TARTU ULIKOOL

Sporditeaduste ja fusioteraapia instituut

Kaidi Kdamer

Kehaline kirjaoskus ja selle kujunemine lapseeas

Physical literacy and its development in childhood

Bakalaureuset6o

Kehalise kasvatuse ja spordi dppekava

Juhendaja: spordipsuhholoogia lektor A. Hannus

Tartu 2017



SISUKORD

] ST N1 L 1 AN 1 SO 3
LKIRJANDUSE ULEVAADE .......ccoeitiieteieeteeee ettt 5
1.1. Kehaline Kirjaoskus ja SEHE @reNQ ........ceccuviieiieieiie it 5
1.1.1. Kehalise Kirjaoskuse MEEAratlus ............cocooviiiiiiiiiiiieeeece e 5

1.1.2. Lapseea MAAIALIUS .........ccceeiveieeiiiie et neene e 7

1.1.3. Kehalise kirjaoskuse areng alates stinninetkest .............cccocveviviieiieeiicie s, 8

1.1.4. LIIQUIUSSOSKUSEE AIEINQ ....vecveieeeireieeieesieeieseesteesie e eesae e sraeste e esneeeesnaennas 11

1.1.5. Mangu OluliSuS 1apSe Ar&NQUS.........cceriririiieieie et 13

1.2. Kehalise kirjaoskuse omandamise tagajarjed..........cccooerererireninieieiene e 14
1.2.1. TerViSEQa SEOLUM .....c.eeiuieieeie ettt ettt ste e re e be e sreenas 14

1.2.2. HEA0IUQA SEOLU .....c.eeiieiecie ettt 15

1.3. Kehalise Kirjaoskuse arendaming ...........ccocooeiiiiiieiene e 17
1.3.1 Perekonna taSanil ...........cceoeiieiieneiie e 17

1.3.2 Haridusasutuse tasandil ...........ccooereieiiiiiiinieiee e e 19

1.3.3 RUKIKUI tASANIL ....c.viiiiiiiiieieiee e e 20
KOKKUVOTE ...ttt 22
KASUTATUD KIRJANDUS ...ttt 23
SUMMARY ettt b e bt b e e st e st et e et b e e b e e b e eb e e R e e Rt e st et nteebenrenreenes 27



SISSEJUHATUS

Kehalise kirjaoskuse(ingl. k. physical literacy) mdiste voeti laiemalt kasutusele aastal
2001, voitlemaks globaalse ulekaalulisuse ja istuva eluviisi vastu (Whitehead, 2001). Ar-
vatakse, et kehalise kirjaoskuse mdiste on killaltki uus, kuid see termin périneb juba 20.sa-
jandist. Selle mdiste kasutuselevétmise taga on vajadus tosta laste teadlikkust kehalist aktiivsust
puudutavates kiisimustes, nende kehaliselt aktiivne olemise oskuslikkust ning saavutamaks ke-
halise aktiivsuse sdilimine kogu elu jooksul. Siiani on kasutatud palju mdistet kehaline ak-
tilvsus, kuid on tekkinud vajadus votta kasutusele tdiendav mdiste kehalise aktiivsuse
eesmarkide ja vaartuste tdpsemaks téhistamiseks.

Kehaline kirjaoskus on fundamentaalsete liikumis-ja spordioskuste omandamine, mis
vbimaldab lapsel tdlgendada Umbritsevat keskkonda ning teha asjakohaseid otsuseid, lubades
lilkuda enesekindlalt ning kogeda kontrollitunnet paljudes kehalist aktiivsust ndudvates situ-
atsioonides. See toetab elukestvat kehaliselt aktiivne olemist ning individuaalsete v6imete re-
aliseerimist (Whitehead, 2010). Et laps oleks kehaliselt aktiivne, peab ta tundma end Gmbritse-
vas keskkonnas enesekindlana. See enesekindlus tuleneb varakult dpitud funtamentaalsetest
liikumisoskustest. Just nagu téhestiku dppimine on vajalik lugemaoskamiseks, on taisvaartus-
likuks eluks oma kehas vajalik ka fundamentaalsete liikumis-ja spordioskuste areng.

Sageli kasutatakse kehalisest aktiivsusest raakimisel sénu, mis kirjeldavad kehalist
vOimekust, tugevust, toovoimet, osavust, heas vormis olekut, tervist, sportlikku edukust, head
koordinatsiooni ja kehalist haritust. KG&ik need terminid keskenduvad kehale kui objektile ja
keha kasutusele kui instrumendile. Ukski neist Kirjeldustest ei vaata kaugemale meie kehast kui
instrumendist ning paljud viitavad pigem kindlale grupile talendikatele inimestele vastandades
inimesi, kes pole samaks vdimelised (Whitehead, 2010). Oskus ja enesekindlus vtta osa erine-
vat laadi kehaliselt aktiivsetes tegevustes on oluline terveks eluks. Varasemalt on lapsed
omandanud selle oskuse ja kindlustunde l&bi kooli kehalise kasvatuse, treeningutest osa
vOtmise ning aktiivse mangu abil. Kuna aga laste aktiivse méngu aeg on tanapéeval véhenenud,
on kehalise kirjaoskuse arendamise réhutamine tlimalt oluline. Kehalise kirjaoskuse pdhiidee
on iga dppija asetamine Gppeprotsessi keskele, arvestades tema isedrasusi ning julgustades oma
voimeid téielikult kasutama. Kehalise kirjaoskuse kontseptsioon julgustab kehalise kasvatuse
Opetajaid ja treenereid seadma lapsi protsessi keskele ning omadama kehalist kompetentsust ja

arendama erinevaid kehalisi vdimeid.



Ké&esoleva bakalaureuset6d eesmargid on:
e Luua kokkuvdtlik teaduspdhine teemaarendus kehalise Kkirjaoskuse kujunemisest
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1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Bakalaureuset66 kirjanduse tlevaate koostamiseks saadava informatsiooni koondasin jérg-
mistest andmebaasidest: EBSCO Discovery Service (PSsycARTICLES, PsycINFO, MEDLINE),
Google Scholar, Google Books, SCOPUS, Taylor & Francis Online, Science Direct, Cambridge
Journals, Web of Science. Teaduskirjanduse otsimisel kasutas autor otsingusénu physical literacy,
physical literacy in childhood, the development of motor skills, motor skills in childhood, the im-
portance of play in childhood, physical education, lifelong physical activity, obesity in childhood,
the stages of childhood, the development of physical literacy. Andmebaasidest enamsobivamateks

osutus 53 allikat, millest enamus on teadusajakirjadest parinevad artiklid.

1.1. Kehaline Kkirjaoskus ja selle areng

1.1.1. Kehalise kirjaoskuse maaratlus

Traditsiooniliselt kirjaoskus viitab “haritud” voi ““ kultuurne” olemisele. VVarasemad kir-
jaoskuse definitsioonid viitasid ainult vdimele lugeda ja kirjutada. Viimasel ajal on aga terminit
“kirjaoskus” hakatud kasutatama ka muudes valdkondades, nagu infotehnoloogia, filosoofia,
statistika jpt. See termin valjendab ennekdige teadlikolekut ja informeeritust teatud valdkonnas
(Corbin, 2016). Samad pdhimdtted kehtivad ka kehalise kirjaoskuse puhul. Kehaline kir-
jaoskuse (ks oluline osa on teadlikkus ja informeeritus kehalise aktiivsusest ja selle tahtsusest.
Kehaline kirjaoskus kirjeldab kehalise aktiivsuse motivatsiooni, sellega seotud enesekindlust,
kehalist kompetentsust, teadmisi ja arusaama kehaliselt aktiivsest elust ning selles osalemise
eest vastutuse votmist (IPLA, 2017). Kehaliselt kirjaoskajad liiguvad oskuslikult ja ene-
sekindlalt paljudes kehalise aktiivsuse vormides erinevates keskkondades, kindlustades oma
tervislikku arengut (PHE Canada, 2010).

Lapsed peaksid tundma end mugavalt ning olema vdimelised dppima erinevaid liiku-
misoskusi jargnevates keskkondades: maastikul, vees, lumel, jaal ning 6hus (PHE Canada,
2010). Kuigi paljud lapsed omandavad kehalised oskused iseseisvalt, on palju lapsi, kes seda ei
tee. Kehaliselt andekad lapsed naudivad energilist mangimist, kui vahem andekad on tihti valja
jaetud. Mangust véljajaddmine vdib pdhjustada vaiksemat kehalist pingutamist ning kehalistest
tegevustest korvale jaamist._Kehaline kirjaoskus on vajalik selleks, et lapsed oleksid suutlikud
hakkama saama erinevates keskkondades. Kuna lapsed on igapaevaselt kehaliselt vahem ak-

tiilvsemad kui varem ja kehaline aktiivsus on thekulgne, on vajalik mitmekilgne 1&henemine

5



arendamaks koiki motoorseid vdimeid varajasest east. Lapsed on tihtipeale erinevate mo-
toorsete oskuste tasemetega. Lapsel vOib tekkida hirm labikukkumise ees ndhes oma eakaaslasi
olemaks edukamad. Kui laps on arengust maha jaanud tuleb osata astuda paar sammu tagasi,
alustades lihtsamatest motoorsetest oskustest, andes lapsele julgust ning seejarel liikuda kee-

rulisemate harjutusteni.

Kehaliselt kirjaoskuslikke indiviide iseloomustavad jargmised tunnused:

o Nad tdiendavad ja arendavad end pidevalt selleks, et omandada erinevat laadi liiku-
mistegevusi

« Nad sooritavad erinevaid kehalisi tegevusi enesekindlalt, oskuslikult, loovalt ja stratee-
giliselt

o Nad teevad tervislikke ja aktiivseid valikuid terve elu viltel, mis on kasulikud ja mis

toetavad neid endid, neid umbritsevaid inimesi ja keskkonda.

Kehalist kirjaoskust I&heb vaja iga pdev kuni elu I8puni. Pohilised liigutusoskused on va-
jalikud, et olla terve ning enesekindel, olgu see vajalik jéisel pinnal enda pusti hoidmiseks,
ujumiseks, bussile jooksmiseks, takistuse eest pdikamiseks voi raskete asjade kandmiseks. Ke-
haline kirjaoskus on taisvaartusliku eluviisi osa ning koosneb mitmetest komponentidest
(Joonis 1). Kuna kehalise kirjaoskuse arengus on kriitiline lapseea kehaline aktiivsus, siis

maadratlen esmalt lapseea ja kirjeldan luhidalt selles vanuses toimuva arengu pdhisuundi.



Voime ja tahe kasutada
inimvdimete resursse
parandamaks elukvaliteeti

Arusaam tervisliku eluviisi

komponentidest nagu liilkumine, uni ja
toitumine

Soltuv meie kultuurist ja
liitkumisvdimalustest

Hea kehakeele kasutamise Tasakaalukas, dkonoomne ja

oskus subtlemisel __— “—___ enesekindel lilkumine
mitmetes pingutust

noudvates situatsioonides

Hea enesetunnetus, korge  Erinevate lilkumissituatsioonide
enesehinnang ja enesekindlus tolgendus ja libiviimine loovalt ja
M intelligentselt

Joonis 1. Kehalise kirjaoskuse komponendid. Kohandatud allikast Balyi, Way, & Higgs “Long-term athlete de-
velopment” (lk 35), 2013, Champaign, IL: Human Kinetics.

1.1.2 Lapseea maaratlus

Lapseiga on vanusevahemik stnnist kuni taiskasvanuks saamiseni (Shaffer & Kipp
2010). Erinevad arengupsiihholoogid jaotavad lapse arenguetappe monevdrra erinevalt kuid
ealised staadiumid on enam-vahem samad. Uhe kuulsaima arengupsiihholoogi Jean Piaget ko-
haselt jagunevad lapse kognitiivse arengu staadiumid (Piaget & Inhelder, 2000):
Sensomotoorne periood (0-2a). Selle perioodi jooksul dpib laps keskkonda tundma ja sellega
toime tulema peamiselt meelte ja liigutuste(nagu haaramine) kaudu ning areneb reflektiivsest
ja instinktiivsest tegevusest simboolsete mdteteni. Selles faasis kujuneb lapsel ka arusaam
sellest, et objektid eksisteerivad séltumatult nende endi toimingutest ja tajudest. Objektide ole-
masolu tajumine on baasiks algse ruumimaiste kujunemisele. Loomulik kalduvus huvituda uud-

setest objektidest ja sindmustest.



Eeloperatsionaalne periood (2-7a). Tekib siimbolite kasutamine esemete ja nahtuste tahis-
tamiseks(sdnad). Laps on véimeline rédkima asjadest, mida ta hetkel ei taju. Egotsentrismi peri-
ood-laps hindab kdike enda seisukohast, ei suuda ettte kujutada teise inimese vaatenurka.

Konkreetsete operatsioonide periood (7-11a). Mdtlemine areneb, laps 6pib tegema jareldusi
ning poodrata sundmuste kaiku motteliselt tagasi(pdhjus-tagajarg). Lapse enesekesksus vaheneb
ning hakkab lha enam tajuma ja mdistma teiste vaateid ja arvamusi. Veel on raskusi abstraktse

mdtlemise ja probleemide lahendamisega hiipoteeside pistitamise ja kontrollimise teel.

Formaalsete operatsioonide periood (12-15/20a). Omandatakse keerulise verbaalse
motlemise vBime, mis véljendub hipoteeside plstitamises ja abstraktsete sumbolitega
opereerimises. Motlemine muutub teaduslikumaks. Ideede rakendemine erinevatesse konteks-

tidesse. Tuntakse huvi sotsiaalsete probleemide vastu.

Payne & lsaacs (2012) kohaselt jagunevad jaguneb lapseiga motoorse arengu pdhjal
jargmiselt: imiku ja vaikelapseiga (kuni 3 a.), varane lapseiga (3-7 a.), keskmine lapseiga (7-9
a.), hiline lapseiga (9-12 a.). Sellele jargneb murdeiga ja noorukiiga.

Kognitiivse ja motoorse arengu seisukohalt on oluline nende funktsioonide paralleelne
areng lapseeas. Vdikeaju on aju piirkond, mis teostab p&hiliselt motoorseid protsesse ning pre-
frontaalkorteks kognitiivseid protsesse. Nende kahe ajupiirkonna toimimise vahel on leitud seos
tOestades, et kognitiivne ja motoorne areng on omavahel seotud (Diamond, 2000). Nii mo-
toorsete kui kognitiivsete arenguetappide normaalne kulg on vajalik lapse eakohaseks arenguks.
Hilisemas liigutusoskuste peatlkis arutlen pikemalt, missugused liigutusoskused tuleks

omandada teatud arenguetapis.

Jargnevalt vaatame, kuidas kehaline kirjaoskus areneb.

1.1.3. Kehalise kirjaoskuse areng alates siinnihetkest

Igapéevases elus rohutatakse pidevalt, et kehaline aktiivsus on tervisele kasulik. Keha-
line aktiivsus on kasulik meie lihaste, liigeste ning veresoonkonna eakohaseks ning hdlpsaks
arenguks ja oluline sailitamaks energiabilanssi ning tervislikku kehakaalu (WHO, 2017). Sam-
uti on kehalisel aktiivsusel ka oluline roll meie nérvisusteemi arenguks. Eriti oluline on

mitmekilgne ja mottestatud kehaline aktiivsus.



Alates slnnihetkest areneb aju altpoolt tlespoole, alates madalamatest ja sensomo-
toorsetest ajupiirkondadest, viies 1abi koiki pohilisi ellujddmise ja funktsioneerimise rolle. Sen-
somotoorse ajukoore piirkonnad véimaldavad dppimist labi ndgemise, kompimise, kuulmise,
maitsmise ja haistmise, ja kindlustavad ajule p&histiimuli Iabi liikumise. Juhuslikud liigutused,
mida vastsiindinu teeb, ajendavad aju erutusmehhanisme, mis omakorda kéivitavad otsimise ja
umbruskonna tunnetamise. Hiljem imiku- ja varases lapseeas, kui sensomotoorsed ajupiir-
konnad on suhteliselt hasti vélja arenenud, hakkavad ka teised ajukoore piirkonnad arenema.
Hakkavad arenema need ajupiirkonnad, mis kontrollivad automaatseid liigutusi, ritme ja
emotsioone (Whitehead, 2010).

Neubauer & Fink (2005) on véitnud, et intelligentsus kasvab lapsepdlves ning vanas eas
vaheneb. Aju tootlemiskiirus vaheneb vanusega, ent lapsed suudavad kiiremini informatsiooni
toddelda. Muelisatsioon toimub laspeeas, mil narvisiisteem on vastuvotlik uuele infole.
Suinapsite arv ajus kasvab véga kiirelt esimese 5 eluaasta jooksul ning kuni teismeea aastateni
(11-12a) toimub suur stnapsite arvu langus s.t toimub Glearuste stinapsite elimineerimine
(Joonis 2).

A B
Stinnihetkel 6-aastaselt 14-aastaselt - /.; 4
B \ =
V= F ) —
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54 I Ll i8] -~
= ) .
8 _F A T3
A 10— 1 .
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Joonis 2. Silnaptiliste Ohenduste Kiire kasv varases lapseeas ja seejarel vahenemine keskmises lapseeas.
Joonis A. Varases lapseeas toimub suur neuronite hulga kasv ning keskmises lapseeas hakkavad neuraalsed

ithendused ning neuronite hulk vdhenema no. “kérpimise” protsessi tulemusena.

Joonis B. Dopamiin D; retseptori tiheduse muutus elu jooksul. Enne 5.eluaastat on D, retseptorite arv vdga suur,
seejarel viheneb kiiresti “kérpimise” protsessi tottu ning vananedes véaheneb umbes 2.2% iga kiimnendi jooksul.
Kohandatud allikast “Images in Neuroscience” (Ik 168), 1999, Am J Psychiatry 156:2



Inimese peaaju suurus muutub véhe varase ning keskmise lapseea jooksul. Sellele vaatamata
toimuvad peaajus olulised muutused nii rakulisel kui funktsionaalsel tasandil. Need muutused
véljenduvad aja jooksul taiskasvanule omases aju funktsioonis.

Lapse aju arengut voiks vorrelda maja ehitusega, kus kdik maja osad peavad olema hasti
ehitatud, et kdik funktsioonid saaksid normaalselt aset leida. Samamoodi on ka lapse ajuga-
kognitiivsed, emotsionaalsed, kehalised ja sotsiaalsed tihendused peavad kdik arenema, et aju
oleks terviklik ja funktsioneeriks hdlpsasti (Fox et al., 2010). Laste arenguks on olulised
kogemused ja ise asjade labi proovimine. Kdikide viie meele kasutamine dppeprotsessis on
oluline. lIga uue kogemusega kasvab neuraalsete sunapsite arv ajus. Mida huvitavam ja
tdhenduslikum on harjutus, seda rohkem tahab laps seda uuesti teha. Iga kord kui seda kor-
ratakse muutub hendus ajus aina tugevamaks ning laps muutub enesekindlamaks ja oskusliku-
maks.

Sunnihetkel, kui aju on oma hilisema funktsionaalsusega vd@rreldes suhteliselt vahe
arenenud, koosneb see miljarditest rakkudest, mis pole veel omavahel Gihenduses. Et need va-
jalikud hendused luua, peab aju stimulatsiooni saama. Kehaline aktiivsus on pohiline nende
uhenduste tekkeks (Whitehead, 2010). Kehaline aktiivsus algatab aju 6ppimisprotsessi ning on
kdige vdéimsam vahend aju funktsioonide optimeerimiseks. Optimaalseks aju arenguks peavad
véikelapsed ja lapsed olema kehaliselt aktiivsed teatud hulga &rkvel oleku ajast. Meie kehad
vajavad litkumist ning piisava kehalise aktiivsuse mitte tagamisel vdib olla suur mgju meie aju
arengule. Cheatum & Hammondi vaitel stinnivad lapsed umbes saja refleksiga, millest paljud
on ellujgdmiseks olulised, ning teised kaovad ja integreeruvad uuteks liikumismustriteks
(Whitehead, 2010).

Kuigi suur osa lapse arengust on geneetiliselt maératletud, on suur osa imbritseval kesk-
konnal. Kui lapsed reageerivad keskkonnale, tekivad uued neuraalsed tihendused ajus. Aju plas-
tilisus, ehk see mis méaral aju areng reageerib muutustele, on suurim just esimestel eluaastatel.
Vastavalt Piaget kognitiivse arengu teooriale (1952), on neli esimest elukuud sensomotoorse
staadiumis aeg, mille jooksul vaikelapsed saavad informatsiooni labi sensoorse ja motoorse
tegevuse tsiklite. Selle teooria tagamaa on aga see, et meelte ja liigutuste areng selles eas on

vundamendiks kogu dppimisprotsessile mis votab aset esimesel kolmel eluaastal.

Kehaline aktiivsus on vajalik normaalseks kognitiivseks arenguks.
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Kehaline aktiivsus on hea peaajule:

e suurenenud vereringe, mis parandab ajuveresoonkonna tervist,
e neurotrofiinide(nagu BDNF — brain derived neurotrophic factor) vabastamine, mis
stimuleerib uute neuronite kasvu,
e glukoosi ja lipiidide ainevahetuse kiirenemine, mis tagab toitainete viimist ajju(Cotman
etal., 2007).
Véhene kehaline aktiivsus ei pGhjusta ainult metaboolseid haigusi nagu ulekaalulisus ja meta-
boolseid disfunktsioone nagu Il tldpi diabeet, kdrgverer6hutdbi ja kardiovaskulaarsed hai-
gused. Metaboolsed dusfunktsioonid véivad olla alguseks mitmele neuroloogilisele hai-
gusele(Gomez-Pinilla & Hillman, 2013). Aebroobne kehaline aktiivsus on kasulik laste ajule,
suurendades aju valgeaine mahtu (Chaddock-Heyman et al., 2014). Samuti on kehaliselt ak-
tiivsed lapsed paremad kognitiivse kontrolli, mélu ning 6ppedukuse testides(Chaddock-Hey-
man et al., 2014).

1.1.4. Liigutussoskuste areng

Nagu lugemadppimiseks on tarvis alguses Uksikute tdhtede dppimist, nende seostamist
sOnadeks ja lauseteks, nii on ka liigutus- ja spordioskuste omandamise puhul oluline alustada
fundamentaalsete liikumis- ja spordioskuste dppimisest. Oppides erinevaid liigutusoskusi, neid
mitmekesiselt kombineerides ning erinevates keskkondades ja situatsioonides kasutades aitab
arendada kehalist kirjaoskust.

Kehalise kirjaoskus on votmekomponendiks ka pikaajalisele sportlase arenguprotsessile
(Balyi et al., 2013). VVaatamata sellele, kas laps tahab tulevikus tegeleda harrastus- vi tippspor-
diga on kdikide eakohaste liigutusoskuste dppimine ja harjutamine oluline kehalise Kirjaoskuse
arenguks. Sellega on vdimalik véltida liiga varajast spetsialisatsiooni spordialadel, kus see ei
ole vajalik. Lapseea spordis osalemise programmid peaksid keskenduma paljude oskuste aren-
damisele, suurendama spordis osalemise v@imalusi ja minimeerima valjalangemist. Kuigi
tdnapaevane laste- ja noortesport kaldub varase spetsialiseerumise suunas, on nii tervise, vigas-
tuste ennetamise kui pstihholoogilise arengu ja hilisema aktiivse eluviisi seisukohalt oluline, et
lapsed saaksid enne murdeiga mitmetes spordialades osalemise positiivse kogemuse, treeniksid
vastavalt enda arengule ja saaksid oma v6imeid ning oskusi arendada eakohaselt(Balyi et al.,
2013; Coté et al., 2007).
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Pohiliikumisoskuste omandamine lapseeas on vaga oluline kuna see rajab baasi tule-
vikus keerulisemate liigutus- ja spordioskuste omandamiseks. Pohiliikumisoskused arenevad
valja 2-7 eluaasta vahel. Algetapil (2-3a.) teeb laps pohiliikumisoskustes esimesi katsetusi ja
liigutused ei ole veel koordineeritud. Pdhietapil (3- 5a.) suudavad lapsed juba paremini oma
liigutusi kontrollida ja ka koordinatsioon on paranenud. Kuuendat kuni seitsmendat eluaastat
loetakse véljakujunenud etapiks ja sel ajal peaksid lapse liigutused olema omavahel integreeri-
tud ja litkumine toimuma koordineeritud tervikuna (Karvonen, 2003). Eristatakse tldist mo-
toorset kompetentsust (pohiliikumisoskused: kdnd, jooks, hlipped jt) ja erioskustega seotud mo-
toorset kompetentsust (nt vahendi kasitsemisoskused, sh palli viskamine, putdmine, 166mine
jt; Karvonen, 2003). Leppik (2004) on oma raamatus toonud vélja seitse pohilist
tegevusvaldkonda, millele ehitatakse lles keerulisemad motoorsed oskused: jooksmine, hup-
pamine, ronimine, tdstmine, kdndimine, rippumine, viskamine. Ta on ka r6hutanud, et lapse
motoorika arengut ei saa vaadelda lahus meelte arengust ning aistingud, mida liikumise kaudu
saadakse on véga tihedalt p6imunud maailma dldise tunnetamisega (Jarvpdld, 2012). Funda-
mentaalsete liikumis- ja spordioskuste areng on oluline olemaks vdimeline vGtma osa erine-
vatest spordialadest ning kehaliselt aktiivsetes tegevustes. Hea kehalise kirjaoskuse saa-
vutamiseks peaksid lapsed 9. eluaastaks omandama jargmised fundamentaalsed kehalised
oskused: korvalepdige, huplemine, keksimine, rullimine, thel jalal seis, hiippamine, 166mine,
triblamine, pealtké&e vise, pludmine, jooks, kdrvaltkée vise (PHE Canada, 2017).

Laste kehalisele arendamisele tuleks laheneda mitmekdilgselt, vottes arvesse kdiki fun-
damentaalseid liikumisoskusi. Uhe fundamentaalse liikumisoskuse mitteomandamine vdib
pohjustada tulevikus paljude spordialade omandamisel raskusi. Naiteks kui laps ei Opi
lapsepdlves palli viskama ei saa ta ka tulevikus osa votta naiteks pesapallist, jalgpallist, korvpal-
list, ragbist jne (PHE Canada, 2017).Mitmekilgsete kehaliste tegevustega tuleb algust teha juba
lapsepdlves seetbttu, et tulevikus oleks lastel harjumus ning oskused. Samuti on paljud oskused
lapsena kergemini omandatavad. Need lapsed, kes omandavad lapsepdlves kdik tdhtsamad mo-
toorsed oskused ning on spordis kompetentsed, on suurema téen&osusega téiskasvanueas ke-
haliselt aktiivsemad (Barnett et al., 2008).

12



1.1.5 Mangu olulisus lapse arengus

Lapse arengus on méng vaga oluline arendamaks erinevaid kehalisi oskusi erinevates
keskkondades ning arendades loovust, kujutlusvdimet ja osavust. Méng toetab arenevat kehalist
Kirjaoskust ning on véga tahtis osa dppimisprotsessist. Varajane liikumisoskuste areng ning
selle mitmekailgsus, liigutusmaélu ning litkumise kvaliteet, koik sdltuvad rikkast ja ulatuslikust
méangukogemusest (Whitehead, 2010). Mang on oluline tegur kognitiivseks, sotsiaalseks, ke-
haliseks ja emotsionaalseks arenguks (Whitehead, 2010).

Eristatakse struktueeeritud mangu, ning vabamangu. Struktueeritud mang on
taiskasvanu juhendamisel labi viidav ménguline tegevus. Vabaméng on lapse manguline
tegevus ilma juhendamiseta. Vabaméngu tegevused vorreldes organiseeritud tegevustega ei
garanteeri vaikelapse motoorsete oskuste arengut vorreldes organiseeritud tegevustega (Ja-
rvpdld, 2012). Samas on aga Mahoney et al. (2006) enda artiklis toonud valja tleplaneerimise
teooria (ingl.k over-scheduling theory) arutledes selle ule, et lapsed votavad osa liiga palju
struktueeritud tegevustest. Enamjaolt on selle pdhjuseks valimised motivatsioonilised péhjused
nagu vanemate surve ning pikaajalised hariduse/karjaari eesmérgid. See vdib pdhjustada lastes
stressi ning kaugenemist vanematest.

Vabamang voimaldab lastel Gppida grupis téotamist, jagamist, labirdékimist, kon-
fliktide lahendamist ja enesevéljendust (Pellegrini et al., 1998). Kui méang on lapsest lahtuv ning
lapsed saavad ise otsuseid teha ja enda tempos liikuda, leiavad nad ise endale huvitavad val-
dkonnad arendades oma tugevaid kilgi. Kui mang on struktueeritud, kaotab see vabaméngule
omase paindlikkuse ning ei arenda niivord lapse loovust ja juhtimisv@imeid.
Struktueeritud ning mittestruktueeritud méngu kooslus pakub lapsele mitmekilgset arengut,
toetades ning suunates arengu protsessi. Mang arendab mitmete aspektide kujunemist, mis on
iseloomulikud kehaliselt kirjaoskuslikule indiviidile, nagu nditeks motivatsioon, enesekindlus,

keskkonnateadlikkus, inimestevahelised suhted, enesevaljendus ja minapilt.
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1.2. Kehalise kirjaoskuse tagajarjed

1.2.1. Tervisega seotud tagajarjed

2015 aastal oli Glemaailmselt alla 5 aastaseid Ulekaalulisi lapsi umbkaudu 42 miljonit
(WHO, 2017). Ulemaailmselt on umbes 170 miljonit last (kuni 18-aastased) ulekaalulised
(WHO, 2012). Kehaline inaktiivsus on maailma suremuse neljas riskifaktor (WHO, 2017).
Rasvumine ja Ulekaalulisus lapsepdlves voivad tuua kaasa jargmisi terviseprobleeme: kardio-
vaskulaarsed haigused, insuliini resistentsus (varajane mark eelseisvast diabeedist), luu- ja
lihaskonna vaevused (eriti osteoartriit), méned véhi vormid (emaka-, rinna- ja kaarsoolevéhk),
puue/toovoimetus (WHO, 2012). Koik eelnevad véljatoodud punktid toetavad fakti, et
tanapéeva inimesed on aina rohkem kehaliselt mitteaktiivsed ning see on suureks tilemaailm-
seks probleemiks. Kehalise kirjaoskuse mdistest aru saamine ning selle praktikasse kaasamine
aitab vdidelda tBusva mitteaktiivsuse taseme ning téusva llekaaluliste laste hulga vastu. Sellele
probleemile peab p6drama téhelepanu praegu kui me tahame véltida jargmise generatsiooni
lapsi Ules kasvamas rasvumisest ja tlekaalulisusest tingitud haigustega.

Kuigi laialtlevinum soovitus kuni 5-aastaste laste kehalise aktiivsuse péevasele hulgale
on 120 minutit péevas, siis Jones & Okely (2011) tehtud uuringu pdhjal peaksid kuni 5-aastased
lapsed litkuma péevas isegi 180 minutit. Sellises vanuses laste puhul peab aga silmas pidama,
et kehalise aktiivsuse soovituse puhul ei ole maératud intensiivsuse méara ning kehaline ak-
tilvsus peaks olema lapsele omase katkendliku ning juhusliku liikumise tulemus.
Maailma Terviseorganisatsiooni soovituste (WHO, 2012) kohaselt peaksid 5-17 aastased
noored osa votma mddduka kuni tugeva intensiivsusega kehalisest aktiivsusest véhemalt 60
minutit pdevas ning enamus paevasest kehalisest aktiivsusest peaks olema aeroobne. Lisaks
olgu mainitud, et sellest suuremal kehalisel aktiivsusel on tervist edendav mdju. Mitmed
uuringud téendavad aga, et paljud lapsed ei ole isegi pooltki nii kehaliselt aktiivsed (Ekelund
et al., 2012; Konstabel et al., 2014).

Lapsepdlves tekkinud harjumustel on suur mdju ka taiskasvanuea harjumustele (Malina,
2001). Selleks, et inimesed oleksid tervemad, peaks alustatama kehalise aktiivsuse ja kehalise
Kirjaoskuse toetamist juba varajases lapseeas. Graf et al. (2003) on oma uuringus toonud vilja,
et laste motoorsete oskuste omandamine on seotud Ulekaalulisusega. Ulekaalulised lapsed on
enam kehaliselt mitteaktiivsed, osaledes rohkem kehaliselt mitteaktiivsetes tegevustes ning

seetOttu parssides nende mitmekilgsete motoorsete oskuste arengut. Kdrge modduka flusilise
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aktiivsuse (60-75min paevas) tegemine ndib vahendavat kehaliselt mitteaktiivsest eluviisist tin-
gitud eluea luhenemist (Ekelund et al., 2016). Omandades tervislikuks ja aktiivseks eluviisiks

vajalikud harjumused varajases eas on suurem véimalus nende harjumuse sailimiseks.

1.2.2. Heaoluga seotud tagajarjed

Uks véga oluline isikuomadus, mida mdjutavad sotsiaalsed tegurid ning kehaline ak-
tiivs, on enesehinnang, mis peegeldab seda, kui kompetentseks, edukaks, téhtsaks, vaartus-
likuks me ennast peame ning milline on meie mina-pilt. Enesehinnang on see vaartus, mis me
endale kui indiviidile anname (Harter, 1999). Enesehinnang on (ks tahtsamaid aspekte meie
enesearengu puhul ning enamasti kujuneb lapsep6lve kogemuste foonil.

Tajutud kompetentsus peegeldab erinevate oskuste tajumist motoorses, kognitiivses ja
sotsiaalses valdkonnas (Jarvpdld, 2012). Kompetentsuse tunne on esmane, mis toetab inimese
saavutusi. Personaalse kompetentsuse teooriates on theks olulisemaks tunnuseks indiviidi
uskumused. Usk iseenda vdimetesse ning tlesannete hea sooritus tdstab tajutud kompetentsuse
tunnet. Enda kompetentsusesse uskumine ning enda v8imekuse usaldamine suurema pingutuse
korral véljendub realistlikutes eesmarkides ning nende taideviimises. Usk oma kompetentsus-
esse areneb thupiliselt véalja oma kogemustele toetudes, edu tunnetamises ning positiivses ta-
gasisides. Korge tajutud kompetentsusega lapsed nditavad suuremat tahet pingutada ja oskavad
valida joukohaseid ulesandeid. Madal tajutud kompetentsus lastel véljendub probleemses kai-
tumises ning madalas suhete kvaliteedis. Negatiivne enesetaju, arevus ja tdrjutus on omavahel
olulises seoses. Madalama enesetajuga lapsed kalduvad tdmbuma endasse ning on kas ksikud-
passiivsed vOi uksikud-tegutsejad (Jarvpdld, 2012).

Payne & lIsaacs (2012) on enda raamatus vélja toonud, et Gruberi (1986) meta-anallsi
tulemuste pdhjal on enamustel lastel, kes votsid osa kehalisest kasvatusest vdi struktueeritud
mangust suurem enesehinnangu skoor kui neil kes ei votnud kehaliselt aktiivsetest tegevustest
osa. Samuti on leitud seos enesehinnangu ning uld- ja peenmotoorika arengu vahel nendel in-
diviididel, kellel on koordinatisooniga probleeme (Piek et al., 2008). Tavaliselt kipuvad prob-
leemse koordinatsiooniga lapsed valtima selliseid kehalisi tegevusi, millega neil on raskusi.
Enamus lapsi kalduvad kehaliste tegevuste poole, kus nad saavad tunda edutunnet ning valdivad
neid tegevusi kus nende vdimed on piiratud. See vOib luua negatiivse dhkkonna kehalise mit-
teaktiivsuse kujunemiseks, kus vastumeelsus pdhjustab kehalistest tegevustest mitte

osavOtmist. Mitte osavott omakorda vahendab vBimalust kogemuseks ja harjutamiseks ning

15



hairib litkumisvdimet, mdjutades kehalist téovdimet ning kehalist enesetaju. Motoorne vGime-
kus on oluline faktor, mida seostatakse sotsiaalse ja emotsionaalse arenguga (Piek et al., 2006).

Tajutud kompetentsuse uurimiseks koolieelses eas on kdige enam kasutatud Harter &
Pike (1984) valjatdotatud skaalat The Pictorial Scale of Perceived Competence and Social Ac-
ceptance for Young Children. See on valja td6tatud lahtudes hiipoteesist, et lapsed ei tunne
ennast vordselt kompetentsena igas oskuste valdkonnas (kognitiivne kompetentsus, motoorne
kompetentsus, kaaslastepoolne aktsepteerimine ja vanemlik aktsepteerimine (Jarvpdld, 2012).
Neid kisimustike viiakse labi piltlike kisimustega, kuna lapsed ei saa uldiselt oma ene-
sevaartusest aru enne 8ndat eluaastat. Samuti on Harter ka valja to6tanud skaalad lastele va-
nuses 8-13, 14-19, erivajadustega lastele ning tdiskasvanutele. Payne & Isaacs (2012) on
testinud Harteri testi spordi kontekstis ning leiti, et noores eas sportlikes tegevustes osalemine
tostis nii tajutud kognitiivset kui ka motoorset kompetentsust vorreldes tegevustes mitteosale-
nud lastega (Jarvpdld, 2012). Carroll & Loumidis (2001) on samuti ka vélja selgitanud, et need
lapsed, kes tajuvad oma motoorset kompetentsust kdrgemalt, nditavad ka mitmetes teistes olu-
listes tunnustes positiivseid tulemusi (nt kdrgem enesehinnang, kdrgem kehaline aktiivsus) (J&-
rvpdld, 2012). Lapsepdlves madalal kehaline enesehinnang ja madal kehalise t66vGime tase
tostavad tdiskasvanueas kehalise mitteaktiivsuse riski. On tdendatud, et lapsepdlve kehalise
toovOime tase kandub ule ka tdiskasvanuikka (Malina, 1996; Janz et al., 2000) ning kehaline
enesetaju mojutab tugevasti tuleviku k&itumist ja kehaliselt aktiivsetest tegevustest osavotu
vahenemist. (Sollerhed, 2007)
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1.3. Kehalise kirjaoskuse arendamine

Selles alapeatiikis ké&sitlen tegureid, mis mojutavad kehalise kirjaoskuse arengut erine-

vatel sotsiaalokoloogilise keskkonna tasemetel (Joonis 3).

likumis-
aktiivsus

KOGUKOND
JA UMBRTSEV

KESK KOND INVESTEERNGUD

Joonis 3. Kehalist aktiivsust ja kehalist kirjaoskust mdjutavad tegurid. Kohandatud allikast “Eesti laste ja noorte

liikumisaktiivsuse tunnistus” (Ik 3), 2016, Tartu: Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskond.

1.3.1. Perekonna tasandil

Tanapéeval kaivad paljud lapsed juba varakult lastehoius ja lasteaias ning osalevad aina
varem organiseeritud spordis. Siiski on aga oluline roll lapse arengus kodus tekkinud harjumus-
tel ning vaartustel. Lapse kehalist aktiivsust maaravaks teguriks on vahetu tmbritsev keskkond,
kuhu kuuluvad perekondlikud harjumused, spordivahendite olemasolu, sotsiaalne, perekonna
ja lahedaste tugi, lahedastepoolne innustamine olema kehaliselt aktiivne, liikumise ja sporti-
mise vBimalused ja nende kattesaadavus. Uuringud on néidanud, et laste kehalise aktiivsuse
valjakujunemisel ning sotsialiseerumisel on oluline roll vanematel (Niin, 2011).

Vanemad peaksid julgustama oma lapsi andmaks neile vdimaluse liikumiseks ning
treenimiseks nii sise- kui valistingimustes. Laps peaks saama dppida ning harjutada tldmo-

toorikat hdlmavaid liikumisoskusi nagu jooksmine, hippamine, ronimine ning ka osavust
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ndudvaid peenmotoorika oskusi. Peaks olema véimalused nii vabaménguks kui ka struktueeri-
tud ménguks. Vanem peaks olema selle juures toetav néidates valja rédmsameelsust ning tun-
nustades pingutust ning progressi. Laps peab saama liikuda ja mangida keskkondades, mis
pakuvad avastamisvéimalusi kuid on seejuures turvalised. Véltima peaks liigset ettevaatlikkust,
mis paneb last mdistma,et igasugune avastamine ning liikumine on riskantne. Naudingu loom-
ine kehalise aktiivsuse kontekstis on véaga oluline kehalise kirjaoskuse arenguks.

Graf et al. (2005) on oma uuringus véitnud, et kooli sekkumisprogramm suurendamaks
kehalist aktiivsust on tdesti tulemuslik kuid efektiivsema tulemuse saavutamiseks tuleks kaa-
sata sellesse protsessi ka vanemaid. Samuti Mller et al. (2001) véljendasid nahavoltide paksuse
langus pérast Uhe aasta pikkust pere ja kooli sekkumist. Tihtipeale ei piisa haridusasutustes
labiviidavatest kehalise kasvatuse tundidest ning kéige tulemuslikum oleks koostéd kooli ja
perekonna vahel. Lasteaias ja koolis labi viidavad kehalise aktiivsust hdlmavad tegevused
vOivad pakkuda head alust motoorseks arenguks, kuid kui lapsel on puudujadke peaksid
lapsevanemad ka kodus tdhelepanu pédrama motoorsele arengule. Selleks on naiteks Kandas
loodud materjale lapsevanematele (Canadian Sport for Life, 2015), mis tutvustavad pohiliste
liigutusoskuste omandamise perioode (joonis 4) ning annavad kindlaid juhiseid ja ndpunéiteid

selle arendamiseks.
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Joonis 4. Millal ja kus tuleks lapsel 6ppida fundamentaalseid liitkumisoskusi. Kohandatud allikast “Developing

physical literacy. Guide for parents of children 0 to 12” (lk 11), 2015, Canada: Canadian Sport for Life.
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Joonisel 4 on toodud erinevad kehalised oskused ning nende omadamise perioodid vanuseti.
Jooniselt on margata, et kdiki liigutusoskusi on vdimalik Gppida kodus.

1.3.2. Haridusasutuse tasandil

Viimastel aastatel on kehalise kirjaoskuse mdiste olnud véga aktuaalne ning sellel teemal on
olnud palju artikleid ning uurimusi (Lundvall, 2015). Hiljuti on ka Eestis hakatud kasutusele
vOtma kehalise kirjaoskuse mdistet ning kehalise kasvatuse ainekava muudetakse selleks, et
kehalist kirjaoskust paremini arendada. Kuna lapsed veedavad koolis umbes poole oma paevast
ning kool on laste véartuste ning harjumuste suureks mojutajaks, peaksid koolis pakutava ke-
halise aktiivsuse vormid olema hasti labi mdeldud, toetades laste mitmekiilgset kehalist arengut.
Manios et al (1992; 2002) tehtud sekkumistes koolides valjendus kehamassiindeksi (KMI)
kasvu vahenemine ning paranenud kehaline vorm. Kehalise kasvatuse eesmark on arendada
indiviidi 14bi eesmérgiparase praktilise tegevuse ning hasti kavandatud kehaliste harjutuste,
mis vBimaldavad k&ikide liikumisoskuste kujunemist (SHAPE America, 2017).
Lundvall(2015) s6nul on kehalise kirjaoskuse laiema kasutusevotu taga kehalise
kasvatuse kontekstis pdhjus, et varasemalt on puudunud niielda thine filosoofia kehalise
kasvatuse taga. Kehalise kasvatuse vallas on puudu sidusus ning thine l&henemine dppekavale.
Kehaline kasvatus on siiani keskendunud peamiselt taiuslikkusele, kasutades I6ppeesmarkidena
mdisteid nagu sportlik, tervislik, vbimekas, hea flusiline vorm, hea koordinatsioon ja killal-
dased teadmised kehalise kasvatuse vallas. Praeguse Eesti kehalise kasvatuse dppekava valjun-
did on jargmised: suutlikkus vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana;
oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi
liikumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa méangu reegleid ning véartu-
stada koost6od sportimisel ja litkumisel (Riigi Teataja, 2011). Hetkel toimuvad aga muutused
kehalise kasvatuse ainekavas ning uue ainekava osad oleksid liikumisoskused, kehalised
vBimed ja vormisolek, liikumine ja kultuur, kehaline aktiivsus ning vaimne ja kehaline tasakaal.
Kehalise kasvatuse eesmargid vdiksid olla orienteeritud ldhtudes kehalise kirjaoskuse
olemusest. Kaikidelt inimestelt ei saa oodata vordseid tulemusi. Kehalise kirjaoskuse aren-
damisel tuleks lahtuda maksimaalsetest individuaalsetest voimetest. Indiviiduaalsetele vdime-
tele keskendumine julgustab lapsi kasutama oma potentsiaali selleks, et mitte tunda end alavéar-

sena. Kehaline kasvatus peaks keskenduma lapse terviklikule arengule, mitte niivord spor-
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dialade oskuste arengule, kuid samas toetades erinevate spordialade 6ppimise vimalust. Ke-
halise kasvatuse programm peaks pakkuma parimaid véimalusi kehalise kirjaoskuse arenguks
kdikidele lastele vottes arvesse nende voimeid, teadmisi ja hoiakuid. Laps peaks arendama ke-
halise kasvatuse tunnis erinevaid liigutusoskusi ning saama aru, miks ta teatud liigutusi ning
tegevusi teeb. Lapse mdistmine tegevuse olulisusest ning eesmargist paneb teda motiveeri-
tumalt tegutsema kujundades I6ppkokkuvdttes elukestvat litkumisharrastust. Kuigi kehalise
kasvatuse juhendid on riigiti erinevad, on siiski nende pdhilised jooned samad. Oluline on, et
Opetajatel oleks kindel arusaam kehalisest kirjaoskusest ning selle arendamisest. Tuleks leida
viis kehalise kirjaoskuse mdotmiseks kehalise kasvatuse tunnis, mis annaks opilastele diglast
tagasisidet.

Kehalise kirjaoskuse hindamise osas ollakse aga skeptilised kuna arvatakse, et sellist tunnust
on raske mddta mehaanilisel viisil. Kuna aga lapsed on siiani harjunud hinnete saamisega, on

hindamine vajalik dpilasele tagasiside andmiseks ning motiveerimiseks.

1.3.3. Riiklikul tasandil

Suubritannia, Wales ja Kanada on viimaste aastate jooksul rajanud teed
suuremdotmelistele muutustele hariduse, kogukonna ja rahva terviseteenuste osas suuren-
damaks inimeste kehalist aktiivsust ja heaolu l&bi kehalise kirjaoskuse kontsepti. Need riigid
pakuvad kehalise kirjaoskuse programme l&bi spordi ja haridussusteemide. Nad teevad
koost6dd riiklike spordi- ja kooli juhtorganitega tutvustamaks seda kontsepti labi kehalise
kasvatuse, kogukondliku spordi ja aktiivse méangu labi. Need programmid koosnevad kehalise
kirjaoskuse aluseks olevate afektiivsete, kognitiivsete ja kehaliste tunnuste arendamisest ning
kdik pakuvad hindamisjuhendeid. Kdik need programmid on enamjaolt rahastatud riiklike or-
ganite poolt lisaks erasektori rahastusele. Kdigil véljakujunenud kehalise kirjaoskuse aren-
damise algatustega riikidel on tugevad ja efektiivsed sdnumistrateegiad kehalisest Kirjaoskusest
kdnelemisel riiklikul tasemel. Kanadal on hastiarenenud internetiplatvorm erinevate mater-
jalidega vanematele ning treeneritele ning ka too6toad, videod ja blogid. Kanada rakendabki
sotsiaalmeediat lhe osana sGnumiedastus strateegiast. Euroopas asuv Physical Literacy Asso-
ciation, juhitud Whiteheadi poolt, omab samuti efektiivset sbnumiedastus- ning kommu-
nikatsiooniharu.

Whiteheadi (2010) s6nul on kehalise kirjaoskuse edendamisse investeeritav raha seda

vaart omades ennetavat efekti inimeste terviseprobleemidele ning luues joulise t66jou. Need
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riigid, millel on k&ige suurem edu kehalise kirjaoskuse edendamisel, on pddranud suurt
tdhelepanu huvitatud inimeste koolitamisele. Néiteks soovitatakse, et tuleks tuua kokku hu-
vitatud inimeste grupp, keda koolitada ning kelle abil viia kehaline kirjaoskus edasi laiematesse
massidesse levitades kehalise kirjaoskuse olemust ning praktilisi véljendusviise.

Kehalise kirjaoskuse hindamise meetmed on kullaltki uued ning arengujargus kuid si-
iski on esialgsete uuringute tulemuste pohjal véimalik jareldada, et lapsed hindavad kehalist
kirjaoskust korgelt olles nende jaoks oluline vaartus (The Aspen Institute, 2015). Kehalise kir-
jaoskuse arendamise tarbeks tehtud suuremddtmelised finantseeringute tulemusteks vaiks olla
séastmine tervishoiu kulude vallas, rahvastiku arenenud kehaline ja vaimne heaolu, suurenenud
t006j0u produktiivsus ning suurenenud kompetentsus spordis ja kehalisest aktiivsetes tegevustes
osa vOtmiseks (Giblin et al., 2014).
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KOKKUVOTE

Ké&esolev bakalaureusetdo kajastab kehalist kirjaoskust ja selle kujunemist lapseeas. Es-
imeses peatlikis madratlen kehalise kirjaoskuse ja lapseea mdisted ning kirjeldan kehalise kir-
jaoskuse arengut alates sunnihetkest. Arengu puhul kirjeldan peaajus toimuvaid muutusi lapse
arengu kaigus ning kuidas kehalise aktiivsuse mdjub peaaju arengule. Samuti radgin liigu-
tusoskuste arengust ning mangu olulisusest lapse arengus, kuna mélemad on olulised kehaliselt
kirjaoskusliku inimese kujunemisel. Teises peatiikis kajastan kehalise kirjaoskuse omandamisel
kaasnevaid positiivseid muutusi ja tagajargi nii tervise kui heaolu tasandil. Kolmandas peatukis
arutlen muutuste tle, mida oleks vBimalik teha kogukonna mitmel tasandil, arendamaks ke-
haliselt kirjaoskuslike indiviide. Selle jooksul toon naiteid riikidest, kes on laiahaardeliselt ra-
kendanud kehalise kirjaoskuse maistet ning mis oleks sellise lahenemise tulemus.

Kuna ulekaalulisus ja mitteaktiivne eluviis on aina suurem probleem tdnapéeva uhis-
konnas, tunti vajadust votta kasutusele mdiste, mis hdlmaks kehalist aktiivsust mitmekilgsemal
tasandil, arvestades indiviidi arengut individuaalsel tasandil Uhendades selle kehalise ak-
tilvsusega. Kehalist kirjaoskust mdistetakse kui kehalist aktiivsust kirjeldavat motivatsiooni,
sellega seotud enesekindlust, kehalist kompetentsust, teadmisi ja arusaama kehaliselt aktiivsest
elust ning selle eest vastutuse votmist. Kehaliselt kirjaoskajad liiguvad oskuslikult ja ene-
sekindlalt paljudes kehalise aktiivsuse vormides erinevates keskkondades, kindlustades oma
tervislikku arengut. Kehalise Kkirjaoskuse arendamiseks laste hulgas tuleks keskenduda nii
emotsionaalsele, kognitiivsele kui kehalisele arengule, kaasates last dpiprotsessi, et ta suudaks
mdista enda potentsiaali ning pingutaks selle taielikuks rakendamiseks. Selle I&bi tekitatakse
lastes motivatsiooni ja tahet osaleda kehaliselt aktiivsetes tegevustes selle mitmete véljundite
tottu tooks kaasa suurema hulga elukestva kehalise aktiivsuse harjumusega indiviide. Niisugune
tegevus aitaks kaasa positiivsetele muutustele kogukonna tasandil, tuues kaasa terve ja
elujoulise elanikkonna.

Kuna kehaline kirjaoskus on kullaltki uus moiste, on siiski sellele mdistel juba mitmeid
télgendusviise ning selle Ghtsustamisel oleks vajalik tihtse mdiste ja 6ppematerjalide loomine
selle rakendamiseks. Sellele eelnevalt tuleks teha téiendavaid uuringuid kehalise kirjaoskuse
hindamisviisidest, et see ei kaotaks hindamis- ning anallisiprotsessis enda olemust.

Ké&esolev bakalaureusetdd andis kokkuvotliku tlevaate kehalisest kirjaoskusest ning
selle kujunemisest. Samuti analttsiti olulisi aspekte kehalise kirjaoskuse arenguks ning nende
rakendamise viise. Bakalaureusetdd on heaks edaspidiseks dppematerjaliks koolidele, treeneritele

ja ulidpilastele kehalise kirjaoskuse paremaks mdistmiseks.
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SUMMARY

Physical literacy and its development in childhood

The present BA thesis has three aims: to discuss the concept of physical literacy in childhood,
to analyse the physical and mental health benfits of physically literate individuals, and to de-
scribe potential development of the physical literature at different socio-ecological levels in

Estonia.

It was found that physical literacy has a good effect on the physical and mental development of
children. Even though it is a concept that has been taken to use in a rather recent period and the
practical implications are still developing, the wide discussion of this matter shows that a lot of
educators and coaches think it is a concept worth developing. It has been shown that overweight
and inactivity are a very big issue in todays world that has been growing rapidly, and there is a
need to develop concepts and programs helping to reduce it. A lot of people know that physical
activity and healthy nutrition are the key factors of maintaining a healthy weight and body. But
the growth of mental health issues is a factor to worry about too. So the concept of physical
literacy takes into account not only the physical development of an individual but also the men-
tal part. It is important that children get positive experiences related to physical activity. This
would start a lifelong habit of taking action to value their health and being able to move in a

wide variety of environments.

It is important to have a similar idea behind the definition in different countries and alternative
definitions can be used to reflect each culture and systems. Different levels of society need to
cooperate in order to help to grow physically literate individuals. That would result in affective
(motivation, confidence, valuing/responsibility), the physical (effective interaction in different
contexts), and the cognitive (knowledge and understanding) part of an individual.

This BA thesis provided an overview of physical literacy and its development in childhood and
the ways to improve it in different levels of community. This BA thesis can be used as a study
material for schools, coaches, parents and students in order to understand the concept and im-

plications of physical literacy better.
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