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Resiimee

Laste igapédevase litkumisaktiivsuse kujundamisel lastevanemate kdrval on suur roll
lasteaiadpetajatel, sest just nemad veedavad lastega suurema osa todpaevast koos ja kujundavad
erinevate tegevuste kaudu nende paeva. Lasteaiadpetajatel on lilimalt tdhtis kujundada lapsel
tervislikke harjumusi, luues lastele kehalist aktiivsust soodustav keskkond ning pakkuda
erinevaid litkumistegevusi. Kdesoleva magistritoo eesmérgiks oli vélja selgitada laste
litkkumisaktiivsus lasteaia pdeva jooksul ja lasteaia juhtkonna ning dpetajate toetus sellele.
Uuringus osalesid kahe Jarvamaa lasteaedades kédivad 5-7 aastased lapsed, kokku 49 last. Lisaks
osales uuringus 10 lasteaiadpetajat, 2 litkkumisopetajat, 2 lasteaia direktorit.

Laste liikumisaktiivsust moddeti sammulugejaga ja dpetajate ning juhtkonna toetust
ankeetkiisimustikuga. Tulemustest selgus, et mdlemas lasteaias toimuvad organiseeritud
litkumistegevused kolm korda nidalas. Lasteaia uuringu nidala jooksul olid lapsed kehaliselt
aktiivseimad nidala keskel kolmapéevasel pieval. Opetajad julgustavad lapsi duealal kasutama
litkkumist toetavaid voimalusi, osalevad vdimalusel lasteaiale pakutavates litkumisega seotud

projektides kui ka kaasavad lapsevanemaid iihistele liikumisega seotud {iritustele.

Mairksonad: litkumisaktiivsus, koolieelikud, lasteaia toetus laste litkumisaktiivsusele
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Abstract

Kindergarten teachers have a large role, beside parents, to support the daily physical activity of
children. They spend most of the workday with children and through different activities
influence their behavior during their days. It is very importante that kindergarten teachers shape
healthy habits among children, by creating an environment that supports their physical activity,
during all the day. The aim of the current Master thesis was to investigate the physical activity
level of children during the kindergarten day. Additionally the support from the kindegarten
management and teachers to the children physical activity was investigated. Children aged 5-7
from the Jarva County participated in the study - a total number of children were 49. From the
managment and teachers side 9 kindergarten teachers, 2 physical education teachers, 2
kindergarten directors were participated. The physical activity of children was measured using
pedometers and the support from teachers and management with a questionnaire. The results
showed that both kindergartens have organised physical activities three times a week. During the
week of the kindergarten study, children were physically active on a Wednesday in the middle of
the week. Teachers encourage children to use physical activity opportunities in the playground,
participate in physical activity projects offered by the nursery where possible, and involve parents

in joint physical activity activities.

Keywords: physical activity, preschoolers, support of kindergartens to the physical activity of

children
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Sissejuhatus

Kdige parem aeg lapse litkumisharjumuse kujunemiseks on eelkooliiga, sest just sel perioodil
pannakse oluline alus liikumisaktiivsuse ja -oskuste piisimisele hilisemas elus. Ulimalt tihtis on
kujundada lapsel jérjepidevalt tervislikke harjumusi, kuid tdnapédeva pidevalt muutuv tihiskond
soosib vihest litkumist. Harjumuspéraselt kasutatakse litkumisvahendina palju autot, mis
voimaldab soita uksest ukseni, lifti eelistatakse trepile ja soomisel tarbitakse toitu liigselt. Paraku
toiduga saadud energiat ei suudeta dra kulutada, mille tagajérjel voib tekkida organismis iilekaal
(Méestu, 2015).

Magistritoo autor tootab lasteaed/koolis sotsiaalpedagoogina ja tunneb vastutust laste
normaalse arengu toetamise ees. Endale teadvustades, et eelkooliealiste laste vaimne, fiiiisiline ja
emotsionaalne areng on omavahel seotud (Diamond, 2015; Tandon et al., 2016) on oluline vélja
selgitada laste kehalise aktiivsuse tase, sh lasteaias veedetud ajal, mille jirel on vdimalik
planeerida ja parandada dpetajate ning juhtkonna teadlikkust lapse arengu igakiilgselt toetamisel.

Kéesoleva magistritdo teema valik tuleneb sellest, et ka Eesti eelkooliealiste laste
litkumisaktiivsus on madal (Konstabel et al., 2014; Koster, 2017; Tohu, 2016). Riso et al. (2015)
uurimusesest tuli vélja, et ka vanemad Eesti 7-9 aastased lapsed veedavad 54% kogu péevast
tehes mitte aktiivseid tegevusi. Laste madal litkumisaktiivsus on iiks peamisi terviseprobleemide
pohjustajaid (Miestu, 2015). Oluline on, et eelkooliealiste laste igapievaelus oleks tagatud piisav
kogus litkkumisaktiivsust (Health et al.,2012). See mojutab lisaks vaimsele, fiitisilisele,
emotsionaalsele arengule ka psiihhosotsiaalset arengut (Diamond, 2015). Piisavaks liikumise
aktiivsuseks loetakse eelkooliealistel lastel vihemalt 3 tundi (180 minutit) litkumisaktiivsust,
millest vihemalt 60 minutit oleks sellist litkumist, kus laps hakkab hingeldama ja tema pulss
touseb oluliselt (WHO, 2019). Lisaks peaksid tegevused toetama erinevate liikkumisoskuste
arengut. Selleks, et lastel saaksid vélja areneda vajalikud kehalised voimed nagu vastupidavus,
kiirus, koordinatsioon, lihasjoud ja tasakaal on vajalik tagada lapsele piisav kehaline aktiivsus
(Ekelund, Hildebrand, & Collings, 2014; Méestu, 2015). Lapse liitkumisaktiivsus ja erinevate
litkkumisoskuste areng on omavahel tihedalt seotud. Lapsed, kes ei omanda varajases eas
litkumisoskusi ei jatka kehaliselt aktiivseks olemist ka hilisemas lapsepdlves, mistottu ei arene
lapsel tervisega seotud kehaline voimekus. Madal kehalise vdimekuse tase mojutab negatiivselt

lapse osalemist kehalistes tegevustes, mis takistab omakorda lapse litkumisoskuste edasi
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arenemist (Stodden jt., 2008). Millisel tasemel aga laps omandab liigutusoskuste, sdltub palju
keskkonna-ja, bioloogilistest teguritest kui ka mitmesugustest anatoomilistest ja fiisioloogilistest
isedrasustest (Goodway jt., 2013).

Ule-Euroopaliselt toimunud terviseuuringutes IDEFICS on uuritud iile kiimne tuhande
lapse kaheksast riigist. Nendes uuringutes on osalenud 2007. aastast ka Tervise Arengu Instituut
(TAI). Nendes uuringutes on moddetud Eesti laste litkumisaktiivsust. Eelpool toodud uuringust
selgus, et Euroopas kui ka Eestis on enamus lapsi kehaliselt vihe liikuvad, aktiivsuse tase on
erinevates riikides erinev, enamus lastest ei tdida mddduka ja tugeva intensiivsusega kehalise
aktiivsuse soovitust igapédevaselt. Eestis oli kehaliselt piisavalt liikuvaid vaid 13% 2-10 aastastest
tiidrukutest ning 27% poistest (Konstabel et al., 2014). Samalaadseid tulemusi on ndidanud ka
hilisemad uuringud. 2014 aasta avaldatud uuringus selgus, et ravijuhiste (DHPAHI, 2011) poolt
ette midratud igapdevane liikkumisnorm ei olnud vdimetekohane 29% poistele ja 47% tiidrukutele
(Jago et al., 2014). Madal liikkumisaktiivsuse tase on iilemaailmne rahvatervise probleem (WHO,
2011).

Uurimist66 eesmargiks oli uurida, kui aktiivsed on lasteaialapsed oma pédeva jooksul
lasteaias ning kuidas toetavad dpetajad ja juhtkond last. Opetajad lihtuvad oma tegevuste
planeerimisel riigi seadusandlusest ja peaksid suunama lapsi olema oma tegevuses aktiivsed ja
litkkuvad. Koolieelse riikliku dppekava (2008) jargi on Oppe- ja kasvatustegevuse lildeesmargiks
laste mitmekiilgne ja jarjepidev areng: kehaline, vaimne, sotsiaalne ja emotsionaalne. Oppe- ja
kasvatustegevuse tulemusena kujuneb lapsel tervislik ja positiivne minapilt, timbritseva
keskkonna mdistmine, eetiline kditumine ning algatusvdime, esmased to6harjumused, kehaline
aktiivsus ja arusaam tervise hoidmise tdhtsusest ning arenevad mingu-, tunnetus- ja dpioskused,

sotsiaalsed ja enesekohased oskused (Koolieelse lasteasutuse riiklik dppekava, 2012).
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1. Lasteaia roll laste litkumisaktiivsuse toetamisel

Juba siindides saavad lapsed kaasa lugemishimu, mis drgitab neid midngima ja tegutsema.
Lasteaia Opetajad peaksid lapses seda vajadust Shutama, luues lapsele rodmsa ja mitmekesise
keskkonna, mis toetab lapse litkumistegevusi. Mida varem luua lapsele sobiv keskkond, seda
paremini aitab see lapses kujundada vairtushinnanguid ja diget suhtumist tervisliku eluviisi
viljakujunemiseks. Lapse eelkooliiga on parim aeg liikumisharjumuste arendamiseks (Virgilio,
2006). Lapsevanemad arendavad liikumisaktiivsust enamjaolt nddalavahetustel, sest Eesti lapsed
(3-6a) veedavad toonéddala jooksul lasteaias 30 ja enam tundi (Statistikaamet, 2020). Seetdttu jadb
suur osa litkkumisaktiivsuse arendamisest lasteaiale, kus dpetajad toetavad lapsi olema kehaliselt
aktiivsed, et neist kujuneksid aktiivsed igapédevased liikujad (Van Cauwenberghe jt., 2012;
Graham jt., 2009). Samas lapsed tahavad liikuda ning andes lapsele vdimalused litkumiseks
valmistab see lapsele roomu (Seppel, 1997). Selleks, et laps oleks aktiivne ja tegutsev, peab
temas tekitama huvi litkkumise vastu. Oluline on, et see huvi oleks jarjepidev. Piisavalt litkuv laps
on terve laps.

Koolieelses eas moodustab aktiivne litkumine lapse tegevuste ja méngude loomuliku osa
(Oja, 2009). Viike laps ei motle selle peale, et lilkumine on tema tervisele hea. Ta liigub
suvaliselt tegutsedes ja siis, kui on huvitav. Seetdttu on vajalik tdiskasvanutel tekitada lapses huvi
tegevuste vastu, mis panevad lapse liikkuma. Lapse innustamises ja arendamiseks tuleks
tdiskasvanul tegutseda ka koos lapsega. Lasteaiadpetajad on professionaalsed ja padevad ning
oskavad arvestada laste ealiste isedrasustega. Nende meetodid kindlustavad laste igakiilgse
arengu ja harjutuste sooritamisel paremaid tulemusi (Oja, 2008). Voib 6elda, et méngu tahtsus
varases lapseeas on oluline arengule nii tunnetuslikult, sotsiaalselt, flilisiliselt ja emotsionaalselt.
Ming tekitab lapses hea enesetunde, kuid siinkohalt tuleb silmas pidada, et méngu kaudu saadud
arenguvoimalused on seotud fiiiisiliselt aktiivse ménguga (Timmons jt., 2007).

Uheks vormiks, kuidas eelkooliealisi lapsi arendada, on dpetajate poolt planeeritud
tegevused, mis on lastele huvipakkuvad ja meelikditvad (Strebeleva, 2010). Opetajad planeerivad
oma tegevusi lastega nii, et need oleksid seotud igapéevase dppega ja sisaldaks litkumist. Opitud
uusi teadmisi saab kinnistada liikumisméinguga (Palm, 2005). Mangudes liikumise kasutamine
arendab lapse loovust, enesega toimetulekut ja julgust. Eelkooliealised lapsed dpivadki maailma

tunnetama eelkodige 14bi mangu. Mingides opivad lapsed iiksteisega arvestama, saavad
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enesekindlamaks ja kogevad nii eduelamust kui ka ebadnnestumisi (Pullerits, 1998; Oja, 2008).
Samas on Opetajal oluline roll tagada lapsele voimalus olla aktiivne igapdevaselt, mis tihendab
kollektiivset kui ka tdhusat joupingutust kogu personali poolt laste litkumisaktiivsuse
kujundamisel (Douglas et al., 2014). Laane Ada (2019) toob magistritdé uurimuses vélja, et
Opetajal peaksid olema oskused muuta, kohendada tegevused vanuserithmade jargi, valides
vahendid vastavalt vanusele. Opetajal on oluline roll kaasata ja julgustada lapsi aktiivselt osalema
fliiisiliste valjakutsete ndol, sest on teada, et hea tervise tagab fiiiisiline aktiivsus. Labi fiiiisilise
aktiivsuse toimub motoorika areng. Samas leiavad dpetajad, et kodus veedavad lapsed palju aega
istuvas asendis. Opetajad toovad vilja, et vastavate koolituste puudumine piirab vdimalusi
pakkuda lastele kvaliteetseid voimalusi liikumisaktiivsuse arendamiseks. Samas on Opetajad
valmis olema eeskujuks ja motiveerivad lapsi liikuma. Opetajate osalemine mingudes innustab
lapsi litkuma.

Liikumisaktiivsuse edendajad lasteaias on enamasti, kas rithmadpetajad voi
litkkumisdpetajad (Lohmus & Varava, 2006). Rithmadpetajad loovad igapdevaselt tingimused ja
kannavad hoolt eelkooliealiste laste fiiisilise arengu eest, planeerides erinevaid litkumistegevusi,
kuid samas hindavad laste motoorikat erinevate testide abil (Palm, 2005).

See, et laps igakiilgselt areneks koolieelses lasteasutuses, on kogu kollektiivi iilesanne.
Asutus loob vajaliku keskkonna soodsate tingimustega lapse heaks arenguks (Oja, 2008). Lapsi
panevad aktiivselt tegutsema eakohaselt ja arendavalt sisustatud riithmaruumid, ménguviiljakud
ning timbritsev loodus (Palm, 2005). Kindlasti tuleks siin kohal meeles pidada, et liiga iihekiilgne
ja pikk liikkumine ei ole eelkooliealisele lapsele sobiv. Laps vajab vaheldust ja puhkepause. Tuleb
Ka arvestada laste individuaalsusega (Seppel, 2005).

Kokkuvotvalt voib oelda,et litkudes opib laps oma keha tundma kui ka valitsema, millega
kaasnevad kogemused ja voimalused kuidas elada vilja liigset energiat. Kui keskkond on toetav
kasvab laste liikumisvdimekus, mis tagab lastele liikumisoskused ning jddda kehaliselt aktiivseks

(Leppik, 2009; Palm, 2005).

Harro (2001) toob vilja, et on oluline lastes kujundada harjumus olla kehaliselt liikuv,
nautida kui ka ise uskuda oma kehalistesse voimetesse vaid, siis on voimalik lapses kujundada
vilja litkumisharjumus kogu edaspidiseks eluks. Liikumisharjumus on eluviis, kus igasse paeva
jaab kindlasti moni kehaliselt aktiivne tegevus, mis on oluline lapse tervise seisukohalt. Olgu

selleks siis erinevad litkumisméngud, matkad looduses jooksmine, aeglane vai kiire kdndimine,
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tahtis siinkohal on, et lapsele oleks see huvitav, minguline ning kestaks vihemalt tund. Siinkohal
tuleks meeles pidada, et liikumisharjumus on teadlik, regulaarne kehaline tegevus, mille
eesmaérgiks ei ole sportliku saavutuste tdstmine vaid kehalise vormi siilitamine, parandamine 1dbi

erinevate litkumistegevuste, mis pakub lapsele rddmu kui ka rahulolu (Pihu, 2015).

Erinevad uuringud on vélja toonud, et iile 2 aasta vanused lapsed peaksid igapdevaselt
rohkem kui 30 minutit tegelema vihemalt mddduka intensiivsusega kehalise litkumisega just
viélistingimustes, mis avaldab positiivset mdju eelkdige fiilisilisele tegevusele kui ka tildisele
heaolule (Harro, 2001, 14, WHO, Physical activity and...s.a.). Need holmavad nii plaanitud
tegevusi kui ka vabamingu, kus laps saab olla pidevas liikkumises. Plaanitud tegevuste juures on
oluline Opetaja poolne suunamine ja tunnustamine (Timmons jt., 2007), kuid lasteaiapdev peaks

kindlasti sisaldama ka laste enda korraldatud litkumisega seotud tegevus ehk vabaméngu.

2. Kehaline aktiivsus ja selle modtmine

Word Health Organisation (WHO) ehk Maailma Terviseorganisatsioon on vilja toonud, et
koolilastel peab olema voimalus moddukalt kuni intensiivselt aktiivne olla vihemalt 60 minutit
pievas mitmekiilgsete tegevuste kaudu. Litkumisaktiivsus on inimese igasugune skeletilihaste
abil sooritatud liigutus, mis kutsub esile energiakulu (Caspersen, 1985; WHO, 2010). Piisavaks
litkkumise aktiivsuseks loetakse eelkooliealistel lastel vahemalt 3 tundi (180 minutit)
litkkumisaktiivsust, millest vidhemalt 60 minutit oleks sellist litkumist, kus laps hakkab
hingeldama ja tema pulss tduseb oluliselt (WHO, 2019).

Liikumisaktiivsuse iseloomustamiseks kasutatakse pdevas voi niddalas kulutatud
energiahulka. Arvestatakse tegevuste intensiivsust ja kestust (mitu korda pievas, niddalas ja mitu
minutit, tundi). Tuuakse vilja sooritatud tegevuse eesmirgid, nditeks sportlik treening voi
fiisilise pingutuse t66 (WHO, 2010).

Aktiivne litkumine ja ming on eelkooliealise lapse igapdevaelu lahutamatu osa. Lapse
litkumisaktiivsus on tihti ettekirjutatud normidest vdiksem, hoolimata kehalise aktiivsuse

populaarsusest kui ka positiivsest mdjust laste kasvatamisele ja arengule (Oja, 2008). Seetottu
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voib tihti ebapiisav kehaline aktiivsus tdhendada suurenenud kalduvust iilekaalulisusele kui ka
vastuvotlikkust erinevatele haigustele (Hinkley jt., 2008). Erinevad uuringud toovad vilja, et
laste iilekaalulisust esineb rohkem majanduslikult arenenud riikides, kuid on levinud ka mujal
maailmas (Lobstein jt., 2004). Liikumisaktiivsust uurivates rahvusvahelises uurimuses, kus uuriti
seitsme riigi eelkooliealisi lapsi, tuleb vilja, et 54% eelkooliealistest lastest on kehaliselt
aktiivsed vihemalt 60 minutit pdevas. Kui aga lisada vajalik 60 minutit moddukat kuni tugeva
intensiivsusega kehaline liikumistegevus, selgub uuringust, et eelkooliealistest lastest 23% saab
vajaliku kehalise koormuse (Tucker, 2008). On olemas ka rahvusvahelised soovitused, kus on
vilja toodud, et lastele on vajalik 60 minutit moddukat kuni tugeva intensiivsusega
litkkumistegevust igapédevaselt (Tervise Arengu Instituut, 2016). Seega eelkooliealised lapsed ei
tohiks olla tegevuseta istudes iile 60 minuti vaid peaksid osalema pievas litkumistegevuses 60
minutit juhendatud kehalises tegevuses ning lisaks sellele veel 60 minutit juhendamata kehalises
tegevuses (National Association for Sport and Physical Education, 2009).

Uhe koha peal paigal sunnitud olemise aja vihendamine toob kaasa rasvumise
vihendamise ja flilisilise arengu suurenemisele. Vihem istuvat ekraani-aega vihendab rasvumist,
arendab fiiiisilisi ja kognitiivseid oskusi ning vaimset tervist. Liithikest uneaega seostatakse
suurema rasvumisega, halvema emotsionaalse regulatsiooniga, vihenenud kasvuga, suurema
ekraani-ajaga ja korgema vigastuste tekkimise riskiga (Guidelines on physical activity, sedentary
behaviour and sleep, 2019). Kehalise aktiivsuse mddtmiseks on olemas erinevaid viise. Uheks
levinumaks meetodiks on tdidetavad kiisimustikud, kuid on olemas ka objektiivsemad
vaatlusmeetodid (Hands jt., 2006). Samas on leitud, et vanemate kiisitlemine ei anna valiidseid
vastuseid ning Opetajate ja juhtkonna arvamused eelkooliealistest lastes voivad olla erinevad (De
Craemer, 2012). Koolieelikute tiheks usaldusvidrsemaks modtevahendiks peetakse
aktseleromeetrit, mille abil saab mdodta lapse kehalise aktiivsuse méddra pieva jooksul (Ekelund
jt.,2011). Seade aitab hinnata eelkooliealiste laste aktiivsuse taset, on kergesti paigaldatav ja
viike. See modtevahend salvestab tehtud liigutusi, nende tugevust, kestvust, sagedust ning
eemaldatakse magamamineku ja veeprotseduuride ajaks. Adekvaatsete tulemuste saamiseks
tuleb seadet kanda vdhemalt neli jarjestikust pdeva (Janssen, 2015). Eelneva pdhjal jagataksegi
vahendid litkumisaktiivsuse mdotmiseks subjektiivseteks ja objektiivseteks. Kehalist aktiivsust
on voimalik mddta otseste kui ka kaudsete meetoditega. Otsesed annavad voimaluse moodta keha

litkumist ja energiakulu, seevastu kaudsed meetodid annavad uurijale voimaluse
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litkkumisaktiivsuse hindamise 1dbi kiisimustiku voi paevikute, mille tditmine on hdlpsam uuringus
osalejale. Kiisimustikud voivad olla nii tildised kui ka litkkumisaktiivsuse ajalugu voi kehalist
tegevust fikseerivad. Samas on iiha populaarsem uuringuid lébi viia sammulugeja ehk
pedomeetriga, mille tulemused on objektiivsed ning neid on lihtne kisitleda. Paljud
sammulugejad annavad lisaks sammude arvule lisainfot uuringus osaleja kalorite kui ka ldbitud
distantsi kohta. Uheks selliseks sammulugejaks on Fitbit Zip aktiivsusmonitor, mille kohaselt
nditab tulemus korget relibaalsust ja valiidsuse taset nii laboratoorsetes kui ka vabades oludes.
Fitbit Zip on viike elektrooniline aparaat, mida on lihtne ja mugav paigaldada, mis astudes loeb
inimese tehtud samme (Mooses; Oja; Reisberg S jt., 2018).

Tudor-Locke et al., (2011) artiklis tdheldati, et aja- ja intensiivsuspdhised soovitused
iiletavad pahatihti olemasolevaid normatiivseid andmeid ehk aktiivsus on aja-ja
intensiivsuspohiseid normatiive tdites korgem kui olemasolevaid normatiive tdites. Seetottu vaiks
juhendis olla lisaks soovituslik pdevas tehtavate sammude koguarv. Samast artiklist selgub, et
poiste ja tiidrukute sammude vahel ei ole vahet ehk kooliealise lapse 60-100 aktiivsele minutile

vastab keskeltldbi 1200-1400 sammu pdevas (Tudor-Locke et al., 2011).

3. Uurimuse eesmaérk ja uurimiskiisimused

Antud uurimistdo eesmérk oli selgitada laste litkumisaktiivsus lasteaia pieva jooksul ja lasteaia

juhtkonna ja dpetajate toetus laste litkumisaktiivsusele.

Uurimiskiisimused:
1. Milline on laste litkumisaktiivsuse hulk viiel lasteaiapdeval?
Milline on lasteaia juhtkonna ndgemus laste litkumisaktiivsuse toetamisest lasteaias?

Kuidas toetavad lasteaia Opetajad igapédevaselt laste liikumisaktiivsust?

A

Millisena ndevad Opetajad oma rolli eelkooliealiste laste litkumisharjumuse
kujundamisel?
5. Kuidas kirjeldavad lasteaiadpetajad laste duesoleku aega laste kehalise aktiivsuse

soodustamise seisukohalt?
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4. Metoodika

Laste kehalise aktiivsuse hindamiseks kasutati objektiivseid mddtevahendeid Fitbit, millega
selgitatakse lapse sammude hulk ja aktiivsete minutite aeg viiel lasteaia paeval. Uuring on ldbi
viidud sammulugeja Fitbit Zipiga (Thudor-Locke et al., 2012). Colley et al. (2011) on tdheldanud,
et 0igete andmete saamiseks peaks uuritavad osalema vdahemalt neljal uuringu péeval.
Sammulugeja miinuseks voib lugeda, et sammulugeja ei fikseeri liikumise intensiivsust ja ei saa
hinnata litkumisaktiivsust kategooriatena kui ka selle kestvust (Mooses el at., 2018). Uuringus
osalenud lastele paigaldati piiksi voi seeliku vérvli kiilge lasteaeda saabudes aktiivsusmonitor,
mille laps eemaldas lasteaiast lahkudes. Aktiivsusmonitori kanti terve lasteaia paeva jooksul (v.a
veega seotud tegevused) viiel jirjestikusel pdeval (esmaspidevast - reedeni). Uuringus osalejad
said eelnevalt iilevaate aktiivsusmonitori digest kasutamisest. Fitbitide nditude pdhjal selgus
laste iildine litkumisaktiivsus nddalapdevadel esmaspéevast reedeni nii tehtud sammude kui ka
aktiitvsusminutite pohjal. Paralleelselt modtmisega téitsid dpetajad ja juhtkond uurimistdoo
“Lasteaia duekeskkond laste litkumisoskuste ja -aktiivsuse toetajana” tabelit (Lisa 1). Tabeli
tditmise pohjal sai pohjaliku iilevaate kellaaegadest, vabaaja ja dues veedetud ajast. See oli
oluline, et hiljem aktiivsusmonitoridest saadud andmed viia kokku tegevustega, mida ja kus
lapsed lastaias tegid.

Selleks, et vélja selgitada juhtkonna ja Opetajate arvamusi eelkooliealiste laste kehalise
aktiivsuse toetamisest koolieelses lasteasutuses viisin 1dbi fookusgrupi intervjuud. Seoses
eriolukorra kehtestamisega Eesti Vabariigis tuli planeeritud fookusgrupi intervjuud uurimistdos
asendada veebipdhise ankeetkiisitlusega. Seega uurimistod andmete kogumise meetodiks kasutati
kvantitatiivset uurimust, mis sisaldas veebipdhist ankeetkiisitlust lasteaia juhtkonnale kui ka
Opetajatele (Lisa 2), mille eesmaérgiks oli vdlja selgitada juhtkonna ja dpetajate roll laste
igapdevase liikumise aktiivsuse toetamisel. Kiisimustik koosnes kolmest osast, mille esimene osa
sisaldas vastanud Opetajate ja juhtkonna lildandmeid, teises osas olid avatud kiisimused laste
kehalist aktiivsust toetavate tegevuste kohta siseruumides ja dues, kolmandas osas olid avatud

kiisimused. Uuringu andmete kogumine toimus ajavahemikus maérts — aprill 2020.
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5. Valim

Uurimist66 valimi moodustasid kahe Jirvamaa lasteaia koolieelikud, lasteaia dpetajad ja
juhtkond. Uuringus osales kokku 49 koolieelikut vanuses 5-7 aastat, 10 lasteaiadpetajat, 2
litkumisOpetajat ja kaks lasteaia direktorit. Olulise tdhelepanekuna tooksin vilja, et 49- st
uuringus osalenud lapsest olid 37 tiidrukut ja 12 poissi.

Kirjalik ndusolek lastega uuringu ldbiviimiseks saadi lapsevanemalt ja lasteaia
juhtkonnalt. Uuringud teostati ajavahemikul marts- aprill 2020. Uuringus osalenud lapsed on
identifitseeritavad neile vastava numbri alusel. Uuringu andmed on konfidentsiaalsed ja ei kuulu
kolmandale isikule avaldamiseks. Andmekogu sisaldab lapse sammude hulka ja lapse aktiivsete

minutite aega viiel lasteaia pideval ning juhtkonna ja dpetajate ankeetkiisimustikku.

Lasteaialaste iildandmed

Uuringus osalenute laste vanus oli 5-7 aastat. Osalesid need lapsed, kes viibisid lasteaias
esmaspéevast reedeni. Kokku osales uuringus 61 last. Uuringu andmete analiiiisi voeti lapsed, kes
kandsid sammulugejat vihemalt kolmel uuringu paeval. Enamus lapsi, kelle andmed olid
uuringus kandsid liikumisaktiivsus monitori kdikidel pdevadel. Uuringu loplikuks valimiks jéi 49
last, kellest 2 last kandsid monitori 4 pieval ja 2 last 3 pieval. Ulejaanud kandsid

litkumisaktiivsuse monitori uuringu koigil viiel paeval.

Lasteaedade iildandmed
Kahe Jarvamaa lasteaia asukohaks jéi linna piirkond, rithmade arvuks esimeses lasteaias oli 3
rithma ja teises 7 rithma. Laste arv rithmades oli keskmiselt 18-25 last rithma kohta.
Organiseeritud litkumistegevusi viiakse lasteaias 1dbi 3 korda nédalas. Nendeks on
erinevad matkad looduses, ujumine, laste jooga vastavalt ilmale, kas dues, saalis vdilinna
spordihoones. Rithmadpetajad viivad liikkumistegevusi 14bi juhul kui liikumisdpetaja puudub voi
kui planeeritud nidalakava ette nideb. Oues viibivad lapsed koos rithmadpetajatega talvisel
perioodil 1-1,5 tundi paevas, kevadel/siigisel 2-3 tundi, suvel 4-6 tundi paevas.
Liikumisdpetajaga viibivad lapsed talvisel perioodil 45 minutit 2 korda nédalas dues ja 1 nidalas
saalis/spordihoones, ujulas, kevadel/siigisel/suvel 3 korda nddalas dues. Rithma dpetajad

eelistavad organiseeritud liikumistegevustele laste vaba aja tegevusi.
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Opetajate/juhtkonna iildandmed

Vastanute seas oli kdige rohkem 5-6 aastase todstaaziga 10 Opetajat, 9-10 aastase todstaaziga 2
Opetajat, 20-29 aastase to0staaziga 1 litkumisdpetaja ning 30-39 aastase to0staaziga 1
juhtkonnaliige. Haridustasemelt oli vastanute seas 1 kutseharidusega, 9 bakalaureusekraadiga

Opetajat, 3 magistrikraadiga Opetajat ja 1 rakenduskorgharidusega.

6. Protseduur

Uuringu labiviimiseks kiisiti luba lasteaia direktoritelt ja lapsevanematelt. Nousoleku saamisel
koostati Google Drivi keskkonnas juhtkonnale kiisimustik (lisa 2). Laste litkumisaktiivsuse
modtmiseks kasutati objektiivse vahendina Fitbit Zip aktiivsusmonitore, mille tulemusi arvutati
vastavas fitbiti programmis. Kéesoleva uurimuse l4biviimiseks asendati fookusgrupi intervjuu
veebipohise ankeetkiisitlusega. Uurimustod kiisimustiku eesmérk oli vilja selgitada lasteaia
juhtkonna ja Opetajate toetus lapse litkumisaktiivsusele. Pilootuurimust lédbi ei viidud kuna
kiisimustikku on varasemalt juba kasutatud uurimistoos. Uurimistods kasutati juba varasemalt
vilja tootatud kiisimustikku “Lapsevanemate toetus lapse kehalisele aktiivsusele” (The Activity
Support Scale for Multiple Groups) (Davison et al., 2011), mida muudeti vastavalt lasteaia
keskkonnale. Pérast kiisimustiku koostamist saatis t66 autor taotluse kahe lasteaia kooli
direktoritele, kes saatsid kiisimustiku edasi uuringus osalenud dpetajatele. Osalejaid teavitati
esmalt uurimistdo sisust ja et uurimuses osalejatele tagatakse anoniitimsus ning vastuseid
kasutatakse ainult antud uurimist66s. Uurimistdo ankeetkiisitlus (Lisa 2) viidi 14bi mértsist —
aprillini 2020 ning uurimuses osales 10 Opetajat, 2 litkkumisdpetajad ja 2 lasteaia direktorit.
Kiisimustikud olid koostatud google formsi’le nii, et uuringus osalejad vastasid kiisimustikule

veebiteel.

Uuringu protseduur jaotati etapiti.
Esimeses etapis alustati kokkulepete sdlmimisega: Opetajate, juhtkonna

jalapsevanematega.
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Kokkulepped dpetajate ja juhtkonnaga sdlmiti kuuendal mairtsil suuliselt ja lasteaia direktorite
vahendusel protokolliti kirjalikult infotunnis, ndusolekud lapsevanematelt (Lisa 3) jagati laiali
17-ndal veebruaril ning kirjalikud kokkulepped lapsevanematelt koguti kokku 9. maértsiks.
Teises etapis alustati uuringu ldbiviimisega. Uuring viidi 14bi ajavahemikus 09.03-16.03.
Lastele paigaldati hommikul lasteaeda saabudes aktiivsusmonitorid ning eemaldati lasteaiast

lahkudes.

Kolmandas etapis 16.03-20.03 toimus saadud Fitbiti andmete analiiiis vastavas
veebikeskkonnas. Sealt saadud laste paevas tehtud sammude arv kanti Exceli tabelisse, et
selgitada vélja iga uuringus osalenud kdrgema ja kdige madalama aktiivsustasemega osaleja. See

andmeanaliiiis toimus ajavahemikus 23.03-27.03.
Neljandas etapis etapis anti individuaalne tagasiside lapsevanematele.

Viiendas etapis viidi 1dbi ankeetkiisitlus Opetajate ja juhtkonna vahel. Uurimist66

ankeetkiisimustik (Lisa 2) viidi 14bi mértsist -aprillini 2020.

7. Andmete statistiline analtis

Andmete analiiiisiks kasutati tabelarvutustarkvara Exceli, kus tulemuste selgitamiseks arvutati

andmete aritmeetiline keskmine ja standardhilve.

8. Tulemused

Uurimuses sooviti vilja selgitada laste litkumisaktiivsus lasteaia pdeva jooksul. Uuritaval
perioodil saavutasid neli eelkooliealist last tihel korral 14 000 sammu pievas, mis on
vordsustatud WHO soovitusliku mddduka kuni tugeva intensiivsusega kehalise
litkkumisaktiivsuse normiga (Tudor-Locke et al., 2011). Viie lasteaiapdeva keskmine sammude
hulk oli uuritavatel lastel 5844.21+ 1576.71 sammu. Uuringu perioodil ei osalenud lapsed
oppekaikudel, kuid olid duesoleku ajal aktiivsemad, kui siseruumides olles. Nddalapdevade
raames vaadatuna olid nad koige aktiivsemad kolmapédeval, kus lapsed ei osalenud ujumises ega

litkkumistunnis vaid veetsid aega vabategevuses.
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Uurimist6o tulemused esitatakse kiisimuste jirjekorras.

1. Milline on laste liikumisaktiivsuse hulk viiel lasteaiapdeval?

Andmete kogumise perioodil kéidi neljal paeval nédalas dues ja viibiti ainult oma
mingualal. Nidala iihel pieval viibiti voimlas, sest ilmaolud ei voimaldanud due minemist.
Soovitusliku tulemuse saavutas iiks laps kahel padeval ja viis last iihel pdeval nddalas. Kusjuures
maksimaalne sammude arv jéi alla 15 000.

Tabelis 1 on vilja toodud uuringus osalenud laste keskmine liikumisaktiivsus viie lasteaia

paeva viltel, keskmised sammud paevasel duesoleku ajal ning aktiivsed minutid.

Tabel 1. Laste sammude keskmised néitajad viiel lasteaiapdeval

Viie lasteaiapieva keskmine | Oues viibitud aja kesmine Keskmine aktiivsusminutite

sammude hulk sammude hulk hulk

5844.21+ 1576.71 1996.09+ 559.81 13.01+ 8.87

Kodige enam samme koguti lasteaias kolmapdeval, kus kodige passiivsem laps tegi 1582 sammu ja
aktiivseim 14 823. Tabelis 1 ei kajastu dhtuseid dues oleku aegu ja dppekiike kuna lapsed ei

viibinud ohtusel ajal dues ega dppekdikudel. Osaliselt kéisid lapsed ujumas.
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Tabel 2. Kogu nddala sammude keskmiste tulemuste protsendiline jaotus

Sammude keskmiste

Kogu nidala keskmiste

Kogu nidala sammudest

vahemikud sammude protsendiline ouesammude
jaotuvus protsendiline jaotuvus

0-2000 0% 59,20%

2000 - 4000 10,20% 38,80%

4000 - 6000 46,90% 2,00%

6000 - 8000 32,70% 0,00%

8000 - 10000 10,20% 0,00%

10000-12000 0% 0%

12000-14000 0% 0%

14000-16000 0% 0%
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Joonis 2. Aktiivsusminutite nidala keskmise protsendiline jaotuvus
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2. Milline on lasteaia juhtkonna nigemus laste liilkumisaktiivsuse toetamisest lasteaias?
Juhtkonna liikmed arvasid, et litkkumisaktiivsust lasteaias toetavad erineva inventari soectamine
lasteaiale, kooli voimla kasutamise voimaldamine, sportlikud paevad siigisel- ja kevadel, laste
tunnustamine, treeningriihmade olemasolu, treenerite riihmadesse toomine.

3. Kuidas toetavad lasteaia dpetajad igapdevaselt laste litkumisaktiivsust?

Opetajad olid iihtsel arvamusel, et olulised on nii juhitud liikumistegevused uute oskuste
oppimiseks kui ka vaba ménguaeg..

Opetajad t3id vilja, et on oluline anda lastele vdimalus vdimlas, ujulas kui ka siseruumis, dues
valida vabalt vahendeid ning leida uusi vahvaid liikumisviise ja tegevusi. Opetajad pidasid
oluliseks erinevate litkumismingude dpetamist ning lastega ise aktiivselt kaasa méngimist, sest
see tekitab lastes suuremat huvi, mis on litkkumisega seotud ja mingides lastega kaasa tekitab see
lastes huvi.

4. Millisena néevad Opetajad oma rolli eelkooliealiste laste litkumisharjumuse
kujundamisel?

K&ik Opetajad iile 46 aasta vanuses toid vilja, et neil on oluline voimaldada lastel vaba
mingu oues. Litkumisopetajad olid arvamusel, et koostods Opetajatega suudetakse enamat ja
seitse Opetajat olid arvamusel, et organiseeritud liikkumisméngud riihmas ja dues toetavad
litkumisaktiivsust.

5. Kuidas kirjeldavad lasteaiadpetajad laste duesoleku aega laste kehalise aktiivsuse
soodustamise seisukohalt?

Juhtkonna arvamus kattub liikumisdpetajatega, et palju sdltub dpetajatest ja tema
soovidest ning oskustest lapsi dues liilkuma panna. Uheksa dpetajat on aga arvamusel, et
mangualadel on oluline, et lastel oleks erinevaid tegevusi- néditeks voimalus ronida, kitkumised ja
jooksmised, mis vahelduvad liivakastimidngudega ning soodustavad kehalist aktiivsust.

Modlemas lasteaias on olemas liikumisopetaja, kes viib ldbi organiseeritud
litkkumistegevusi 2 korda néddalas iseseisvalt ning kord nédalas koos rithmadpetajatega.
Regulaarselt toimuvatele liikumisopetuse tegevusele korraldatakse mdned korrad kuus matku.
Iseseisvalt on lastel voimalus duealal lihtsalt ringi joosta voi kaaslastega kulli méngida, ronida
turnimispuudel, hoida tasakaalu poomil litkudes vdi soita rattaga. Kiisimusele, milliseid
litkkumisaktiivsust ndudvaid tegevusi viiakse lastega l14bi siseruumides jagunesid vastused

kaheks. Opetajad alla 35 aasta eelistasid vdimlas vdimlemist, joogat, ronimist, hiippamist,
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takistus-,viskamis-,piitidmis-, kulli-,litkumis- ja matkimisménge, akrobaatika harjutusi mattidel.
Lisaks tegevusi vahenditega nditeks palliga, rongaga, hiipitsaga, linaga jms. Veel tdid dpetajad
vilja ronimisménge varbseinal, tasakaaluharjutusi pingil, poomil ja joonel ning ujumist.

Opetajad iile 46 aasta eelistasid virvidega seotud miinge ja tegevusi paarides, kolmikutes,
gruppides ning pidasid oluliseks muusikalist-riitmilist liikumist ja tdhelepanu arendavaid ménge.
Ouesoleku ajal eelistasid noorem pdlvkond dpetajasid vdimlemist, tihelepanu-, numbri-, otsimis-
ja orienteerumisménge (kivikull, hargikull, kull, viska ja piitia). Samuti ka mange pallidega,
rongastega, hiipitsatega, ménge jalgpalli oskuste kujundamiseks, porgatamise oskuste
arendamiseks, matkimis- ja hlippeménge ning suusatamist talvel.

Vanem polvkond dpetajaid eelistas duesoleku ajal vabamingu. Samuti piirasid nad laste
istumis aega ning ei lasknud lastel istuda kauem kui 20 minutit.

Enamus dpetajaid korraldab iga nédal lastele mone litkumis-ja sporditegevuse kui ka viib
nddalas korra lapsi metsa, parki, ronimisvoimalusega méinguviljakule, kus lastel on véimalus
aktiivselt liikkuda.

Samas Opetajatele meeldib vaadata, kui lapsed liiguvad ja spordivad, litkudes ise
aktiivselt kaasa, nautides koos lastega liikumist ja kehalisi tegevusi. Opetajad kasutavad liikumis-
ja sportimisvahendeid ka véljaspool liikumistundi, julgustades lapsi liikkuma niidates ise eeskuju.
Uurimusest tuleb vilja, et Opetajad julgustavad lapsi duealal kasutama liikumist toetavaid
vOimalusi nagu jooksmine, ronimine, hiippamine, tasakaalu hoidmine jne. ning osalevad
voimalusel lasteaiale pakutavates litkumisega seotud projektides kui ka kaasavad lastevanemaid
tihistele litkumisega seotud iiritustele.

Kiisimusele, kas dues kéiakse iga ilmaga jagunesid vastused pooleks. Sirutus- ja
litkumispause tehakse enamasti hommikuringis voi peale dppetegevust. Riihmaruum voimaldab
litkumist ning litkumisruumi avardamiseks lisa ei otsita.

Positiivset moju litkkumisel lastega ndevad dpetajad kindlasti loomulike liikumisviiside,
oskuste ja voimete arendamist ning toovad vilja lasteaias viljenduvad seosed hariduse ja tervise
vahel — hea tervisega laps méngib ja Opib paremini ning individuaalsete tervise alaste teadmiste ja
oskuste dOpetamine kui ka hoiakute, vaartushinnangute kujundamine on oluline osa lasteaia oppe-
ja kasvatustoost.

Vihese litkumise negatiivse mdjuna toovad dpetajad vilja siidame- ja veresoonkonna

vihese treenimise, samuti lihaskonna védhese treenituse st lapsed ei jaksa kondida ega matkata.
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Samuti on véhese litkumise tottu vihenenud ronimisoskus ja tasakaalu oskus on asendunud
hirmuga madala purde tiletamisel. Vaadates tdiskasvanuikka, siis on sellisel inimesel keerukas
igapdevaselt toime tulla. Opetajad toovad vilja ka koduse keskkonna, mis ei soosi ega vdimalda
lapsel litkumist.

Opetajad peavad oma teadmisi ja oskusi lapse fiiiisilise arengu toetamise valdkonnas
heaks. Opetajad annavad iihtse vastuse, et sellist liilkkumist, mis on ette nihtud rahvusvaheliste
soovitustega (eelkooliealistel vihemalt 3 tundi paevas, kusjuures vihemalt 1 tund sellest nii
aktiivselt, et laps oleks higine) nende lasteaias lastele ei voimaldata. Samas toovad dpetajad vilja,

et vihene liikumine on Eestis probleem.



Lasteaialaste litkumisaktiivsus lasteaias 23

9. Arutelu

Magistritoo eesmirk oli vilja selgitada laste litkumisaktiivsus lasteaia pdevade jooksul ja lasteaia
juhtkonna ning dpetajate toetus sellele. Eesmérgi tiitmiseks piistitati viis uurimiskiisimust.
Uuring viidi 14bi Jarvamaa kahe lasteaia koolieelikute seas ning lisaks uuriti juhtkonda ja
Opetajaid.

Esimesele uurimuskiisimusele, milline on laste liikumisaktiivsuse hulk lasteaia pdeva
Jjooksul, vottes arvesse, et eelkooliealised lapsed peaksid tegema 12-14 000 sammu pievas
(Tudor-Locke et al., 2011) ja piisavaks litkumiseks eelkooliealistel lastel on vihemalt 3 tundi
litkumisaktiivsust ja sellest vahemalt 60 minutit oleks nii aktiivne, et laps hakkab higistama
(WHO, 2019). Uuringus osalenud lapsed ei saavutanud kehalise aktiivsuse soovitusliku
litkkumisnormi. Sammude keskmise arv jéi viiel lasteaia paeval vahemikku 5844.21+ 1576.71,
mis on soovituslikust normist tunduvalt madalam. Soovituslik sammude arv dnnestus saavutada
iihel lapsel kahel pdeval ja viiel lapsel tihel pdeval 49-sast iihel voi kahel paeval. Lisaks kandsid
monitori kaks last neljal pdeval ja kaks last kolmel paeval. Uuringu andmete kogumise perioodil
ei viibinud lapsed ohtusel ajal dues ega osalenud dppekéikudel.

Janno Leila (2010) toob oma bakalaureusetdos vilja, et mitmete maade
litkkumissoovitustes tuuakse vélja kehaliste tegevuste tegemine ja méngimise olulisus just
valistingimustes. Eelpool nimetatud uurimust6é andmete kogumise niddala jooksul viibisid lapsed
péevas dues keskmiselt 1 tund, mille kdigus tehti keskmiselt minimaalselt 2459 ja maksimaalselt
9734 sammu ning koguti keskmiselt minimaalselt 3,60 ja maksimaalselt 49,40 aktiivset minutit
péevas. Kdesolevast uurimistoost selgub, et kdige madalama aktiivsustasemega laps (n=143)
kogus viie pdeva keskmiselt kokku 2938,4 sammu. Ta eelistas litkumisele peitusméangu voi
duealal oleva mie peal istumist. Kdige korgema aktiivsusega laps (n=1666), kes kogus koikide
paevade keskmiselt 9734,2 sammu, eelistas kulliménge. Eelnevad uuringud on nédidanud, et
poisid on aktiivsemad kui tiidrukud. Tiidrukud eelistavad aktiivsele tegevusele suhtlemist
riihmakaaslastega (Konstabel, 2014;Torkar & Rejc, 2017). Eelnevalt vilja toodud uuritavad
lapsed olid mdlemad poisid. Olulise tdhelepanekuna tooksin vilja, et 49- st uuringus osalenud
lapsest olid 37 tiidrukut ja 12 poissi. Antud uurimist66 perioodi mdjutas paljuski eriolukord.
Seetott saab oletada et, perioodil kus lapsed oleksid osalenud dppekéigul voi viibinud dhtusel ajal

oues oleksid lapsed kogunud samme oluliselt rohkem kui soovituslik 12 000 - 14000 sammu.
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Teisele uurimuskiisimusele, milline on juhtkonna ndgemus laste litkumisaktiivsuse
toetamisest lasteaias, annavad vastuse kahe lasteaia direktorit. Litkumisaktiivsuse toetamisel on
suureks abiks kindlasti erineva inventari muretsemine, kooli voimla kasutamise voimaldamine
lasteaiale. Lasteaia direktorid toovad vilja, et suureks plussiks on liikumisdpetaja olemasolu.
Samas on abiks sportlikute pdevade korraldamine siigisel ja kevadel, ujumine 2 korda nidalas
alates 4 eluaastast, treeningriihmade olemasolu (jalgpall, jooga), treenerite toomine rithmadesse,
kes saavad tutvustada oma alasid kui ka laste tunnustamine. RShutatakse kiill liikumisdpetaja,
vahendite ja tirituste téhtsust, kuid ei tooda vilja, et oluline on kogu lasteaia kollektiivi teadlikkus
ja oskused laste litkumise toetamisest igapievaselt. Ainult see voimaldab tdita ka koolieelse
lasteasutuse dppekava ja seaduses toodud, et oluline on toetada laste tervist. Lasteaia eelkooli
lastele saab litkumist juurde tuua véimaldades rohkem vaba méngu, luua liikkumist toetav
oppekeskkond, dppimine lébi litkkumise, luua lastele litkuma kutsuv pidevakava ja seda toetavad
kokkulepped voi aktiivne lasteaiatee (Liikuma kutsuv kool, 2016).

Kolmandale vurimuskiisimusele, kuidas toetavad lasteaia opetajad igapdevaselt laste
litkumisaktiivsust toovad litkkumisopetajad vélja, et uute oskuste Oppimiseks on alati oluline
ménguaeg. Voimlas, ujulas voimaldada lastel valida/leida ise uusi vahvaid litkumisviise ja
tegevusi.

Opetajad alla 35 toovad vilja, et ise eeskujuks olles lapsed jaljendavad neid ja seelébi
liiguvad rohkem. Vaidet “Ma julgustan lapsi lilkkuma naidates ise eeskuju”hindavad nad kdige
kdrgema hindega (“5”). Opetajad tihtsustavad lastega koos méngimist, viibimist rohkem Sues
kui toas. Samuti planeerivad nad nadalakavasse rohkem matkasid.

Opetajaid iile 46 aasta piiiiavad vihendada lastel istumisaega suunates lapsi vaba
mingule.

Neljandale uurimuskiisimusele, millisena nédevad opetajad oma rolli eelkooliealise lapse
litkumisharjumuse kujundamisel, vastanud dpetajad peavad oma teadmisi ja oskusi lapse fiilisilise
arengu toetamisel heaks kuid toovad vilja, et vajaksid rohkem koolitust ja ideede vahetamist
litkumisOpetajaga. Liikumisharjumuste kujundamisel ndevad dpetajad oma rolli dues
organiseeritud ja /vdi vabaméngus, organiseeritud liikumisméngud rithmas voi saalis.
Liikumisdpetajad toovad vélja, et on lapsi, kes peale soojendusvdimlemist, véikest kdndi on
vasinud ja tahaks istuda. Tundub, et lapsel puudub tavapirane kdndimis vajadus, kardetakse ja

ollakse ettevaatlikud ronimisharjutuste juures. On ka lapsi, kes soovivad ja kasutavad
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litkkumisaega aktiivselt ronides, joostes turnides piire laiendades. Neile lastele on oluline
litkumisharjumuste kujundamisel dOpetaja igapdevane sihikindlus, mida liikumisopetaja tiksi
kujundada ei saa. Selleks, et see lapse jaoks toimuda saaks on oluline, et juhtkond toetaks
Opetajat igapdevaselt luues litkkumist toetav dppekeskkond, vdimaldaks dpetajal ennast tdiendada
erinevatel koolitustel.

Kéesoleva uurimust6o tulemused néitavad, et Opetajate hinnangud laste kehalisele
aktiivsusele on madalad. Varasemad t66d Malva (2017) on vélja toonud, et laste kehaline
voimekus on oluliselt langenud.

Viiendale uurimuskiisimusele, kuidas kirjeldavad lasteaiadpetajad laste ouesoleku aega
laste kehalise aktiivsuse soodustamise seisukohalt, litkumisopetajad toovad siinkohal vélja, et
palju sdltub dpetajatest ja nende soovidest ning oskustest lapsi dues liilkuma panna. Opetajad
lisavad, et méngualadel tegevused- ronimised, kitkumised, jooksmised vahelduvad liivakasti
mingudega. Vaheldust tuuakse matkadele mineku ja orienteerumisiilesande niol kooli aias.
Toredad on aeg ajalt moned organiseeritud tegevused duealal (jalgpall soovijatele, hoondor, ,,Mis
kell on hdrra hunt* jne). Varasemad uuringud réhutavad vélistingimustes fiiiisiliste véljakutsete
olulisust, mis aitavad lastel arendada ja omandada eluks vajalikke oskusi (Fjortoft, 2001;
Schweizer, 2009). Selliseid vdimalusi pakub enamasti vaid looduslik keskkond tagades lapsele
mitmekiilgsed liikkumis-, mangu- ja dOppimisvdimalused (Torkar & Rejc, 2017).

Kéesoleva t66 uuringust selgus, et molemas lasteaias toimuvad organiseeritud
litkkumistegevused kolm korda nidalas. Lasteaia pdeva jooksul olid lapsed kehaliselt vihem
aktiivsed kui tervislik soovitus. Lasteaia juhtkonna nigemusest laste lilkumisaktiivsuse
toetamisel selgus, et noorem generatsioon on teadlikum litkumisaktiivsuse olulisusest ja
toetavad laste igapédevast litkumisaktiivsust viies ldbi erinevaid litkumistegevusi.

Toost jareldub, et tdstma peaks Opetajate ja juhtkonna teadlikkust litkumisaktiivsuse
vajalikkusest ja eriti selle siisteemsest iga paevasest toetamisest lasteaia keskkonnas. Sellele
aitavad kaasa regulaarsed koolitused ja siisteemne l&henemine. Uurimustodst selgus, et laste
litkkumisaktiivsuse toetamisel panustab kdige rohkem liikumisopetaja ning rithmadpetajad
vadrtustavad duesoleku ajal laste vabategevust.

Kokkuvotvalt voib 6elda, et kahe Jarvamaa lasteaia koolieelikud saavad vaid alla poole
soovituslikust pdeva normist lasteaia pdeva viltel tdis. Lasteaedade juhtkond ja dpetajad peavad

end laste litkumisaktiivsuse toetajana oluliseks, kuid saaksid lisaks tehtavale veel voimaldada
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lastele rohkem vaba méngu, dppimist 1abi litkkumise, luua litkuma kutsuv paevakava ja seda
toetavad kokkulepped voi luua aktiivne lasteaiatee. Laste litkumisaktiivsuse toetajaks on

suuremal madral litkumisdpetaja.

10.Uurimistd0 tugevused ja piirangud

Magistritdo tugevuseks voib pidada Fitbit Zip sammulugeja kasutamist mddtevahendina, mis on
objektiivne litkumisaktiivsuse modtmiseks kasutatav meetod. Piiranguna voib vélja tuua, et
seoses Eesti Vabariigi kehtestatud eriolukorraga jiid kiisimustikus esitatud kiisimused Opetajate ja
juhtkonna vastuste poolt kesiseks. Teise piiranguna vdib vélja tuua, et uuringus soovis osaleda
rohkem lapsi, kui antud olukord vdimaldas. Samas kdige suurema piiranguna vdiksin vélja tuua

oma vihese digipddevuse, mis oli antud uurimist6ds palju takistuseks.

Tanusonad

Soovin tdnada kdiki uuringus osalenud eelkooliealisi lapsi ja dpetajad, juhtkonda, kes
osalesid sammulugeja uuringus ja vastasid kiisimustele.

Erilised tanulikkust avaldan oma magistritoo juhendajale.

Autorsuse kinnitus

Kinnitan, et kdesoleva magistritoo olen koostanud korrektselt tuues vilja koiki uuringus

osalenud sammud ja mdtted. Té6 on koostatud Tartu Ulikooli haridusteaduste instituudi 15putdd

nouetest ning on kooskdlas heade akadeemiliste tavadega.

Kuupéev: 30.05.2023
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LISAD

Lisa 1. Uurimistoo6 ,,L.asteaia ouekeskkond laste liikumisoskuste ja aktiivsuse toetajana“

Hea Gpetaja!

Palun margi tabelisse laste due- ja tuppa mineku kellaajad. Juhul, kui liigute vdiksemates
gruppides, siis kirjuta iga grupi kellaajad eraldi. Lisa tabelisse ka mérge selle kohta, kas veetsite

dueaja ainult oma méngualal voi litkusite oma méangu alalt viljaspool (nt. dppekadigul, pargis jne).

Nédalapédev Ouesaja algus Oueaja 15pp Viibisime ainult | Kdisime mujal....

(KELLAAEG) (kellaaeg) oma méangualal | (Palun tdpsusta)

Esmaspiev

Teisipdev

Kolmapiev

Neljapiev

Reede




Lisa 2. Kiisimustik juhtkonnale ja dpetajatele
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Jargnev kiisimustik on veebipohise kiisimustiku pdhjal muudetud Wordi-formaati.

Hea lasteaia juhtkond ja dpetajad

Olen Tartu Ulikooli pdhikooli mitme aine dpetaja dppekava magistrant ja teen oma magistritddd

Lasteaia roll laste igapdevase liikkumisaktiivsuse toetamisel: laste litkumisaktiivsus lasteaias,

lasteaia juhtkonna ja dpetaja toetus lapse litkumisaktiivsusele. Kiisitlus on anoniiiimne ja

vastuseid kasutatakse uurimustdo eesmaérgil iildistatud kujul. Vastamine votab aega umbes 20-25

minutit.

Suured tidnud ette Teiepoolse panuse eest !

1.

Teie sugu

o Naine

o Mees

Teie vanus

Kuni 25a.
26-35 a.
36-45 a.
46-55 a.
56-65 a.
Ule 65 a.

Teie toOstaaz

Kuni 9 aastat

10-19 aastat



20-29 aastat
30-39 aastat
Ule 40 aasta

Milline on Teie haridustase ?

Keskharidus

Keskeri- voi kutseharidus
Rakenduskdrgharidus
Bakalaureusekraad

Magistrikraad

Teie lasteaed asub...

Maa piirkonnas

Linna piirkonnas

Kui palju lapsi on Teie riihmas?

Mitu rithma on Teie lasteaias?

1-4
5-8
9-12
Ule 12
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Kas Teie lasteaias on liikkumisopetaja ametikoht?



10.

11.

12.
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Mitu korda viiakse Teie lasteaias 1dbi organiseeritud liikumistegevusi?

1 kord nidalas
2 korda nddalas

3 korda néadalas

Kas lisaks regulaarselt toimuvatele liikumisopetuse tegevustele korraldate lastele pdeva

jooksul veel litkkumistegevusi?

Iga pédev

1-2 korda nédalas
3-4 korda nédalas
Moned korrad kuus

Uldiselt mitte kunagi

Kas viite ise lastega 14bi regulaarseid litkumisdpetuse tegevusi? (Kui selleks puudub

eraldi Opetaja)?

Jah
Fi

Kui palju aega Te veedate lastega pdeva jooksul dues?



13.

14.

15.

Kuni 1 tund

1-2 tundi
2-3 tundi

Lasteaia duealal on lastel voimalus...

Joosta

Ronida
Tasakaalu hoida
Rippuda

Soita jalgrattaga

Maingida palli
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Milliseid litkumisaktiivsust ndudvaid tegevusi viite Te lastega 14bi siseruumides olles?

Milliseid liikumisaktiivsust ndudvaid tegevusi viite Te lastega 1dbi duesoleku ajal?

16. Milline on lasteaia juhtkonna ndgemus laste liikumisaktiivsuse toetamisel?

17. Kuidas toetate igapdevaselt laste litkumisaktiivsust?

18. Millisena néete oma rolli lapse liikumisaktiivsuse kujundamisel?

19. Kuidas kirjeldate laste duesoleku aega laste kehalise aktiivsuse soodustamise seisukohalt?
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Palun motle jargnevate viidete peale ja mirgi kuivord ndustud/ei ndustu nendega (1 - ei ndustu
iildse; 2 - pigem ei ndustu; 3 - natuke ei ndustu/natuke ndustun; 4 - pigem ndustun; 5 — ndustun

tiielikult).

20. Ma korraldan igal nédalal lastele mone liikumis- ja sporditegevuse (sh liikumis- ja

spordimingud).

FEindustu tildse 1 2 3 4 5 Noustun taielikult

21. Ma viin iga nidal lapsi kohtadesse (mets, park, ronimisega litkumisvéljak vm), kus lapsed

saavad aktiivselt litkkuda (va litkumistund).

Finoustu tldse 1 2 3 4 5 Noustun taielikult

22. Mulle meeldib vaadata vaadata, kui lapsed liiguvad ja spordivad.

Finoustu tldse 1 2 3 4 5 Noustun taielikult

23. Ma kasutan enda rithma lastega lasteaia litkumis- ja sportimisvahendeid ka viljaspool

litkumistundi.

Ei ndustu uldse 1 2 3 4 5 Noustun tiielikult

24. Minu rithma lastel toimuvad iganiddalased regulaarsed organiseeritud litkumistegevused.

Ei ndustu uldse 1 2 3 4 5 Noustun tiielikult

25. Mulle meeldib koos lastega liikuda.

Ei ndustu uldse 1 2 3 4 5 Noustun tiielikult
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26. Ma julgustan lapsi litkuma niidates selleks ise eeskuju.

Fi ndustu tildse 1 2 3 4 5 Noustun taielikult

27. Ma olen regulaarselt kehaliselt aktiivne.

Ei ndustu Uldse 1 2 3 4 5 Noustun tiielikult

28. Ma naudin litkumist ja kehalisi tegevusi.

Ei ndustu uldse 1 2 3 4 5 Noustun taielikult

29. Ma julgustan lapsi kasutama duealal liikumist toetavaid vdimalusi (jooksmine, ronimine,

hiippamine, tasakaalu hoidmine jne).

Ei ndustu Uldse 1 2 3 4 5 Noustun tdielikult

30. Ma kasutan lasteaiale pakutavaid liikumisega seotud projekte ja programme, kus lastel on

voimalus aktiivselt litkuda (nt matkad, spordiklubide tutvustused, litkumis ja

spordipdevad).

Finoustu tldse 1 2 3 4 5 Noustun taielikult

31. Meil toimuvad lastevanematega koos tihised litkumisega seotud iiritused.

FEinoustu tildse 1 2 3 4 5 Noustun taielikult

32. Ma julgustan lapsi duealal miangima litkumis- ja sportméange (nt jalgpall) ja/voi sditma

rattaga (tduke-, jalgratas).

Ei ndustu uldse 1 2 3 4 5 Noustun tiielikult
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33. Ma jélgin, et lapsel ei oleks liiga pikka jérjestikust istumis aega (kuni 20 minutit).

Findustu 1 2 3 4 5 Noustun taielikult

34. Ma teen lastega sirutus- ja litkumispause rithmategevuste vahel.

Ei ndustu Uldse 1 2 3 4 5 Noustun tiielikult

35. Ma ldhen lastega Gue enamasti iga ilmaga

Ei ndustu Uldse 1 2 3 4 5 Noustun tiielikult

36. Rithmaruum soodustab laste liikkumist (kondimist, kerge litkumisega seotud miangude

mangimist jms).

Fi ndustu tildse 1 2 3 4 5 Noustun taielikult

37. Kasutame koridore laste litkumisruumi avardamiseks ja lisavoimaluste pakkumiseks.

Fi ndustu tildse 1 2 3 4 5 Noustun taielikult

38. Ma suunan lapsi litkkuma peale jérjestikust pikka (kuni 20 minutit) istumis aega.

Fi ndustu tildse 1 2 3 4 5 Noustun taielikult

39. Millist posititvset moju Te ndete liikumisel lastele?

40. Millist negatiivset moju Te néete laste vihesel litkumisel?

41. Kui padevaks Te peate enda teadmisi ja oskusi lapse fiiiisilise arengu toetamisel?
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42. Uldiste rahvusvaheliste soovituste jirgi peaksid eelkooliealised lapsed liilkuma vihemalt 3
tundi paevas, millest 60 minutit on liikkumist sellise intensiivsusega, et laps hingeldab ja
higistab. Teie hinnangul, kas lapsed saavad Teie lasteaias pdeva jooksul piisavalt litkkuda?

43. Kas Teie hinnangul on laste vihene liikumine Eestis probleem?

44. Soovi korral voite lisada tekkinud motted laste litkumisaktiivsuse toetamise kohta.

Aitah vastamise eest!
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Lisa 3. Nousolekuleht lapsevanemale

Lugupeetud lapsevanem,

Minu nimi on Karine Jair olen Tartu Ulikooli Haridusteaduste Instituudi dppekava pdhikooli
mitmeaine Opetaja 2 aasta tudeng. Minu 16putd6 teemaks on ,,Lasteaia roll laste igapidevase
litkumisaktiivsuse toetamisel: laste liikumisaktiivsus lasteaias, lasteaia juhtkonna ja dpetaja

toetus lapse liikumisaktiivsusele.

Jargnevalt on toodud uuringu metoodika tutvustus:

1. Lasteaia Gueala kaardistamine vaatluse teel.

2. Laste liikumisaktiivsuse mdotmine néddala jooksul Fitbit aktiivsusmonitoridega. Uuringu

néddalaks on planeeritud 09.03 - 13.03.2020

Lapsevanem paigaldab aktiivsusmonitori lapsele piiksi- voi seelikuvérvli kiilge lasteaecda
saabudes ning eemaldab (asetab lapse kappi) lasteaiast lahkudes. Uuringuperioodi pikkus on

5 toopéeva ja litkkumisaktiivsuse kohta kogutakse andmeid ainult lasteaias oldud aja sees.

3. Peale litkumisaktiivsuse andmete kogumist ja esmast analiilisi vaadeldakse kahel péeval,

milliseid tegevusi lapsed duealal eelistavad.

Palun ndusolekut Teie lapse osalemiseks uuringus.

Peale andmete kogumist ja analiilisimist saadan igale lapsevanemale individuaalse tagasiside oma

lapse aktiivsuse kohta (mai 2020).

Kiisimuste korral vdite minu poole pédrduda e-maili teel voi telefoni teel, kasutades aadressi

karinejair] 29(@gmail.com voi mobiili 51933663.


mailto:karinejair129@gmail.com
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Palun kinnitage enda ndusolek/mitte ndusolek 04.03.2020 kuupidevaks enda allkirjaga kiesoleval
lehel.

Jadn Teie vastust ootama!
Lugupidamisega

Olen ndus/ei ole ndus (markige sobiv), et minu laps...............c.oeeeeiiin.. (lapse nimi) osaleb

eelpool toodud laste litkumisaktiivsuse uuringus.

Lapsevanema allkiri



