/huviringiga, et tagada turvaline ja
juhendatud treening eksperdi kae all.

Kehalise kasvatuse tunni muutmine liikumisopetuseks ning liikumis- ja
sporditeemalised valikained vdiksid kdikides koolides olla eesmark, mille poole pllelda, et
tagada haridussusteemis edasiminek noortekesksema liilkumisdpetuse suunas ning pakkuda
noortele voimalusi end valdkonnas laiemalt harida. Kill aga ei piisa vaid kehalise kasvatuse
Umber nimetamisest, vaid ka tundide sisu peab muutuma vastavalt sellele, mida standardid
ette ndevad ja flusiline pingutus toimuks noorele ratseplahendusena, pidades silmas noorte
endi huvisid ja tugevusi. See tdhendab, et vajalik oleks rakenduskava loomine, mis toetaks

22



Gilmnaasiuminoorte liikumisharjumused ja kehaline voimekus ning seda mdjutavad tegurid Praxis 2022

naiteks Opetajate harimist uute liikumisharrastuste ja sportlike eluviiside alade épetamiseks,
Opilaste toetamiseks iseseisvaks liikumisharjumuseks ning vajamineva inventari ja
keskkonna loomist koolides.

Treenerite personaalne lahenemine noortele on oluline, et tuvastada nende endi soovid ja
oskused, ndudmised vdimalused ja motivaatorid, et tagada, et treening oleks noorele sobiv
ja meeldiv. See tahendab, et treener peab aina enam réhku panema treeningu sotsiaalsele
kiljele ning vaatama noort kui tervikut, vajadusel ndustama ja noort ennast otsustesse
kaasama, eeskatt nendes olukordades, mil noor on otsustanud erinevate asjaolude t6ttu
treeningutest loobuda. Naiteks oleks véimalik treeningplaani kérval teha ka arenguvestluseid.
Oluline on treeneri, noore ja lastevanemate koostdd, et kdik osapooled mbistaksid oma
vastutust. Voimalusel voiks treener toetama ka individuaaltreeninguid ning tagama sobivad
tingimused noortele treenimiseks.

Multitreening on miski, mis vo0iks tagada noorele vbimaluse katsetada erinevaid
treenimisvbimalusi, leida endale sobivad, neid kombineerida ja teha seda, mida pariselt soov
on teha. Multitreeningud voiksid olla loodud viisil, et eri vanuses noortel oleks vdimalik
trennidega (taas)uhineda, need ei eelda eelnevat treeningkogemust ning toimuvad paindlikku
ajagraafikuga. Multitreeningud vdiksid toimuda lisaks saavutusspordile, et pakkuda voimalusi
noortele, kes ei soovi tippspordiga tegeleda.

Liikumisharrastuse treeneri ja teiste treenerite kutsestandardid voiks seada suurema
fookuse Uldoskustele, nagu ndustamine, sotsiaalsete suhete loomine ja hoidmine, inimkeskse
lahenemise oskused, ning vahem spetsialiseeruda spordialakeskselt ja saavutusspordile.
Liikumisharrastuse treeneri standard vbiks tagada vdimaluse Oppida kutsena
likumisharrastuse treeneriks, kes on spetsialiseerunud ka laste ja noorte liikumisharjumuste
arendamisele ning kellel on vdimalus omandada treeneri oskused laiapdhjaliste
likumisharrastuste dpetamiseks. Eesti Oliimpiakomitee ja Uhendus Sport Kdigile pakuvad
vdimalust liikumisharrastuse treeneriks dppida, kuid kaaluda véiks standardi taiendamist.
Pearahade siisteemi paindlikkust ja sporditeenuste disaini on vaja edasi arendada.
Voéimalusi selleks on mitmeid — luua naiteks spordiklubi voi -kooli huvikaart, mida on noorel
vdimalik erinevates trennides kasutada, luua noorte spordirahakott, mida on voéimalik
iseseisvalt kasutada, laiendada pearahade slisteemi ka noortele vanuses 19-26 aastat, et
muuta treenimisvoimalused rahaliselt kattesaadavamaks. Pearaha peaks olema seostatav
noorega ning olema liigutatav vastavalt vajadusele ka treeningute ja treenerite vahel. Samuti
peaks moistma, et pearahade pakkumise paindlikkumaks muutmine voib tdhendada drastilisi
muudatusi susteemis.

Spordirajatiste ja -objektide standardite loomine on oluline selleks, et juba olemasolevad
ning loodavad rajatised ja objektid vdimaldaksid noortel ohutult ja kvaliteetselt trenni teha. Kui
rajatisi ja objekte Ule Eesti on andmete kohaselt piisavalt, siis nende kvaliteet voib kohati
erineda. Samuti ei voimalda erinev kvaliteet tipptasemel sporti teha (naiteks basseinide
pikkuse tottu). Samuti voiks rajatised ja objektid olla avatud kaigile.

Koost66 erinevate osapoolte vahel on ks olulisimaid aspekte, et tagada noorte vaheste
likumisharjumuste probleemi terviklik lahendamine. See tdhendab, et koost6dd peaks
tegema riiklikul tasandil kdik ministeeriumid ja allasutused, kes teemaga Uhel voi teisel viisil
seotud on, ning valdkondades tegutsevad organisatsioonid. Samuti on olulised KOV-id,
maakondlikud terviseedendajad, spordiklubid ja -koolid, erasektori valdkondlikud esindajad ja
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teised teemaga seotud osapooled. Olulisim on aga kaasata noori hélmavate otsuste
tegemisel noori endid, et tagada noortekeskne lahenemine ja parimal véimalikul moel
noorte soovidele ja vajadustele vastavad treeningud. Noorte kaasamiseks voib kaaluda
erinevaid koosloomevdimalusi, nt hakatoni.

Koostookogu voi -organisatsiooni loomine erinevate ministeeriumite lileselt voiks
tagada selle, et riiklikul tasemel on teemaga tegelemiseks loodud vorm (nt t66rihm,
koalitsioon, konsortsium, juhtriihm, eraldiseisev organisatsioon), mis tagaks, et noorte
likumisharjumuste temaatika oleks valdkondadedlleselt poliitikatesse kaasatud, oleks
prioriteet ja noorte liikumisharjumuste tdstmine oleks strateegiline suund. Samuti on oluline
antud koostoovormis selgelt maaratleda osapool, kes on valmis vétma laste ja noorte
likumisharjumuste kiisimuses lahendamises juhtiva rolli.

Valdkonna edasine, mahukam ning regulaarsem uurimine vdimaldaks noorte
likumisharjumusi veelgi enam kaardistada, et moista teema komplekssust ja véimalikke
lahendusi ning samuti hinnata ka kavandatavate lahenduste mdju. Lisaks oleks vajalik uurida
ka seda gruppi noortest, kes on elu jooksul treenimiseni jbudnud, et mdista, mis nende jaoks
olulised motivaatorid olid ning kuidas seelébi ka neid noori treenimiseni suunata, kes seda
veel teinud ei ole. Valdkonna puhul voib kaaluda ka individuaaltasandil kaitumisteaduslikke
lahendusi, nagu naiteks nugimist (inglise keeles nudging) ning Uhiskondlikke muutuste
juhtimise kasitlusi, et kujundada sotsiaalseid norme Ghiskonnas.
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