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I. Sissejuhatus EHPARP projekti

Tervise ja kehalise aktiivsuse madra tdstmine viievdistluse kaudu (EHPARP) on Erasmus+
kaasrahastatud algatus, mille tegevust on ellu viinud EHPARP konsortsium, mis koosneb partneritest
L'Orma SSD (Itaalia) (ka projekti koordinaator), Thessaly Ulikool (Kreeka), Sihtasutus Noored
Teaduses ja Ettevdtluses (Eesti), Finswimming Team Komet (Horvaatia), MTU Mine Vaganti
(Itaalia) ja Bulgaaria Spordiarendusliit (Bulgaaria). EHPARPi eesmérk on kasutada viievdistlust
vahendina, mis edendab tervist tugevdavat kehalist tegevust Euroopa noorte ja taiskasvanud
elanikkonna seas, samuti pakkudes topeltkarjaarivdimalusi sportlastele viievoistluse aladel, 1abi mille
on neil vBimalus saada treeneriks/coachiks viievdistluse programmides, nii taiskasvanutele kui ka

noortele.

Projekt on suunatud jargmistele sihtrihmadele:

1) Noored vanuses 18-30, kes ei tegele spordiga ja on motiveeritud viievdistluse kaudu l&henema
kehalisele tegevusele ja spordiharrastamisele.

2) Taiskasvanud vanuses 31-55, kes ei tegele spordiga ja soovivad laheneda viievdistlusele kui

kehalise aktiivsuse ja heaolu/aktiivse vananemise vahendile.

EHPARP hdlmab jargmisi tegevusi:

e Tegevus 1- Olemasolevate sportlaste profiilide uurimine ja valik noortele ja taiskasvanutele
mdeldud viievdistluse programmide kontekstis kdigis partnerriikides.

e Tegevus 2 - Koolitusvormi loomine viievdistluse treeneri/coachi profiilide suurendamiseks,
kombineerides heade tavade uurimist, vajaduste ja sisendi valjaselgitamist valitud sportlaste
poolt kohalike to6tubade kontekstis.

e Tegevus 3 - Koolitusvormi kohalik katsetamine valitud sportlastega.

e Tegevus 4 - Kohalike viievoistluse téotubade voor, mille sihtrihmaks on noored ja
taiskasvanud sooliselt segatud ja tasakaalustatud riihmades. Té6toad toimuvad igas
partnerriigis - 30 noort vanuses 18-30a ja 30 tdiskasvanut vanuses 31-55a iga riigi kohta.

e Tegevus 5 - Veebiplatvorm 6ppemoodulite ja veebiharjutuste simulatsioonidega viievdistluse

tulevaste treenerite ja coachide publikule, mis koosneb harjutustest ja simulatsioonidest.



Platvorm kombineeritakse ja (hendatakse kasutajate toimivuse modtmiseks konkreetse

rakendusega.

I1. Sissejuhatus viievoistlusse

Moodsa viievdistluse leiutas parun Pierre de Coubertin, moodsate olimpiaméngude asutaja,
austusavalduseks viievoistlusele, mis oli Vana-Kreeka algsete olimpiaméngude haripunkt. Algselt
kestis viievdistlus 5 pdeva ja koosnes 5 Uritusest: staadionijooks, maadlus, kaugushiipe, odavise ja
kettaheide. Hiljem muutis Coubertin sundmused ténapédeva stindmusteks: tema versioon sisaldas
pustolilaskmist, vehklemist, ujumist, ratsutamist ja jooksmist. Ta kavandas Urituse, et panna proovile
nii inimese moraalsed omadused kui ka tema fulsilised vahendid ja oskused, luues seelébi ideaalse

ja tervikliku sportlase.

Moodne viievdistlus on olnud osa kdikidest olumpiaméngudest alates selle debuldist Stockholmis
aastal 1912 ning tahistades oma sajandat olimpiaméangude aastapéaeva Londonis aastal 2012. Atlantas
1996a. hakati kaasaegset viievdistlust korraldama Uhel p&eval ja naiste ala lisati Sydney 2000. aasta
olimpial. 2012. aasta Londonis Uhendati moodsa viievoistluse jooksu- ja laskefaasid laserjooksuks
ning 2016. aasta Rios vOeti kasutusele uus vehklemise boonusvoor, mis vdimaldab vditjatel
lisapunkte saada. Rio 2016 vehklemise boonusvoor toimus Gues ja pealtvaatajad said samal staadionil
naha viiest alast nelja. Tokyo 2020. aastal peetakse kdik viis moodsa viievdistluse ala esimest korda

olimpiaméngudel samal areenil, seega saab alasid vaadata samalt istmelt.

Kuigi tdnapédeva viievdistlus lisati juba 1912. aastal ja oli endiselt osa olimpiaméangudest, on
tdnapdevasel viievoistlusel oma tdusud ja mddnad. Kogu faasi jooksul on spordis tehtud palju
muudatusi ja samal ajal hakkasid riigid selle spordiala vastu huvi tundma. Praegu tegeleb selle
spordialaga umbes 28 riiki.

Riigid, kes on konkreetsel spordialal suuremat huvi tiles ndidanud ja arvukalt medaleid saavutanud,

on Rootsi, USA, Tsehhi, Venemaa, Leedu, Ungari, Poola, Itaalia, Saksamaa, Suurbritannia.



I11. Viievoistluse roll

Moodne viievdistlus, mis on multidistsiplinaarne spordiala, sobib hésti pikaajalise sportlase fuusilise,
vaimse, sotsiaalse ja isikliku arenguga. Sportlased saavad enesekindlust ja motivatsiooni
véljakutsuvas, kuid toetavas keskkonnas, mis vdimaldab neil omal kiirusel edeneda, toetades samal
ajal oma potentsiaali saavutamist.

Isiklikust kiljest saavad sportlased parandada mitmeide oskusi, nt nende paindlikkus, uuenduslik
mdtlemine ja vaimne paindlikkus. Lisaks pakub viievdistlus uskumatuid vistlusvéimalusi kohalikest
sundmustest kuni rahvusvahelise areenini, sealhulgas olimpiaméangudeni. Igas vanuses sportlaste
tutvustamine nende ollimpiaaladega tdhendab, et vdimaldame neil kasvada ja igapaevaselt parandada
oma pehmeid padevusi ning anda neile rikkalik voimalus kohtuda teiste sportlaste ja maailmaga.
Fudsilisest ja vaimsest kuljest stimuleerib viievdistlus keha mitmel tasandil. Jooksmine eeldab
teistsuguste lihaste kasutamist kui naiteks ratsutamine. Selleks, et olla viievdistluses hea, peavad mitte
ainult kbik lihased olema hésti arenenud, vaid ka samad lihased peavad olema valmis tegema erinevat
t60d. See tdhendab keha ja selle osade harmooniat. Fudsiliste oskuste tldiseks arendamiseks pole
paremat spordiala. Viievdistlus pakub liikumist nii paljudes erinevates kontekstides, et nii
edasiminekut sportlasena kui ka pikaealisust aktiivse inimesena edendatakse pidevalt. Samal ajal on
see suurepérane spordiala iseloomu arendamiseks, kuna noored leiavad edu, tootades erinevate

IGbusate ja uute valjakutsetega.

Viievoistlus on kasulik inimeste vaimsele ja fliusilisele heaolule: see ei aita mitte ainult tugevdada

luid ja toonust lihaseid, vaid annab edasi vééartusi, teadmisi ja oskusi.

Enhancing Health and Physical Activity Rates through Pentathlon 7
ERASMUS PLUS - Collaborative Partnerships Sport 5 : : — I

EPP-1-2019-1-TT-SPQO-SCP . e Furo



V. Treeningu tulemuste analtits sportlastele

Enne ja pédrast EHPARPIs ette ndhtud koolitust andis projekti konsortsium enesehinnangu
kisimustikud osalejatele, et hinnata nende esialgseid teadmisi ja oskusi. Arutati jargmisi
kategooriaid ja alateemasid:
- Topeltkarjaar

e Spordi- ja coachi-/treenerikarjaari ihendamiseks vajalike korralduste méistmine

e Teadlikkus véljakutsetest, mis vBivad topeltkarjaéri puhul tekkida

e Arusaamine Uleminekufaasidest, mida sportlased l&bivad

e VGimalus edukalt esineda Gleminekul topeltkarjaarile

e Arusaam, kuidas arendada oskusi ja padevusi topeltkarjaari jaoks

e Poliisi tegevuse juhiste mdistmine

- Juhtimine ja rihma juhtimine
e Teadmised treeneritdost ja mentorlusest spordis ning kaasavate spordisessioonide

arendamine

Juhiks saamise protsessi 3 faasi mdistmine

Ulemuse ja juhi erinevuse mdistmine

Teadmised erinevatest suhtlusstiilidest ja nende seostest juhtimisega

Meeskonna p&himdtete maistmine

Strateegilise plaani komponentide mdistmine

- Spordi juhendamine

e Treeneriprotsessi taktikaliste eesméarkide mdistmine

Efektiivsuse ja tdhususe definitsioonide tundmine

Neuroloogilise susteemi ja selle komponentide mdistmine

Erinevate juhendamistehnikate ja -profiilide mdistmine

Teadmised sporditreeneri eelistest igapdevaelus

- T6hus suhtlus sportlasega

Enhancing Health and Physical Activity Rates through Pentathlon 7 | =Tunced Dy
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e Kommunikatsiooni oluliste elementide ja tasemete tundmine

e Vdimalus edastada tdhusat suhtlust

e Arusaamine kuulamise erinevatest tasemetest ja nende mdjust téhusas suhtluses

e Arusaamine tagasiside tdhendusest, samuti subjektiivsest reaalsusest ja selle méjust

kehtiva tagasiside andmisel

- Sporditreeneri aeg
e Ajajuhtimisega seotud valjakutsete mdistmine ja vahendid nende tletamiseks
e VGBimalus ette valmistada ja jargida téhusat ajakava
e VOimalus pustitada ja maaratleda eesmarke (1hi- ja pikaajalisi) labi hasti planeeritud
tegevuskava
e Koolituse "periodeerimise™ mdiste mdistmine

e Teadmised erinevatest sporditreeningu meetoditest ja nende labiviimisest

- Spordidrituste korraldamine
e Ametlike UIPM vdistluste mdistmine, kandideerimine ja korraldamine (Urituste
jarjekord, kutsed, vorminduded jne)
e Spordilrituste eelarvestamise reeglite, kulude ja kontrolli mdistmine
e UIPM-i turundusreeglite ja spordilrituste soovituste mdistmine
e VOimalus viia l1&bi edukaid PR-tegevusi
e Arusaamine voistlusvormidest, meistrivdistlustest ja kaasatud

ametiasutustest/ametnikest ning osalemisnduetest

- Vehklemine
e Viievdistluse vehklemise teoreetiliste elementide tundmine
e Vehklemise peamiste tehnikate mdistmine

e Oskus ette valmistada, selgitada ja sooritada pdhilisi vehklemisharjutusi

- Vabastiilis ujumine
_____________________________________________________________________________________________________________________|
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e Viievdistluse vabaujumise teoreetiliste elementide tundmine
e Vabaujumise peamiste tehnikate mdistmine

e Oskus ette valmistada, selgitada ja sooritada pdhilisi vabaujumise harjutusi

- Murdmaajooks
e Viievoistluse murdmaajooksu teoreetiliste elementide tundmine
e Murdmaajooksu peamiste tehnikate mdistmine

e Oskus ette valmistada, selgitada ja sooritada pdhilisi murdmaajooksu harjutusi

- Ratsaspordi takistussoit
e Viievdistluse ratsutamise takistussdidu teoreetiliste elementide tundmine
e Ratsaspordi takistuss6idu peamiste tehnikate méistmine

e Oskus ette valmistada, selgitada ja sooritada pohilisi ratsutamise harjutusi

- Pustolilaskmine
e Viievdistluse pustolilaskmise teoreetiliste elementide tundmine
e Pdstolilaskmise peamiste tehnikate mdistmine

e Oskus pustolist laskmist ette valmistada, selgitada ja labi viia

Iga alateema puhul vastasid osalejad vaartustega 1 kuni 5, kus: 1 = madal; 3 = keskmine; 5 = korge.
Kisimustike jargimise pdhjal on igas kategoorias ja igas partnerriigis saavutatud edu. Uldiselt on
margata edusamme teoreetiliste elementide tundmises, tehnika mdistmises ja harjutuste
ettevalmistamises kdigil viievdistluse aladel (vehklemine, vabaujumine, murdmaajooks, takistussdit
ja laskmine). Eelkdige taiendasid osalejad Bulgaarias ja Horvaatias oma teadmisi ja oskusi
murdmaajooksus ja takistussdidus (tabelid. 2 ja 5); Itaalias laskmises ja vehklemises (tab. 1);
Kreekas vabaujumises ja laskmises (tab. 3); Eestis plstolilaskmises (tab. 4)

Lisaks kinnitavad osalejad paranemist teistes kategooriates, nditeks: tdhus suhtlemine sportlastega,
juhtimine ja rihma juhtimine, sporditreeneri aeg ja topeltkarjaar. Kreekas on koolitatavatel edu
eelkdige sporditreeneri ja kahe karjaari osas; Itaalias thusat suhtlemist sportlastega, juhtkonda ja

riihma juhtkonda; sarnaselt Bulgaarias kinnitavad osalejad, et neil on paremad teadmised ja oskused



tdhusaks suhtlemiseks sportlastega ja sporditreeneritega. Ka Horvaatias ja Eestis tdheldati nendes
valdkondades teadlikkuse kasvu. Eelkdige Horvaatia t6husa suhtluse, sporditreeneri ning juhtimise

ja rihmajuhtimise vallas. Sama ka Eestis, kus ka topeltkarjaari sektoris oli osalejate arv tdusnud.

Ankeetides jatsime ruumi ka avatud kommentaaride kirjutamiseks.

Paljud koolitatavad véidavad, et "tunnevad end kindlamalt oma suutlikkuses vélja td6tada
koolitusmaterjale™ voi et neil on pérast treeningut voime "jalgida olukorda kogenuma métlemisega”
janeil on "rohkem teavet viievistluse distsipliinide ja reeglite kohta". Keegi kinnitab, et nliid saab
"parandada Opilastele professionaalset lahenemist, meelitada nende tahelepanu”, "julgustada teisi
selliste spordialadega tegelema™ voi "jOustada reegleid sporditegevuse labiviimisel”. Teised
utlevad, et nad lahtuvad oma tegevuses rohkem teooriast voi struktureerivad seda teoreetilistest
aspektidest lahtudes. lgatahes Kirjutas suurem osa osalejatest, et nad kasutavad Opitut oma
igapéevastes algatustes. Kokkuvdtteks, nagu treener Kirjutas, voib viievoistluse treening olla kasulik
"uute eesmarkide seadmisel, erinevate meetodite kasutamisel tdhusama ajakava koostamiseks",

professionaalsete teadmiste parandamiseks

Italy

Rating scale
1 2 3 4 5

Dual career

Sport coaching

Z Sport coach time management
% _
= Fencing
o
Cross country running
Pistol shooting
H After m Before
Tabel 1 — Itaalia kategooria tulemused
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Category

Category

"

Dual career

Leadership and group management
Sport coaching

Effective communication with the athlete
Sport coach time management

Sport event organization

Fencing

Freestyle swimming

Cross country running

Equestrian show jumping

Pistol shooting

Bulgaria

Rating scale

[N
N
w
SN

H After ® Before

Tabel 2 - Bulgaaria kategooria tulemused

Dual career

Leadership and group management
Sport coaching

Effective communication with the athlete
Sport coach time management

Sport event organization

Fencing

Freestyle swimming

Cross country running

Equestrian show jumping

Pistol shooting

Greece
Rating scale

=
N
w
S

M Before m After

Tabel 3 — Kreeka kategooria tulemused
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EHHANCING HEALTH
PHYSICAL ACTIVITY RATES
THROUGH PENTATHLON

Category

Category

Dual career

Leadership and group management
Sport coaching

Effective communication with the athlete
Sport coach time management

Sport event organization

Fencing

Freestyle swimming

Cross country running

Equestrian show jumping

Pistol shooting

Estonia

o

1

= After ® Before

N
w

Rating scale

Tabel 4 — Eesti kategooria tulemused

Dual career

Leadership and group management
Sport coaching

Effective communication with the athlete
Sport coach time management

Sport event organization

Fencing

Freestyle swimming

Cross country running

Equestrian show jumping

Pistol shooting

Croatia

Jany
N

After m Before

Rating scale

Tabel 5 — Horvaatia kategooria tulemused
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V. Taiskasvanute ja noortega kohalike to6tubade tulemuste anallts
Itaalia

Taiskasvanute kisimustikud

Vastanute arv: 15
Analliusitud kisimused:
1. Kuidas te seda uritust hindaksite?
2. Kui suure tdendosusega soovitaksite seda Uritust oma sdbrale, arvestades teie tldist
kogemust?
3. Kui hasti see Uritus teie ootustele vastas?
4. Kuidas hindaksite seda stindmust allpool loetletud valdkondades?
e Organisatsioon
e Suhtlemine
e Koolitajad
e Seansside arv
e Seansside kestus
e Sisu
e Toimumiskoht

Vadrtuste skaala: 1 = véga rahulolematu; 2; 3; 4; 5 = VVaga rahul

Itaalias valjendasid taiskasvanud tait rahulolu Uritusega Uldiselt, aga eelkBige korralduse, suhtluse ja
koolitajatega (igatks 5 punkti). Paljud neist kinnitasid, et soovitavad Uritust teistele inimestele ja
hindasid vaga seda toimumiskohta.

Avatud kommentaaride jaotises kiisimusele ,,Mis teile selle siindmuse juures meeldis?” jétsid paljud
neist entusiastlikud vastused, naiteks ,,sundmust kaasav” voi kirjeldasid seda lihtsalt sdnadega nagu

,.vibe” voi ,,s0prus”. Keegi kirjutas "dinaamilisus, grupi ja tootajate positiivne energia”.
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Noorte kiisimustikud

Andmete anallisi kaudu on selgelt naha noorte ldine rahulolu: Uritusega tldiselt rahulolu keskmine
on 4,5 punkti. Eriti meeldis neile korraldus (4,6 punkti). Nad maarasid kdrged punktid ka teistele
valdkondadele.

Avatud kommentaaride rubriigis kirjutasid paljud neist, et hindavad seda, et neid on juhendanud
kirglikud treenerid ja Uritusega liitumine aitas neil uusi spordialasid tundma Gppida. Teistele meeldis

kestus ja see, et koosolekud toimusid iga nadal.
Vordlus
Uritus meeldis nii tdiskasvanutele kui noortele ning eriti hinnati professionaalsust ja koolitajate

vOimekust. Nagu allolevalt graafikult (tabel 1) néha, taiskasvanud tunduvad koigis kategooriates

rahulolevamad kui noored.

Italy - Adults vs Young people

Venue

Content

Duration of session

Number of session

Trainers

Communication

Organisation

How well did this event meet your expectations?

How likely are you to reccoment this event to a friend?

How do you rate this event?

0 o5 1 15 2 25 3 35 4 45 5

Young people H Adults

Tabel. 1
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Bulgaaria

Taiskasvanute kisimustikud

Vastanute arv: 30
Analliisitud kisimused:
1. Kuidas te seda uritust hindaksite?
2. Kui suure tdendosusega soovitaksite seda uritust oma sdbrale, arvestades teie tldist
kogemust?
3. Kui hésti see Uritus teie ootustele vastas?
4. Kuidas hindaksite seda stindmust allpool loetletud valdkondades?
e Organisatsioon
e Suhtlemine
e Koolitajad
e Seansside arv
e Seansside kestus
e Sisu
e Toimumiskoht

Vadrtuste skaala: 1 = véga rahulolematu; 2; 3; 4; 5 = VVaga rahul

Andmed nditavad osalejate uldist rahulolu kohaliku to6toaga. Neile dritus Gldiselt meeldis (m&lemad
5 punkti) ja nad kdik kinnitavad, et soovitaksid seda teistele inimestele, kuna see vastas taielikult
nende ootustele. Eelkdige hindasid nad korraldust, suhtlust, koolitajaid ja toimumiskohta. Natuke

vahem hinnatud: sisu (4,9 punkti), seansi arv ja kestus (igatks 4,7 punkti).

Noorte kiisimustikud

Vastanute arv: 30
Analiisitud kisimused:
1. Kuidas te seda uritust hindaksite?
2. Kui suure tdendosusega soovitaksite seda ritust oma sdbrale, arvestades teie tldist

kogemust?

Enhancing Health and Physical Activity Rates through Pentathlon LO=-Tunded by the
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3. Kui hasti see Uritus teie ootustele vastas?
4. Kuidas hindaksite seda stindmust allpool loetletud valdkondades?
e Organisatsioon
e Suhtlemine
e Koolitajad
e Seansside arv
e Seansside kestus
e Sisu
e Toimumiskoht
Vaartuste skaala: 1 = véga rahulolematu; 2; 3; 4; 5 = Vdga rahul
Noortele osalejatele to6tuba ldiselt meeldis (4,9 punkti); eelkBige véljendasid nad rahulolu suhtluse
ja koolitajate tle (m6lemad 5 punkti). Taiskasvanute andmetest nahtub, et ka noorte puhul on sisu
vahem hinnatud: see sai 4,8 punkti. Paremini sobis toimumiskoht, kestus ja seansside arv ning

korraldus (igauks 4,9 punkti).

Vordlus

Nii tdiskasvanutele kui noortele meeldis véga suhtlemine ja koosolekul osalenud koolitajad: nad
maarasid 5 punkti (tabel 2). Samuti kinnitavad nad, et soovitavad Uritust ja see vastas ootustele:
mdlemal juhul on hind 5 iga kategooria eest.

Erinevusi vaadates hindasid noored rohkem seansside arvu, samas kui téiskasvanud on sisuga rahul

rohkem kui teine sihtriihm.

Enhancing Health and Physical Activity Rates through Pentathlon L-0-lunded by the
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EHHANCING HE ALT
VSICAL ACTIVITY RATES
THROUGH PENTATHLON

Bulgaria - Adults vs Young people

Content
Duration of session
Number of session
Trainers
Communication
Organisation
How well did this event meet your...

How likely are you to reccoment this event...

How do you rate this event?

o
[
N
w
IN
wn

H Young people B Adults

Tabel. 2

Kreeka

Taiskasvanute kisimustikud

Vastanute arv: 12
Analliisitud kisimused:
1. Kuidas te seda uritust hindaksite?
2. Kui suure tdendosusega soovitaksite seda Uritust oma sobrale, arvestades teie ldist
kogemust?
3. Kui hésti see Uritus teie ootustele vastas?
4. Kuidas hindaksite seda stindmust allpool loetletud valdkondades?
¢ Organisatsioon
e Suhtlemine
¢ Kaoolitajad
e Seansside arv
e Seansside kestus
e Sisu

Véartuste skaala: 1 = vaga rahulolematu; 2; 3; 4; 5 = VVaga rahul
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Kisimustikud néaitavad keskmist/kdrget-keskmist rahulolu taset. Téiskasvanud hindasid Gritust
keskmiselt kdrgelt (4,5 punkti), see vastas ootustele (4,3 punkti) ja eriti seansside kestvuse osas. Mis

neile eriti ei meeldinud, oli rubriigi sisu.

Noorte kiisimustikud

Vastanute arv: 17
Analliusitud kisimused:
1. Kuidas te seda uritust hindaksite?
2. Kui suure tdendosusega soovitaksite seda Uritust oma sdbrale, arvestades teie tldist
kogemust?
Kui hasti see dritus teie ootustele vastas?
4. Kuidas hindaksite seda stindmust allpool loetletud valdkondades?
e Organisatsioon
e Suhtlemine
e Koolitajad
e Seansside arv
e Seansside kestus
e Sisu

Vadrtuste skaala: 1 = véga rahulolematu; 2; 3; 4; 5 = VVaga rahul

Noored osalejad on tldiselt rahul: Gritust on hinnatud keskmiselt 4,1 punktiga. Igatahes mééarasid nad
sisule, jaotiste arvule ja korraldusele keskmised/keskmised madalad méadrad. See seletab, miks
ootused pole taielikult taitunud (3,7 punkti).

Vordlus
Erinevalt teistest riikidest on Kreekas osalejad vahem rahul, eriti Urituse sisu osas. Téiskasvanute ja
noorte eelistusi vaadates vOib margata, et taiskasvanud hindasid tritust veidi rohkem, eriti koolitajaid

ja sektsioonide kestust (tabel 3).
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ENHANCING HEALTH
VSICAL ACTIVITY RATES
THROUGH PENTATHLON

Greece - Adults vs Young people

Content

Duration of session

Number of session

Trainers

Communication

Organisation

How well did this event meet your expectations?

How likely are you to reccoment this event to a friend?

How do you rate this event?

0 1 2 3 4 5

Young people ® Adults

Tabel 3

Eesti

Vastanute arv: 31
Analliisitud kisimused:
1. Kuidas te seda uritust hindaksite?
2. Kui suure tdendosusega soovitaksite seda Uritust oma sdbrale, arvestades teie ldist
kogemust?
3. Kui hésti see Uritus teie ootustele vastas?
4. Kuidas hindaksite seda stindmust allpool loetletud valdkondades?
¢ Organisatsioon
e Suhtlemine
¢ Koolitajad
e Seansside arv
e Seansside kestus
e Sisu
e Toimumiskoht
Véartuste skaala: 1 = vaga rahulolematu; 2; 3; 4; 5 = VVaga rahul
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ENHANCING HEALTH
VSICAL ACTIVITY RATES
THROUGH PENTATHLON

Eestis (tab. 4) hindasid osalejad véaga korgelt sektsioonide arvu; see on kategooria, mis sai kdrgeima
hinde, keskmiselt 4,6 punkti. Samuti on meeldinud kestus ja korraldus: kumbki 4,5 punkti. Avatud
kommentaaride jaotises teatasid nad, et need on sindmuse parimad asjad:

e Uritus sisaldas huvitavat teooriat. Teadlik ja huvitav sisu.

e Viga inspireerivad loengud ja suureparaselt dpetatud. Opetuse tegelik fookus.

Kasulik ettepanek on olnud: "Praktilistel teemadel oleks vBinud olla rohkem kogemusi."

Estonia

Venue

Content

Duration of session

Number of session

Trainers

Communication

Organisation

How well did this event meet your expectations?
How likely are you to reccoment this event to a...

How do you rate this event?

o
=
N
w
IN
]

Tabel 4
Horvaatia

Taiskasvanute kisimustikud

Vastanute arv: 30
Analudsitud kisimused:
1. Kuidas te seda Uritust hindaksite?
2. Kui suure tdendosusega soovitaksite seda Uritust oma sdbrale, arvestades teie ldist
kogemust?
Kui hésti see Uritus teie ootustele vastas?
4. Kuidas hindaksite seda stindmust allpool loetletud valdkondades?
e Organisatsioon

e Suhtlemine
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e Koolitajad

e Seansside arv

e Seansside kestus
e Sisu

e Toimumiskoht

Véartuste skaala: 1 = véaga rahulolematu; 2; 3; 4; 5 = Vaga rahul

Vastuste uurimisel ilmneb mitmel tasandil kérge rahulolu tase. Osalejad on eriti rahul seansside arvu
ja kestusega ning nende sisuga. Lisaks madrasid nad dritusele Gldiselt ja ootuste rahuldamiseks
kdrged hinded.

Avatud kommentaaride rubriigis avaldasid nad rahulolu ujumise, jooksu ja ratsutamise dle.

Noorte kiisimustikud

Vastanute arv: 30
Analliisitud kisimused:
1. Kuidas te seda uritust hindaksite?
2. Kui suure tdendosusega soovitaksite seda Uritust oma sdbrale, arvestades teie ldist
kogemust?
Kui hasti see Uritus teie ootustele vastas?
4. Kuidas hindaksite seda stindmust allpool loetletud valdkondades?
e Organisatsioon
e Suhtlemine
e Koolitajad
e Seansside arv
e Seansside kestus
e Sisu
e Toimumiskoht

Véartuste skaala: 1 = vaga rahulolematu; 2; 3; 4; 5 = VVéga rahul
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ENHANCING HEALTH
VSICAL ACTIVITY RATES
THROUGH PENTATHLON

Andmed nditavad tdielikku rahulolu jargmistes valdkondades (igauks 5 punkti): korraldus, suhtlus,
koolitajad, seansside arv, seansside kestus, sisu, toimumiskoht. Pealegi maérasid noored osalejad
uritusele Gldiselt ja ootuste rahuldamises kdrgeid hindu.

Avatud kommentaaride rubriigis avaldasid nad rahulolu vehklemise ja laserjooksu tle.

Vordlus

Uldiselt naitavad mdélemad sihtmargid kdrget rahulolu stindmuse ning selle sisu ja struktuuriga (tab.

5). Noorimad osalejad eelistavad aga ujumist, jooksmist ja ratsutamist vehklemist ja laserjooksu.

Croatia - Adults vs Young people

Venue

Content

Duration of session

Number of session

Trainers

Communication

Organisation

How well did this event meet your expectations?

How likely are you to reccoment this event to a...

How do you rate this event?

o
=
N
w
IN
w

M Young M Adult

Tabel 5
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EHHANCING HE ALT
PHYSICAL ACTIVITY RATES
THROUGH PENTATHLON

Loplikud kaalutlused

Arvestades koiki riike ja kdiki kisimuste ja vastuste kategooriaid ning vottes uldist keskmist, on
selge, et kdigis riikides tunnustati Uritust laialdaselt (4,8 punkti). Tépsemalt on jargmiste kategooriate
keskmine 4,8 punkti: ootuste rahuldamine, korraldus ja seansside arv. Ulejdanud kategooriad said
igauks ligikaudu 4,7 punkti.

K®oigi kategooriate vordlus riigiti (tab. 6):

Countries general satisfactions per category

Venue

Content

Duration of session

Number of session

Trainers

Communication

Organisation

How well did this event meet your expectations?

How likely are you to reccoment this event to a friend?

How do you rate this event?

o
=
N
w
i
v

M Bulgaria Slovenia M ltaly M Greece M Croatia

Tabel 6
Ka avatud kommentaaride rubriikides avaldasid kdikide riikide osalejad suurt rahulolu. Eelkdige
kirjutasid nad mitu korda, kui kirglikud ja padevad koolitajad olid. M6énel juhul pidasid nad seansi

kestust piisavaks, ménel juhul liiga lihikeseks. Igatahes oli td6tuba diinaamiline, kaasav ja oma sisu

vaériline.
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V1. Viievoistluse treeneri ja spordieksperdi profiil

EHPARP partnerlus viis 1abi teise uuringu, et méaaratleda treeneri ja koolitaja profiil. Viievdistluse
treeneril voi koolitajal on kohustus pidevalt ppida ja end taiendada, vastasel juhul poleks vdimalik
uusi pdlvkondi korralikult 6petada. EelkBige uuris nimetatud uurimus jargmisi teadmisi ja oskusi:
- Teadmised, nimelt: tehnilised teadmised, taktikalised teadmised, fliusiline ettevalmistus,
vaimne ettevalmistus, juhendamine.
- Grupi dinaamika, nimelt: juhtimine, meeskonna loomine ja juhtimine, koost60, suhtlemine,
empaatia, emotsionaalne intelligentsus.
- Juhtimisoskused, nimelt: ajaplaneerimine, otsustusvdime, eesmarkide seadmine,

enesekontroll, probleemide lahendamise oskus, konfliktide lahendamine.

Uuringule vastanud kinnitavad, et treener voi koolitaja peab esmalt tdiendama oma teadmisi, seejérel
meeskonna diinaamikat ja juhtimisoskusi.

Teadmised oli esimene prioriteet Kreekas, Bulgaarias, Horvaatias ja Itaalias ning kolmas prioriteet
Eestis. Grupidiinaamika oli esimene Eestis, Bulgaarias ja Horvaatias teine ning Kreekas ja Itaalias
kolmas prioriteet. Juhtimisoskused olid Kreekas, Eestis ja Itaalias teiseks prioriteediks ning
kolmandaks Bulgaarias ja Horvaatias.

Vaimne véljadpe on treenerite ja koolitajate jaoks veel (ks pdhiaspekt, mis koosneb
psuhholoogilistest tehnikatest, mille eesmérk on juhtida inimese sisemisi seisundeid ja kontrollida
valist kaitumist. Teadlikud ja alateadlikud sisemised oskused, mida tuleb péevast pdeva omandada
ja/vdi tugevdada. Eelkdige peeti vaimset koolitust esimeseks prioriteediks Kreekas, Eestis,
Bulgaarias ja teise prioriteedina Itaalias; mentorlus madarati teiseks prioriteediks Kreekas, Eestis,
Bulgaarias ja Horvaatias.

Grupidiinaamika vajadustest olid kdige olulisemad meeskonna loomise vajadused, millele jargnesid
juhtimine, emotsionaalne intelligentsus, suhtlemine. Eelkdige nimetati meeskonna moodustamist
esimeseks prioriteediks Bulgaarias ja Horvaatias ning teiseks prioriteediks Kreekas; juhtimine oli
tahtsaim Kreekas ja Eestis; Itaalias ja Eestis nimetati suhtlust teiseks prioriteediks; emotsionaalne
intelligentsus valiti Itaalias esimeseks ja Horvaatias teiseks prioriteediks.

Juhtimisoskuste vajadustest olid enim prioriteetsed eesmarkide seadmise, eneseregulatsiooni ja
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konfliktide lahendamise vajadused.

Eelkdige madrati eesmarkide seadmine esimeseks prioriteediks Kreekas ja Itaalias ning teiseks
prioriteediks Bulgaarias; iseregulatsioon oli Horvaatias esikohal ning Eestis ja Itaalias teine;
Horvaatias nimetati konfliktide lahendamist teiseks prioriteediks.

Ldpuks kinnitavad vastajad, et viievdistluse coachid voi treenerid peaksid oma isiksuse ja padevuste
rikastamiseks alati olema avatud m@tteviisil: nad peaksid Uksteisega suhtlema, hdlbustades
kogemuste ja ideede vahetamist, arutama, kuidas sportlastega hakkama saada, tutvustama uusi
ettevalmistuse mudeleid, uusi tehnilisi moisteid, sdnastada sportlaste hindamise kriteeriumid ja

analtitisida suhtlusviise.

Koigi nende aspektide tdiustamine muudab treenerid hasti ettevalmistunuks, toetavamaks,

usutavamaks, usaldusvadrsemaks ja suureks inspiratsiooniks nende dpilastele.

Kokkuvote viievoistluse treeneri ideaalsete oskuste kohta:

KOVAD OSKUSED

tehniliste  elementide tundmine ja
rakendamine

taktikaliste elementide tundmine ja
rakendamine

kehaline ettevalmistus, psuhholoogiliste
tehnikate tundmine ja rakendamine
vaimne treening

mentorlus
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PEHMED OSKUSED

juhtimine

meeskonna loomine ja meeskonna
diinaamika juhtimine

koost60 ja avatud meel

suhtlemis- ja suhteoskused
empaatia

emotsionaalne intelligentsus

aja planeerimine

otsustusvoime

eesmarkide seadmine, enesekontroll
oskus probleeme lahendada

konflikti lahendamine



VI11. Mudeli valideerimise programm

Arvestades enesehindamise kisimustike tulemusi ja jalgitud profiili, soovib EHPARP vélja pakkuda

kolme viievdistluse treeneripddevuste mudeli valideerimise spordiasutustele, haridusasutustele ja

kutsedppe pakkujatele.

Mudeli valideerimine on kasulik vahend tagasiside andmiseks ja Opieesmérkide saavutamise

hindamiseks ning samuti jalgimiseks, kas kavandatud koolitus vastab vajadustele, milleks see

kavandati. Kuna iga riik ja organisatsioon toimib erinevalt, annab konsortsium mdned juhised, mis

vBimaldavad viievdistluse professionaalsetel radadel omandada tahtsust ja olla rahvusvaheliselt

tunnustatud.

V1.1 Esialgsed kaalutlused

Iga mudeli valideerimisel tuleks arvesse votta jargmisi aspekte:

Euroopa tunnustamissusteem

Euroopa tasandil on kaks vahendit kvalifikatsioonide ja padevuste sobitamiseks, mille
inimesed on omandanud mis tahes 6ppetee I6pus (ametlikud — kinnitatud diplomi vdi ametliku
tunnistusega; mitteformaalsed — kursused ja koolitusalgatused, mis ei anna diplomeid
mitteametlik — kogemustest Oppimine, vOimaluse korral tunnustamise korral
tunnustamismenetluse raames: Euroopa kvalifikatsiooniraamistik (EQF) ja Euroopa
kutsehariduse ja -koolituse ainepunktide sisteem (ECVET). Nad ndevad oma pdhjust
vajaduses taastada tootajate paindlikkus Uhistel, standardiseeritud ja labipaistvatel alustel, et
toetada tootajaid nende oskuste ja vdimete pidevas kasutuses. Need olid kavandatud toetama
elukestva ja pika Ope eesmargiga tGsta EL-i tO6tajate oskuste ja padevuste taset (ja sellest
tulenevalt ka nende konkurentsiv@imet), et neid tdhusamalt toéturule paigutada.

EQF on jagatud 8 tasemeks. Kvalifikatsiooni mé&aramine teatud tasemele sdltub operaatorilt
ndutavate teadmiste/oskuste keerukusest, Ulesande taitmise autonoomiast ja sellega

kaasnevast vastutusest (toote ja teiste koostoopartnerite ees).
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EQF eesmérk on holbustada erinevate riiklike kvalifikatsioonisiisteemide vordlemist
Euroopas ja saavutada kvalifikatsioonide suurem labipaistvus, et hdlbustada inimeste

ametialast ja geograafilist liikuvust.

ECVETi mudelit vdib pidada EQF-i taiendavaks vahendiks ja see on kavandatud liidesena
erinevate riiklike ainepunktide siisteemide vahel, mida see aga kunagi ei asendanud. ECVET
lahtub tahelepanekust, et riiklikke kvalifikatsiooniraamistikke (NQF) iseloomustavad
struktuursed erinevused kvalifikatsioonide kujundamisel ja edastamisel ning vdimaluses
tunnustada voi mitte tunnustada informaalset ja mitteformaalset Opet. Selle asemel, et iga
siseriiklikku susteemi muuta, seab ECVET eesmargi muuta need omavahel thilduvaks,
saades liideseks ainepunktide kogumist, tunnustamist ja tlekandmist kasitlevate riiklike satete
vahel.
- Pdhielemendid, mis tuleb viievdistlusel valideerida

Iga asutus, mida me oma tunnustamis- ja valideerimisprotsessis arvesse vdtame, peaks
praktikandi arengu ja padevuste omandamise hindamiseks uurima jargmisi elemente:

e algteadmised spordist Uldiselt, viievdistluse alal, terviseststeemist ja keha talitlusest;

e professionaalsed oskused juhtimises, spordidrituste korraldamises, tegevuste

planeerimises ja labiviimises;
e pehmed oskused juhtimises, meeskonna loomises ja juhtimises, koostdos,

suhtlemises, empaatiavdimes, emotsionaalses intelligentsuses.

VIL.11 Valideerimisettepanekud

Spordiasutused

Viievoistluse treenerid vOi coachid saavad pérast koolituse 16ppu sooritada omandatud oskuste
hindamiseks kirjalikud ja praktilised eksamid. Naiteks kirjalikus osas saab eksamineerija sivendada
teadmisi erialadest, inimkehast ja mdnest pedagoogilisest aspektist. Praktilises osas saab ta esitada
treenitava vabaujumise testile voi kutsuda ta kujundama viievdistluse Uritust, selgitades, kuidas kogu
voistlust Ules ehitada, distsipliinide jarjestust, ajastust, kaasatavaid to6tajaid ja sportlasi ning kuidas

see haldaks meeskondi, auhinnasusteemi, Urituse levitamist ja nii edasi. Sel viisil saate koguda nii



kvalitatiivseid kui ka kvantitatiivseid andmeid.

Parast katsete sooritamist on koolitatavatel véimalik omandada péaése, mis annab neile véimaluse
tegeleda spordiklubis voi -liidus professionaalse vGi vabatahtliku tegevusega.

Padsme voib anda tunnistuse vormis, mis pOhineb tunnustamissisteemil, mida kontrollivad ja
kinnitavad spordiliidud ja vajaduse korral padev riigiasutus. Nii saavutab viievdistluse treener voi
coach ametliku tunnustuse. Siiski on soovitatav, et ta jatkaks taiendus- ja koolituskursuste labimist,
et sdilitada treeneri kvalifikatsioon. Riiklikud liidud vdivad kehtestada sertifikaadi sdilitamiseks

vajaliku taienduskoolituse l&biviimise korra, ajakava ja meetodid.

Oppeasutused

Hariduslikul tasandil vdivad viievOistluse Opetajad voi treenerid oma oskusi tunnustada kahel

erineval viisil.

1. Odppeasutus vdib sdimida lepingud Rahvaspordiliidu v8i muu sarnase asutusega, kes korraldab
koolituse ja véljastab oskuspassi pérast seda, kui osaleja on jarginud tlaltoodud samme.

2. kool voiks kutsuda oma personali treenereid kursustele ning seejarel sooritada teste ja
sertifitseerida omandatud oskusi mone nende vahendite jargi: kirjalik test, praktiline eksam
koos spordiprojektide loomisega, tunnistuse valjastamine ja Gpetaja/treeneri koolitoimiku
koostamine.

Spordiprojektide osas voiks praktikant valja mdelda viievoistlusele omased Gppeiiksused
Opilastele. Voi voOiks ta planeerida viievdistluse sporditegevusi koosttds teiste ainete
Opetajatega. Naiteks vdiks treener korraldada loodusega kontaktis krossijooksu ja ratsutamise
takistussdidu pdeva, kaasates bioloogia ja/vdi kodanikudpetuse Opetajad, et selgitada
Opilastele saastva elu olulisust keskkonna-, tervise- ja sotsiaalsest aspektist. Eksamineerija
saab hinnata selle projekti kvaliteeti spetsiifiliste nditajate, nditeks Opilaste kusitluste,
tegevuse vahetu jalgimise ja muu abil.

Seoses toimikuga voib kool lisada tdendi Opetaja/treeneri haridusportfooliosse: see tooriist
kogub tema CV, t66lepingu ja muud elemendid, mis annavad tunnistust inimese padevusest

viievdistluse valdkonnas.
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Kutsehariduse pakkujad

Nagu varem mainitud, on Euroopas olemas EQF ja ECVET to0riistad, nii et kutsehariduse pakkuja
saab hinnata praktikandi oskusi ja teadmisi oma standardite alusel. On vdimalik kasutada mitmeid
tooriistu, et arvestada praktikandi edusamme. Naiteks vdib asutus votta arvesse praktikaaruannet,
mille esitab selle asutuse juhendaja, kus treener té6kogemust tegi. Aruandes saab juhendaja kirjutada
ja hinnata labiviidud tegevusi, nende kvaliteeti ja oskusi, mida praktikant on aja jooksul dppinud ja
arenenud. Teised hindamismeetodid vOivad olla testid, individuaalsed ulesanded, demonstratsioon,
intervjuu ja palju muud.

Parast oskuste ja teadmiste hindamist saab kutsedppeasutus teha kvalifikatsiooni 16pueksami: selle
edukalt sooritanud isikutele antakse kvalifikatsioonitunnistus voi diplom, mis néitab saavutatud EQF

taset.

Klausel
Euroopa Komisjoni toetus selle véljaande koostamisele ei tdhenda sisu Kinnitamist, mis kajastab

ainult autorite seisukohti, ning komisjon ei vastuta selles sisalduva teabe mis tahes kasutamise eest.

i Jooce
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