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[luuisutamistreeningute moju 4-5-aastaste laste tasakaalu arengule nelja kuu jooksul
Resiimee
Bakalaureusetd6 eesmargiks on teadvustada liikumisdpetajaid ja lapsevanemaid tasakaalu
arendamise olulisusest koolieelses eas. Autorile teadaolevalt ei ole Eestis varasemalt 4-5-
aastaste iluuisutamistreeningutel osalevate laste tasakaalu arengut uuritud.

Uurimist6o eesmargi taitmiseks viidi 1dbi kvantitatiivne uurimus; andmeid koguti
tasakaalutestidega tihe Tartu lasteaia 17 lapse ning iihe Tallinna iluuisutamisklubi 14 lapse
kohta. Andmeid analiiiisiti programmidega Excel ja SPSS.

Uurimuse hiipotees: iluuisutamistreeningutel osalevate laste staatilise ja diinaamilise
tasakaalu niitajad paranevad nelja kuu jooksul iluuisutamistreeningutel mitteosalevate laste
staatilise ja diinaamilise tasakaalu nditajatest statistiliselt oluliselt rohkem. Hiipotees leidis
kinnitust osaliselt, sest gruppidevahelises vordluses esines eksperimentaalgrupil statistiliselt
oluline erinevus paremal jalal sooritatud tasakaalutesti tulemustes.

Mairksonad: tasakaalu areng, 4-5-aastased lapsed, staatiline tasakaal, diinaamiline

tasakaal, tasakaalu hindamise testid, iluuisutamine

Impact of figure skating on the development of balance skill among children aged 4-5 within

four months
Abstract

The objective of the bachelor’s thesis is to inform physical education instructors as well as
parents of the importance of developing balance at pre-school age. As far as the author is
aware, the development of balance of children aged 4-5 participating in figure skating lessons
has not been previously researched in Estonia.

In order to meet the research objective, a quantitative survey was conducted. Data was
gathered concerning 17 children of a nursery school in Tartu and 14 children of a figure
skating club in Tallinn. The data was analysed with the help of the computer programs MS
Excel and IBM SPSS Statistics.

Hypothesis of the survey: the static and dynamic balance indicators of children
participating in figure skating lessons will statistically improve significantly faster than the
static and dynamic of balance indicators of children not participating in figure skating lessons
within four months. The hypothesis was partially confirmed as when the groups were
compared, the experimental group developed a statistically significant discrepancy concerning

the results of the balance test when performed on the right foot.



Tasakaalu areng koolieelses eas 3

Keywords: balance development, children aged 4-5, static balance, dynamic balance,

balance assessment tests, figure skating



Tasakaalu areng koolieelses eas 4

Sisukord

SHSSEJUNBEUS ...ttt bbbttt b e bbbt 5
Teoreetilineg TIEVAAAE .......cccveeiiiiie et e et e e e e e sae e e e s e e e sseeeeneeeenes 6
TasaKaalu tANLISUS .....eeeiiieiiiie e e e e e sre e e e s e e e sar e e e nreeeereeeas 6
Tasakaalu liigid: diinaamiline ja staatiline tasakaal ...............cccoiiiiiiiiiiii 8
Lapse motoorne areng KOOKHEEISES aS..........ccveieiieiieiieiiese e 9
Tasakaalu areng ja arendamine KOOIIEEISES €aS. .........cccvevuveieiieiieic e 10
Tasakaalu hindamise testid ja varasemad tasakaalu uuringud...............cccceeveveeiieiiesecieennen, 11
IMBEOOTIKA. ... bbbttt e et bbbt r e neene s 14
[V 2= 1L o RSOOSR PR PRPRPSRRIN 15

A £ 1071y 71 1 T o PSP 15

e (0] (1= o U OSSOSO 16
TUIBIMUSED ...ttt e st et e st e et e teeseeareesaeeneeareesteeneeaneenres 17
N 11 ] OSSPSR 19
KaSUTATUD KITJANGUS ......eeiieiiiieiieeee bbbt bbbt 24

Lisa 1. Tasakaalutestide kirjeldused
Lisa 2. Teavituskiri ja ndusolekuvorm lapsevanemale (kontrollgrupile lasteaias)

Lisa 3. Fotod testharjutustest



Tasakaalu areng koolieelses eas 5

Sissejuhatus
Koolieelne iga on kiire kehalise arengu periood, mil dpitakse eluks vajalikke liigutustegevusi
nagu kondi, jooksu, hiippeid, viskeid, piitidmist, ronimist, roomamist ja veeremist ehk nn
pohiliikumisoskusi. Nimetatud tegevuste alusel kujunevad oskused on iihtlasi aluseks lapse
edasisele motoorsele arengule ning kui laps omandab pShiliikumisoskused juba varases
lapseeas, on ta suure tdendosusega kehaliselt aktiivne ka hilisemas elus (Cools, De Martelaer,
Samaey, & Andries, 2009; Stodden et al., 2008). Sellest teadmisest ldhtudes voiks lastega
tegelevatel spetsialistidel ja lapsevanematel olla huvi pShiliikumisoskuste
arendamisvoimaluste kohta.

Motoorsed oskused jagunevad iild- ja peenmotoorseteks oskusteks. Tasakaal kuulub
tildmotoorsete oskuste hulka. Uldmotoorseid oskusi viljendavad niiteks sellised iilesanded
nagu joonelkondimine ja iihel jalal voi hiippendoriga hiippamine; peenmotoorseid oskusi aga
néiteks joonistamine ja klotsidest ehitamine (Cameron et al., 2012). Tasakaalu areng olulise
kehalise voimena saab alguse juba varases lapseeas. Seda voimet vajatakse paljude tegevuste
(kdndimine, tantsimine, sportméangud, muud igapédevased toimetused jne) sooritamiseks.
Tasakaalu arendamine koolieelses eas on suure tahtsusega (Grauberg, 2009). Seda eelkoige
seetdttu, et iildmotoorsed oskused, sealhulgas tasakaaluoskus, on lapse motoorse arengu
alusoskused ja on motoorse arengu puhul véltimatud koostisosad (Mostafavi, Ziaee, Akbari,
& Haji-Hosseini, 2013). Tasakaalu arendamise téhtsus kajastub ka koolieelse lasteasutuse
riiklikus dppekavas, milles see on liikkumisvaldkonna iihe eesmérgina vélja toodud (Koolieelse
lasteasutuse riiklik dppekava, 2008; Oja, 2008a).

Varasemalt on Eestis uuritud néiteks lasteaialaste liikumisaktiivsust dues viibimise ajal
(Kolpakov, 2013); motoorseid oskusi ja vaimseid voimeid (Roosve, 2013); liikumisaktiivsust
ja kehalist voimekust (Pérsik, 2013); spordialaspetsiifiliste treeningute moju 5-6-aastaste laste
motoorikale (Rdigas, 2016). Kirjanduse analiiiis nditab, et iluuisutamistreeningute mdju 4-5-
aastaste laste tasakaalu arengule varasemalt uuritud ei ole.

14-16-aastaste laste motoorikatestide tulemused nditavad mones kategoorias S00St
tingitud erinevusi. Néiteks on selgunud, et tiidrukutel on staatilise tasakaalu testides poistest
paremad tulemused (Valtr, Psotta, & Abdollahipour, 2016; Viel, Vaugoyeau, & Assaiante,
2009). Selle iihe pdhjusena on autorid neuroloogiliste arenguisedrasuste kdrval vilja toonud
sotsiaalsed normid, sest poisse suunatakse sageli vanemate poolt enam pallimangu
treeningutele ja tiidrukuid tantsulisi elemente holmavate sporditreeningutega tegelema (Valtr

etal., 2016). Eelnevast teadmisest ldhtudes voiks arvata, et 4-5-aastased poisid ja tiidrukud on
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tasakaalu arengus vordsel positsioonil, sest nad ei ole veel pikaajaliselt iihegi spordialaga
tegeleda joudnud.

Ricotti & Ravaschio selgitavad enda 2011. aasta uuringus, et taiskasvanud ja noorte
sportlaste staatilise ja diinaamilise tasakaalu arengu seost spordialadega on varasemalt palju
uuritud, samas kui erinevate spordialade moju laste staatilise ja diinaamilise tasakaalu
arengule on vihe uuritud. 4-5-aastased lapsed kaasati uurimusse seetdttu, et selle vanusegrupi
lapsi pole varem iluuisutamise teemal uuritud.

livoneni, Sadkslahti ja Nissineni (2011) uuringust selgus, et tasakaalu arendamiseks on
vaja rakendada spetsiifilise suunitlusega treeningut. Seda seisukohta toetab ka Ricotti enda
2011. aasta uuringuga, milles ta vdidab, et laste treenimisel on tarvis rakendada eakohast
spetsiifilise suunitlusega tasakaalutreeningut. See soodustab tohusate muutuste esile kutsumist
sensoorsetes ja motoorsetes siisteemides, mis mojutavad tasakaalu nii lapseeas kui ka
hilisemal perioodil (Ricotti, 2011). lluuisutamine on spordiala, kus hea tasakaal on aluseks
tehniliselt dige liigutusvilumuse saavutamiseks. Selle teadmise pohjal saab piistitada jargmise
hiipoteesi - iluuisutamistreeningutel osalevate laste staatilise ja diinaamilise tasakaalu naitajad
paranevad nelja kuu jooksul iluuisutamistreeningutel mitteosalevate laste staatilise ja
diinaamilise tasakaalu néitajatest statistiliselt oluliselt ronkem. Siit tuleneb ka
uurimisprobleem — kas ja kui palju erineb iluuisutamistreeningutega liitunud 4-5-aastaste laste
staatiline ja diinaamiline tasakaal nelja kuu jooksul nende eakaaslaste omast, kes
iluuisutamistreeningutel ei osale. Mootmised toimuvad septembris 2016 ja jaanuaris 2017.

Bakalaureusetdo eesmargiks on uurimuse tulemustest lahtuvalt teadvustada nii
litkumisopetajaid kui lapsevanemaid tasakaalu arendamise olulisusest koolieelses eas.
Bakalaureuset6o koosneb neljast osast. Esimeses osas tutvustatakse uurimuse teoreetilisi
lahtepunkte. Teine osa Kirjeldab uurimuse metoodikat. Kolmandas osas on vilja toodud
uurimuses saadud tulemused ning neljandas osas arutletakse nelja kuu jooksul saadud

tulemuste tile.

Teoreetiline iilevaade
Tasakaalu tahtsus
Horak (1987) defineerib tasakaalu kui oskust hoida keha raskuskeset toetuspinna suhtes
stabiilsena. Tasakaal on keha asend, kus kehale rakendatud joudude ja joumomentide summad
vorduvad nulliga (Hein, 2005). Tasakaalu mdistetakse ka kui voimet hoida kogu keha

tasakaalus ning suure ulatusega liigutuste sooritamisel jouda tagasi algasendisse, samuti kui
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oskust sdilitada keha stabiilsus mitmesugustes asendites ja litkumistes (Loko, 2004). Jalak ja
Weineck’i (2008) jéargi on tasakaaluoskus tihedalt seotud ruumitunnetuse, tépsuse,
ritmitunnetuse, reaktsioonivdime, iimberkohanemisvdime ja liigutusvilumusega ning on
koordinatsiooni iiks alaliike. Kalam ja Viru (1973) iseloomustavad tasakaalu kui keerulist
slisteemi, mis koosneb nérvi- ja lihastalitlusega seotud protsessidest.

Tasakaalu realiseerimist toetavad mitmed olulised kehasiisteemid nagu sensoorne,
motoorne, tunnetuslik ning skeleti- ja lihassiisteem. Need siisteemid tagavad ndgemis- ja
kuulmisvdime; liigutuste sooritamisvoime ja nende koordinatsiooni; tunnetusliku
kohanemisvdime; liigeste liikuvuse ja lihasjou (Horak, 2006). Tasakaalu aitab silitada keha
vestibulaarsiisteem (organite kogum, mis tegeleb kehas tasakaalu haldamisega), mille
iilesanne on ruumilise orientatsiooni tagamine. Selle slisteemi moju suurus sdltub
vestibulaarsiisteemi tundlikkusest ja treenitusest (Kalam & Viru, 1973).

Pohiliikumisoskused on eelduseks igapdevaste tegevustega toimetulekul ja kehalistes
tegevustes. Larkin ja Summers (2004, viidatud Cools et al., 2009 j;) on vilja toonud, et ka
koolieelses eas tuleb erinevate spordialade ja sportmangude harrastamisel voi sotsiaalsetes
tegevustes kasuks hea koordinatsioon ja kontroll liigutuste iile. Regulaarne koordineeritud
likkumine lapsepdlves, eriti koolieelses eas, suurendab tdendosust kehalisele aktiivsusele ka
hilisemas elus (Cools et al., 2009; Stodden et al., 2008). Papadopoulus jt (2012) uuring néitas,
et tasakaaluoskus on seotud uute liigutusoskuste omandamisega ja voimaldab viltida
vigastuste tekkimist.

Lapseea motoorne, sealhulgas tasakaalu areng, pShineb organismi tildistel
ontogeneetilistel seaduspérasustel. Motoorika arengut mojutavad nii geneetilised tegurid -
kesknérvisiisteem, nirvi-lihasaparaadi ja endokriinsiisteemi arenemine kui ka
keskkonnategurid. Genotiiiibi poolt méératud voimete realiseerimine soltub keskkonnategurite
mojust (Oja, 2008b). Jarelikult tuleb lapse arengu toetamiseks luua vdimalikult soodsad
keskkonatingimused.

Kaasaja iiha siivenev istuv eluviis pérsib laste motoorset arengut (Jiirimide & Volbekiene,
2006). See faktor suurendab kukkumisest tingitud vigastuste tekkimise riski, mis kajastub ka
statistilistes andmetes. Naiteks Eestis vajas 2014. aastal 0-9-aastastest lastest ca 3000
kukkumiste tottu arstiabi (Sotsiaalministeerium, 2015). Tervise Arengu Instituudi poolt
koostatud statistika andmetel oli aastal 2010 0-14-aastaste laste esmaste tahtmatute
vigastustega raviasutusse podrdumistest 48% pohjustatud kukkumisest (Tervise Arengu
Instituut, s.a.). Saksamaa statistilistest andmetest selgub, et kukkumine on enim levinud

pOhjus, mille tottu lastega esmaabiosakonda poordutakse (Kahl, Dortchy, & Ellsdsser, 2007).
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Kuigi motoorne areng on elukestev protsess, on lapseiga dige aeg pohilitkumisoskuste
arendamiseks (Cools, De Martelaer, Vandaele, Samaey, & Andries, 2010). Seda seisukohta
toetab ka Saksamaal 2011. aastal 14bi viidud laste ja noorukite terviseuuring, mida Kirjeldavad
Granacher, Muehlbauer, Maestrini, & Zahner (2011). Uuringust selgus, et 15 % uuritavatest
koges aasta jooksul {ihte dnnetust, mis oli tingitud kas komistamisest, libisemisest,
kokkuporkest voi liiklusonnetusest. Erinevate samalaadsete uuringute tulemustest avaldub ka,
et laste ja noorukitega toimunud dnnetuste osakaal viimase kiimne aastaga on suurenenud
(Granacher et al., 2011). Uks pdhjus, miks lastega taolisi dnnetusi rohkem juhtub kui
tdiskasvanutega, on see, et nende neuromuskulaarne (nirvi-lihase) siisteem ei ole 16plikult
vélja arenenud ja paljud pohiliikumisoskused on samuti alles arenemisjirgus (Granacher et
al., 2011).

Tasakaalu sdilitamise oskus aitab omandada uusi oskusi ja see on pohiline tegur
saavutamaks edu erinevatel spordialadel. Sealjuures voib see oskus vihendada vigastuste
tekkimise riski (Emery, Meeuwisse, & Hartmann, 2005; Papadopoulus et al., 2012). Lisaks
erinevate spordialade harrastamisele on tihtis valtida vigastuste tekkimist igapdevaelus ja
tasakaalu arendamine on siinkohal oluline tegur (Papadopoulus et al., 2012; Ricotti, 2011).
Tasakaaluoskused on koordinatsiooni elemendid, mis Hirtzi ja Greifswaldi teadusmeeskonna
poolt 1985. aastal koostatud lapseea mudeli kohaselt holmavad viit oskust: enda keha
litkumise tunnetamise oskust, ruumis orienteerumise oskust, tasakaalu hoidmise vdimet,

reaktsioonivoimet ja riitmitunnetust (viidatud Papadopoulus et al., 2012 j).

Tasakaalu liigid: diinaamiline ja staatiline tasakaal
Tasakaalu saab jaotada staatiliseks ja diinaamiliseks. Staatiline tasakaal on oskus hoida
keha kindlaks méératud ajas litkumatuna. Sealjuures piisib keha raskuskese toetuspinnal
(Horak, 1987; Loko, 2004; Thomas, Lee, & Thomas, 1988; Winter, Patla, & Frank, 1990).
Staatilistes asendites sdltub tasakaalu piisivus toetuspinna suurusest, keha raskuskeskme
vertikaali horisontaalsest kaugusest toetuspinna suhtes ja keha raskuskeskme toetuspinna
omadustest (Loko, 2004; Papadopolous et al., 2012). Staatilise tasakaalu korral vajatakse
pidevat ja iihtlast lihaspingutust (Kalam & Viru, 1973). Staatilised asendid on néiteks rohtseis,
katelseis, stardiasendid. Diinaamiline tasakaal on tasakaalu hoidmine litkumisel, mis Loko
(2004) jargi on omane riitmilistele liikkumistele. Diinaamiline tasakaal seisneb oskuses tajuda
ja juhtida keha liikumist ruumis (Horak, 1987; Kalam & Viru, 1973; Winter et al., 1990).
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Lapse motoorne areng koolieelses eas
Tabel 1. Lapse tildine motoorne areng koolieelses eas alates neljandast eluaastast. (Oja,
2008a; Soopdld & Loivukene, 2009)

Vanus Oskused

36-48 kuud Sdilitab nii piiratud pinnal kui tasakaalupingil kondides

(neljas eluaasta) tasakaalu, veab tithja kelku, soidab kelguga iseseisvalt méest
alla, kdnnib, jookseb ja hiipleb riitmiliselt muusika saatel

48-60 kuud Sooritab pohiliikumisoskusi dpitud harjutustes ning

(viies eluaasta) koordinatsiooni, tasakaalu ja osavust arendavaid harjutusi,

sooritab kuni neljast harjutusest koosnevat kombinatsiooni,
liigub suuskadel keppide toel, sooritab imiteerivaid liigutusi
muusika saatel, plaksutab ja liigub riitmile vastavalt

60-72 kuud Kasutab pohiliikumisoskusi tegevustes vabalt, valitseb enda
(kuues eluaasta) liigutusi koordinatsiooni ja tasakaalu ndudvates harjutustes,
teeb harjutusi vdikevahenditega, veab kelgul kaaslast, kelgutab
mdiest alla esemeid haarates, suusatades libiseb, jidljendab
lilkumisega erinevaid riitme ja arvestab tempo kiirenemist
ning aeglustumist

72-84 kuud Kasutab viikevahendeid erinevates tegevustes aktiivselt, ronib
(seitsmes eluaasta) varbseinal vahelduva sammuga, lisaiilesandega, valitseb
harjutustes enda kehahoidu ja liigutusi, sdilitab diinaamilistes
harjutustes tasakaalu, suusatab libisevalt ja vahelduva
sammuga, kasutab lihtsaid tantsusamme, oskab sdita
kaherattalise rattaga ja tdukerattaga ning rulluiskudel liikuda

Lapseea motoorne areng pdhineb organismi iildistel ontogeneetilistel seaduspérasustel.
Motoorika arengut mdjutavad nii geneetilised tegurid - kesknérvisiisteem, nérvi-lihasaparaadi
ja endokriinsiisteemi arenemine kui ka keskkonnategurid. Genotiiiibi poolt médratud voimete
realiseerimine soltub keskkonnategurite mojust (Oja, 2008b).

Neljandal eluaastal on laps pidevalt aktiivne ja tegevuses. Seda vdoimaldavad liigutuste
paranenud koordinatsioon ja tdpsus. Samuti suudab laps neljandal eluaastal arvestada
lihtsamaid reegleid mangudes ning teistes tiiskasvanu poolt juhitud tegevustes. Viiendal
eluaastal tegutseb laps véga aktiivselt. Tema tasakaal on parem ja liigutused sujuvamad, laps
suudab olla samaaegselt mitmes tegevuses ja liikuda erinevatel pindadel. Sel ajal kujuneb
vilja ka tdiskasvanule omane liikumise kinemaatika (kehade liikumine ruumis) (Ménnamaa &
Marats, 2009). Kui veel nelja-aastane laps korraldab enda liigutusi valdavalt visuaalse
tagasiside kaudu, siis 5.-7. eluaastal suureneb kineetilise ja kuuldelise teabe osakaal.
Viiendaks eluaastaks vélja kujunenud nérviseosed on lastel kiillaltki piisivad ja loovad
eeldused koordinatsioonivéime ulatuslikuks arenguks (Oja, 2008b). Lapsed omandavad
normaalse arengu korral baasmotoorika ehk pohiliikumisoskused (kondimine, jooksmine,

hiippamine, ronimine, viskamine) viiendaks eluaastaks (Lubans, Morgan, Cliff, Barnett, &
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Okely, 2010; Oja, 2008b). Kuuendal eluaastal tiiustuvad nii tild- kui ka peenmotoorika
oskused ja laps omandab tédiskasvanule omased jooksuliigutused. Samuti Opib ta dra pohilised

viskeliigutuste struktuurid (Ménnamaa & Marats, 2009).

Tasakaalu areng ja arendamine koolieelses eas.

Tasakaalu areng pohineb peamiselt erinevate lihaste omavahelisel koostddl, mis vihendab
nihkeid raskuskeskmes ning on aluseks tehniliselt keerukate liigutuste sooritamisel (Ricotti,
2011). Tasakaalu areng algab imikueas ja stabiliseerub 10-11-aastaselt (LeFebre, 2010).
Samas Schmid, Confronto, Lopez, Renzi, & D’Alessio (2005) 14bi viidud 7-11-aastaste laste
kehaasendi kontrolli strateegiate uuringu tulemustest selgus, et tasakaal ei olnud ka 11.
eluaastaks téielikult vilja arenenud. Siiski leiti, et tinu hiippeliselt suurenenud sdltumatusele
visuaalsest infost oli tasakaalu sdilitamise oskus 11-aastastel lastel mérgatavalt parem, kui 7-
9-aastastel. Seega toimusid suured muutused tasakaalu sdilitamist reguleerivates siisteemides
vanusevahemikus 9-11 (Schmid et al., 2005).

Segavate faktorite kaasmojul piisivalt paigale jadmiseks tuleb koondada nigemis-,
propriotseptiivset (kehaasendi médramisoskus ruumis) ja vestibulaarinformatsiooni (pea
asendi midramisoskus ruumis). Need siisteemid ilmnevad jark-jargult: esmalt areneb
propriotseptiivne siisteem ning seejdrel ndgemis- ja vestibulaarsiisteem (LeFebre, 2010).

Juba vastsiindinud lastel on olemas tasakaalu reguleerivad meeleorganid (tasakaalu- ja
kuulmisorgan sisekdrvas), kuid nende tundlikkus ei ole veel vilja arenenud. Areng saab
alguse meeleorganite stimuleerimisel, kui laps hakkab istuma, piisti seisma, kondima. Imikud
tuginevad kehaasendi {ile kontrolli saavutamiseks stabiilsele visuaalsele keskkonnale
(Assaiante, 1998; Butterworth & Harris, 2002). Viikeste laste soltuvust visuaalsest infost
kinnitavad ka erinevad katsed. Néiteks kui dsja istuma voi seisma Oppinud laps litkuvasse
keskkonda asetada, siis laps liigutab ennast ruumi visuaalsest liikumisest tingitud ndivale
ebastabiilsusele vastassuunaliselt (Butterworth & Harris, 2002). Laste plastilisus aitab neil
kiirelt vestibulaarsiisteemi puudujadke kompenseerida (Cronin, 2012).

3-5-aastane laps Opib tasakaalu hoidmist erinevates asendites ja liikumistes (kuidas kéia
ainult kikivarvul voi kandadel). Kdige ulatuslikum areng tunnetussiisteemides ja nende
koostods toimub 4-6-aastaselt ning 7-10 aastaselt on need siisteemid vilja kujunenud
(Papadopoulus et al., 2012). 4-5-eluaastaks on laps omandanud pohiliikumisoskustes taseme,
mis on aluseks kehaliste voimete arengule nagu painduvus, osavus, tasakaal (Oja, 2008b).

Kehaasendi sdilitamise komponente lastel on laialdaselt uuritud. Niiteks hindasid Riach

ja Hayes 2-14-aastaste laste kehahoiakut ja joudsid tulemusteni, mis néitasid, et keha
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koikumine ja asenditundlikkus viahenevad vanuse kasvades ning umbes seitsmendaks
eluaastaks kujunevad tiiskasvanutele omased tasakaalu sdilitamise oskused (Riach & Hayes,
1987). Koolieelses eas lastel aitavad teadlikult juhendatud méngud, mitmekesine t66 ja
erinevad harjutused kaasa tasakaalu ja teiste kehaliste vdoimete arengule (Oja, 2008b).

Tasakaalu arendamisel tuleb arvestada, et tasakaal avaldub erinevates vormides. Selleks,
et kindlalt asendis piisida ja tasakaalu siilitada, tuleb jouda vilumusstaadiumisse. Oige
liigutustehnika voimaldab harjutusi 6konoomselt sooritada. Tasakaaluharjutuste valikul on
oluline arvestada toepinna suurusega, pea asendiga, vaateviljaga, jdsemete kaugusega kehast
ning kere kdrgusega toepinnast (Veigel, 2011). Nendest teguritest sdltub harjutuste raskusaste.
Samuti tuleb harjutuste valikul arvestada lapse ealiste ja arenguliste isedrasustega ning
kasutada vastavaid opetamismeetodeid (Oja, 2008b). Naiteks on klotsil kahel jalal tasakaalu
sdilitamine neljaaastasele lapsele sobiv tasakaaluharjutus. Seitsmeaastase lapse puhul tuleks
sellele harjutusele lisada ndgemisfunktsiooni segav faktor voi muu tasakaalu hoidmist takistav
tegur (Cronin, 2012).

Laste tasakaalu arendamist tuleks alustada lihtsamate harjutustega ning liikuda jérk-
jargult raskemate tilesanneteni. Nii kogeb laps eduelamust ja saab juurde enesekindlust.
Alustada voiks staatilise tasakaalu harjutustega ja seejérel lisada diinaamilise tasakaalu
harjutusi. Samuti tuleks esialgu lapsele balansseerimiseks suurt ja madalat toetuspinda
pakkuda. Nii saavutab laps lihtsamat harjutust sooritades esmased oskused, kogemuse ja
enesekindluse. Harjutuste raskusastet saab tdsta, kui laps hoiab harjutuse sooritamise ajal kies
mingit eset voi kui ta peab sdilitama tasakaalu liikuval vai Kitsal alusel (LeFebre, 2010;
Tervise Arengu Instituut, 2009).

Tasakaalu arendamisel on oluline tihelepanu poorata ka asiimmeetria vihendamisele ehk
mdlema kehapoole vordsele arendamisele, sest kehapoolte lihaste ebavdrdne arendamine
pOhjustab liigutuslikku asiimmeetriat ja rithihdireid. Seega on oluline harjutuste mitmekesisus
ning dige kehahoid nende sooritamisel (Tervise Arengu Instituut, 2009). Lasteaialastele
sobivad tasakaalu arendamiseks jargmised harjutused: seismine kahel jalal, seismine iihel
jalal, toenglamang, joonelkond, kannalkdnd, kond péakkadel, tagurpidikdnd, poomilkond,
sulghiipped, kiilghiipped, iile tokke hiipped, liitkumiselt mérguande peale pidurdamised
(naiteks vile, plaksu peale) (LeFebre, 2010; Tervise Arengu Instituut, 2009).

Tasakaalu hindamise testid ja varasemad tasakaalu uuringud
Viimastel aastakiimnetel on laste motoorsete oskuste uurimisel keskendutud erinevate

liilkumispuuete tuvastamisele ning selle tarvis on arendatud erinevaid modtmisvahendeid
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(Cools et al., 2010). Tasakaalu ja kehahoidu mod&tvate testide tulemustest selgub, kas
vestibulaarsiisteemist saabuv tunnetuslik teave on kooskdlas ning integreerub lihastest ja
liigestest saabuva tunnetusliku informatsiooniga. Sellised testid mdddavad tasakaalu hoidmist
erinevates tingimustes (avatud silmadega, suletud silmadega, liikuva visuaalse viljaga) ja
erinevatel toetuspindadel (kova, pehme, liikuv) (Cronin, 2012). Tavaliselt saadakse taoliste
testidega kvantitatiivsed tulemused, mis viljendavad liigutusvilumusi harjutuse
sooritamisel. Lisaks on koostatud teste, mis voimaldavad hinnata litkumisoskuste
kvalitatiivseid aspekte ning keskenduvad soorituse protsessi omadustele. Veel iiks voimalus
liigutusoskuste hindamiseks on vaatlus. Seda meetodit kasutavad dpetajad, et hinnata laste
voimete vastavust koolieelse lasteasutuse riiklikus dppekavas sitestatud eeldatavatele
oskustele (Cools et al., 2010).

Suurem osa motoorse arengu mdootmiseks kasutatavatest testidest koosnevad nii
diinaamilise kui staatilise tasakaalu testidest. Staatilise tasakaalu mdotmise puhul on kdige
levinumad moGtmisvahendid jouplatvormid, sest nendega saab hindamisel eristada ja arvesse
votta moddetavate vanusevahet (Papadopoulus et al., 2012). Jouplatvorme kasutati laste
tasakaalu modtmisel juba enne 2006. aastat, kuid nendes uuringutes ei késitletud
modtmisvahendi usaldusvaarsust ja sobivust lastele (Ricotti, 2011). Samas leidub ka
lihtsamalt ldbiviidavaid teste. Selleks, et tekiks ettekujutus motoorseid véimeid hindavate
testide tileschitusest, kirjeldatakse siin to6s moningaid praktikas kasutusel olevaid
testikogumikke, mis on moeldud eelkdige laste hindamiseks. Nendest testidest valis t66 autor
enda uurimuse 1abi viimiseks vilja diinaamilist ja staatilist tasakaalu modtvad testid. Testide
kirjeldused on Lisas 1.

Varasemalt on uuritud erinevate sekkumisprogrammide mdju noorukite voi tdiskasvanute
tasakaalu arengule. Samas on nende programmide mdju laste tasakaalu arengule vahesel
maéral uuritud ning iluuisutamistreeningute moju koolieelses eas laste tasakaalu arengule
uuritud pole. Granacher jt (2011) uurisid esmakordselt, kas 4-niddalane klassikaline
tasakaalutreening ehk treening, mis on spetsiaalselt suunatud staatilise ja/voi diinaamilise
tasakaalu arendamisele (harjutused iihel ja kahel jalal koha peal vai liikumisega) tdiustab
tervetel 6-7-aastastel lastel kehaasendi kontrolli. Autoritele tillatuseks ei toimunud
eksperimentaalgrupi puhul tasakaalu arengus statistiliselt olulisi muutusi. Siin voivad autorite
arvates pohjusteks olla liiga lithike eksperimentaalperiood ja valimisse kaasatud laste vanust
arvestades alles arenemisjargus olevad kehaasendi kontrolli reguleerivad siisteemid. Siiski
markasid autorid saadud tulemustest, et eksperimendis rakendatud tasakaalutreening omab

positiivse mdju tendentsi kehaasendi kontrollile.
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Selle uurimistéoga sarnane uuring viidi 1dbi 13-aastaste lastega, millega uuriti uisutamise
kui alternatiivse tasakaalutreeningu moju laste tasakaalu arengule (Keller, Rottger, & Taube,
2014). Enne ja pérast eksperimenti toimus staatilise ja diinaamilise tasakaalu modtmine.
Eksperimentaalgrupp lédbis nelja nddala jooksul kaheksa uisutamistreeningut, mis leidsid aset
tavaparaste kehalise kasvatuse tundide ajal. Treeninguid juhendas iluuisutamis- voi
hokitreener. Kontrollgrupp jitkas tavapéraste kehalise kasvatuse tundidega. Tulemused
vordluses kontrollgrupiga naitasid eksperimentaalgrupi puhul statistiliselt olulisi muutusi
tasakaalutestide tulemustes. Seega tdestati esmakordselt uisutamistreeningute positiivset moju
laste tasakaalu arengule.

lluuisutamisele sarnase treeningspetsiifikaga spordiala on sportvéimlemine. Molemat ala
iseloomustab plahvatuslik joud, pooretega elemendid ning tasakaal. Lisaks eelnevale eeldab
iluuisutamise alaspetsiifiliste treeningelementide sooritamine sportlaselt peale aeroobse ja
anaeroobse vastupidavuse ning kiiruse ka head kehatunnetust ja koordinatsiooni. (Mostaert,
Deconinck, Pion, & Lenoir, 2016; Smith, 2000).

Kochanowicz jt uurisid 2017. aastal sportvoimlemise moju laste ja noorukite ning
taiskasvanute kehaasendi sdilitamisvoimele. Uuriti sportvdimlejaid ning neid, kes selle
spordialaga tegelenud ei ole. Koik katsealused olid meessoost ja nii eksperimentaalgrupp kui
kontrollgrupp jaotati kolme vanuseklassi: 8-10-aastased, 12-14-aastased ning 18-24-aastased.
Testidega mdodeti staatilist ja diinaamilist tasakaalu. Tulemustest selgus, et koigil
sportvdimlejatel olid mérgatavalt paremad tulemused staatilise tasakaalu testides (p=0,013).
Samuti oli sportvoimlejate kdige nooremal grupil kdige paremad staatilise tasakaalu testide
tulemused. Diinaamilise tasakaalu testi puhul olid koikidest gruppidest kdige kehvemad
tulemused koige noorematel mitte sportvoimlejatel. Saadud tulemused néitasid, et
sportvdimlemisel on noorte ja tdiskasvanute tasakaalu arengule positiivne mdju ning et
varases koolieas sportvoimlemisega tegelemine v3ib kiirendada koordinatsiooni ja kehaasendi
kontrolli arengut.

Sarnaselt eelnevale uuringule viisid Hernandez Suarez, Guimeraes Ribeiro, Hernandez
Rodriguez Jose, Rodriguez Ruiz, & Garcia Manso Huan 2013. aastal 14bi uuringu, milles
vordlesid noorte iluvdimlejate (vanuses 9,59+-1,1 aastat) ja nende mittesportivate eakaaslaste
erinevusi kehaasendi kontrollivoimetes. Uuringus osalejatel testiti staatilise tasakaalu voimet
ning tulemustest selgus, et iluvdimlejate kehaasendi kontroll ei olnud nende mittesportivate
eakaaslaste omast parem. Seda tulemust pohjendasid autorid arvamusega, mille kohaselt
erialaspetsiifilised oskused ei pruugi mojutada tildisi oskusi kehaasendi kontrollis ning

avalduda viljaspool erialalisi harjutuselemente (Asseman, Caron, & Cremieux, 2004).
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Asseman jt uurisid 2004. aastal sportvoimlejate tasakaalu sailitamise voimeid kolmes
erinevas asendis, millest iiks oli tugevalt erialaspetsiifiline asend, teine kaudselt
erialaspetsiifiline asend ning kolmas asend ei kuulunud erialaspetsiifiliste asendite hulka.
Tulemused néitasid, et erialaspetsiifilised oskused ei soodustanud tasakaalu hoidmist mitte
erialaspetsiifilises asendis. Eelnevast saab jareldada, et spordialaspetsiifilised oskused ei
pruugi alati viheharjutatud asendis voi olukorras véljenduda.

Perrin, Deviterne, Hugel, & Perrot uurisid 2002. aastal kdrgetasemelisi dzuudosportlasi,
professionaalseid balletitantsijaid ning vordlesid nende staatilist ja diinaamilist
tasakaaluvoimet kontrollgrupiga, et teada saada, kas eelnevalt nimetatud spordialad
parandavad kehaasendi kontrollivoimeid. Tulemused néitasid, et avatud silmadega sooritatud
testide puhul olid dzuudosportlastel ja balletitantsijatel kontrollgrupist paremad tulemused.
See viitab spordialaspetsiifilise treeningu positiivsele mdjule sensomotoorsele
kohanemisvdimele. Kinniste silmadega sooritatud harjutuste tulemused olid aga statistiliselt
oluliselt paremad ainult dzuudosportlastel. Kokkuvottes néitasid tulemused, et nende
spordialade korgetasemeline erialane treening soodustab tasakaalu arengut.

Ghareeb, McLaine, Wojcik, & Boyd uurisid 2017. aastal noorte jalgpallurite (FIFA 11+
vanusegrupi noorsportlaste) tasakaalu ja isokineetilise jou arengut kuue nédala viltel,
rakendades eksperimentaalgrupi puhul uut soojendusprogrammi. Kuue nidala jargsed testi
tulemused néitasid eksperimentaalgrupi jalgpallurite tasakaalu arengus suuri muutusi
(statistiliselt olulise erinevuse néitaja p< oli 0,001). Lahtudes uuringu tulemustest, saab viita,

et uuel soojendusprogrammil oli noorte jalgpallurite tasakaalu arengule positiivne mgju.

Metoodika

Léhtudes bakalaureusetdo eesmargist ja piistitatud hiipoteesist osutus parimaks meetodiks
kvantitatiivne uurimisviis. Kvantitatiivse uurimuse eesmargid on uurimuses kogutud
arvandmete abil kontrollida piistitatud hiipoteesi paikapidavust; vilja selgitada
tunnustevahelised pohjuslikud ja korrelatiivsed seosed; iildistada saadud tulemusi laiemale
tildkogumile. Selles uurimist66s vorreldi ja analiiiisiti eksperimentaalgrupi ja kontrollgrupi
tulemusi statistikaprogrammi abil. Saadud tulemusi vorreldi eelnevalt 18bi viidud sarnaste

uurimistulemustega ning tehti iildistavaid jareldusi (Ounapuu, 2014).
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Valim
Valim moodustati eesmirgipéraselt, kus uuritavad kaasati valimisse ettekavatsetult kindlate
kriteeriumite alusel (Ounapuu, 2012). Selles uurimuses on eksperimentaalgrupi puhul
kriteeriumiteks, et laps on 2016. aasta septembris 4-5-aastane ning 2016. aasta septembris
liitunud iluuisutamistreeningutega. Kontrollgrupi puhul on kriteeriumiteks, et laps on 2016.
aasta septembris 4-5-aastane ega osale ning pole varasemalt iluuisutamistreeningutel
osalenud. Eksperimentaalgrupi lapsed valiti iihest Tallinna iluuisutamisklubist ja kontrollgrupi
lapsed iihest Tartu lasteaiast. Valim koosneb neljateistkiimnest eksperimentaalgrupi lapsest ja
seitsmeteistkiimnest kontrollgrupi lapsest. Valimi suurus tuleneb 16put66 mahust. Uuritavate
leidmiseks kasutati isiklikke kontakte.

Uurimust 1dbi viies on védga oluline 1dhtuda eetikareeglitest ning tagada uuritavate
konfidentsiaalsus, anoniilimsus ning aus kohtlemine. Uurimuses osalenud laste
konfidentsiaalsuse tagamiseks ei seostatud kogutud andmeid personaalselt ithegi uuritavaga,
vaid andmed esitati iildistatult eksperimentaal- ja kontrollgrupi raames. Lisaks eelnevale peab
uuritavatele enne uurimuse 1ébi viimist selgitama uurimuse eesmarki ja protseduuri. Samuti
tuleb tagada, et kdik uuritavad osalevad uurimuses vabatahtlikult (Eetikaveeb, s.a.). Selle
uurimistdd autor kooskdlastas uurimuse ldbiviimise esmalt lasteaia direktoriga ja
iluuisutamisklubi juhatajaga, seejérel riithma- ning liikkumisdpetajaga ja
iluuisutamistreeninguid korraldava treeneriga. Koigile uurimuses osalenud laste vanematele
selgitati lastevanemate koosolekul, miks uurimust ldbi viiakse ning tutvustati uurimuse
eesmadrki. Samuti kinnitati, et uuritavate nimesid ja muid isiklikke andmeid ei avalikustata ega
jagata kolmandatele isikutele. T66 autor edastas uurimuses osalenud laste vanematele
(rihmadpetaja ja iluuisutamistreeneri vahendusel) ka uurimust tutvustava teavituskirja koos
nousolekuvormiga. Allkirjaga kinnitas lapsevanem, et ndustub enda lapse uurimuses

osalemisega (vt Lisa 2).

Mootevahend
Bakalaureusetdos koguti andmeid tasakaalutestidega, mis voimaldavad kvantitatiivse
uurimuse puhul ja selle t66 eesmérgist 1dhtudes mdodta nii staatilist kui diinaamilist tasakaalu
ja kontrollida piistitatud hiipoteesi paikapidavust (Ounapuu, 2014). Tasakaalutestidega saab
koguda teavet uuritavate erinevatest tasakaalu liikidest arvandmetena ning neid statistiliste
meetoditega analiitisida. Tasakaalutestidega kogutud andmed voimaldavad saada
usaldusvédrset ja objektiivset iilevaadet uuritavate tasakaalu arengust. Seda seetdttu, et

uuritavatele tagatakse esimesel ja kordusmodtmisel vordsed testimistingimused ning
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tulemused esitatakse sekundites (andmetes ei kajastu uurijapoolne hinnang) (Hein, 2011).
Testide koostamisel toetus uurimuse autor eelnevatele tasakaalu uuringutele (Cools et al.,
2009; Henderson, Sugden, & Barnett, 2007; Jirimae & Volbekiene, 2006; Kroes et al., 2004).

Testid koosnevad kahest diinaamilist tasakaalu mdotvast harjutusest ning tihest staatilist
tasakaalu mootvast harjutusest. Diinaamilise tasakaalu mddtmiseks sooritavad lapsed esimese
harjutuse puhul modtsamme joonel 4,5 meetrit aja peale ning teise harjutuse puhul sooritavad
lapsed kiimme mddtsammu joonel aja peale. Staatilise tasakaalu mddtmiseks sooritavad
lapsed nii paremal kui vasakul jalal iihel jalal seismist (flamingo harjutuse modifikatsioon).
Naited testiharjutustest leiab Lisast 3. Iga testiharjutuse sooritamiseks on igal lapsel kaks
katset.

Protseduur
Enne esimest mdotmist ja enne kordusmodtmist harjutasid lasteaialapsed kahes eelnevas
liikumistunnis testiharjutusi. Samuti sooritasid iluuisutamistreeningutega liitunud lapsed enne
mdlema mddtmise ldbiviimist kahes eelnevas trennis testiharjutusi. Seda pdhjusel, et kdigil
katsealustel oleks selge, kuidas harjutusi korrektselt sooritada. Uurimuse usaldusvéirsuse
suurendamiseks korraldati proovitestimine kahe 4-aastase lapsega, kellest iiks oli varasemalt
iluuisutamistreeningutel osalenud ja teine iluuisutamistreeningutel osalenud ei olnud. See
aitas tdpsustada testiolukorraks vajalikke tingimusi, testide labiviimiseks kuluvat aega ning
toestada testiharjutuste dige soorituse liheselt mdistetavust katsealustel. Esimese modtmise ja
kordusmodtmise ajad septembris ning jaanuaris valiti 1dhtudes iluuisutamistreeneri
pikaaegsest kogemusest, mille kohaselt paljud lapsed kipuvad hooaja teisel poolel treeningutel
osalemisest loobuma.

Kvantitatiivse andmeanaliiiisi andmed, milleks olid tasakaalutestide tulemused, kanti
parema iilevaate saamiseks MS Excel 2016 tabelisse, mida oli andmeanaliiiisiks mugav
statistikaprogrammi eksportida. Tasakaalutestide andmeid to6tles uurimisto6 autor
statistikapaketi SPSS 24 abil. Testidega kogutud andmete kirjeldamiseks leiti aritmeetiline
kesmine (Mean) ning standardhilve (SD). Valitud testide modtmistulemuste korratavust
kontrolliti Spearman’i korrelatsiooniga ning esimese testimisega kogutud kahe jérjestikku
sooritatud modtmise tulemuste analiiiis nditas 4,5 meetri joonelkdnni testi madalamat
korratavust vorreldes teiste testidega (r=0.780). Seetottu tasakaalu arengu hindamisel seda
testi ei kasutatud. Hiipoteesi kontrollimiseks ja gruppide keskmiste vordlemiseks kasutati

Paired Samples T-Testi ja Independent Samples T-Testi.
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Tulemused
Tabel 2. Tasakaalutestide kordustestide vahelised korrelatsioonid.
Testid Korrelatsioonid 1 Korrelatsioonid 2
Kond 4,5 0.780
10 sammu 0.815 0.650
Flamingo vasakul jalal 0.923 0.831
Flamingo paremal jalal 0.905 0.814

Korrelatsioonid 1 - modtmistulemused kahe jarjestikku sooritatud mddtmiste vahel
Korrelatsioonid 2 - modtmistulemused esimese ja kordusmdotmise vahel

Korrelatsioon esimese mdotmise ja kordusmootmise vahel on vorreldes esimese
andmekogumise jarjestikuse modtmisega norgem. Selline tulemus on ootuspérane ning
toendoliselt on see tingitud ajalisest nihkest testiharjutuste sooritamisel.
Korrelatsiooninditajatega tabeli andmetest selgub, et kahe jérjestikuse mdotmise vaheline
korrelatsioon 10 sammu ning Flamingo vasaku jala ja Flamingo parema jala harjutuste puhul
on tugev ning seega on need testiharjutused usaldusvéairsed. Kond 4,5 skooriga 0.780

usaldusviairseks ei osutunud.

Tabel 3. Diinaamilise ja staatilise tasakaalu testide tulemuste vordlus eksperimentaalgrupi ja

kontrollgrupi lastel septembris

Statistiliselt
Eksperimentaalgrupp Kontrollgrupp oluline
N=14 N=14 erinevus
Mean SD Mean SD
10 sammu test 9.38 3.15 15.6 3.72 p<0.001
Staatiline test vasakul jalal 11.57 9.71 5.19 6.31 p=0.050
Staatiline test paremal jalal 14.09 11.77 7.64 6.38 p=0.083

Eksperimentaalgrupi ja kontrollgrupi laste gruppide vordlus enne eksperimenti.
Kontrollgrupi ja eksperimentaalgrupi staatilise tasakaalu testi tulemustest selgus, et
statistiliselt oluline erinevus ilmnes vasaku jala puhul. Gruppidevahelised statistiliselt olulised
erinevused ilmnesid ka diinaamilise tasakaalu testide tulemustes. Jérelikult polnud
eksperimentaal- ja kontrollgrupp esimesel mdotmisel tasakaalu arengus vordsel positsioonil.
Ekstreemviaartused (n=3), mille standardiseeritud vaartused olid suuremad kui 2,5, eemaldati,

nagu soovitavad Leys, Ley, Klein, Bernard, & Licata (2013).
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Tabel 4. Diinaamilise ja staatilise tasakaalu testide tulemuste vordlus eksperimentaalgrupi ja

kontrollgrupi lastel jaanuaris

Statistiliselt
Eksperimentaalgrupp Kontrollgrupp oluline
N=14 N=14 erinevus
Mean SD Mean SD
10 sammu test 8.93 2.1 141 3.17 p<0.001
Staatiline test vasakul jalal 18.69 13.28 12.99 11.87 p=0.242
Staatiline test paremal jalal.  20.07 14.66 13.78 15.83 p=0.285

Jaanuaris kogutud andmetest selgub, et diinaamilise testi tulemustes on gruppide vahel
endiselt statistiliselt olulised erinevused ning et staatilise testi puhul tulemustes statistiliselt

olulised erinevused gruppide vahel puuduvad.

Tabel 5. Eksperimentaalgrupi laste tasakaalutestide tulemused septembri ja jaanuari

vordluses.
Eksperimentaalgrupp Eksperimentaalgrupp  Statistiliselt
september jaanuar oluline
N=14 N=14 erinevus
Mean SD Mean SD
10 sammu test 9.38 3.15 8.92 2.09 p=0.25
Staatiline test vasakul jalal 11.57 9.71 18.69 13.28 p<0.001
Staatiline test paremal jalal 14.09 11.77 20.07 14.66 p<0.001

Viienda tabeli andmetest selgub, et diinaamilise testi puhul esimese mddtmise ja
kordusmodtmise vahel statistiliselt olulist erinevust ei ole. Staatilise tasakaalu testi puhul
ilmneb esimese ja kordusmdotmise vahel molema jala puhul statistiliselt oluline erinevus.
Nendest tulemustest saab jareldada, et eksperimentaalgrupi puhul diinaamilises tasakaalu
arengus olulisi muutusi ei toimunud, kuid staatilise tasakaalu puhul toimusid statistiliselt

olulised muutused ehk staatiline tasakaal arenes mérgatavalt.

Tabel 6. Kontrollgrupi laste tasakaalutestide tulemused septembri ja jaanuari vordluses.

Kontrollgrupp Kontrollgrupp Statistiliselt
september jaanuar oluline
N=14 N=14 erinevus
Mean SD Mean SD
10 sammu test 15.61 3.72 14.10 3.17 p=0.210
Staatiline test vasakul jalal 5.19 6.32 12.98 11.87 p=0.014

Staatiline test paremal jalal 7.64 6.38 13.78 15.82 p=0.093
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Kontrollgrupi puhul selgub kuuenda tabeli andmetest, et diinaamilise tasakaalu testi ja
staatilise tasakaalu parema jala testi esimese ja kordusmdotmise tulemuse vahel statistiliselt
olulised erinevused puuduvad. Vasakul jalal sooritatud staatilise tasakaalu testi tulemused

paranesid statistiliselt oluliselt.

Arutelu
Selles to0s pistitati jargmine hiipotees - iluuisutamistreeningutel osalevate laste staatilise ja
diinaamilise tasakaalu néitajad paranevad nelja kuu jooksul iluuisutamistreeningutel
mitteosalevate laste staatilise ja diinaamilise tasakaalu niitajatest statistiliselt oluliselt rohkem.
Hiipotees leidis Kinnitust osaliselt, sest statistiliselt oluline erinevus ilmnes nelja kuu jooksul
eksperimentaalgrupi staatilise tasakaalu néaitajates vordluses kontrollgrupiga parema jala
puhul. Uurimisprobleemile, kas ja kui palju erineb iluuisutamistreeningutega liitunud 4-5-
aastaste laste staatiline ja diinaamiline tasakaal nelja kuu jooksul nende eakaaslaste omast, kes
iluuisutamistreeningutel ei osale, leiti uurimuse tulemustega vastused. Uurimuse tulemused on
osaliselt vastuolus mitmete eelnevalt 14bi viidud sarnaste tasakaaluuuringute tulemustega,
millega uuriti erinevate spordialade vdi tasakaalu arendavate sekkumisprogrammide mdju
tasakaalu arengule. Nende uuringute tulemustes oli eksperimentaal- ja kontrollgrupi vahel
suured erinevused (Ghareeb et al., 2017; Keller et al., 2014; Kochanowicz et al., 2017; Perrin
et al., 2002).

Diinaamilise tasakaalu testi tulemused néitasid juba eksperimendi alguses ehk esimesel
modtmisel suuri erinevusi eksperimentaalgrupi ja kontrollgrupi vahel. Ka kordusmddtmise
tulemused néitasid diinaamilises tasakaalus suuri erinevusi nende gruppide vahel. Septembris
ehk esimese modtmisega saadud tulemustest selgub, et eksperimentaalgrupi laste diinaamilise
tasakaalu testi tulemused on kontrollgrupi laste omadest méargatavalt paremad, sest
eksperimentaalgrupi lapsed lébisid 10 modtsammu joonel kiiremini (keskmised tulemused
sekundites eksperimentaalgrupil 9.38 ja kontrollgrupil 15.6). Jaanuaris 14bi viidud mo&tmised
ehk kordusmdootmised olid tulemuste poolest esimesele mootmisele sarnased (keskmised
tulemused sekundites eksperimentaalgrupil 8.93 ja kontrollgrupil 14.1). Keskmistest
tulemustest on niha, et molema grupi diinaamilise tasakaalu testi tulemustes
méarkimisvaédrseid muutusi nelja kuu jooksul ei esinenud. Siit saab jareldada, et
eksperimentaal- ja kontrollgrupil arenes diinaamiline tasakaal nelja kuu jooksul vihesel

madral.
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Granacher jt (2011) uurisid klassikalise tasakaalutreeningu mdju 6-7-aastaste laste
kehaasendi kontrollivoimetele ning jéreldasid uuringu tulemustest, et laste kehaasendi
kontrolli niitajad statistiliselt oluliselt ei paranenud. Sellise tulemuse iihe pohjusena nimetasid
autorid alles arenemisjirgus olevaid kehaasendi kontrolli reguleerivaid siisteeme. Riach ja
Hayes’i (1987) jargi saavutavad lapsed tdiskasvanutele omased tasakaalu sdilitamise oskused
umbes seitsmendaks eluaastaks. LeFebre (2010) arvates stabiliseerub tasakaalu areng 10-11-
aastaselt. Teadust6o tulemustest, millega uuriti laste kehaasendi kontrolli strateegiaid,
jéreldasid autorid, et tasakaal ei ole lastel ka 11. cluaastaks téielikult vélja arenenud (Schmid
et al., 2005). Seega voib ka selle uurimuse tulemusi vaadates jareldada, et diinaamilise
tasakaalu viahene areng voib olla tingitud 4-5-aastaste laste veel vilja kujunemata tasakaalu
sdilitamist reguleerivatest siisteemidest.

Esimesel mdotmisel esines gruppidevaheline statistiliselt oluline erinevus ka staatilise
tasakaalu testi vasaku jala tulemustes (p=0.05). Parema jala puhul oli p vaartus 0.083 ja seega
statistiliselt oluline erinevus puudus. Esimese mdotmisega saadud tulemused néitavad, et
eksperimentaalgrupi néitajad olid vasaku jala puhul kontrollgrupi néitajatest statistiliselt
oluliselt paremad. Parematele tulemustele eksperimentaalgrupi laste puhul viitab ka staatilise
tasakaalu testi soorituse kestus, mis oli eksperimentaalgrupi lastel pikem (keskmised
tulemused sekundites eksperimentaalgrupil vasakul jalal 11.57, paremal jalal 14.09 ja
kontrollgrupil vasakul jalal 5.19, paremal jalal 7.64). Kordusmodtmise keskmised tulemused
sekundites olid eksperimentaalgrupil vasakul jalal 18.69, paremal jalal 20.07 ning
kontrollgrupil vasakul jalal 12.99, paremal jalal 13.78. Staatilise tasakaalu néitajate p Véadrtus
oli vasaku jala puhul 0.242 ning parema jala puhul 0.285. Kordusm&otmise niitajatest selgub,
et tulemused staatilises tasakaalus eksperimentaal- ja kontrollgrupi vahel olid vorreldes
esimese modtmisega mdnevorra iihtlustunud.

Voib olla oli gruppide vaheliste suurte erinevuste pdhjuseks esimesel modtmisel
diinaamilises tasakaalus ja staatilises tasakaalus vasaku jala puhul eksperimentaalgrupi laste
treeninggrupi moodustamine. Eksperimentaalgrupi lapsed on iluuisutamistreeneri poolt
proovitreeningu jirgselt visuaalse hindamise 14bi treeninggruppi valitud kui erialaste
soodumustega lapsed. Treeneri sonul tehakse valik proovitreeningu vaatluse pohjal, ldhtudes
lapse kehaehituslikest isedrasustest ning julgusest ja sellega kaasnevast algatusvoimest.
Grupeerimise pohjus seisneb eelduste kohaselt voimekamate laste arengupotentsiaali
maksimaalses dra kasutamises. Sellise pohimotte rakendamisega saavad nii voimekamad kui
vihem voimekad lapsed enda arengutasemele vastavas treeningprogrammis osaleda ning

joukohaste ja piisava raskusastmega treeningharjutuste kaudu erialased oskused omandada.
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Selle Klubi vilja kujunenud strateegia treeninggruppide moodustamisel tugineb teadmisele
lapse arengust, mille kohaselt tuleb lapse arengu toetamisel 1ahtuda tema ealistest ja
arengulistest isedrasustest ning rakendada vastavaid Gpetamismeetodeid (Oja, 2008b).

Vaadates staatilise tasakaalu parema ning vasaku jala kordustestimise tulemusi
grupisiseselt statistiliselt olulise nditaja kontekstis, selgub, et eksperimentaalgrupi lastel
ilmnes esimese ja kordusmdotmise vahel statistiliselt oluline erinevus nii vasaku kui parema
jala puhul (molemal jalal p<0.001). Kontrollgrupi lastel esines statistiliselt oluline erinevus
vaid vasakul jalal (p=0.014). Parema jala puhul statistiliselt olulist erinevust néitajates ei
esinenud (p=0.093). Sellist tulemust saab pdhjendada iluuisutamistreeningutel
proportsionaalselt parema ja vasaku jala arendamisega, sest harjutusi sooritatakse
jadtreeningutel molemal jalal ning liikumissuunaga nii paripaeva kui vastupdeva. Tulemused
viitavad simmeetrilisele arengule, ehk iluuisutamistreeningutel sooritatud harjutused voisid
soosida vOrdselt nii parema kui vasaku jala staatilise tasakaalu arengut. Oluline on mérkida, et
lapsed omandasid oskusi nddala arvestuses lisaks kahele erialaspetsiifilisele jadtreeningule ka
tihel iildkehalise ettevalmistuse treeningul. See néitab treeningprogrammi mitmekiilgsust, mis
omakorda vdis kajastuda uurimuse tulemustes. Harjutuste mitmekesisus ning astimmeetria
véhendamine kehapoolte arengus on oluline lapse tasakaalu arendamisel (Tervise Arengu
Instituut, 2009).

Uheks pdhjuseks, miks gruppidevahelises vordluses eksperimentaalgrupi laste staatilise
tasakaalu tulemustes ilmnes statistiliselt oluline erinevus nelja kuu jooksul ainult paremal
jalal, voib olla asjaolu, et eksperimentaalgrupi laste iluuisutamistreeningutel dpitu ei taga alati
tasakaalu niitajate paranemist viljaspool treeningtingimusi. Asseman jt (2004) selgitab, et
erialaspetsiifilised oskused ei pruugi mojutada tildisi oskusi kehaasendi kontrollis ning
avalduda viljaspool erialalisi harjutuselemente. Niiteks vordlesid Hernandez Suarez jt 2013.
aastal enda uuringus noorte iluvdimlejate ja nende mittesportivate eakaaslaste erinevusi
kehaasendi kontrollivoimetes. Tulemustest selgus, et iluvdimlejate kehaasendi kontroll ei
olnud nende mittesportivate eakaaslaste omast parem.

Selle uurimuse korraldusest tulenevad moningad piirangud, mis takistavad tulemuste
ildistamist suuremale kogumile. Néiteks voib tuua valimi suuruse (n=31) ja asjaolu, et
eksperimentaalgrupi lapsed voeti valimisse iihe klubi iihest treeninggrupist. Tulemusi voisid
mojutada klubis vilja kujunenud metoodika ja treeneri isiklik metoodiline ldhenemine to0s.
Samuti saab piiranguna vilja tuua uurimuse kestuse, milleks oli neli kuud ning mis ei pruugi
olla piisav aeg iluuisutamistreeningutest tingitud piisivate muutuste tekkimiseks diinaamilise

tasakaalu arengus. Lisaks eelnevale vois t66 puhul piiranguks osutuda uurimuse
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kriteeriumindue kontrollgrupile, mis eeldas, et uuritavad ei ole varasemalt
iluuisutamistreeningutel osalenud. Voib olla tegelesid kontrollgrupi lapsed mdne muu
tasakaalu arengule positiivset mdju avaldava spordialaga.

See t66 on lahtepunktiks, millest saab arendada uusi uurimusi sarnasel teemal. Arvestades
eelnevalt margitud piirangutega, voib uurida, millised on erinevused tasakaalu arengus
iluuisutamistreeningutel mitteosalevatel lastel vorreldes nendega, kes juba mitu aastat
iluuisutamistreeningutel osalenud on. Lisaks saab jilgida samu gruppe pikema aja valtel ning
nditeks viia 1abi uued moodtmised septembris ja jaanuaris. Sarnase uurimuse lédbiviimiseks
voib moodustada eksperimentaalgrupi ka mone teise spordialaga tegelevatest lastest ning

nende tulemusi vorrelda selle spordialaga mittetegelevate laste tulemustega.
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Lisa 1. Tasakaalutestide kirjeldused

Motoriktest fiir
Vier- bis
sechsjdhrige
Kinder (MOT 4-6)

MOT 4-6 on saksa paritolu test, mille autorid Zimmer ja Volkamer
on 1987. aastal koostanud 4-6-aastaste pohiliilkumisoskuste arengu
hindamiseks ning mahajddmuse tuvastamiseks. Test koosneb
kaheksateistkiimnest erinevast komponendist, sealhulgas
edasiliikumis-, piisivus-, esemekésitlemis- ja
peenmotoorikaoskustest. Testitavaid hinnatakse soorituse kvaliteedist
lahtudes 0-2 punkti skaalal. Selles kogumikus kasutatakse
diinaamilise tasakaalu uurimiseks jargnevaid teste: ronga sisse
hiippamine, edaspidi joonel kdnd, kiilghilipped, tagurpidi joonelkond,
iihele jalale rongasse hiippamine ja balansseerimine, iile nd6ri
hiippamine, palli pea kohal hoides ritsepistest piistitous, poordega
rongast vilja hiippamine (Cools et al., 2009).

Henderson ja
Sugden Movement
Assessment Battery
for Children ehk
Movement-ABC
(M-ABC) (1992)

M-ABC test aitab hinnata laste pdhiliikumisoskuste arengut ja
puudujadke nende oskuste arengus. M-ABC test on korrigeeritud
teisend testist Test of Motor Impairment ja on mdeldud 4-12-aastaste
laste hindamiseks. Test koosneb 32-st osast, mis on jaotatud nelja
vanuseklassi vahel. Iga klass sisaldab kaheksat testiosa, millega
mdddetakse kéelist osavust, pallikdsitsemis- ja tasakaaluoskust.
Lapse esitust hinnatakse 0-6 punkti skaalal (Henderson & Sugden,
1992).

M-ABC
kohandatud
versioon
Henderson, Sugden
ja Barnett
movement-ABC 2
(M-ABC 2) (2007).

M-ABC 2 testid on suunatud 5-12-aastaste laste igapdevaste
tegevustega hakkama saamise hindamisele. Autorite hinnangul on
need testid kasulikud motoorse kontrolli probleemide avastamiseks,
mille esmaseid ilminguid voib méargata koolieelikutel ja algklassides.
Testide abil saab hinnata motoorseid voimeid, arengu verstaposte,
pohiliikumisoskusi ja erialaseid oskusi (Cools et al., 2009). Tasakaalu
testidest kasutatakse jargnevaid: iihel jalal seis, iile no6ri hiippamine,
kikivarvul joonel kdnd (Henderson et al., 2007).

Maastricht’s Motor
Test

See testiblokk on koostatud eesmirgiga médrata nii kvantitatiivselt
kui ka kvalitatiivselt kindlaks 5-6-aastaste laste liikumisoskusi.
Testikogumikuga hinnatakse staatilist ja diinaamilist tasakaalu,
pallikésitsemisoskusi, liigutuskiirust, peenmotoorikat. Sellest
testikompleksist on koolieelikutele kdige sobivamad jargmised testid:
kannalkond, joonetest (ajale), 10 sammu joonel mddtsammudega,
selg ees liikkumine (diinaamiline tasakaal); seismine iihel jalal silmad
lahti, seismine iihel jalal silmad kinni (staatiline tasakaal) (Kroes et
al., 2004).

EUROFIT
modifikatsioon

EUROFIT modifikatsioon koolieelikutele on koostatud 3-7-aasatste
laste keha koostise, painduvuse, lihasjou, vastupidavuse ja kiiruse
modtmiseks. Tulemuste hindamine ja tdlgendamine toimub eelnevate
testide tulemustega vordlemisel (Harro, 2004). Eurofit
testikompleksis kasutatakse jargnevaid harjutusi: 20-meetri
kiirendusjooks, paigalthiipe, kdepigistus, koverdatud kitega
rippumine, istulitdusud, 5 korda 10-meetri jooks, istuli ettesirutus,
Flamingo test (Jiirimde & Volbekiene, 2006).




Lisa 2. Teavituskiri ja ndusolekuvorm lapsevanemale (kontrollgrupile lasteaias)

Hea lapsevanem!

Palun ndusolekut Teie lapse osalemiseks uurimuses "4-5-aastaste laste tasakaalu areng”, mille
eesmairgiks on vorrelda dsja iluuisutamistreeningutega liitunud laste tasakaalu arengut lastega,
kes iluuisutamistreeningutel ei osale. Uurimust viin 18bi 16put66 raames (Koolieelse
lasteasutuse dpetaja dppekava, Tartu Ulikool). Uurimuse raames kogun andmeid septembris
ja jaanuaris tasakaaluharjutuste testikompleksiga, mis koosneb kolmest tasakaalu modtvast
harjutusest. Diinaamilise tasakaalu modtmiseks kdnnib laps modda joont (esimese harjutuse
puhul 4,5 meetrit ja teise harjutuse puhul 10 sammu) ning staatilise tasakaalu mootmiseks
seisab laps iihel jalal.

Esimene testimine toimub 19.-23. septembril, teine testimine 16.-22. jaanuaril.

Uurimuses kogutud info on konfidentsiaalne, mis tdhendab, et andmeid ei seosta ma
personaalselt {ihegi lapsega. Jareldused teen tildistatud kujul eksperimentaalgrupi ja
kontrollgrupi 15ikes.

Kui Te ndustute enda lapse osalemisega selles uurimuses, palun allkirjastage kédesolev
ndusolekuvorm ning tagastage see rithmadpetajale. Vastan meeleldi uurimusega seotud

kiisimustele.

Lugupidamisega

Grethe Griinberg, grethe.grynberg@gmail.com

Kéesolevaga ndustun, et minu laps osaleb uurimuses ,,4-5-aastaste laste tasakaalu areng* ning

kinnitan, et minu laps ei osale ega ole varasemalt osalenud iluuisutamistreeningutel.

Lapse nimi:

Lapsevanema nimi ja allkiri:

Kuupéev:



Lisa 3. Fotod testiharjutustest
Joonis 1. Staatilise tasakaalu modtmise test — Flamingo testi modifikatsioon (autori isiklik

foto, 2017)




Joonis 2. Diinaamilise tasakaalu mootmise test — 10 modtsammu joonel (autori isiklik foto,

2017)
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