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KASUTATUD LUHENDID

20mLVP- 20-meetriste 1d6ikude vastupidavusjooksu test
ES- efekti suurus

KA- kehaline aktiivsus

KKA- kerge kehaline aktiivsus

MAA- mitteaktiivne aeg

MKA- mdddukas kehaline aktiivsus

MTKA- modddukas kuni tugev kehaline aktiivsus

TKA- tugev kehaline aktiivsus



LUHIULEVAADE

Eesmiirk: Kdesoleva magistritod eesmirk on analiilisida laste kehalise aktiivsuse ja kehalise
voimekuse muutusi pdhikooliea jooksul neljas modtepunktis ning vorrelda treeningutel
osalevate ja mitteosalevate laste vastavaid néitajaid.

Metoodika: Uuringus osalesid Tartu linna ja maakonna Opilased, kelle kehalise aktiivsust ja
kehalist voimekust jdlgiti neljas modtepunktis, lasteaias (256 last), 1. klassis (147 last), 5.
klassis (162 last) ja 9. klassis (60 last). Opilaste kehalist aktiivsust hinnati nidala jooksul
aktseleromeetri abil, mis voimaldas méirata kerge, mddduka ja tugeva intensiivsusega kehalise
aktiivsuse ning mitteaktiivse aja osakaalu. Kehaliste vdimete hindamiseks kasutati
standardiseeritud teste: paigalt kaugushiipet, kdediinamomeetri pigistamist ning 20-meetriste
16ikude vastupidavusjooksu. Lisaks jaotati vaatlusalused treeningutel osalemise alusel kahte
gruppi: treeningutel osalevad ja treeningutel mitteosalevad lapsed. Andmete statistilisel
analiiisil  hinnati kehalise aktiivsuse ja kehalise vOimekuse néditajate muutusi nelja
modtepunkti 16ikes ning vorreldi tulemusi treeningutel osalevate ja mitteosalevate laste vahel.
Tulemused: Tulemused néitasid, et laste kehalise voimekuse ja kehalise aktiivsuse nditajad
muutusid nelja modtepunkti 10ikes. Mitteaktiivne aeg suurenes vanuse kasvades nii
treeningutel osalevate kui ka mitteosalevate laste seas. 20-meetri 16ikude vastupidavusjooksu
tulemused paranesid nii treeningutel osalevatel kui ka mitteosalevatel Opilastel, kuid
treeningutel osalevatel olid tulemused kdigis mddtepunktides kdrgemad ning erinevus oli
suurim 9. klassis. Treeningutel osalemine oli seotud paremate tulemustega koigis hinnatud
kehalise vdimekuse testides. Sugudevahelised erinevused ilmnesid eelkdige kehalise
voimekuse néitajates. Treeningutel osalemine seostus mones modtepunktis ka kdrgema
kehalise aktiivsuse tasemega, kuid kehalise aktiivsuse muutused ei olnud kogu
jélgimisperioodi viltel iithesuunalised.

Kokkuvdte: Kdesoleva magistritoo tulemused niitavad, et treeningutel osalemine on seotud
paremate kehalise vOoimekuse niitajatega pdhikoolieas. Treeningutel osalevatel lastel olid
iildiselt paremad tulemused kdigis hinnatud kehalise voimekuse testides. Kehalise aktiivsuse
nditajad muutusid mddtepunktide 1dikes erinevalt, kuid vanuse kasvades suurenes
mitteaktiivne aeg nii treeningutel osalevate kui ka mitteosalevate laste seas.

Mirksonad: Kehaline aktiivsus, kehaline voimekus, treeningutel osalemine, pohikooliealised

lapsed, longitudinaaluuring.



ABSTRACT

Objective: The aim of this master’s thesis is to analyse changes in children’s physical activity
and physical fitness during basic school age across four measurement points and to compare
the corresponding indicators between children who participate in training and those who do
not.

Methods: The study involved students from Tartu city and Tartu County whose physical
activity and physical fitness were monitored at four measurement points: kindergarten, Grade
1, Grade 5, and Grade 9. Physical activity was assessed over one week using accelerometers,
which enabled the measurement of light, moderate, and vigorous physical activity, as well as
sedentary time. Physical fitness was assessed using standardised tests: standing long jump,
handgrip strength measured with a dynamometer, and the 20-metre shuttle run test. Participants
were divided into two groups based on participation in training, and statistical analyses were
used to assess changes across the four measurement points and compare children who
participated in training with those who did not.

Results: The results showed that children’s physical fitness and physical activity indicators
changed across the four measurement points. Sedentary time increased with age among both
children who participated in training and those who did not. The results of the 20-metre shuttle
run test improved among both groups; however, children who participated in training achieved
higher results at all measurement points, and the difference was greatest in Grade 9.
Participation in training was associated with better results in all assessed physical fitness tests.
Gender differences were mainly evident in physical fitness indicators. Participation in training
was also associated with a higher level of physical activity at some measurement points, but
changes in physical activity were not unidirectional throughout the entire follow-up period.
Conclusion: The results of this master’s thesis indicate that participation in training is
associated with better physical fitness indicators during basic school age. Children who
participated in training generally achieved better results in all assessed physical fitness tests.
Physical activity indicators changed differently across the measurement points, but sedentary
time increased with age among both children who participated in training and those who did
not.

Keywords: Physical activity, physical fitness, participation in organized training, primary

school children, longitudinal study.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Liikumisaktiivsus

Liikumisaktiivsus on oluline tegur laste tervise ja kehalise arengu kujundamisel ning
fiitisilise aktiivsuse ja tervise vaheline positilvne seos leiab kinnitust ka paljudes
teadusuuringutes (Janssen & Leblanc, 2010; Poitras et al., 2016). Regulaarne liikumine toetab
luustiku ja lihaskonna normaalset arengut, lildist kehalist vGimekust ning soodustab keha
rasvaprotsendi vihenemist (Strong et al., 2005). Kehaline aktiivsus aitab vdhendada drevust
ning mojub soodsalt dpiedukusele (Poitras et al., 2016; Strong et al., 2005). Liikumine ei ole
ainult vahend kehalise vormi parandamiseks, vaid oluline osa lapse igakiilgsest arengust,

aidates kaasa nii emotsionaalsele kui ka sotsiaalsele heaolule. (Oja et al., 2023)

1.2. Uldised soovitused

Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) avaldas 2020. aastal uuendatud soovitused
laste ja noorte kehalise aktiivsuse kohta. Nende jirgi peaksid 5—17-aastased lapsed ja noored
litkuma iga pdev vihemalt 60 minutit mddduka kuni tugeva intensiivsusega (MTKA). Kehaline
aktiivsus peaks olema jagatud nidala peale ning sisaldama mitmekesiseid liikumisviise.
(WHO, 2020)

Vihemalt kolmel pdeval nddalas soovitatakse lisaks teha tegevusi, mis arendavad
aeroobset vastupidavust ja tugevdavad luid ning lihaseid. Samuti réhutatakse vajadust
vihendada igapdevast istuvat eluviisi ja piirata ekraaniaaega. (WHO, 2020)

Moddduka intensiivsusega tegevused on need, mis pdhjustavad kiirema hingamise ja
kerge higistamise, nditeks sorkjooks, jalgrattasdit voi ujumine. Tugeva intensiivsusega
tegevused seevastu tekitavad tugevat hingeldust ja mérgatavat higistamist, nagu niiteks
jooksmine, kiire rattasdit, suusatamine voi raskuste tdstmine. (Janssen & Leblanc, 2010;

Poitras et al., 2016)

1.3. Liikumisaktiivsus Eestis

Hoolimata sellest, et kehalise aktiivsuse kasu on laialdaselt tdestatud ning selle tdahtsust
tervisele rohutatakse iitha enam, on hetkeolukord siiski muret tekitav. Kuigi viimase 20 aasta
jooksul on Eestis vihemalt viiel pdeval nddalas modduka kehalise aktiivsusega 11-15-aastaste
Opilaste osakaal kiill tdusnud 29%-It (aastal 2002) 42%-ni (2022. aastaks), ei ole viimastel
aastatel tdheldatud olulist muutust. Vorreldes 2018. aasta andmetega on kasv olnud vaid 1%.

Tdus tuleneb eelkdige poiste kehalise aktiivsuse suurenemisest. (Oja et al., 2023)



Poiste seas on aktiivsete Opilaste osakaal kasvanud 43%-1t 46%-ni. Samuti esineb
mérgatav erinevus sugude vahel: kehaliselt aktiivseid dpilasi on poiste seas 8% vorra enam kui
tiidrukute seas. Siiski tdiidab WHO soovitusi, st liigub piisavalt iga pdev vihemalt 60 minutit,
vaid 16% 11-15-aastastest koolidpilastest — 19% poistest ja kdigest 13% tiidrukutest. (Oja et
al., 2023)

Mooses (2017) leidis oma t60s, et vaid 24% 7-13 aastastest dpilastest tditis WHO 60
minuti soovituse ning iile kolmandiku uuringus osalenud lastest ei saavutanud soovituslikku
aktiivsust mitte lhelgi koolipdeval. Ka 2-10-aastaste laste seas on leitud, et poisid on
tildrukutest kehaliselt aktiivsemad, kuid kehaline aktiivsus vdheneb vanuse kasvades — 60-
minutilise igapdevase liitkumissoovituse tiitis vaid 26,8% poistest ja 13,0% tiidrukutest ning
tiidrukud veetsid poistest rohkem aega istudes (Konstabel et al., 2014). Riso ja teiste (2016)
1dbi viidud uuring kinnitab poiste korgemat kehalist aktiivsust vorreldes tiidrukutega ning toob

vélja, et 10—12-aastased lapsed veetsid 62% péevast istudes.

1.4. Kehaline aktiivsus mujal maailmas

Vaatamata kehalise aktiivsuse olulisusele laste tervisele, on ka mujal Euroopas WHO
soovituste tditmine pigem madal. Rahvusvahelise koolidpilaste tervisekditumise uuringu
(HBSC) tulemuste pdhjal on noorukite MTKA kogu maailmas ebapiisav, vaid 25% poistest ja
15% tiidrukutest saavutab soovitusliku 60 minuti pikkuse pédevase liikumisnormi. (WHO,
2024)

Soovitust olla vdhemalt 60 minutit pdevas mdddukalt kuni intensiivselt kehaliselt
aktiivne tiitis tiiddrukutest vaid 2% Kiiprosel ja kuni 14,7% Rootsis, poiste puhul jéi vastav
nditaja vahemikku 9,5% Itaalias ning kuni 34,1% Belgias. Uuringu tulemused on néidanud ka,
et Euroopa laste kehalise aktiivsuse ja istuva aja iildised tasemed olid muret tekitavad. Poisid
olid kehaliselt aktiivsemad kui tiidrukud, nditeks oli seitsmeaastaste poiste keskmine
aktiivsusaeg 52 minutit, samal ajal kui tiidrukutel oli see vaid 39 minutit. (Konstabel et al.,

2014)

1.5. Liikumisaktiivsuse niitajate muutus laste kasvades
Mitmete uuringute tulemused on nédidanud, et vanuse kasvades viheneb laste kehalise
aktiivsuse tase nii poiste kui tiidrukute seas. Konstabel ja teised leidsid (2014), et kuni 7.

eluaastani litkumisaktiivsus touseb, kuid sealt alates hakkab see jark-jargult langema. Samal



ajal suurenes mitteaktiivne aeg: 4-aastastel lastel oli see pdevas keskmiselt 241 minutit poistel
ja 250 minutit tiidrukutel, kuid 10-aastaselt kasvas vastavalt 378 ja 380 minutini.

Sarnast kehalise aktiivsuse vihenemist ja istuva aja suurenemist on tdheldatud ka teistes
uuringutes. Viie euroopa riigi 6—11-aastaste laste seas vdhenes kerge litkumisaktiivsus 44,6
minutit ning mddduka kuni tugeva aktiivsuse aeg 30,7 minutit pdevas, samal ajal kui istuv aeg
suurenes 107 minutit. Kdige jarsem kehalise aktiivsuse langus ilmnes 8. eluaastal, mis vdib
viidata koolimineku mdjule. (Schwarzfischer et al., 2019)

Eesti koolidpilaste tervisekditumise raportist selgus, et treeningutes osaleb iile poole
Opilastest (62%). Poisid kdivad treeningutel veidi sagedamini kui tiidrukud, vastavalt 64% ja
60%. Vanuse kasvades treeningutes osalemine langeb mérgatavalt. Eriti tugevalt véljendub see
13-aastaste tiidrukute seas: kui 11-aastaste poiste ja tlidrukute osalemisméddrad on veel
sarnased, siis 13-aastastest poistest kdib treeningutel 62%, tiidrukutest aga 56%. Treeningutel
osalemise protsent langeb ka 15-aastaste seas. (Oja et al., 2023)

Kaarjéarv (2018) tdi oma t60s vilja, et vihemalt iiks kord néddalas osales I kooliastmes

organiseeritud spordis 48% Opilastest ja II kooliastmes 58,2% Eesti Opilastest.

1.6. Lihasjou ja vastupidavuse olulisus laste arengus

Hea aeroobne vdimekus lapse- ja noorukieas on seotud viiksema siidamehaiguste
riskiga hilisemas elus ning samal arenguperioodil kujunev lihasjoud aitab vihendada rasvumise
riski ja toetada tervislikku kehakoostist (J. R. Ruiz et al.,, 2009). Lihasjoudu ja
kardiorespiratoorset vastupidavust saab arendada erinevate kehaliste tegevuste kaudu. Lapse-
ja noorukiiga on selleks eriti oluline aeg, sest piisava intensiivsusega liikumine toetab nende
vOimete arengut (Weedon et al., 2022).

Joutreening on teaduspdhiselt tdendatud ja tervise seisukohalt oluline liikumisviis, mis
toetab lihaste ja luude tugevust ning siidame-veresoonkonna talitlust. Regulaarne treening
parandab keha koostist ja ainevahetuse efektiivsust, aitab hoida kehakaalu kontrolli all ning
vihendab krooniliste haiguste, sealhulgas slidamehaiguste ja diabeedi riski. Samal ajal
suurendab see lihasjoudu ja vastupidavust, parandades igapédevast toimetulekut, kehahoiakut ja
litkumisoskusi ning vdhendades vigastuste ohtu. Seetdttu on jOutreening tervisliku elustiili
lahutamatu osa, mis toetab elukvaliteeti ja haiguste ennetust kogu elukaare véltel. (Paluch et
al., 2024)

Korgem kehalise aktiivsuse tase, eriti mddduka kuni tugeva intensiivsusega litkumine,

on seotud paremate kardiometaboolsete tervisenditajatega, nagu madalam keha rasvasisaldus,
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madalam trigliitseriidide tase, parem insuliinitundlikkus ja kdrgem HDL-kolesterool. Need
nditajad peegeldavad korgemat kardiorespiratoorset vdimekust, mis véljendab organismi
suutlikkust hapnikku transportida ja kasutada kehalise koormuse ajal. Samas on madal kehaline
aktiivsus ja pikem istuv aeg seotud suurema kardiometaboolse riskiga, sealhulgas
insuliiniresistentsuse, rasvumise ja lipiidide tasakaalu hdiretega. Uuring kinnitab, et
kardiometaboolsed riskitegurid kujunevad juba lapseeas ning varajane kehaline aktiivsus ja hea
kardiorespiratoorne vdimekus vdivad oluliselt vihendada siidame-veresoonkonna haiguste

riski hilisemas elus. (Viisto et al., 2019)

1.7. Tervisega seotud kehaliste voimete m6otmine

Kehaline aktiivsus on tihedalt seotud inimese tervise ja elukvaliteediga kogu elu viltel,
mistottu on oluline leida voimalused ja meetodid, mille kaudu saab toetada Opilaste kehalise
voimekuse parandamist. Hea aeroobne vastupidavus on seotud ka paremate Opitulemuste ja
kdrgemate hinnetega (Sardinha et al., 2016). Regulaarne tervisega seotud kehaliste vdimete
modtmine pdhikoolis ja glimnaasiumis annab Opilasele, Opetajale ja lapsevanemale
véartuslikku tagasisidet dpilase kehalise voimekuse ja terviseseisundi kohta. Ka mitmed riigid
on votnud tervisega seotud kehaliste voimete mddtmise liikkumisdpetuse ainekavva (Vaiksaar
et al., 2016).

Kiesolevas magistritdos kasutatavad testid on rahvusvaheliselt laialdaselt kasutatavad,
lihtsad sooritada ja votavad vihe aega. Testide valik on piisavalt mitmekesine, et anda terviklik
pilt Opilaste peamiste kehaliste voimete tasemest. Antud testide peamine eelis on nende
teaduslikult tdendatud usaldusvairsus (sh valiidsus, korratavus ja objektiivsus) ning sobivus
kindlas vanuses lastele. Standardiseeritud testimismetoodika vdimaldab omakorda vorrelda
tulemusi samavanuste ja sama soo teiste Opilaste keskmistega. (Moliner-Urdiales et al., 2010)

Vastupidavus on kehalise voimekuse oluline nditaja, mis toetab erinevates kehalistes
tegevustes osalemist ning voimaldab lapsel igapédevaselt litkuda, niiteks kondida kooli, sdita
rattaga vOi osaleda pikema kestusega liikumistegevustes. Selle hindamiseks rakendatakse
tavaliselt jooksmise, kdimise, jalgrattasdidu vdi jooksulindil sooritatavate testide erinevaid
vorme. (Corbin et al., 2000)

Lastel ja noortel soovitatakse nii rahvusvaheliselt kui ka Eestis vastupidavuse
hindamiseks kasutada 20-meetri 16ikude vastupidavusjooksu testi (Vaiksaar et al., 2016). 20-
meetri 10ikude vastupidavusjooks on laialdaselt kasutatav kardiorespiratoorse vdimekuse

hindamise meetod, mis annab usaldusvéérset infot laste aecroobse vastupidavuse kohta (Brito

10



et al., 2022; Cooper et al., 2005; Mayorga-Vega et al., 2015). Testi suurimad eelised on selle
kittesaadavus, lihtne ja standardiseeritud iilesehitus ning kindla helifaili kasutamine, mis
muudab ldbiviimise iihtlaseks ja vorreldavaks (Mayorga-Vega et al., 2015). Koormus algab
rahulikult ning tOuseb jark-jdrgult, mis teeb testi joukohaseks ka noorematele
vanusegruppidele. Lapsi juhendades dpivad nad oma tempot ja joudu paremini jaotama. 20-
meetri 16ikude vastupidavusjooksu testi on koolikeskkonnas viga mugav kasutada, sest see
nduab minimaalselt ruumi ja varustust ning voimaldab testida korraga suurt rithma lapsi, mis
omakorda tdstab protsessi motivatsiooni ja hoolsust selle tditmisel (Brito et al., 2022). Testi
tugevusena on ka vilja toodud hea korratavus ning tugev seos maksimaalse hapnikutarbimisega
(VO:max), mis teeb sellest sobiva ja praktilise vahendi aeroobse voimekuse hindamiseks just
koolikeskkonnas (Mayorga-Vega et al., 2015).

Lihasjou hindamiseks on vaja testida peamisi keha lihasrithmi (J. R. Ruiz et al., 2009).
Eestis soovitatakse selleks kasutada paigalt kaugushiipet ning kde diinamomeetri pigistamist
(Vaiksaar et al., 2016). Kéde diinamomeetria ehk kéepigistusjou mdotmine on laste {ilakeha
lihasjou hindamisel {iks lihtsamaid, usaldusvéddrsemaid ja laialdasemalt kasutatavaid
meetodeid, sest see on kiire, mitteinvasiivne ning nduab minimaalset varustust. Uuringud
nditavad, et kdepigistusjou tugevus suureneb jirk-jargult koos lapse vanuse, kehakaalu ja
pikkuse kasvuga ning peegeldab hésti lihasmassi ning iildise motoorse arengu taset (de Souza
et al., 2014; Visnapuu 2009). Kie diinamomeetria eeliseks on korratavus ja standardiseeritud
protokolli kasutamisel on mdotmistulemused ajas stabiilsed (Gasior et al., 2020). Lisaks on
olemas ulatuslikud normatiivsed tabelid ja kasvukdverad, mis vdimaldavad iga lapse tulemust
vorrelda tema eakaaslastega ning hinnata arengut ajas vdi tuvastada vdimalikku mahajddmust
(de Souza et al., 2014). Alakeha jou mdotmisel on laialdaselt kasutusel paigalt kaugushiippe
test (Castro-Pifiero et al., 2010; Thomas et al., 2020; Tomkinson et al., 2021). Sarnaselt
kdedliinamomeetriale on ka paigalt kaugushiipe lihtsasti sooritatav, mdddetav ja korratav
(Tomkinson et al., 2021). Mitmes riigis on loodud paigalt kaugushiippe normatiivsed
andmestikud, mis voimaldavad tulemusi vorrelda vanuse ja soo alusel. Kuna testi tulemus on
seotud alajdsemete lihasjou, voimsuse, kiiruse ja koordinatsiooniga, sobib see laste alakeha jou
hindamiseks (Castro-Pifiero et al., 2010; Thomas et al., 2020; Tomkinson et al., 2021).
Plahvatuslik joud on kiill osaliselt seotud geneetiliste teguritega, kuid seda mojutavad tugevalt
ka elustiil ja osalemine regulaarsetes treeningutes, eriti lapse kasvuperioodil. Lastel, kellel on
tugev treeningtaust ning kes osalevad mitmekiilgsetes liikumis- ja sporditegevustes, on parem

neuromuskulaarne koordinatsioon, mis vodimaldab neil arendada suuremat joudu isegi
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védiksema lihasmassi juures (Behringer et al., 2011). See nditab, et spetsiifiline treening ei
suurenda ainult lihasjoudu, vaid parandab ka lihaste koostddd ja sportlikku voimekust (Leon

Reyes et al., 2025).

1.8. Kehalise aktiivsuse kujunemine ja toetamine pohikoolieas

Kehaliste voimete areng ja sdilimine eeldavad jarjepidevat kehalist aktiivsust kogu
elukaare viltel, sest kehalise aktiivsus tase sdltub suuresti kujunenud harjumustest. Regulaarne
litkumine lapsepdlves ennustab sageli kdrgemat fiiiisilist aktiivsust ka hilisemas elus ning aitab
hoida tervislikku fiiiisilist funktsiooni. (Breau et al., 2022)

Tanapideval on suur osa kehalisest aktiivsusest ja arengust seotud organiseeritud spordis
osalemise ja juhendatud treeningutega, sest need annavad struktuuri, sotsiaalse toe ja regulaarse
treeningkoormuse, mis voib iiletada vaba litkkumise taseme. Organiseeritud spordis osalemine
on seostatud korgema kehalise aktiivsusega ja suurema tdendosusega saavutatakse pdevased
litkkumissoovitused. (Hebert et al., 2015; Jarvamégi et al., 2022)

Lapse igapdevane elu ja kehalise aktiivsuse toetus korralduse kaudu toimub sageli
vanemate vahendusel, mistdttu peresilisteem méngib olulist rolli selles, millises mahus laps
organiseeritud tegevustes osaleb (Fernandez-Alvira et al., 2015; Oja et al., 2023). Opetajate ja
teiste lastega tootavate spetsialistide jaoks on oluline uurida kehaliste niitajate muutusi
pohikooli ajal, et tuvastada perioodid, mil kehaline aktiivsus kipub langema ning millal vajab
laste areng suuremat toetust ja sihiparasemat sekkumist. Vdimete tervislikul tasemel hoidmine
eeldab, et inimene pidevalt harjutab ja arendab ennast. Harjutamise puudumine viib kehaliste
voimete languseni ebatervislikult madalale tasemele, mis suurendab oluliselt haiguste riski sh
ka mitmete krooniliste haiguste siivenemist (Konstabel et al., 2014; Mooses & Kull, 2020; Oja
et al., 2023).

12



2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kirjanduse iilevaatest ldhtuvalt on eesmaérk jdlgida ja analiilisida kehaliste vdimete
arengut ning litkumisaktiivsuse muutust Tartu linna ja maakonna koolide pdhikooliealiste

Opilaste seas.

Uurimist6o eesmargi tditmiseks plistitatakse jirgmised uurimisiilesanded:
1. Vorrelda 6-16-aastaste Tartu linna ja maakonna Opilaste liikumisaktiivsuse néitajate
muutusi alates lasteaiast kuni 9. klassini.
2. Vorrelda kehaliste vdoimete arengut treeningutel osalevatel ja mitteosalevatel lastel.
3. Vorrelda poiste ja tiidrukute kehalise aktiivsuse ja kehalise voimekuse néitajaid.

4. Vorrelda treeningutel osalevate ja mitteosalevate Opilaste litkumisaktiivsuse néitajaid.
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3. METOODIKA

3.1. Uuringu taust ja vaatlusalused

Kidesoleva magistritod jaoks vajalikud andmed périnevad nelja etapiga
longitudinaaluuringust ,, Tartu linna ja maakonna laste kehaline ja vaimne vdimekus®, mille eri
mootepunktides kogutud andmestikust kasutatakse kéesolevas to6s ainult osa andmeid. Uuring
on kooskolastatud Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteega (Protokollid 254/T-16, 2016;
266/T-8, 2017; 299/T-23, 2019; 385/T-1, 2023 ). Uuritavateks olid Tartu linna lasteaedade ja
koolide lapsed ning dpilased, kes osalesid longitudinaaluuringu neljas erinevas mdotmisetapis.

Uuringus osaleda soovinud laste vanemad allkirjastasid kirjaliku informeeritud
ndusoleku. Uuringu andmeid koguti nelja etapi jooksul, aastatel 2016, 2017, 2020 ja 2024/2025
— vastavalt lasteaia 10puaastal, 1., 5. ja 9. klassis. Uuringus esimeses etapis osales 265 last,
kellest 82 olid poisid ja 80 olid tiidrukud, teises 147 last (75 poissi ja 72 tiidrukut) ja kolmandas
162 last, 82 poissi ja 80 tiidrukut ning neljandas etapis 60 last, 32 tiidrukut ja 28 poissi.
Uuritavatel méérati antropomeetrilised nditajad, hinnati aktseleromeetri abil KA niitajaid ja
APLHA- fit testide pohjal kehalisi voimeid. Uuringus osalenud lapsi jdlgiti 6 - aasta vanusest
kuni 16-eluaastani.

Magistritod autor vastutas longitudinaaluuringu 4. etapi antropomeetriliste mddtmiste
teostamisel pikkuse, kehamassi ja talje iimbermdddu hindamiste eest, osales kehalise
voimekuse testide 1dbiviimisel ning analiilisis seoste olemasolu kehakoostise, KA ja kehalise
voimekuse nditajate vahel. Kéesolevas t60s kasutati andmeid litkumisaktiivsuse, kehalise

voimekuse ja treeningutel osalemise kohta.

3.2. Kehalise aktiivsuse hindamine

Objektiivseks kehalise aktiivsuse modtmiseks kasutati aktseleromeetrit (Actigraph
GTM3, USA), mida uuritavad kandsid seitsme jirjestikuse pdeva jooksul paremale puusale
kinnitatuna elastse paela abil. Seadet kanti kogu &rkveloleku aja jooksul, vilja arvatud
magamisel ning veega seotud tegevuste nagu pesemine ja ujumine ajal. Aktseleromeetriga
kogutud andmeid loeti valiidseks juhul, kui uuritav kandis seadet vihemalt kolmel pieval,
sealhulgas tihel nddalavahetuse pdeval, ning kandmisaeg oli vdhemalt 10 tundi iihe
arkvelolekuaja jooksul (Riso et al., 2016). Analiiiisist jdeti vidlja Oine aktiivsus ning
aktseleromeetri mittekandmise aeg, mis véljendus vdhemalt 20-minutilise jérjestikuse
nullaktiivsuse perioodina (Riso et al., 2016). Aktseleromeetriga salvestatud andmeid analiitisiti
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15-sekundiliste epohhidena ning kehalise aktiivsuse intensiivsus jaotati nelja kategooriasse:
kehaline mitteaktiivsus (<100 aktiivsusloendust minutis), kerge kehaline aktiivsus (101-2295
aktiivsusloendust minutis), moddukas kehaline aktiivsus (2296-4011 aktiivsusloendust
minutis) ja tugev kehaline aktiivsus (>4012 aktiivsusloendust minutis) (Evenson et al., 2008).
Modduka ja tugeva intensiivsusega kehalise aktiivsuse aeg saadi mddduka ja tugeva kehalise
aktiivsuse tulemuste summeerimisel ning selle alusel méérati lapsed, kes tditsid soovitusliku
pdevase kehalise aktiivsuse normi ehk vdhemalt 60 minutit mddduka kuni tugeva

intensiivsusega kehalist aktiivsust pdevas.

3.3. Kehalise voimekuse hindamine

Opilaste kehaliste voimete hindamisel kasutati ALPHA fitness programmi teste (J. Ruiz
et al., 2010) ning vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavuse mddtmiseks testi, mis
pohines Tomkinsoni jt (2017) uuringul. Kéesolevas uuringus kasutatud testid olid samad, mida
rakendati ka varasemates uuringuetappides. Enne testide sooritamist viidi ldbi umbes 10-
minutiline soojendus, mille kéigus tegid vaatlusalused aeroobseid harjutusi ja diinaamilisi
venitusi. Testid viidi 14bi Tartu Ulikooli spordihoones vdi lasteaedade ja koolide ruumides

uuringuriihma litkmete juhendamisel.

3.3.1. Paigalt kaugushiipe

Alajasemete plahvatusliku jou hindamiseks sooritasid vaatlusalused paigalt
kaugushiippe testi. Testi sooritaja seisis stardijoone taga dlgade laiuselt harkseisus ning sooritas
dratduke koos jalgadega, piilides hiipata vdimalikult kaugele. Maandumisel tuli siilitada
tasakaalustatud asend molemal jalal. Maandumisalale asetati voimlemismatt, et vahendada
maandumisest tekkivat pdrutust. Enne testi sooritamist demonstreeriti vaatlusalustele
korrektset hiippetehnikat ning kdigil osalejatel oli vdimalik teha iiks proovikatse. Seejérel
sooritati test kahel korral, millest arvesse voeti parem tulemus. Hiippekaugus moddeti
stardijoonest vaatlusaluse kanna tagaosani moddulindiga ning tulemus dokumenteeriti 0,1 cm

tapsusega. (Tomkinson et al., 2017)

3.3.2. Kémbla pigistusjoud
Ulajéisemete maksimaalse staatilise lihasjou hindamiseks kasutati kiiediinamomeetrit
(Digital TKK 5401 Grip D, Takei, Tokyo, Jaapan). Diinamomeetri kéepide seadistati iga

uuritava jaoks individuaalselt valemi y = x/5 + 1,5 alusel, kus x tdhistas kée suurust ehk avatud
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peopesal poidla otsast viikese sdrme otsani mdddetud vahemaad sentimeetrites ning y
diinamomeetrile madratud haardeulatust. Testi ajal hoidis uuritav kitt sirutatult keha korval,
véltides kde ja diinamomeetri kokkupuudet kehaga, ning pigistas seadet maksimaalse jouga 2—
5 sekundi viltel. Test viidi 1&bi vaheldumisi mdlema kéega kaks korda. Tulemuseks arvestati
kummagi kde parim tulemus, mis registreeriti 0,1 kg tidpsusega. Enne testi demonstreeriti

lastele korrektset sooritust. (Vaiksaar et al., 2016; J. Ruiz et al., 2010)

3.3.3. 20-meetriste ldikude vastupidavusjooks

Kardiorespiratoorse =~ vdoimekuse hindamiseks kasutati 20-meetriste  1dikude
vastupidavusjooksu testi. Testi ldbiviimiseks mérgiti porandale kaks paralleelset joont vahega
20 meetrit ning mdlemale poole enne otsajoont tdhistati 2 meetri pikkune hoiatusala. Testi
kéigus jooksid vaatlusalused edasi-tagasi 20-meetri pikkusel distantsil helisignaaliga méératud
tempos. Algkiirus oli 8,5 km/h ning see suurenes iga minuti jérel 0,5 km/h vorra. Helisignaalide
abil reguleerisid osalejad oma jooksukiirust nii, et nad jouaksid enne jiargmist signaali
hoiatusalasse. Test 10petati, kui vaatlusalune ei jdoudnud kahel jarjestikusel korral digeks ajaks
hoiatusalasse vOi katkestas testi visimuse tottu. Test sooritati {ihel korral ning tulemuseks

fikseeriti labitud 16ikude arv. (Vaiksaar et al., 2016; Ortega et al., 2015)

3.4. Andmete statistiline analiiiis

Kogutud andmetest arvutati aritmeetilised keskmised ja standardhilbed. Andmete
analiilis toimus programmis SPSS, versioon 30.0 (SPSS, Inc., Chicago, IL, USA). Eelnevalt
kontrolliti  kdigi muutujate  normaaljaotusi, mille pohjal kasutati  Pearsoni
korrelatsioonianaliiiisi riihmasiseste tunnustevaheliste seoste leidmiseks. Gruppidevaheliste
erinevuste hindamiseks kasutati iihesuunalist dispersioonanaliilisi (One-Way ANOVA) ning
litkumisaktiivsuse ja kehaliste vOimete muutuste vdordlemiseks vastavalt treeningutel
osalemisele kasutati segamdjulist dispersioonanaliilisi korduvmddtmistega (mixed ANOVA).
Uuringus kasutati ka hinnangulisi marginaalseid keskmisi, mis vdimaldavad arvesse votta nii
gruppide siseseid kui ka gruppidevahelisi muutusi ning tuua esile erinevused gruppide vahel.
Efekti suurust hinnati Cohen’i D véértusega ning oluliseks efekti suuruseks loeti ES>0,4

(Armijo-Olivo et al., 2011). Statistilise olulisuse nivooks méérati p<0,05.
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4. TULEMUSED

4.1 Poiste ja tiildrukute kehalise voimekuse ning kehalise aktiivsuse niitajad eri

mootepunktides

Tabelis 1 on vélja toodud lasteaiaealiste 6-7 a vanuste laste kehalise voimekuse ja
kehalise aktiivsuse nditajad poiste ja tiidrukute vordluses. Poistel oli tiidrukutega vorreldes
statistiliselt oluliselt kdrgem kide pigistusjou tulemus. Samuti oli poistel suurem kerge,
mddduka ja tugeva kehalise aktiivsuse aeg ning ka mddduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse
aeg pédevas. Efekti suuruse (Cohen’i D) pdhjal olid poiste ja tiidrukute vahelised erinevused
mododuka ulatusega, jdddes vahemikku ES = 0,403-0,592. Suurim erinevus ilmnes modduka
kehalise aktiivsuse néitajas (ES = 0,592), mis viitab keskmise kuni suure efektiga erinevusele.
20-meetri 16ikude vastupidavusjooksu, paigalt kaugushiippe ja mitteaktiivse aja osas poiste ja

tudrukute vahel statistiliselt olulisi erinevusi ei ilmnenud.

Tabel 1. Lasteaiaealiste laste kehalise voimekuse ja aktiivsuse niitajad poiste ja tiidrukute
vordluses

tunnus koik lapsed poisid tiidrukud
n nditaja n nditaja n niitaja
Vanus 143 6,6 £0,5 72 6,7+0,5 71 6,5+0,5

20-m LVP (n) 120 19,7+9,5 59 21,1+ 11,1 61 183+7,5

Paigalt kaugus 123 121,8 + 8,3 61 124,9 + 18,0 62 118,7+ 18,2
(cm)
Kée pigistusjoud 124 11,03 +£2,2 62 11,51 £2,1* 62 10,55 £2,2
(kg)

MAA (min) 121 409 90 59 404 + 83 62 415+97
KKA (min) 121 307 +40 59 315 £43* 62 299+ 35
MKA (min) 121 48+ 14 59 52+ 16* 62 44 + 10
TKA (min) 121 20+ 10 59 23+ 11* 62 18+9
MTKA pievas 121 68 +23 59 75 + 26* 62 62+ 18
(min)

20-m LVP — 20-meetriste 16ikude vastupidavusjooksu test; MAA — mitteaktiivne aeg; KKA — kerge kehaline
aktiivsus; MKA — m&odukas kehaline aktiivsus; TKA — tugev kehaline aktiivsus; MTKA — m&ddukas kuni tugev
kehaline aktiivsus; n — vaatlusaluste arv; * statistiliselt oluline erinevus vorreldes tiidrukutega (p<0,05).
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Tabelis 2 on vilja toodud 1. klassi laste kehalise voimekuse ja kehalise aktiivsuse
nditajad poiste ja tlidrukute vordluses. Poistel olid tiidrukutega vorreldes statistiliselt oluliselt
paremad tulemused 20-meetri 16ikude vastupidavusjooksus, paigalt kaugushiippes ja kée
pigistusjous. Lisaks oli poistel suurem mddduka ja tugeva kehalise aktiivsuse aeg ning suurem
mddduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse aeg paevas. Poiste ja tiidrukute vordluses olid efekti
suurused modduka kuni suure ulatusega. Kodige suurem efekt ilmnes mddduka kehalise
aktiivsuse puhul (ES = 0,871), samuti oli suur erinevus modduka kuni tugeva kehalise
aktiivsuse ajas (ES = 0,708). Kehalise vdoimekuse niitajates jiid poiste ja tiidrukute vahelised
efekti suurused vahemikku ES = 0,475-0,580. Mitteaktiivse aja ja kerge kehalise aktiivsuse

osas olulisi erinevusi ei leitud.

Tabel 2. 1. klassi laste kehalise voimekuse ja aktiivsuse nditajad poiste ja tiidrukute vordluses

tunnus koik lapsed poisid tiidrukud

n niitaja n néitaja n niitaja
Vanus 147 7,6 0,5 74 7,7+0,5 73 7,6 £0,5
20-m LVP (n) 136 23,7+€13,5 70 27,0+158* 66 20,1 +9,5
Paigalt kaugus (m) 137 1,3+0,2 70 1,4 £0,2% 67 1,3+0,2
Kaie pigistusjoud 137 13,6 £2,9 70 142+29* 67 12,9+27
(kg)
MAA (min) 119 456 £ 91 57 455+90 62 457+ 91
KKA (min) 119 298 +45 57 301+ 47 62 295443
MKA (min) 119 49 £ 15 57 55+ 15% 62 43 + 11
TKA (min) 119 23+ 12 57 26 + 13* 62 21+11
MTKA péevas (min) 119 72 +26 57 82+ 27* 62 64+ 21

20-m LVP — 20-meetriste 16ikude vastupidavusjooksu test; MAA — mitteaktiivne aeg; KKA — kerge kehaline
aktiivsus; MKA — m&odukas kehaline aktiivsus; TKA — tugev kehaline aktiivsus; MTKA — m&ddukas kuni tugev
kehaline aktiivsus; n — vaatlusaluste arv; * statistiliselt oluline erinevus vorreldes tiidrukutega (p<0,05).

Tabelis 3 on vélja toodud 5. klassi dpilaste kehalise voimekuse ja kehalise aktiivsuse
nditajad poiste ja tiidrukute vordluses. Statistiliselt oluline erinevus ilmnes ainult 20-meetri
16ikude vastupidavusjooksu testi tulemuses, kus poiste néitaja oli kdrgem kui tiidrukutel. Efekti
suuruse pohjal oli erinevus 20-meetri 16ikude vastupidavusjooksus suure ulatusega (ES =

0,612), mis néitab, et poiste kardiorespiratoorne voimekus oli 5. klassis tiidrukutega vorreldes
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korgem. Ulejisinud kehalise voimekuse ja kehalise aktiivsuse niitajates poiste ja tiidrukute

vahel statistiliselt olulisi erinevusi ei esinenud.

Tabel 3. 5. klassi laste kehalise voimekuse ja aktiivsuse nditajad poiste ja tiidrukute vordluses

tunnus koik lapsed poisid tiidrukud

n niitaja n  néditaja n niitaja
Vanus 162 11,5+0,5 82 - 80 -
20-m LVP (n) 145 28,7+ 15,0 48 33,3 £15,8* 51 247+£12.2
Paigalt kaugus (m) 149 1,5+0,2 48 1,58 +£0,23 55 1,50+0,23
Kaie pigistusjoud 149 223+23)7 48 27,0 £41,2 56 19,7+42
f\l/(IgA)A (min) 134 483 +59 41 482 +48 49 490 + 66
KKA (min) 134 233+45 41 244 + 38 49 234+ 53
MKA (min) 134 39+13 41 40+ 14 49 37+10
TKA (min) 134 21414 41 20+ 13 49 20+13
MTKA pédevas (min) 134 60+ 23 41 60+ 25 49 57+20

20-m LVP — 20-meetriste 15ikude vastupidavusjooksu test; MAA — mitteaktiivne aeg; KKA — kerge kehaline
aktiivsus; MKA — m&odukas kehaline aktiivsus; TKA — tugev kehaline aktiivsus; MTKA — mdddukas kuni tugev
kehaline aktiivsus; n — vaatlusaluste arv; * statistiliselt oluline erinevus vorreldes tiidrukutega (p<0,05).

Tabelis 4 on vilja toodud 9. klassi dpilaste kehalise voimekuse ja kehalise aktiivsuse
nditajad poiste ja tlidrukute vordluses. Poistel olid tiidrukutega vorreldes statistiliselt oluliselt
korgemad 20-meetri 16ikude vastupidavusjooksu, paigalt kaugushiippe ja kde pigistusjou
tulemused. Poiste ja tiidrukute vordluses olid efekti suurused kehalise voimekuse néitajates
keskmise kuni suure ulatusega: 20-meetri ldikude vastupidavusjooksus ES = 0,661, paigalt
kaugushiippes ES = 1,136. Kdige suurem erinevus ilmnes kée pigistusjou tulemuses, ES =
1,608 Kehalise aktiivsuse nditajate osas poiste ja tiidrukute vahel statistiliselt olulisi erinevusi
ei ilmnenud.

Kokkuvottes ilmnes, et poistel olid mitmes mddtepunktis tiidrukutest korgemad
eelkdige kehalise vdimekuse niitajad, samas kui kehalise aktiivsuse erinevused avaldusid

rohkem nooremates vanuseriithmades
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Tabel 4. 9. klassi laste kehalise voimekuse ja aktiivsuse nditajad poiste ja tiidrukute vordluses

tunnus koik lapsed poisid tiidrukud

n niitaja n néitaja n niitaja
Vanus 56 15,2+ 04 20 15,2+ 0,4 21 15,2+ 0,4
20-m LVP (n) 60 37,0+19,7 20 46,8+239*% 24 31,9+ 14,8
Paigalt kaugus (m) 59 1,9+0,3 20 2,1 +£0,3* 23 1,7+0,2
Kaie pigistusjoud 60 34,8+ 8,4 20 40,1 +84* 24 29,1 £4,6
(kg)
MAA (min) 47 663 + 141 14 641 £91 21 689 + 166
KKA (min) 47 163+ 39 14 156 + 35 21 167 + 48
MKA (min) 47 29+ 11 14 27+10 21 29+ 12
TKA (min) 47 22+ 16 14 20+ 15 21 24+ 19
MTKA pédevas (min) 47 51+21 14 46 £ 21 21 53+23

20-m LVP — 20-meetriste 16ikude vastupidavusjooksu test; MAA — mitteaktiivne aeg; KKA — kerge kehaline
aktiivsus; MKA — m&odukas kehaline aktiivsus; TKA — tugev kehaline aktiivsus; MTKA — m&ddukas kuni tugev
kehaline aktiivsus; n — vaatlusaluste arv; * statistiliselt oluline erinevus vorreldes tiidrukutega (p<0,05)

4.2. Treeningul osalevate ja mitteosalevate Opilaste kehalise voimekuse ning
kehalise aktiivsuse niitajad eri méotepunktides

Tabelis 5 on vélja toodud lasteaiaealiste laste kehalise voimekuse ja kehalise aktiivsuse
nditajad treeningul osalemise ning soo jérgi. Treeningutel osalevatel poistel olid vorreldes
mitteosalevate poistega statistiliselt oluliselt paremad 20-meetri 16ikude vastupidavusjooksu
tulemused. Lisaks oli neil suurem modduka, tugeva ning mddduka kuni tugeva kehalise
aktiivsuse aeg pidevas. Treeningutel osalevate ja mitteosalevate poiste vordluses olid efekti
suurused modduka kuni suure ulatusega: 20-meetri 16ikude vastupidavusjooksus ES = 0,685,
mododukas kehalises aktiivsuses ES = 0,564, tugevas kehalises aktiivsuses ES = 0,472 ning
mddduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse ajas ES = 0,562. Tiidrukute puhul ilmnes treeningutel

osalejatel vdiksem mitteaktiivne aeg vOrreldes treeningutel mitteosalejatega.

20



Tabel 5. Lasteaialaste kehalise voimekuse ja aktiivsuse nditajad treeningul osalemise ja soo

jargi
tunnus Poisid Tiidrukud Poisid mitte Tiidrukud mitte
treeningutel treeningutel treeningutel treeningutel
n nditaja n niitaja n nditaja n nditaja
Vanus 56 6,6£0,5 46 6,5+ 0,5 19 6,7£0,5 22 6,7+0,5
20mLVP p 233+ 0 187459 15 158459 18 163486
(n) 12,1%*
Paigalt 5o 1280+ 40 pp0r02 15 120402 18 120+02
kaugus (cm) 0,2
Kae

pigistusipud 51 113+22 40 11,1+24 15 102+1.8 18 109+23
(kg)

MAA (min) 50 412+88 39 393 £71%* 15 396+29 17 455+ 149

KKA (min) 50 301+41 39 309 + 40 15 305+33 17 293 +45

MKA (min) 50 53+17* 39  46+11 15 44+7 17 43+12
TKA (min) 50 24+13*% 39  19+8 15 18+7 17 17+11
MIKAmIn o0 20 oex 390 65417 15 63+10 17 59+22
pédevas

20-m LVP — 20-meetriste 16ikude vastupidavusjooksu test; MAA — mitteaktiivne aeg; KKA — kerge kehaline
aktiivsus; MKA — m&odukas kehaline aktiivsus; TKA — tugev kehaline aktiivsus; MTKA — m&ddukas kuni tugev
kehaline aktiivsus; n — vaatlusaluste arv; *statistiliselt oluline erinevus vorreldes sama soo treeningutel
mitteosalevate lastega (p<0,05).

Tabelis 6 on vilja toodud 1. klassi laste kehalise voimekuse ja kehalise aktiivsuse
nditajad treeningul osalemise ning soo jirgi. Treeningutel osalevatel poistel olid statistiliselt
oluliselt paremad tulemused 20-meetri 16ikude vastupidavusjooksus, paigalt kaugushiippes ja
kde pigistusjous vorreldes treeningutel mitteosalevate poistega. Treeningutel osalevate ja
mitteosalevate poiste vordluses olid efekti suurused suure ulatusega: 20-meetri 15ikude
vastupidavusjooksus ES = 0,781, paigalt kaugushiippes ES = 0,799 ja kéde pigistusjous ES =
0,763. Treeningutel osalevatel tiidrukutel olid statistiliselt oluliselt paremad 20-meetri 16ikude
vastupidavusjooksu ja paigalt kaugushiippe tulemused vorreldes mitteosalevate tiidrukutega.
Treeningutel osalevate ja mitteosalevate tlidrukute vordluses olid efekti suurused modduka

kuni suure ulatusega: 20-meetri 10ikude vastupidavusjooksus ES = 0,510 ja paigalt
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kaugushiippes ES = 0,643. Kehalise aktiivsuse nditajate osas selles vanuserithmas olulisi

erinevusi ei ilmnenud.

Tabel 6. 1. klassi kehalise voimekuse ja aktiivsuse nditajad treeningul osalemise ja soo jirgi

tunnus Poisid Tilidrukud Poisid mitte Tiidrukud mitte
treeningutel treeningutel treeningutel treeningutel
n nditaja n niitaja n nditaja n niitaja
vanus se BT 49 7605 12 77405 17 76+05
28,8 £ 21,3+ 16,7 + 16,5 +
20-mLVP(n) 51 s 44 0.1% 11 5.6 16 66
Paigalt 1,4 + 1,3+
+ +
kaugus (m) 51 0.2+ 44 0.2+ 11 1,2+0,2 17 1,2+0,1
Kae 14,6 + 13,1+ 12,5+ 13,1+
pigistusioud 51 7y, 44 5 noSg 17 5%
(kg) b b b b
MAA (min) 42 458131 40 446+94 11 ‘1‘?2 = 17 492+93
. 302 +
KKA (min) 42 47 40 299 + 43 11 295 + 47 17 280 £44
. 57+
MKA (min) 42 17 40 44 £ 11 11 50+ 11 17 42 +13
. 28 +
TKA (min) 42 15 40 23+12 11 24 +£10 17 19+ 12
MIKAmn =g 8% 49 6821 11 74221 17 61+24
paevas 30

20-m LVP — 20-meetriste 16ikude vastupidavusjooksu test; MAA — mitteaktiivne aeg; KKA — kerge kehaline
aktiivsus; MKA — m&odukas kehaline aktiivsus; TKA — tugev kehaline aktiivsus; MTKA — m&ddukas kuni tugev
kehaline aktiivsus; n — vaatlusaluste arv; * statistiliselt oluline erinevus vorreldes sama soo treeningutel
mitteosalevate dpilastega (p<0,05).

Tabelis 7 on vilja toodud 5. klassi dpilaste kehalise voimekuse ja kehalise aktiivsuse
nditajad treeningul osalemise ning soo jérgi. Treeningutel osalevatel tiidrukutel olid vorreldes
treeningutel mitteosalevate tiidrukutega statistiliselt oluliselt paremad 20-meetri 15ikude
vastupidavusjooksu testi ja paigalt kaugushiippe tulemused. Treeningutel osalevate ja
mitteosalevate tlidrukute vordluses olid efekti suurused suure ulatusega: 20-meetri 16ikude
vastupidavusjooksu testis ES = 1,044 ja paigalt kaugushiippes ES = 1,053. Poiste puhul 5.
klassis statistiliselt olulisi erinevusi ei leitud ning ka kehalise aktiivsuse néditajates olulisi

erinevusi ei ilmnenud.
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Tabel 7. 5. klassi laste kehalise voimekuse ja aktiivsuse nditajad treeningul osalemise ja soo

jargi
tunnus Poisid Tiidrukud Poisid mitte Tiidrukud mitte
treeningutel treeningutel treeningutel treeningutel
n nditaja n niitaja n  niitaja n niitaja
vanus —  — — — — — — —
32,7+ 26,8 + 232+ 14,5 +
20-m LVP (n) 58 152 32 113 10 14.9 10 5.8
Paigalt kaugus 1,6 + 1,5+
(m) 58 0.2 34 0.2% 10 1,4+0,2 12 1,3+0,3
I isud sy 259% 5 202+ o 199+ o 187
plgstusjou 37,5 4,1 4,0 32
(kg)
. 488 +
MAA (min) 56 50 31 493 £ 62 10 471+42 12 469 + 64
. 238 +
KKA (min) 56 A1 31 229+ 50 10 231+25 12 252+39
MKA (min) 56 i’zi 31 1’8’651 10 45+10 12 39+12
. 21+
TKA (min) 56 13 31 16+9 10  22+13 12 24+19
MIKAmn = g6 60+ 31 53416 10 6719 12 64+28
paevas 24

20-m LVP — 20-meetriste 16ikude vastupidavusjooksu test; MAA — mitteaktiivne aeg; KKA — kerge kehaline
aktiivsus; MKA — m&odukas kehaline aktiivsus; TKA — tugev kehaline aktiivsus; MTKA — mdddukas kuni tugev
kehaline aktiivsus; n — vaatlusaluste arv; *statistiliselt oluline erinevus vorreldes sama soo treeningutel
mitteosalevate dpilastega (p<0,05).

Tabelis 8 on vilja toodud 9. klassi Opilaste treeningul osalemise andmed kehalise
voimekuse ja kehalise aktiivsuse nditajate kohta treeningul osalemise ning soo jérgi. Nende
andmete pohjal selgus, et treeningutel osalevatel poistel olid vorreldes mitteosalevate poistega
statistiliselt oluliselt kdrgemad 20-meetri 16ikude vastupidavusjooksu, paigalt kaugushiippe ja
kée pigistusjou tulemused. Lisaks oli neil suurem kerge, mddduka, tugeva ning modduka kuni
tugeva kehalise aktiivsuse aeg pédevas. Treeningutel osalevate ja mitteosalevate poiste
vordluses olid efekti suurused suure ulatusega: 20-meetri 16ikude vastupidavusjooksus ES =
1,314, paigalt kaugushiippes ES = 0,936, kde pigistusjou ES = 1,192, kerges kehalises
aktiivsuses ES = 1,126, moddukas kehalises aktiivsuses ES = 1,104, tugevas kehalises

aktiivsuses ES = 0,938 ning modduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse ajas ES = 1,319.
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Ka treeningutel osalevatel tlidrukutel olid vorreldes mitteosalevate tlidrukutega
statistiliselt oluliselt kdrgemad 20-meetri 16ikude vastupidavusjooksu, paigalt kaugushiippe ja
kie pigistusjou tulemused. Samuti oli neil suurem tugeva ning mddduka kuni tugeva kehalise
aktiivsuse aeg pievas. Treeningutel osalevate ja mitteosalevate tiidrukute vordluses olid efekti
suurused suure ulatusega: 20-meetri 10ikude vastupidavusjooksus ES = 1,191, paigalt
kaugushiippes ES = 1,423, kie pigistusjous ES = 0,889 ja mddduka kuni tugeva kehalise
aktiivsuse ajas ES = 0,854. Tugeva kehalise aktiivsuse puhul oli erinevus samuti
mirkimisvddrne (ES = 0,672). Mitteaktiivse aja osas statistiliselt olulisi erinevusi ei ilmnenud.

Uldjoontes oli treeningul osalemine seotud paremate kehalise voimekuse niitajatega nii

poistel kui tiidrukutel, kusjuures kdige selgemalt avaldus see 1. ja 9. klassi dpilaste hulgas.

Tabel 8. 9. klassi laste kehalise voimekuse ja aktiivsuse nditajad treeningul osalemise ja soo

jérgi
tunnus Poisid Tiidrukud Poisid mitte Tiidrukud mitte
treeningutel treeningutel treeningutel treeningutel
n niitaja n niitaja n niitaja n niitaja

152+ 152+ 15,2+ 152+
vanus 20 0.4 23 0.4 6 0.4 5 0.4

52,1+ 34,1 + 26,0+ 17,8 £
20-m LVP (n) 20 212 26 14.6* 7 14.9 5 43
Paigalt kaugus 2,2+ 1,8+

+ +
(m) 20 0.3% 26 0.2% 7 1,9+0,3 5 1,4+0,2
Kée pigistusjou 42,8+ 30,4 + 34,4 + 26,6 £
(kg) P g3 20 45 T 66 > 16
: 664 + 651 + 638 +
MAA (min) 13 654+69 23 170 5 127 5 125
. 165 +

KKA (min) 13 39 23 166+ 41 5 131+26 5 165+ 58
MKA (min) 13 33+£12% 23 30+12 5 21+3 5 23,4+ 6
TKA (min) 13 24+ 15*% 23 25+ 18* 5 11+4 5 14+5
MTKA min 13 56+20% 23 55+23%* 5 3245 5 379
pievas

20-m LVP — 20-meetriste 16ikude vastupidavusjooksu test; MAA — mitteaktiivne aeg; KKA — kerge kehaline
aktiivsus; MKA — m&odukas kehaline aktiivsus; TKA — tugev kehaline aktiivsus; MTKA — m&ddukas kuni tugev
kehaline aktiivsus; n — vaatlusaluste arv; * statistiliselt oluline erinevus vorreldes sama soo treeningutel
mitteosalevate dpilastega (p<0,05).
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4.3. Kehalise voimekuse ja kehalise aktiivsuse niitajad eri méotepunktides

Tabelis 9 on vilja toodud kehalise vdimekuse ja kehalise aktiivsuse nditajad eri
moodtepunktides lasteaiaeast kuni 9. klassini. Eri mdodtepunktides erinesid nii kehalise
voimekuse kui ka kehalise aktiivsuse nditajad. Kui kehalise vdimekuse testides olid vanemate
vanuseriihmade keskmised tulemused ootuspdraselt korgemad, siis kehalise aktiivsuse

nditajates ilmnes vastupidine suundumus.

Tabel 9. Kehalise voimekuse ja kehalise aktiivsuse néitajad eri modtepunktides

tunnus Lasteaed 1. klass 5. klass 9. klass
n nditaja n niitaja n niitaja n niitaja
6,6 + 11,50 + 15,2 +
vanus 143 0.5 147 7,6 +04 — 05 56 0.4
19,8+ 23,6+ 28,7+ 379+
20-m LVP (n) 120 9.6 136 135 145 15.0 60 19.7
Paigalt kaugus
(m) 123 1,3+02 137 13+£02 149 1,5+0.2 59 1,9+0,3
Kaie pigistusjous 11,0 + 13,6 + 223+ 34,8 £
(ke) 124 20 137 2.9 149 237 60 8.4
: 663 +
MAA (min) 121 409+91 119 457+91 134 483+59 47 140%
. 163 +
KKA (min) 121 307+40 119 299+45 134 233+45 47 39%
MKA (min) 121 48+14 119 49+15 134 39+13 47 29+ 11*
TKA (min) 121 2111 119 23+13 134 21+14 47 22«15
MTKA min 121 67+23 119 73+26 134 60+23 47  51+2I
pédevas

20-m LVP — 20-meetriste 16ikude vastupidavusjooksu test; MAA — mitteaktiivne aeg; KKA — kerge kehaline
aktiivsus; MKA — m&odukas kehaline aktiivsus; TKA — tugev kehaline aktiivsus; MTKA — m&ddukas kuni tugev
kehaline aktiivsus; n — vaatlusaluste arv; *p<0,05 vdrreldes 5.kl tulemusega

Tabelis 9 on néha, et mitteaktiivne aeg suurenes eri mootepunktides jark-jargult, olles
lasteaias 409,98 minutit, 1. klassis 456,67 minutit, 5. klassis 483,13 minutit ning 9. klassis

663,04 minutit pidevas. Kerge kehalise aktiivsuse aeg vihenes samal ajal 307,78 minutilt
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162,74 minutini pdevas. Mddduka kehalise aktiivsuse aeg oli korgeim 1. klassis, kuid véhenes
5.ja 9. klassis. Tugeva kehalise aktiivsuse aeg jéi eri mddtepunktides suhteliselt sarnasesse
vahemikku. Mddduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse aja pdhjal ilmnes, et kdrgeim MTKA
aeg paevas oli 1. klassis, kus see oli 72,92 minutit. Lasteaias oli vastav nditaja 68,95 minutit,
5. klassis 60,14 minutit ning 9. klassis 51,32 minutit pdevas. Seega oli vanemates
vanuseriihmades mddduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse aeg vdiksem ning mitteaktiivne aeg
suurem kui nooremates vanuseriihmades.

Kokkuvottes néditasid tulemused, et vanuse kasvades suurenesid efekti suurused nii
sugudevaheliste erinevuste kui ka treeningutel osalemisega seotud néitajate puhul. Eriti ilmnes
see 9. klassis, kus mitme kehalise vdoimekuse ja kehalise aktiivsuse néitaja puhul esines suure
ulatusega efekt.

Joonisel 1 on vilja toodud treeningutel osalevate ja treeningutel mitteosalevate dpilaste
mddduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse aeg neljas eri mdodtepunktis. Mdlemas rithmas oli
MTKA aeg korgem esimestes mddtepunktides ning véhenes vanemates vanuseriihmades.
Treeningutel osalevate dpilaste MTKA aeg oli kdigis mdotepunktides korgem kui treeningutel
mitteosalevatel dpilastel, kdige suurem erinevus ilmnes 9. klassis.

. 1eningut

treeningutel
mitte osalevad

"1

—2

80

70

60

MTKA min péaevas

50

40

MTKA

Joonis 1. Treeningutel osalevate ja mitteosalevate Opilaste mddduka kuni tugeva kehalise

aktiivsuse aeg neljas mootepunktis (hinnangulised marginaalsed keskmised)
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Joonisel 2 on vilja toodud treeningutel osalevate ja treeningutel mitteosalevate opilaste
mitteaktiivne aeg neljas eri mddtepunktis. Mitteaktiivne aeg suurenes modlemas riihmas
moodtepunktide 10ikes jéirk-jargult. Koige korgem oli mitteaktiivne aeg 9. klassis nii
treeningutel osalevate kui ka mitteosalevate dpilaste hulgas. Samuti oli treeningutel osalevate

Opilaste mitteaktiivne aeg koigis mddtepunktides kdrgem kui treeningutel mitteosalevatel

opilastel.
1 treeningutel
osalevad 2
treeningutel
mitte osalevad
700 1
—2
1)
o
> 600
(0
o
£
£
= 500
400

MAA

Joonis 2. Treeningutel osalevate ja mitteosalevate Opilaste mitteaktiivne aeg neljas

modtepunktis (hinnangulised marginaalsed keskmised)

Joonisel 3 on vilja toodud treeningutel osalevate ja treeningutel mitteosalevate opilaste
tugeva kehalise aktiivsuse aeg neljas eri modtepunktis. Tugeva kehalise aktiivsuse aeg ei
muutunud modtepunktides tihesuunaliselt. Treeningutel osalevatel dpilastel oli tugeva kehalise
aktiivsuse aeg korgem 1., 2. ja 4. mddtepunktis, 3. mddtepunktis oli see korgem treeningutel

mitteosalevatel dpilastel. Kdige suurem erinevus riihmade vahel ilmnes 4. mdotepunktis.
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Joonis 3. Treeningutel osalevate ja mitteosalevate Opilaste tugeva kehalise aktiivsuse aeg neljas

modtepunktis (hinnangulised marginaalsed keskmised)
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Joonis 4. Treeningutel osalevate ja mitteosalevate Opilaste 20-m 16ikude vastupidavusjooksu

tulemused neljas modtpunktis (hinnangulised marginaalsed keskmised)

Joonisel 4 on vilja toodud treeningutel osalevate ja treeningutel mitteosalevate opilaste
20-meetri 16ikude vastupidavusjooksu tulemused neljas eri mdodtepunktis. 20-meetri 16ikude

vastupidavusjooksu tulemused suurenesid modlemas rithmas modtepunktide 1dikes, kuid
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treeningutel osalevate Opilaste tulemused olid koigis moddtepunktides korgemad kui

treeningutel mitteosalevatel Opilastel. Riihmadevaheline erinevus suurenes hilisemates

mddtepunktides ning oli suurim 9. klassis.

Tabelis 10 on vélja toodud MTKA normitéitjate osakaal lasteaia, 1. klassi, 5. klassi ja

9. klassi laste seas soo jirgi. Normitditjate osakaal langes vanuse kasvades, olles kdige korgem

lasteaias ja kdige madalam 9. klassis. Soolises vordluses oli lasteaias normitiitjaid rohkem

tiidrukute seas, kuid 1., 5. ja 9. klassis oli normi tditvate poiste osakaal suurem kui tiidrukutel.

Tabel 10. Kehalise voimekuse ja kehalise aktiivsuse niitajad eri modtepunktides

MTKA normitéitjad (%)
poisid tiidrukud kokku
Lasteaed 56% 69% 62%
1. klass 61% 49% 55%
5. klass 46% 42% 44%
9. klass 32% 29% 30%

MTKA — mdddukas kuni tugev kehaline aktiivsus
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5. ARUTELU

Varasest lapseeast noorukieani kujunevad vélja kehalise aktiivsuse ja kehalise
voimekuse mustrid, mis vdivad mdjutada nii vahetut tervist kui ka hilisemat tervisekéitumist.
Seetdttu on oluline jélgida nende néitajate diinaamikat koolikeskkonnas, kus lapsed veedavad
suure osa oma péevast ning kus kehalise kasvatuse tundidel ja koolivilisel liikumistegevusel
on oluline mdju Opilaste kehalise arengu kujunemisele. (Mooses, 2017; Oja et al., 2023)

Kiesoleva t06 tulemused niitasid, et poistel olid mitmes modtepunktis tiidrukutest
paremad kehalise vOimekuse niitajad, samas kui kehalise aktiivsuse erinevused avaldusid
enam nooremates vanuserithmades. Lisaks ilmnes, et treeningutel osalevate Opilaste 20 m
16ikude vastupidavusjooksu tulemused olid kdigis mddtepunktides korgemad kui treeningutel
mitteosalevatel dpilastel ning riithmadevaheline erinevus suurenes hilisemates mddtepunktides.
Modlemas rithmas suurenes vanuse kasvades ka mitteaktiivne aeg. Varasemate uuringute pdhjal
vOib jdreldada, et laste kehaline aktiivsus ja kehaline vdoimekus kujuneb pdhikoolieas mitme
teguri koosmdjul ega arene ajas iihtlaselt. Seetdttu on oluline jédlgida neid néitajaid pikema
perioodi viltel, et paremini mdista muutuste suunda ning voimalikke kriitilisi arenguetappe,
kus aktiivse eluviisi toetamine on eriti vajalik (Steene-Johannessen et al., 2020; van Sluijs et

al., 2021)

5.1. Sugudevahelised erinevused kehalistes voimetes ja kehalises aktiivsuses

Kiesolevas magistritoos ilmnes, et poistel olid mitmes modtepunktis tiidrukutest
paremad kehalise voimekuse nditajad. Sarnaseid tulemusi on kirjeldanud ka varasemad
uuringud. Vanhelst ja teised (2024) leidsid, et poisid saavutasid noorukieas paremaid tulemusi
kehalise voimekuse testides kui tiidrukud. Samuti on Konstabel ja teised (2014) ndidanud, et
poistel on kdrgem mddduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse tase kui tiidrukutel. Ka Eesti
koolidpilaste tervisekditumise raport kinnitab, et kehaliselt aktiivsete dpilaste osakaal on poiste
seas korgem kui tiidrukute seas (Oja et al.,, 2023). Samuti on Kanada laste seas on
litkkumisaktiivsus madal, sest soovitusliku mddduka kuni tugeva aktiivsusega liigub vaid 9%
poistest ja 4% tiidrukutest (Goldfield et al., 2012). Lisaks on leitud, et 7% lastest ja noortest
saavad 60 minutit MTKA vdhemalt kuuel pdeval nddalas ja 44% saavad 60 minutit MVPA
vihemalt 3 pédeval nddalas (Colley et al., 2011). Kwon, Janz, Burns ja Levy (2011) uuringust
selgus, et Ameerikas on samuti probleeme laste litkumisaktiivsusega, 5-aastastest tiidrukutest

litkus mddduka kuni tugeva aktiivsusega vaid 3% ning 8-aastased 4%, sama vanade poiste
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aktiivsus oli vastavalt 4% ja 5%. See on kooskdlas ka teiste kisitlustega, mille jargi kujunevad
noorukieas poistel ja tiidrukutel erinevad kehalise aktiivsuse ja voimekuse mustrid. On leitud,
et noorukieas mdjutavad kehalist aktiivsust ja voimekust samaaegselt bioloogiline kiipsemine,
sotsiaalne keskkond ning kujunenud harjumused, mistottu ei pruugi aktiivsuse ja voimekuse
sugudevahelised erinevused avalduda igas vanuses ithtemoodi (van Sluijs et al., 2021). Seetottu
vOib oletada, et ka kéesolevas to0s ilmnenud erinevused peegeldavad lisaks treeningutel
osalemisele laiemat arengulist ja keskkondlikku tausta.

Samas ei ilmnenud kéesolevas t60s sugudevahelisi erinevusi kehalise aktiivsuse
néitajates kdigis modtepunktides. T66 autori hinnangul viitab see asjaolule, et sugudevaheline
erinevus ei pruugi avalduda igas vanuseriihmas voi igas valimis {ihesuguselt. Niiteks
Haavamaée (2021) t60s ei ilmnenud 11-12-aastastel poistel ja tiidrukutel kehalise aktiivsuse
osas olulisi erinevusi, kuigi kehalise vOimekuse osas esines moningaid soospetsiifilisi
erinevusi. Seega voib delda, et sugudevaheline erinevus viljendub selles vanuses selgemini

kehalise voimekuse kui uldise aktiivsuse tasemel.

5.2. Treeningutel osalemise seos kehaliste voimete arenguga

Varasemad uuringud niitavad, et organiseeritud spordis osalevad lapsed on parema
kehalise vOimekusega kui treeningutel mitteosalevad lapsed. Prantsusmaal ldbi viidud
uuringust selgus, et organiseeritud spordis osalenud noored olid kehaliselt voimekamad kui
need, kes spordis ei osalenud, ning nende tulemused olid paremad nii 20-m 1dikude
vastupidavusjooksus kui ka kde pigistusjou testides (Vanhelst et al., 2024). Eestis 14bi viidud
uuringus, kus vastupidavuse mdotmiseks kasutati samuti 20-m 16ikude vastupidavus testi,
ilmnes, et juba lasteaias olid parema vastupidavusega need lapsed, kes osalesid organiseeritud
spordis; erinevused piisisid ka 1. ja 5. klassis ning olid suurimad 5. klassis jérjepidevalt
treeninud laste kasuks (Jarvamégi et al., 2022) Need tulemused on sarnased ka kiesoleva
magistritoo tulemustega, kus treeningutel osalevate dpilaste 20-m 16ikude vastupidavusjooksu
tulemused olid koigis mdodtepunktides korgemad kui treeningutel mitteosalevatel
Opilastel. Lisaks ilmnes, et hilisemates mddtepunktides suurenes erinevus treeningutel
osalevate ja mitteosalevate Opilaste vahel. Seda vOib autori arvates tdolgendada nii, et
organiseeritud spordis osalemise mdju avaldub aja jooksul kumulatiivselt. Jarjepidev treening
toetab kardiorespiratoorse voimekuse arengut ja aitab sdilitada kehaliste voimete tdusu ka siis,
kui vanuse kasvades kehaline aktiivsus iildiselt viheneb. Sarnast jéreldust toetab ka Jirvamagi

jt(2022), kelle uuringus oli jarjepidevalt treeninud lastel kdrgem kardiorespiratoorne vdimekus
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ja tervislikum kehakoostis kui neil, kes organiseeritud spordis ei osalenud. Sarnast seost on
kirjeldanud ka Kolunsarka ja teised (2024) oma longitudinaalses uuringus, mille jéargi oli
organiseeritud spordis jitkavatel vOi sellega uuesti alustanud noorukitel parem
kardiorespiratoorne ja lihasvoimekus kui neil, kes spordis ei osalenud voi sellest vélja langesid.
Sellest vaib jireldada, et oluline ei ole liksnes treeningutel osalemine iihel ajahetkel, vaid ka
osalemise jirjepidevus pikema aja jooksul. Lapse- ja noorukieas kujunenud hea
kardiorespiratoorne vdimekus on seotud véiksema slidame-veresoonkonna haiguste riskiga
hilisemas elus ning lihasjou areng toetab paremat kehakoostist (J. Ruiz et al., 2010). Sellest
lahtuvalt on kéesolevas t00s treeningutel osalejate paremad vastupidavuse ja jou nditajad
olulised mitte ainult kehalise vdimekuse, vaid ka tervise seisukohast. Varasem kirjandus on
rOhutanud, et kehalist voimekust voib lapse- ja noorukieas pidada iiheks olulisemaks tervise
markeriks (Ortega et al., 2008).

Treeningutel osalejate paremad tulemused paigalt kaugushiippes osutavad paremale
alajisemete lihasjoule. Seda toetavad ka varasemad uuringud, mille jdrgi on paigalt
kaugushiipe noortel usaldusvéidrne alajdsemete lihasjou néditaja ning tugeva intensiivsusega
kehaline aktiivsus on seotud paremate lihasjou tulemustega (Moliner-Urdiales et al., 2010).
Selle pohjal jéreldab t66 autor, et ka selles uuringus seostub organiseeritud treeningutes
osalemine paremini arenenud lihasvdimekusega. Oluline on seejuures rohutada, et lihasjou
tahtsus ulatub kaugemale sportlikest tulemustest. Arenenud lihasjoud toetab noore igapédevast
litkumisvdimet, aitab sédilitada stabiilsust ja kehakontrolli ning loob aluse iseseisvaks ja
enesekindlaks toimetulekuks erinevates tegevustes. Seetdttu voib paremat lihasvdoimekust
kisitleda mitte ainult kehalise voimekuse komponendina, vaid ka elukvaliteeti toetava tegurina.
(Ortega et al., 2008)

Lihaste ja luude tasakaalustatud areng ja koormuse iihtlane jaotumine kehas toetavad
korrektset kehahoiakut, liigeste stabiilsust ning luukoe normaalset arengut. See aitab
vihendada tilekoormusest, lihastasakaalutusest ja vddrasenditest tulenevate vaevuste riski ning
ennetada luu- ja liigessiisteemi terviseprobleeme. (Gunter et al., 2012)

Samas tuleb arvestada, et paremad kehalised voimed vodivad olla seotud nii treeningu
mdjuga kui ka sellega, et vdimekamad ja motiveeritumad lapsed piisivad suurema
toendosusega treeningutes pikemalt (Kolunsarka et al., 2024). Seetdttu ei saa kdesoleva t66
pohjal teha tugevat pohjuslikku jareldust, kuid saadud tulemused toetavad selgelt seisukohta,

et treeningutel osalemine on seotud paremate kehalise vdoimekuse niitajatega.
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5.3. Treeningutel osalemise seos kehalise aktiivsusega

Organiseeritud spordis osalemine on seostatud korgema kehalise aktiivsusega ja
suurema tdendosusega saavutatakse pidevased liikumissoovitused (Hebert et al., 2015;
Jarvamaégi et al., 2022) Eesti laste seas 1dbi viidud uuringus selgus, et organiseeritud spordis
osalemine suurendas 7-12-aastastel lastel oluliselt tdendosust tdita kehalise aktiivsuse
soovitusi ning treeningupdevadel kogunes neil rohkem mddduka kuni tugeva intensiivsusega
kehalist aktiivsust kui treeninguta paevadel (Mooses & Kull, 2020). Ka Kaarjirve (2018)
uuring nditas, et treeningu ajal kogutud MTKA minutid moodustasid olulise osa laste pdevase
aktiivsuse mahust, kuid ainult treeningutel osalemine ei olnud piisav pdevase soovitusliku
aktiivsustaseme saavutamiseks. Sama on leitud ka teistes uuringutes, kus toodi vilja, et
organiseeritud spordis osalevatel lastel ja noorukitel on suurem tdendosus tdita kehalise
aktiivsuse soovitusi, kuid see ei taga tingimata soovitusliku kehalise aktiivsuse taseme
saavutamist (Marques et al., 2016; Rodrigues et al., 2024).

Antud t66 tulemused kinnitavad sama seisukohta. Kuigi treeningutel osalevatel
Opilastel olid mitmes modtepunktis kdrgemad aktiivsuse nditajad, suurenes mitteaktiivne aeg
molemas rithmas vanuse kasvades ning ei erinenud alati olulisel mééral treeningutel osalejate
ja mitteosalejate vahel. WHO (2020) pdevase kehalise aktiivsuse soovituse tditjate osakaal
védhenes vanuse kasvades jérjepidevalt, olles kdige suurem lasteaias ja kdige vdiksem 9. klassis.

Soolises vordluses ilmnes, et lasteaias oli soovituse tditjate osakaal suurem tiidrukute
seas, kuid kooliastmetes olid poiste néitajad tiidrukute omadest kdrgemad. See viitab sellele,
et koolieas olid poisid iildiselt kehaliselt aktiivsemad kui tiidrukud. Samas vdhenes soovituse
tditjate osakaal vanuse kasvades nii poiste kui ka tiidrukute seas. Sarnaseid jareldusi on leitud
ka varasemates uuringutes, mille kohaselt on poisid iildjuhul tiidrukutest kehaliselt aktiivsemad
ning laste ja noorte kehaline aktiivsus viheneb vanuse kasvades (Konstabel et al., 2014; Riso
et al., 2016).

Tulemused niitavad, et organiseeritud treeningutel osalemine ei pruugi iiksinda tagada
piisavat igapédevast litkumisaktiivsust. See on kooskdlas varasema kirjandusega, mille jirgi
organiseeritud sport toetab kiill laste ja noorte kehalist aktiivsust, kuid ei taga koigil juhtudel
paevase litkumissoovituse tditmist (Marques et al., 2016; Mooses & Kull, 2020; Rodrigues et
al., 2024; WHO, 2020). T66 autori hinnangul voib tulemuste pdhjal jareldada, et treening voib
suurendada aktiivsust teatud péevaosas, kuid piisava igapdevase liikumisaktiivsuse

saavutamiseks on oluline vihendada istuvat aega ja toetada litkumist kogu paeva jooksul.
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Vanuse kasvades vodivad treeningud keskenduda itha enam tehniliste oskuste ja
spordiala eripdra arendamisele, mille tdttu voib aktiivse liikumise osakaal treeningu jooksul
viheneda. See voib olla iiks pohjus, miks treeningutel osalejate ja mitteosalejate erinevused
kehalise aktiivsuse nditajates ei olnud koigis mdodtepunktides iihetaolised, kuigi mitmes
vanuseriihmas ilmnes treeningutel osalejate suurem aktiivsus. Kehalise aktiivsuse langus voib
olla tingitud ka treeningu iseloomu muutustest. Nooremad lapsed on treeningutel vanematest
lastest aktiivsemad, sest nende treeningud sisaldavad rohkem maéngulisi ja liikumist
soodustavaid tegevusi, samas kui vanuse kasvades muutub treeningute fookus tehnilisemaks ja
spetsialiseeritumaks ning passiivsete hetkede osakaal suureneb (Oja et al., 2023). Sarnasele
jéreldusele joudsid ka Mooses ja Kull (2020), kes leidsid, et nooremad lapsed olid treeningute
ajal aktiivsemad kui vanemad ning treeningu jooksul kogutud modduka kuni tugeva
intensiivsusega kehalise aktiivsuse aeg vihenes vanuse kasvades. Ka Hebert ja teised (2015)
toid vilja, et treeningutel osalemine on kiill seotud korgema kehalise aktiivsusega, kuid leiti
ka, et osad tiidrukud ja vanemate klasside Opilased ei tditnud liitumissoovitusi ka treeningutel
osaledes. Seetdttu vOib oletada, et vanemates vanuserilhmades ei sdltu treeningu panus
pievasesse aktiivsusesse ainult treeningutel osalemisest, vaid itha enam ka treeningu sisust ja
iilesehitusest. Rodrigues (2024) tdi vilja, et treeningu intensiivsuse puhul on oluline spordiala
iseloom, sest dues toimuvad alad toetasid suuremat intensiivset litkumist, voistkondlikud alad
olid seotud vdiksema mitteaktiivse ajaga ning voitlusspordialadel osalevad lapsed olid iildiselt

aktiivsemad.

5.4. Mitteaktiivse aja suurenemine vanuse kasvades

Modtepunktide vordlus néitas, et mitteaktiivne aeg suurenes jark-jargult nii treeningutel
osalejate kui ka treeningutel mitteosalejate hulgas ning oli korgeim 9. klassis. See viitab, et
vanuse kasvades muutub laste ja noorte igapdevane liikumismuster jérjest istuvamaks
soltumata sellest, kas nad osalevad organiseeritud spordis voi mitte. Sarnast suundumust on
kirjeldatud ka varasemates longitudinaalsetes uuringutes. Schwarzfischer jt (2019) leidsid, et
6—11-aastastel lastel vdhenes viie aasta jooksul nii kerge kui ka mddduka kuni tugeva
intensiivsusega kehaline aktiivsus, samal ajal kui mitteaktiivne aeg suurenes markimisvaarselt.
Samuti néitas Atkin jt (2025) uuring, et laste ja noorte mitteaktiivne aeg suureneb vanuse
kasvades jirjepidevalt. Ka Eesti andmed osutavad, et suur osa laste drkvelolekuajast moodub
istudes ning see osakaal suureneb vanusega (Oja et al., 2023). Sarnast suundumust on ndidanud

ka Euroopa laste ja noorte kehalise aktiivsuse uuring, mille tulemused osutavad, et
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mitteaktiivne aeg on korge juba lapseeas ning suureneb vanuse kasvades, samal ajal kui
kehalise aktiivsuse tase vdheneb (Steene-Johannessen et al., 2020). Osa mitteaktiivse aja
suurenemisest voib olla seotud koolikeskkonna ja dppetddga, kuna lapsed veedavad suure osa
pédevast koolis, ainetunde iseloomustab sageli pikk istumisaeg ning vanemates vanuseriihmades
vOib suureneda ka Oppimisele kuluv aeg (Mooses, 2017). Agbaje (2024)toob oma uuringus
veel vilja, et mitteaktiivne aeg ei kujuta endast iiksnes kehalise aktiivsuse vastandit, vaid vdib
iseseisvalt seostuda ebasoodsate stidame struktuursete muutustega, isegi juhul, kui noor osaleb
pdeva jooksul ka kehaliselt aktiivsetes tegevustes. Ka antud t60 tulemused toetavad seda
seisukohta, sest mitteaktiivne aeg suurenes nii treeningutel osalejate kui ka mitteosalejate seas.
See viitab, et isegi treeningutel osalemine ei pruugi kompenseerida iilejdénud pdeva istuvat

eluviisi.

5.5. Tulemuste tihendus praktikas

Kehaliselt aktiivsed ja treeningul kdivad noored on oma eluga rohkem rahul, hindavad
oma tervist paremini ning tunnevad suuremat koolirddmu ja toetust sdpradelt. Nad saavutavad
paremaid dpitulemusi, tarvitavad vihem soltuvusaineid ning kogevad harvem meeleolulangust.
Uuringud néitavad, et kehalist aktiivsust tstab nii vanemate tugi kui ka kodune korraldus, mis
voimaldab lapsele juurdepdisu sporditegevustele. (Fernandez-Alvira et al., 2015; Oja et al.,
2023)

Seda toetab ka Hosokawa ja teiste l1dbi viidud uuring, mille jirgi on vanemate otsene
toetus, nditeks logistiline abi ja lapse suunamine liikumistegevustesse, seotud laste suurema
kehalise aktiivsusega. Seega ei soltu lapse kehaline aktiivsus mitte ainult tema enda
motivatsioonist vOi koolikeskkonnast, vaid ka kodusest toetusest ja voimalustest. (Hosokawa
et al., 2023)

Kehaliste niitajate muutuste jélgimine pohikooli jooksul on oluline, sest aitab dpetajatel ja
teistel lastega tootavatel spetsialistidel margata perioode, mil kehaline aktiivsus viheneb ning
laste areng vajab suuremat tdhelepanu ja sihipdrasemat toetust. Seda seisukohta toetavad ka
varasemad uuringud, mille jargi kehaline aktiivsus viheneb noorukieas ning organiseeritud
spordis osalemine hakkab Euroopa noorte seas pérast varast noorukiiga langema (Emmonds et
al., 2024). Kéesoleva to60 tulemused viitavad samuti, et hilisemad mddtepunktid vdivad olla
kriitilised, sest samal ajal kui treeningutel osalejatel piisib parem vodimekus, suureneb
mitteaktiivne aeg kogu valimis. Praktilisest vaatepunktist tdhendab see, et lisaks treeningute

toetamisele tuleks pdorata suuremat tdhelepanu kogu paeva litkumismustrile. Koolikeskkonnas
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vOiks seda toetada aktiivsete vahetundide, litkuva koolitee, liikumisdpetuse mitmekesistamise
ning noorukitele sobivate, motiveerivate litkkumisvdimaluste pakkumisega. Sarnaseid soovitusi
on rohutatud ka WHO koolipdhistes litkumissoovitustes, kus tuuakse esile aktiivsed
vahetunnid, aktiivsed tunnid, koolijargsed liikumisvdimalused ja aktiivne koolitee kui olulised
viisid laste litkkumise suurendamiseks ja istuva aja vdhendamiseks. Sama l&henemist toetab ka
Eesti koolikeskkonna praktika, néiteks programm ,,Liikuma Kutsuv Kool”, mille eesmérk on
aidata Opilastel rohkem liikuda ja vdhem istuda kogu koolipdeva jooksul. (WHO 2022; WHO
2024)

5.6. T66 tugevused ja piirangud

Kidesoleva magistritod tugevuseks on longitudinaalne l1&henemine, mis vdimaldas
jélgida kehaliste voimete ja liikumisaktiivsuse muutusi nelja modtepunkti 1dikes. Samuti on
tugevuseks kehalise aktiivsuse objektiivne mdotmine ning standardiseeritud kehaliste voimete
testide kasutamine, mis voimaldab tulemusi vorrelda nii rithmade vahel kui ka ajas. Uuringus
kasutatud testid on rahvusvaheliselt laialdaselt kasutatavad ja sobivad laste kehaliste vdimete
hindamiseks. See vodimaldab kéesoleva t60 tulemusi asetada varasemate uuringute
konteksti. Objektiivsed modtmised vdimaldavad saada usaldusvddrsema pildi laste
litkumisharjumustest ja tervisega seotud kehalistest nditajatest.

Piiranguna tuleb vélja tuua, et kuigi t66 voimaldas vorrelda treeningutel osalejaid ja
mitteosalejaid, ei hinnatud detailselt treeningute sagedust, kestust ega sisu. Seetdttu ei saa
tapselt Oelda, millised treeningu omadused mojutasid enim laste aktiivsust voi kehalist
voimekust. Samuti ei késitletud selles t60s koiki vdimalikke taustategureid, niiteks
ekraaniaega, toitumisharjumusi voi pere sotsiaal-majanduslikku tausta. Treeningutes osalemist
voivad mojutada mitmed tegurid, sealhulgas perekondlik taust ja kodune toetus. Seetdttu oleks
edasistes uuringutes oluline kaasata lisaks objektiivsetele aktiivsuse ja voimekuse niitajatele
ka lapse kodust ja sotsiaalset keskkonda kirjeldavad muutujad.

Kéesoleva t60 tulemuste pdhjal voib iildistatult jareldada, et organiseeritud spordis
osalemine on seotud paremate kehalise vOimekuse niitajatega, eeskitt kardiorespiratoorse
voimekusega, kuid sellest {iksi ei piisa, et ennetada vanusega kaasnevat mitteaktiivse aja
suurenemist. Laste ja noorte litkumisaktiivsuse toetamisel tuleb seetdttu kisitleda liikumist
laiemalt kui ainult treeningutel osalemist ning kujundada kogu pieva jooksul aktiivset eluviisi
toetav keskkond nii koolis kui ka védljaspool kooli. Selline ldhenemine aitab paremini toetada

kehaliste voimete arengut ja tervislike litkumisharjumuste kujunemist pdhikoolieas.
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6. JARELDUSED

Kiesoleva magistritod eesmérk oli jélgida ja analiiiisida Tartu linna ja maakonna 6-16—
aastaste  Opilaste kehaliste vdimete arengut ning liikumisaktiivsuse muutust neljas
mootepunktis (lasteaias, 1., 5., ja 9. klassis) ning vorrelda spordis osalevate ja mitteosalevate
Opilaste nditajaid. Tulemuste pdhjal saab teha jirgmised jareldused:

1. Tartu linna ja maakonna (6—16-aastaste) Opilaste litkumisaktiivsus langes nelja

modtepunkti véltel ja mitteaktiivne aeg suurenes.

2. Treeningutel osalevate Opilaste tulemused kehalise vdimekuse testides olid
koigis modtepunktides korgemad kui treeningutel mitteosalevatel Opilastel ning

rihmadevaheline erinevus suurenes vanemates vanuserithmades.

3. Poistel olid alates koolieast tiidrukutest paremad kehalise vdoimekuse néitajad,
kusjuures erinevus suurenes jérjest laste vanuse kasvades. Liikumisaktiivsuse néditajad olid

poistel paremad nooremates vanuserithmades.

4. Treeningutel osalevatel dpilastel oli 9. klassi modtepunktis korgema kehalise
aktiivsuse tase. Modlemas riihmas suurenes vanuse kasvades mitteaktiivne aeg.

Organiseeritud spordis osalemine ei takista tdielikult mitteaktiivse aja suurenemist.
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