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LUHIULEVAADE

Eesmark: Antud uuringu eesmargiks oli Kirjeldada Eesti | ja Il kooliastme G&pilaste
objektiivselt méddetud liikumisaktiivsust.

Metoodika: Uuringus osales 636 1.-2. ja 4.-5. klassi koolidpilast. Liikumisaktiivsust moddeti
aktseleromeetriga Actigraph GT3X (ActiGraph, LLC, Penascola, FL, USA). Lisaks
aktseleromeetri kandmisele tuli uuritavatel ja/vGi nende vanematel téita aktseleromeetri
paevikut. Anallisi kaasati need Opilased (n=548), kellel oli vahemalt 10 tunni
liikumisaktiivsuse andmed kolmel koolipdeval ja Uhel né&dalavahetuse pdeval.
Liikumisaktiivsuse andmeid analldsiti nii minutitena kui ka osakaaluna terve pdeva
liikumisaktiivsusest. Antropomeetrilistest néitajatest mdddeti pikkus, mass ning arvutati
kehamassiindeks (KMI).

Tulemused: M&6duka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsuse soovituse tditjate
osakaal oli | kooliastmes 58,7% (55,3% tldrukutest ja 62,3% poistest), Il kooliastmes 36,1%
(31,6% tudrukutest ja 41,9% poistest). | kooliastme dpilased veetsid ligi 54% ja Il kooliastme
Opilased veetsid ligi 62% kehaliselt mitteaktiivsena. Mdlemas kooliastmes oli médduka kuni
tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsust ja kehaliselt mitteaktiivset aega koolipéevadel
rohkem vorreldes nadalavahetuse pé&evadega. | kooliastmes liikumisaktiivsuses soolist
erinevust ei esinenud. Il kooliastme poisid veetsid rohkem aega médduka kuni tugeva
intensiivsusega kehalistes tegevustes vorreldes tudrukutega. Uuringus osalenud koolide
koolipaeva moddukas kuni tugev litkumisaktiivsus erines tiksteisest.

Kokkuvdte: Opilaste suur kehaliselt mitteaktiivselt veedetud aeg ja madal liikumisaktiivsus
viitab vajadusele luua sekkumisprogramme, mis toetavad laste liikumisaktiivsust.
Maéarksdnad: litkumisaktiivsus, lapsed, mdddukas kuni tugev liikumisaktiivsus, kehaliselt

mitteaktiivne aeg



ABSTRACT

Aim: The aim of this research was to describe the physical activity of the I and Il school level
students in Estonia.

Methods: Research included 636 1.-2. and 4.-5. grade students. Physical activity was
measured over seven consecutive days using the Actigraph GT3X (ActiGraph, LLC,
Penascola, FL, USA) accelerometer, which was fixed on the hip with an elastic band.
Children or their parents had to fill a diary, where they wrote down the time and the reason for
not wearing the accelerometer, the sleeping time, the length of the school day, and time of
physical education and training sessions. A sample of 548 children was included in analyses
with at least 10 hours of recorded data for three school days and one weekend day.
Anthropometric characteristics were also measured (height, weight and body mass index).
Results: 58,7% of the I level students (55,3% qgirls, 62,3% boys) and 36,1% of the Il level
students (31,6% qirls, 41,9% boys) met physical activity recommendation of at least 60
minutes of moderate to vigorous physical activity (MVPA) per day. Students spent over half
of their awake hours as sedentary. During school days, children had more MVPA, but they
also had more sedentary time compared to weekend days. There was no difference between
the MVPA of boys and girls in I level, but in the Il level of school, boys spend more time in
moderate to vigorous activities than girls of the same age. The differences between schools in
school day MVPA were present.

Conclusions: The fact that school children spend over half of their awake hours as sedentary
and that most children do not meet physical activity recommendations is a strong argument
that there is need for interventions to promote their physical activity.

Keywords: physical activity, children, moderate to vigorous physical activity, sedentary time



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

On teada, et liikumisaktiivsus on inimese tervisele kasulik. Piisava liikumisaktiivsuse
tulemusena saab véhendada riski haigestuda sudame ja veresoonkonna haigustesse,
osteoporoosi, diabeeti, kdrgvererbhutdvesse ning depressiooni (Warburton et al, 2006). Lisaks
aitab suurem liikumisaktiivsus védhendada keha rasvaprotsenti ning tagada paremat kehalist
vormi — nii tugevamaid lihaseid kui ka paremini arenenud kardiorespiratoorset sisteemi
(Strong et al, 2005; WHO, 2010). Juba kerge intensiivsusega liikumisaktiivsust seostatakse
véiksema rasva hulgaga organismis (Kwon et al, 2011). Lisaks on leitud, et litkumisaktiivsus
mdojutab positiivselt kognitiivseid vdimeid ja akadeemilist edukust (Donnelly & Lambourne,
2011; van der Niet et al, 2014). Eelnevat arvestades on oluline tervisliku eluviisi ja
lilkumisaktiivsusega alustada juba lapseeas, mis omakorda aitab kujundada tervislikku

harjumust kogu eluks (Myer et al, 2015).

Vastavalt Maailma Terviseorganisatsiooni soovitustele peaksid lapsed tegelema mdédduka
kuni tugeva liikumisaktiivsusega vahemalt 60 minutit paevas (Strong et al, 2005; WHO,
2010). 60 minutit liikumisaktiivsust ei pea sooritama jarjest, vaid vOib ka pdeva jooksul
sooritada lihemate perioodide kaupa. Mddduka kuni tugeva litkumisaktiivsuse korral peaks
lastel tekkima soojatunne, kerge higistamine ja hingamissageduse suurenemine. Lastel
vOiksid igapdevaselt olla péevakavas erinevad kehalised tegevused, naiteks treeningud,
aktiivne transport thest kohast teise, mangimine vabal ajal, tegevused perekonna ja sGpradega
ning erinevad ettevotmised koolikeskkonnas (WHO, 2010). Pé&evane liikumisaktiivsus
rohkem kui 60 minutit toob tervisele tdiendavat kasu (Janssen & LeBlanc, 2010; WHO,
2010).

Lisaks laste mddduka kuni tugeva liikumisaktiivsuse suurendamisele on oluline, et tlejaanud
osa paevast ei oleks laps kehaliselt mitteaktiivne, vaid tegeleks rohkem kerge intensiivsusega
kehaliste tegevustega (Spittaels et al, 2012). Pidevalt ja pikalt kestvat kehaliselt mitteaktiivset
aega seostatakse erinevate psuhholoogiliste ja fiisioloogiliste probleemidega, nagu liigselt

suurenenud kehamassiindeks, vahenenud fldsiline vorm, madal enesehinnang, akadeemilise



vOimekuse langus ning liiga suur rasva osakaal organismis (Tremblay et al, 2011a). Seet6ttu

vOib kehalist mitteaktiivsus pidada iseseisvaks terviseseisundi mojutajaks.
Liikumisaktiivsuse saab jagada intensiivsuse alusel neljaks: kehaline mitteaktiivsus, kerge,
mddduka ja tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsus. Tabel 1 annab (levaate erinevate

liikumisaktiivsuse tutpidele vastavatest tegevustest (Evenson et al, 2008).

Tabel 1. Kehalise aktiivsuse liigile vastavad tegevused (Evenson et al, 2008)

Kehalise

aktiivsuse liik Tegevuse tulp Tegevuse kirjeldus
K(_ehallne__ Puhkamine Tugitoolil istumine, arkvel ja liilkumatult
mitteaktiivsus
TV, DVD ja arvuti Toolil istudes TV, DVD ja arvuti
vaatamine vaatamine

Vérviraamatu varvimine Toolil istudes varviraamatu varvimine
rasvakriitidega

I*?.erge. ) Aeglane jalutamine Kéndimine jooksulindil 3,2 km/h
likumisaktiivsus

Trepist kdndimine Treppidest  kdndimine  pulsiga 88
Mdoddukas 160ki/minutis
liikumisaktiivsus ~ Korvpalli pdrgatamine Takistusrajal pGrgatamine

Tempokas kondimine 5 dimine jooksulindil 4,8 km/h

Tugeva Harki-kokku hiplemine Harki-kokku hiplemine pulsiga 126
intensiivsusega 166Ki/minutis

likumisaktilvsus  Jooksmine Jooksmine jooksulindil 6,4 km/h

Varasematest uuringutest on selgunud, et kdik lapsed ei ole piisavalt kehaliselt aktiivsed ning
erinevate riikide vahel on suured erinevused laste liikumisaktiivsuse soovituse taitmisel
(Aznar et al, 2010; Elsenburg et al, 2014; Kettner et al, 2013; Trost et al, 2002; Verloigne et
al, 2012; Wang et al, 2013). Suurbritannias tdidavad ligi kaks kolmandikku lastest Maailma
Terviseorganisatsiooni liikumisaktiivsuse soovituse (Elsenburg et al, 2014), kuid Hiinas
(Wang et al, 2013), Hollandis, Ungaris, Belgias ja Kreekas j&éb see alla 10 % (Verloigne et al,
2012). Joonis 1 kujutab tdpsed véartused erinevate riikide modduka kuni tugeva
lilkumisaktiivsuse soovituse tditjatest. Kusimustikupdhise Eesti koolilaste tervisekditumise
uuringu kohaselt on vaid 18% 11-15-aastastest lastest igapdevaselt kehaliselt aktiivsed
vahemalt 60 minutit (Aasvee & Rahno, 2015). Varasemast objektiivsest uuringust selgub, et
2-10,9-aastastest Eesti lastest on 19,9% piisavalt kehaliselt aktiivsed (Konstabel et al, 2014).
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Joonis 1. Erinevate riikide médduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse soovituse tditjate protsent
(Elsenburg et al 2014; Kettner et al, 2013; Verloigne et al, 2012; Wang et al, 2013)

Analidsides liikumisaktiivsust laste soo jargi, selgub, et poisid on aktiivsemad vorreldes
omavanuste tidrukutega (Nader et al, 2008; Nilsson et al, 2009; Ortega et al, 2013; Trost et
al, 2002). Suurbritannias uuriti 1472 last vanuses 9-10 eluaastat (632 poiss ja 840 tldrukut),
kellest litkumisaktiivsuse soovituse taitsid 81,2% poistest ja 58,4% tldrukutest (Elsenburg et
al, 2014). Hispaanias ja Saksamaal liikus vastavalt liikumisaktiivsuse soovitustele 60-68%
poistest ja ligikaudu kolmandik tudrukutest (Aznar et al, 2010; Kettner et al, 2013). Samas kui
Hiinas taitsid 9-13-aastastest tldrukutest liikumisaktiivsuse soovituse alla ja poistest
ligikaudu 10% (Wang et al, 2013). Konstabel et al (2014) uuringust selgus, et Eesti 2-10,9-

aastastest tiidrukutest on 13% ja poistest 26,8% piisavalt kehaliselt aktiivsed.

Mitmed uuringud on jéudnud seisukohale, et lapsed on aktiivsemad koolipdeval vorreldes
puhkepéevaga (Aznar et al, 2010; Nader et al, 2008; Nilsson et al, 2009; Kettner et al, 2013;
Wang et al, 2013). Ameerika Uhendriikides labiviidus uuringust (Nader et al, 2008) selgus, et
modduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsusega tegelemise aeg koolipéeval ja
nadalavahetusel erines kuni 12 minutit. Nilsson et al (2009) avaldatud artiklis vorreldi Eesti,
Taani, Portugali ja Norra 9-aastaste laste kehalist aktiivsust, seal selgus, et koolipdeva ja

nadalavahetuse pdeva médduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsus erines kuni 34



minutit, Eesti lastel oli see kuni 20 minutit. Saksa lastega tehtud uuringus erines koolipéeva ja
nédalavahetuse pdeva modduka kuni tugeva intensiivsusega litkumisaktiivsus kuni 27 minutit
(Kettner et al, 2013). Ortega et al (2013) kohaselt on koolipéeva ja nddalavahetuse paeva
mdbduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsuse vahe 9-aastastel Eesti koolilastel

kuni 7 minutit.

Mdoduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsuse korval on ka oluline pdotrata
tdhelepanu laste mitteaktiivsena veedetud ajale (Tremblay et al, 2011a). Belgias tehtud
uuringu tulemustest selgus, et nii | kui ka 11 kooliastmes tudrukud ja poisid veetsid sarnases
mahus aega kehaliselt mitteaktiivsetena (Spittaels et al, 2012). Antud uuringu tulemused
naitasid, et nii poisid kui tidrukud veetsid | kooliastmes ligikaudu 53% ja Il kooliastmes
ligikaudu 59% éarkveloleku ajast kehaliselt mitteaktiivsena (Spittaels et al, 2012). VGrreldes
kehaliselt mitteaktiivset aega koolipaeval ja nédalavahetusel, on leitud, et lastel on kehaliselt
mitteaktiivset aega rohkem né&dala sees vorreldes nadalavahetusega (Nilsson et al, 2009;
Ortega et al, 2013). Samas on uuringuid, kus erinevus koolipdeva ja nédalavahetuse paeva
vahel kehaliselt mitteaktiivse aja suhtes puudub (Abbott et al, 2013).



2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Antud uuringu eesmargiks oli kirjeldada Eesti | ja Il kooliastme Opilaste objektiivselt

moddetud liikumisaktiivsust.

Tulenevalt eesmérgist on uurimisiilesanded jargnevad:
¢ Kirjeldada Eesti | ja Il kooliastme dpilaste terve nadala liikumisaktiivsust.
e Selgitada valja, kas koolipdeva ja nadalavahetuse péeva liikumisaktiivsus erineb.
e Leida, kas liikumisaktiivsuses esinevad soolised erinevused.
e Hinnata uuringus osalenud koolide koolipdeva moédduka kuni tugeva intensiivsusega

litkumisaktiivsust.



3. METOODIKA

Laste litkumisuuring viidi labi vahemikus 2014 detsember kuni 2015 mai 13-s juhuslikult
valitud koolis. Juhuvalim teostati koolide seast, mis pakuvad pdhiharidust riikliku dppekava

alusel statsionaarses dppevormis.

Uuringusse kutsuti kdik 1.-2. ja 4.-5. klassi koolidpilased. Nousoleku andis 819 Opilast ja
nende vanemat, kelle seast valiti juhuslikkuse alusel 636 Opilast, kellel mdddeti

litkumisaktiivsust.

Liikumisaktiivsust moddeti aktseleromeetriga Actigraph GT3X (ActiGraph, LLC, Penascola,
FL, USA). Aktseleromeeter fikseeriti puusale elastse paela abil, mis on parim asend, et saada
vBimalikult tdeparaseid andmeid (Ward et al, 2005) (Joonis 2). Uuritavad kandsid seadet tihe
nadala jooksul, vélja arvatud veega seotud tegevuste ajal (ujumine, pesemine). Uuritavad
ja/vdi nende vanemad tditsid modtmisnddalal péevikut, kuhu markisid aktseleromeetri
mittekandmise aja ning pohjuse, lapse magamamineku ja Ulestdusmise aja ning koolipdeva
pikkuse, kehalise kasvatuse tunni ja treeningu toimumise aja. Lastel paluti sdilitada
aktseleromeetri kandmise ajal nende igapdevane kehaline aktiivsus. Andmed salvestati 15-

sekundilise intervalliga.

——

Joonis 2. Aktseleromeetri asend uuringus osalejatel
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Esimesel md6tmispéeval moddeti koolis uurijate poolt lastel pikkus (Seca 213, Seca GmbH,
Germany) ja mass (A&D instruments, Abington, UK), tdpsusega vastavalt 0,1 cm ja 0,1 kg.

Pikkuse ja massi alusel arvutati kehamassiindeks (KMI).

Aktseleromeetri litkumisaktiivsuse andmed laeti arvutisse ja td6deldi programmiga ActiLife
(versioon 6.11.2). Aktseleromeetri andmete analulsimisel kasutati Evenson et al (2008)
valjatootatud intensiivsusvahemikke, mida peetakse laste liikumisaktiivsuse andmete
analliusimisel kdige tapsemateks (Trost et al, 2011). Anallsi kaasati need Gpilased (n=548),
kellel oli vé&hemalt 10 tunni liikumisaktiivsuse andmed kolmel koolipdeval ja hel
nédalavahetuse péeval. Liikumisaktiivsuse andmeid analtdsiti nii minutitena kui ka

osakaaluna terve péeva liikumisaktiivsusest.

Andmed analliusiti programmis IBM SPSS 20.0. Andmete kirjeldamisel kasutati aritmeetilist
keskmist ja standardhalvet, Shapiro-Wilksi testiga kontrolliti normaaljaotust. Erinevusi poiste
ja tldrukute vahel vaadati Mann-Whitney U-testi v@i t-testiga. Hii-ruut-testiga vorreldi
lilkumissoovitustele vastavust terve nadala andmete alusel | ja 1l kooliastmes. Koolipdevade
ja nédalavahetuse liikumisaktiivsuse vordlemiseks soo ldikes kasutati kordusmodtmiste
dispersioonanaliiisi. Iga uuringus osalenud kooli médduka kuni tugeva liikumisaktiivsuse
vordlemiseks kdikide uuringus osalenud koolide vastava nditaja keskmisega kasutati t-testi.

Statistiliselt oluliseks loeti p < 0,05.

Uuringu labiviimiseks oli Tartu Ulikooli inimuuringute eetikakomitee luba (nr 242/T-17,
17.11.2014).

11



4. TULEMUSED

Uuringus osalenud 1 ja Il kooliastme Opilaste iseloomustavad andmed on Tabelis 2. |
kooliastme poisid olid statistiliselt oluliselt pikemad ja suurema massiga vorreldes

omavanuste tidrukutega. 11 kooliastme tldrukud olid ménevdrra vanemad kui poisid.

Tabel 2. 1 ja Il kooliastme poiste ja tidrukute tldiseloomustus (keskmine + standardhalve)

| kooliaste Il kooliaste

Poisid n=151 Tudrukud n=159 Poisid n= 105 Tudrukud n= 133

Vanus (a) 8,0+0,6 8,0+0,7 11,1+0,7 10,8 +0,7*
Pikkus (m) 1,35+ 0,07 1,33+0,07* 1,51+0,08 1,50 +£ 0,09
Mass (kg) 33,3+8,6 30,6 £ 6,6* 454+ 12,6 435+11,4
KMI (kg/m?) 18,0 + 3,2 17,2+ 2,6 19,5+3,7 19,2 +3,8

* Statistiliselt oluline erinevus, p < 0,05
KMI — kehamassindeks

Mdoduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsuse soovituse tditjate osakaal on toodud
joonisel 3. | kooliastmes oli litkumisaktiivsuse soovituse téitjate osakaal suurem kui 1l
kooliastmes (vastavalt 58,7% ja 36,1%, p < 0,05). Vastavalt liikumisaktiivsuse soovitusele
liikus 1 kooliastme tldrukutest 55,3% ja poistest 62,3% (p > 0,05) ning Il kooliastmes
vastavalt 31,6% ja 41,9% ( p > 0,05).

12
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Joonis 3. Opilaste jaotus mddduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsuse alusel |

(vasakul) ja Il (paremal) kooliastmes.

| kooliastme @pilased kogusid koolipdevadel statistiliselt oluliselt rohkem mddduka kuni
tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsuse ja kerge intensiivsusega liikumisaktiivsuse minuteid
vOrreldes naddalavahetuse paevadega (Tabel 3). Samuti moodustas &rkveloleku ajast médduka
kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsus oluliselt suurema osakaalu koolipdevadel
vOrreldes nadalavahetuse paevadega, kuid kerge intensiivsusega liikumisaktiivsuse osakaal oli
nadalavahetuse paevadel suurem vorreldes koolipédevadega. Kehaliselt mitteaktiivset aega oli
vOrreldes néddalavahetuse péevadega koolipdevadel minutites vaadatuna rohkem, kuid
vaadates osakaalu d&rkveloleku ajast, siis ei esinenud koolipdevadel ja néadalavahetuse
paevadel erinevust. | kooliastme poiste ja tudrukute liikumisaktiivsus koolipdevadel ja

nadalavahetuse péevadel oli sarnane.

13



Tabel 3. | kooliastme poiste ja tldrukute liikumisaktiivsus minutites ja protsentides

koolipaevadel ja nadalavahetusel (keskmine * standardhélve)

| kooliaste

Poisid n=151  Tudrukud n=159 Kokku n=310
min/ arkveloleku ajast
MTLA koolipgeval 74,0 £28,8 67,2+254 70,5272
MTLA nédalavahetusel 62,2+ 33,4 59,2+ 31,0 60,7 £ 32,2
Kehaliselt mitteaktiivne aeg 445,6 £58,1 444 4 +50,7 4449 + 54,4
koolipéeval
Kehaliselt mitteaktiivne aeg 4175+ 84,7 409,3 £ 67,5 413,3+£76,3
nédalavahetusel
Kerge LA koolipaeval 301,4 46,4 303,5+42,2 302,5+44,3
Kerge LA nadalavahetusel 294,9 £+ 66,1 294 + 49,7 294,4 £ 58,2
%!/ arkveloleku ajast
MTLA koolipgeval 9,0+34 8,2+3,0 8,6 +32 *
MTLA nédalavahetusel 8,0+t4/4 7,740 8,042
Kehaliselt mitteaktiivne aeg 54,3 +6,7 54,6 +6,2 545+6,4
koolipéeval
Kehaliselt mitteaktiivne aeg 54,0+ 10,1 538+7,9 53,9+9,0
nédalavahetusel
Kerge LA koolipaeval 35,7+5,0 37244 36,9 +4,7 *
Kerge LA nadalavahetusel 38,0+75 385+53 38,3+6,5

* Statistiliselt oluline erinevus koolipdevade ja nddalavahetuse paevade vahel, p < 0,05
# Statistiliselt oluline erinevus poiste ja tlidrukute vahel, p < 0,05

$ Statistiliselt oluline erinevus soo ja péeva koosmdjus, p < 0,05

MTLA — mddduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsus

LA — litkumisaktiivsus

Il kooliastme Opilased kogusid koolipdevadel statistiliselt oluliselt rohkem mddduka kuni
tugeva intensiivsusega litkumisaktiivsust vorreldes nédalavahetuse péevadega (Tabel 4).
Samuti moodustas arkveloleku ajast mddduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsus
oluliselt suurema osakaalu koolipdevadel vorreldes nddalavahetuse péevadega, samas Kkui
kerge intensiivsusega litkumisaktiivsus moodustas suurema osakaalu néddalavahetuse paevadel
vorreldes koolip4devadega. Kehaliselt mitteaktiivset aega oli vorreldes nédalavahetuse
péevadega koolipdevadel minutites vaadatuna rohkem, kuid vaadates osakaalu arkveloleku
ajast, siis ei esinenud koolip&evadel ja nédalavahetuse paevadel erinevust. 11 kooliastme poiste
ja tudrukute litkumisaktiivsus koolipdevadel ja nédalavahetuse pdevadel erines ainult
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mddduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsuses. Lisaks selgub, et tldrukud veetsid
koolipaeval rohkem aega kehaliselt mitteaktiivsetena vorreldes nadalavahetusega, samas kui
poistel oli kehaline mitteaktiivsus suurem nédalavahetusel.

Tabel 4. 11 kooliastme poiste ja tudrukute litkumisaktiivsus minutites ja protsentides

koolipaevadel ja nadalavahetusel (keskmine * standardhélve)

11 kooliaste

Poisid n=105  Tudrukud n=133 Kokku n=238
min/ arkveloleku ajast
MTLA koolipgeval 64,6 £ 25,5 56,0 £ 22,0 59,8 + 23,9 *#
MTLA nédalavahetusel 47,8 +33,0 415+ 256 44,3 + 29,2
Kehaliselt mitteaktiivne aeg 498,7 £ 57,7 515,8 £ 58,6 508,3 £ 58,7 *$
koolipéeval
Kehaliselt mitteaktiivne aeg 460,3 £81,2 454,2 +75,1 456,9 £ 77,7
nédalavahetusel
Kerge LA koolipaeval 245, 4 + 43,7 246,6 £42,9 246,1 £43,2
Kerge LA nadalavahetusel 233,7+64,4 247,1 £ 58,7 2412 £61,5
%!/ arkveloleku ajast
MTLA koolipgeval 79130 6,8+26 7,3+28 *#
MTLA nédalavahetusel 6,3+4,0 55+33 59+37
Kehaliselt mitteaktiivne aeg 61,8+6,4 63,0+5,9 625+6,1 $
koolipédeval
Kehaliselt mitteaktiivne aeg 62,4 +9,6 61,3+38,8 61,8+9,1
nédalavahetusel
Kerge LA koolipaeval 30,3+45 30,1+4,7 30,2+4,6 *$
Kerge LA nddalavahetusel 31,3+6,8 33,2+6,9 32,3+6,9
* Statistiliselt oluline erinevus koolipéevade ja nddalavahetuse paevade vahel, p < 0,05
# Statistiliselt oluline erinevus poiste ja tidrukute vahel, p < 0,05
$ Statistiliselt oluline erinevus soo ja pdeva koosmdjus, p < 0,05
MTLA — mddduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsus
LA — liikumisaktiivsus
Uuringus osalenud koolidest oli kaks kooli, kus nii 1 kui Il kooliastme koolipdevade

mdddukas kuni tugev liikumisaktiivsus oli oluliselt suurem vorreldes koikide uuringus

osalenud koolide keskmisega (Joonis 4).
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Joonis 4. Uuringus osalenud koolide m6ddukas kuni tugev liikumisaktiivsus | (uleval) ja Il
(all) kooliastmes koolipdevadel (keskmine ja 95% usaldusvahemik). Horisontaalne pidev joon
— uuringus osalenud koolide keskmine mdddukas kuni tugev litkumisaktiivsus koolipéevadel.
Horisontaalne katkendlik joon — 95% usaldusvahemik uuringus osalenud koolide keskmisele.

* - statistiliselt oluline erinevus uuringus osalenud koolide keskmisest, p < 0,05.
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4. ARUTELU

Antud uuringu eesmargiks oli kirjeldada Eesti I ja Il kooliastme laste objektiivselt méddetud
liikumisaktiivsus koolipdevadel ja nadalavahetuse paevadel soo I8ikes. Uuringust selgus, et
mdbduka kuni tugeva intensiivsusega ning kehaliselt mitteaktiivsena veedetud aega oli
rohkem koolipdevadel vorreldes néddalavahetuse pdevadega. Sugudevahelised erinevused
liikumisaktiivsuses esinesid ainult 11 kooliastmes, kus poistel oli enam mddduka kuni tugeva
intensiivsusega liikumisaktiivsust vorreldes tldrukutega. Lisaks selgus, et | ja 1l kooliastme
Opilased olid kehaliselt mitteaktiivsed Ule poole oma drkveloleku ajast. Huvitav tulemus oli ka
see, et koolid, mis osalesid uuringus, olid suhteliselt erinevate tulemustega koolipdeva
moddduka kuni tugeva intensiivsusega kehalise aktiivsuse osas. Samuti olid margatavad
erinevused dpilaste médduka kuni tugeva intensiivsusega kehalise aktiivsuse kogu nadala tihe

paeva keskmistes tulemustes.

Kuna modduka kuni tugeva intensiivsusega kehalised tegevused on organismile kdige
suurema kasuteguriga (Janssen & LeBlanc, 2010), siis on Maailma Terviseorganisatsioon
andnud valja liikumissoovitused lastele, mille kohaselt peaksid lapsed tegelema md&dduka
kuni tugeva intensiivsusega liitkumisaktiivsusega véhemalt 60 minutit pdevas (WHO, 2010).
Ké&esolevast uuringust selgus, et liikumisaktiivsuse soovituse téitsid | kooliastmes 55%
tidrukutest ja 62% poistest ning Il kooliastmes vastavalt 32% ja 42%. Nii | kui ka 1l
kooliastme puhul selgus, et lapsed tegelesid m&dduka kuni tugeva intensiivsusega kehaliste
tegevustega rohkem koolipdevadel vorreldes néddalavahetuse péevadega. Viimasele
jareldusele on joudnud ka oma uuringutes mitmed teised uurijad (Brook et al, 2014,
Kristensen et al, 2008; Nilsson et al, 2009). Kui vaadata teiste riikide liikumisaktiivsuse
soovituse taitjate osakaalu, siis Kreeka, Sveitsi, Kiiprose ja Rootsi tidrukute puhul j&ib
soovituse taitjate osakaal alla 15% (Konstabel et al, 2014; Verloigne et al, 2012), kuid
Saksamaa tudrukutel veidi Gle Uhe neljandiku ning Suurbritannia tudrukutest taidab
liikumisaktiivsuse soovituse Ule poole tidrukutest (Elsenburg et al, 2014; Kettner et al, 2013).
Alla 10% Itaalia ja Kreeka poistest tdidab liikumisaktiivsuse soovituse (Konstabel et al, 2014;
Verloigne, et al, 2012), Belgia ja Sveitsi omadest umbes iiks kolmandik, Saksamaa poistest
kaks kolmandikku ja Suurbritannia poistest taidavad liikumisaktiivsuse soovituse 81%. On

naha, et litkumisaktiivsuse soovituse taitjate osakaal erineb riigiti isegi mitmekordselt,
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osaliselt vdib see olla pdhjustatud riikide erinevatest tervisepoliitikatest, mis osades riikides
on suunatud liikumisharrastuse toetamisele, kuid teistes maades ei ole see prioriteetne
valdkond (Verloigne et al, 2012). Veel v6ib mdjutada laste liikumisaktiivsust ka mugavusi
tais keskkond (Myer et al, 2015), aga ka motivatsiooni-, heakskiidu ja toe puudus (Weiss,
2000). Lisaks v@ib uuringute tulemusi mdjutada ka uuringutes kasutatud médtmismetoodika,

mis igal pool ei pruugi olla tapselt samasugune (Trost et al, 2005).

Valdav osa varasematest uuringutest on leidnud, et poisid tegelevad rohkem mddduka kuni
tugeva intensiivsusega kehaliste tegevustega vorreldes tudrukutega (Aznar et al, 2010; Kettner
et al, 2013; Nader et al, 2008; Riddoch et al, 2007; Trost et al, 2002; Verloigne et al, 2012,
Wang et al, 2013). Uheks p&hjuseks, miks poiste ja tiidrukute liikumisaktiivsus erineb, voib
olla see, et poistele meeldivad rohkem vadistluslikud ning vdimeid proovile panevad tegevused
(WHO, 2012). Sarnaselt varasematele uuringutel, oli kéesolevas uuringus Il kooliastmes
poiste ja tudrukute vahel statistiliselt oluline erinevus mddduka kuni tugeva intensiivsusega
lilkumisaktiivsusega tegelemise ajas. Samas | kooliastmes soolised erinevused

liikumisaktiivsuses puudusid.

Lisaks mddduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsusele on iseseisev tervisemoju
kehaliselt mitteaktiivsel ajal (Spittaels et al, 2012). Pidev kehaliselt mitteaktiivselt veedetud
aeg toob kaasa soovimatud muutused tervisenditajates, naiteks Uleméara suurenenud rasva
hulk organismis, enesehinnangu langus ja langenud kehaline vdimekus (Tremblay et al,
2011a). Eelnevat arvestades tuleks kehaliselt mitteaktiivselt veedetud aega vahendada ning
tekitada lastes harjumus tegeleda ronkem kas v0i kerge intensiivsusega kehaliste tegevustega.
Kanadas on vilja antud soovitused, kuidas kehaliselt mitteaktiivset aega saaks vahendada,
néiteks ekraaniaega ei tohiks olla rohkem kui 2 tundi p&evas ja védhendada tuleks siseruumides
veedetud aega, lisaks tuleb vdhendada mitteaktiivsete (motoriseeritud) transpordivahendite
kasutamist ning pikalt kestvaid istumisi ja lamamisi (Tremblay et al, 2011b). Eesti Gpilased
olid nii koolip4devadel kui ka né&dalavahetusel Ule poole &rkveloleku ajast kehaliselt
mitteaktiivsed, mis on ka kooskdlas varasema uuringuga (Spittaels et al, 2012). Samas on
leitud, et Soome lapsed veedavad vaid 40,3% pdevast kehaliselt mitteaktiivsena (Syvdoja et
al, 2013). Sarnaselt Nilsson et al (2009) uuringule oli ka kdesolevas uuringus Opilastel
koolipdeval enam kehaliselt mitteaktiivset aega vorreldes nédalavahetuse pédevaga. Kuid
vaadates kehaliselt mitteaktiivse aja osakaalu &arkveloleku ajast, siis kdesolevas uuringus
puudus erinevus koolipdeva ja nadalavahetuse vahel, mis klapib ka varasema uuringuga

(Abbot et al, 2013).
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Kerge intensiivsusega liikumisaktiivsuse osakaal drkveloleku ajast oli nii | kui ka 1l
kooliastme Opilastel naddalavahetusel suurem kui koolip4devadel, samas kerge
liikumisaktiivsuse minuteid oli enam koolip&eval. Spittaels et al (2012) ja Verloigne et al
(2012) leidsid, et nende uuritud lastel oli kerge intensiivsusega liikumisaktiivsust rohkem
vorreldes Eesti | ja Il kooliastme lastega. Kdesolevast uuringust vOib jareldada, et suurem
kerge litkumisaktiivsuse osakaal nadalavahetusel tuleb médduka kuni tugeva intensiivsusega
liikumisaktiivsusega tegelemise aja arvelt, sest kehalise mitteaktiivsuse osakaalul erinevust

koolipdeval ja nddalavahetuse paeval ei esinenud.

Ké&esoleva uuringu tulemustest n&htub, et oluline on vélja t66tada lahendusi, mis aitavad
toetada Opilaste liikumisaktiivsust nii koolipdevadel kui nadalavahetustel, kusjuures eraldi
tdhelepanu tuleb pddrata tudrukute liikumisaktiivsuse toetamisele. Laste liikumisaktiivsuse
suurendamiseks on nii kodu kui koolikeskkonnas mitmeid véimalusi. Koduses keskkonnas
aitaksid juba véikesed muudatused suurendada liikumisaktiivsust, naiteks kui lapsele meeldib
vaga mangida arvuti- voi televiisorimange, siis saab seda muuta aktiivsemaks. Selle asemel, et
laps méngib istudes tavalisi televiisorimange, voiks laps kasutada naiteks konsooli Xbox,
millel on vdimalik soetada lisand Kinect (GAME Aus, 2010), tdnu millele saab laps kogu
kehaga osaleda aktiivselt mangus. Aktiivsed videomé&ngud on hea lahendus kehaliselt
mitteaktiivse aja vahendamiseks mangida armastavale lapsele (Peng et al, 2012).
Kodukeskkonna kdérval on suure tdhtsusega ka koolikeskkond, mis saab toetada laste
litkumisaktiivsust. Koolis veedavad lapsed suure osa ajast istudes, seega, et lapsed ei istuks ka
vahetunnis, vOiks vahetunde sisustada kehalist aktiivsust ndudvate tegevustega (Salmon,
2010). Tegevused voiksid olla mitmekulgsed, mis meeldiksid nii poistele ja tiidrukutele, sest
on néha, et millegipérast tidrukud liiguvad poistest véhem. Lisaks vOiks kasutada
tunnisiseseid liikumispause, et vdhendada pikalt Uihe koha peal istumist ja suurendada péevast
liikumisaktiivsuse hulka (Kalma, 2015; Stewart et al, 2009). Liikumispausid parandavad
akadeemilist vdimekust ning on taheldatud, et nende kasutamine pika aja véltel aitab hoida
kehamassiindeksit madalamana (Donnelly & Lambourne, 2011). Uuringust on selgunud, et
veel saab tdsta laste liikumisaktiivsust, kui asendada moni ainetund kehalise kasvatuse
tunniga, kuna sellisest muutusest laste akadeemiline vdimekus ei lange (Trudeau & Shephard,
2008). Lisaks saab flusilist kooli- ja klassikeskkonda muutes tdsta laste litkumisaktiivsust
(Salmon, 2010).
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Uuringus osalenud koolid erinesid koolipdeva mdédduka kuni tugeva intensiivsusega
litkumisaktiivsuse alusel. Kahes koolis oli nii I kui ka Il kooliastmes m6ddukas kuni tugev
liikumisaktiivsus suurem vorreldes koolide keskmise néitajaga. Lisaks selgub enamike
koolide puhul tendents, et kui I kooliastme Gpilased on lle oma uldise keskmise aktiivsemad,
siis on ka sama kooli Il kooliastme &pilased tile oma uldise keskmise aktiivsemad. Uheks
pohjuseks antud tulemusele vdib olla see, et koolikeskkond on liikumisaktiivsust soosiv,
naiteks on leitud, et kui koolil on valjas mitmekilgsed sportimisvdimalused, siis poisid on
2,69 kordse ja tidrukud 2,90 kordse suurema tdendosusega kehaliselt aktiivsemad vdrreldes
nende lastega, kellel need vdimalused puuduvad (Haug et al, 2010). Lisaks mdjutab
liikumisaktiivsust ka kergliiklusteede olemasolu piirkonnas, tdnu millele saavad lapsed kooli
tulla kas jala vOi rattaga soites (Davison & Lawson, 2006). Antud tulemused nduaksid
tulevikus kindlasti pdhjalikumat uurimist, et tdpsemalt selgitada valja koolide erinevuste

pdhjused ning seosed.

Ké&esoleva uuringu puhul esinesid moned piirangud. Esiteks, kuna aktseleromeetrit ei saa
kasutada veekeskkonnas, siis puuduvad tapsed kehalise aktiivsuse andmed veega seotud
spordialadelt. Lisaks ei fikseeri aktseleromeeter kéega tehtud liigutusi ning ei tee vahet
lamamisel, istumisel ja seismisel (Colley et al, 2012; Verloigne et al, 2012). Siiski on
naidatud, et aktseleromeeter on lastel valiidne médtmisvahend (Trost et al, 2011) ning annab
tdpsema ulevaate kehalises tegevuses veedetud ajast vorreldes kusitluste vdi pedomeetriga
(Ekelund et al, 2011; Rowlands & Eston, 2005). Varasemalt on ndidatud, et inimesed
ulehindavad kusitlustes oma kerget ja méddukat kehalist aktiivsust, aga samas alahindavad
tugeva intensiivsusega kehalisi tegevusi (van Hoye et al, 2014). Aktseleromeetri eelis
pedomeetri ees on see, et ta nditab tapsemalt lilkumisaktiivsuse intensiivsust ja intensiivsuses
veedetud aega, samas kui pedomeeter néitab ainult summaarselt sammude hulka (Rowlands &
Eston, 2005). Samuti uuringu tulemusi vdib mdjutada ka médtmisperiood, kuna varasemalt on
leitud, et kevadel ja suvel on laste liikumisaktiivsus suurem vorreldes talve ja stigisega (Kolle
et al, 2009; Kristensen et al, 2008; Riddoch et al, 2007), mistottu tuleks edasistes uuringutes

arvesse vOtta ka ilmastiku andmed.

Kokkuvotteks voib oGelda, et laste liikumisaktiivsusele on oluline tahelepanu péorata juba
varajases eas, tanu millele on vdimalik tekitada lastele liikumisharrastuse harjumus, mis
toetab nende vaimset ja fudsilist tervist terve eluea jooksul. Uuringust selgus, et Eesti
koolilapsed on dle poole oma drkveloleku ajast kehaliselt mitteaktiivsed ja palju lapsed, eriti

teise kooliastme Opilased, ei ole kehaliselt piisavalt aktiivsed. Antud teadmine on oluline
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sisend liikumis- ja tervisepoliitika kujundamiseks ning erinevate sekkumisprogrammide

loomiseks.
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5. JARELDUSED

Antud uuringu eesmargiks oli kirjeldada Eesti | ja Il kooliastme opilaste objektiivselt

mdddetud litkumisaktiivsust. Uuringust selgus:

Ule poole | kooliastme lastest taitis mddduka kuni tugeva liikumisaktiivsuse
soovituse, 1l kooliastmes taitis litkumisaktiivsuse soovituse veidi tle tGhe kolmandiku
lastest.

Eesti koolidpilased veedavad uile poole drkveloleku ajast kehaliselt mitteaktiivsetena.
Mdbduka kuni tugeva intensiivsusega liikumisaktiivsust ja kehaliselt mitteaktiivsena
veedetud aega on koolipdevadel rohkem vorreldes nddalavahetuse pdevadega.

I kooliastmes liikumisaktiivsuses soolist erinevust ei ole. Il kooliastmes veedavad
poisid rohkem aega modduka kuni tugeva intensiivsusega kehalistes tegevustes
vorreldes tudrukutega.

Uuringus osalenud koolid erinesid koolipdeva moddukas kuni tugev litkumisaktiivsuse

0Ssas.
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