TARTU ULIKOOL

Sporditeaduste ja fusioteraapia instituut

Taavi Ojaniit
Lasteaiadpetajate liikumisaktiivsus Tartu valla naitel

Physical activity of kindergarten teachers on the example of Tartu municipality
Magistritoo

Kehalise kasvatuse ja spordi dppekava

Juhendaja

Kehalise kasvatuse didaktika lektor, M., Pihu

Tartu, 2020



SISUKORD

TOO LUHIULEVAADE ...ttt sttt sttt sttt sn st n et 3
F N = S I S PURR S 4
1. KIRJANDUSE ULEVAADE .....cooooiiiitt ettt ettt sttt sttt 5
1.1. Opetaja NEA0IU JA TEIVIS ..........ceveveeeeeieeceeee ettt 6
1.2. OPEtaja KUl ESKUJU .......cecveveeeceeeeeeeeteteeceeie e ettt en et 7
1.3. Liikumisaktiivsus kui iks heaolu toetav KOmponent .............ccceevieiiiiieiicnic e 9
p O TO I = =S Y 1 ] T 11
3. IMETOODIK A ..o e e e e e e e et e e e e e e e s s sttt e e e et aeeeaaaa i rrreaeeeaaaaas 12
3.1. Uuringus osalejad ja andmekOgU ........ccuieieiiiieiiieiie e 12
3.2. Antropomeetrilised nditajad ja aktiivSuSNOIMId ..........cccoeviuieiiiiiiiiiie e 12
3.3. Andmete kogumine ja uUuringUPEIiO0OM. .........ccuveiuieiieiiie e 12
I O ¥ g To U o] £ &T=To [N | PP P R P R PPR TR 13
4. TULEMUSED. ...t e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s s nataraaaeeeas 14
4.1. LasteaiaOpetajate litkumisuuringu tulemused............ccoooviiiiiiieniiei e 14
4.2. Opetajate ja Opetaja abide liikumisaktiivsuse, KMI ja vanuse v8rdlus ...............ccc..c....... 18
4.3. Vanuse ja kehamassiindeksi alusel lasteaiabpetajate liilkumisaktiivsuse vordlus ............. 19
5. ARUTELU ..ottt sttt e s et ea b e beenteeneeareenne s 21
B. JARELDUSED.......coovititiiieieteee ettt sttt ettt ettt et b s s bere s 27
KASUTATUD KIRJANDUS ... .ooiiiiiie ettt sttt anes 28
ST Y SRR 32
Lisa 1. Kehalise aktiivSuse MOOIMINE..........oiiiiiiiiiieiie ettt 32
Lisa 2. Lasteaiadpetajate liikumisaktiivsuse uuringus osaleja litkumispaevik ...............c.c...... 33
Lisa 3. P6ordumine lasteaedade juhtkonna poole...........ccoovvviiiiiic i, 34
Lisa 4. Uuringu tutvustus Opetajatele............ooovvviiiieeiiie e 35
Lisa 5. Antropomeetriliste andmete kogumise tabel ............cccooovviiiic e 36

Lisa 6. Valjastatud aktiivsusmonitoride ja allKirjatabel. .............ccccoovviiiii i, 37



TOO LUHIULEVAADE

Eesmark: Magistritod eesmark oli selgitada Tartu valla lasteaiabpetajate igapédevane

litkumisaktiivsus ja selle vastavus rahvusvahelistele liikumissoovitustele.

Metoodika: Uuringu tulemused saadi Tartu valla nelja lasteaia 37 lasteaiaOpetaja (21 Opetaja ja
16 Opetaja abi) andmete pdohjal. Liikumisaktiivsuse wuuring viidi labi kvantitatiivset
uurimismeetodit kasutades. Andmete kogumiseks kasutati Fitbit Zip aktiivsusmonitore.

Uuringuperioodi pikkuseks oli 5 paeva ajavahemikul 29.02-04.03.2020.

Tulemused: 10000 sammu soovitust téidab 5.4% ning Maailma Terviseorganisatsiooni WHO 150
minuti  soovitust téidab lasteaiaOpetajate liikumisaktiivsuse uuringu kohaselt 2.7%
lasteaiaOpetajatest. LasteaiaOpetaja abid on keskmiselt lasteaiadpetajatest vanemad ja aktiivsemad.
Aktiivseima ja passiivseima lasteaiaOpetaja vahele jaab keskmiselt 9758 sammu ja 361

aktiivsusminutit.

Kokkuvdte: Antud magistritod tulemused viitavad lasteaiadpetajate uldisele madalale
liilkumisaktiivsusele. Samas on lasteaiadpetajate seas ka kehaliselt aktiivseid inimesi, kellest

eeskuju votta.

Marksonad: liikumisaktiivsus, lasteaiadpetajad, lasteaiadpetaja heaolu ja tervis, lasteaiadpetaja

eeskuju.



ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to investigate the physical activity of Tartu municipality

kindergarten teachers and its compliance with international movement recommendations.

Methods: The results of the survey were obtained on 37 kindergarten teachers (21 teachers and
16 teacher assistances) from 4 different kindergarten in Tartu municipality. The physical activity
study was performed using a quantitative research method. Fitbit Zip activity monitors were used
for data collection. The duration of the study period was 5 days from 29.02 to 04.03.2020.

Results: 5.4% of kindergarten teachers follow the 10.000 steps recommendation and 2.7% follows
the WHO 150 minutes recommendation. Kindergarten teacher assistants are generally older and
more active than kindergarten teachers. There are 9.758 steps and 361 active minutes between the

most active and the most passive kindergarten teacher.

Conclusion: The results of this current study indicate the general low physical activity of
kindergarten teachers. At the same time, there are also physically active people among

kindergarten teachers to follow.

Keywords: physical activity, kindergarten teachers, kindergarten teacher well-being and health,

kindergarten teacher as a role model.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Eestis on viimasel kiimnel aastal eeldatav eluiga kasvanud, kuid tervena elatud aastate arvu
kasv on pidurdunud. Sotsiaalministeeriumi (SM) rahvastiku tervise arengukava 2020-2030
visiooni kohaselt on Eesti elanikud terved kogu elukaare jooksul (SM, 2020). Selleks, et séilitada
tervislikku seisundit, soovitab Maailma Terviseorganisatsioon (WHQ) téiskasvanud inimestel
liikuda iganadalaselt keskmise intensiivsusega (tapsemalt lisas 1.) vahemalt 150 minutit vdi kdrge
intensiivsusega véhemalt 75 minutit. Nadalane koormus voiks soovituslikult jaguneda thtlaselt
viiele péevale néadalas, kuid vajaliku liikumishulga kogumiseks peaks ihekordne tegevus kestma
vahemalt 10 minutit. Lihaseid ja luid tugevdavaid harjutusi tuleks teha véhemalt kahel paeval
nadalas (WHO, 2004). Soovituslik on veel liigeste liikuvuse ning lihaste elastsuse séilitamiseks
sooritada venitusharjutusi ning igapéevane istumis- ja ekraaniaeg viia miinimumini (Pitsi et al.,
2015).

Maailmas I&bi viidud uuringud néitavad inimkonna korget inaktiivsuse taset.
Slidamehaiguste, véhi, hupertensiooni, diabeedi ja rasvumise Uheks peamiseks pdhjustajaks
peetakse just madalat kehalist aktiivsust (Brito et al. 2012). Samuti on Kiiresti siivenev laste
kehaline inaktiivsus (Congchao, 2017). Téiskasvanuea kehaline aktiivsus ja tervis on tugevalt
seotud lapseea kehalise aktiivsusega (Congchao, 2017; Fossdal et al., 2018). Tervise Arengu
Instituudi (TAI) (2018) tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuringust selgub, et Eesti
naistest, vanuses 16-64, tegeleb vabal ajal vahemalt pool tundi tervisespordi harrastamisega:
md&ned korrad kuus vdi harvem 35.6%, (iks kord nadalas 18%, kaks vdi enam korda nddalas 39%
(TAI, 2018). Eesti 3-6 aastastest lastest 93.7% kaib lasteaias vdi -hoius ning enamus neist veedab
toonadala jooksul seal 30 tundi v6i rohkem (Statistikaamet, 2020). Tuginedes WHO hinnangule,
et inimese tervis sdltub 50% ulatuses eluviisist, 20% Umbritsevast keskkonnast, 20% organismi
bioloogilisest eriparast ning 10% meditsiini vdimalustest, jareldab Taavet (2010) oma
magistritoos, et terviseprobleemide ennetamise vGimalused on pooltel juhtudel lasteaiaGpetajate

vOi lasteaia kétes (Taavet, 2010).

Opetajad on meie Uhiskonna iihed kdige olulisemad liikmed, iihiskonna ,selgroog™.
Tanased lapsed on homsed juhid ning dpetajad on see kriitiline joud, kes seavad lapsed tulevikuks
valmis (UoPeople, 2020). Entusiastlik dpetaja kaasab t66r66muga lapsi ning kaasatud lapsed
omakorda Opetajat. Téiskasvanute ja laste heaolud on seotud. Seda, kui dnnelikud Opetajad oma

t00d tehes on, on ndha lastest (Mantyld et al., 2012).



1.1. Opetaja heaolu ja tervis

Tervis on fuusilise, vaimse ja sotsiaalse heaolu seisund, mitte ainult haiguse v6i puude
puudumine (WHO, 1946). Opetaja kutsestandardi tase 6 (2020) kohaselt dpetaja jalgib, hindab ja
vaartustab oma tervist (flusilist, vaimset, emotsionaalset), balansseerides neid ning julgedes
vajadusel abi otsida. Tervislik t60 on selline, mida tehes inimesed tunnevad end hasti, t66tavad
suure joudlusega ning nende heaolu tase on kdrge. Heaolutunde eelduseks t66l on hea vaimne,
fudsiline ja sotsiaalne tervis. Tehtava t60 vaartustamine on inimese heaolu allikas (Méantyla et al.,
2012). Teadlased leiavad iha tugevamaid sidemeid lasteaiaGpetajate heaolu ja tookvaliteedi vahel
(Cumming, 2017). Tervislike t6okohtade arendamine on kvaliteetse alushariduse tagamise
seisukohalt oluline aspekt (Mantyla et al., 2012).

Mantyla et al. (2012) uuringu kohaselt on dpetajate heaolu tase tldiselt korge, sest Gpetajad
teevad tervislikke valikuid, neil on olemas tervislikuks eluks vajalikud teadmised. Eneset6husus
ja pOGhivaartused on Opetajate stabiilsuse allikad, mille kaudu nad sdilitavad oma to0s
eesmargitunnetuse. Taaveti (2010) uuringu kohaselt on Gpetajad lasteaias hinnanud oma tldise
t06voime vaga heaks ning toovdime vastavuse fulsilistele, vaimsetele ja emotsionaalsetele
ndudmistele heaks. Tervisliku seisundi on Gpetajad Uldiselt hinnanud heaks (Hall-Kenyon et al.,
2014; Taavet, 2010). Opetajatel, kes tootavad toetavas, koostoole suunatud ja autonoomsust
hindavas kollektiivis, on madalam stressitase (Smith & Lawrence, 2019). Opetajatel, kes on vabal
ajal kehaliselt aktiivsed, on tajutav tervis parem (Bogaert et al., 2014), stressitase madalam ning

t6vOime suurem (Taavet, 2010).

Bogaert et al. (2014) leidsid koolibpetajate tajutava vaimse ja fulsilise tervise olevat
kehvemad tldpopulatsioonist. Kdrge tajutav stress, suur tdokoormus, madal kollegiaalsus ja madal
rahulolu t6édga olid oluliselt seotud madalama vaimse ja fidsilise heaoluga. Lasteaiadpetajate
Uheks stressiallikaks peetakse laste kditumisprobleeme. Suure kaadrivoolavusega asutuses vdib
Opetajate stressitase olla krgem (Smith & Lawrence, 2019). Suur kaadrivoolavus on omakorda
seotud madala palga ning téokoha rahuloluga (Hall-Kenyon et al., 2014). Opetajate
psiihholoogiline stress oli suurim madalaima palgaga dpetajate seas. Opetaja korge stressitase v6ib
segada Opetaja ja lapse positiivseid suhteid ja tbhusat sotsiaal-emotsionaalset Gpetust. Palkade ja
hilvitiste tdstmine suurendaks lasteaiadpetajate heaolu (Smith & Lawrence, 2019). Uleméaaraste
pingetega toimetulekuks kasutavad lasteaias to0tavad Gpetajad enim jargmisi votteid: sdprade ja
ldhedastega suhtlemine, lugemine, magamine, looduses viibimine, muusika kuulamine ja hobidega

tegelemine. Kdige vahem kasutatakse selleks sportimist (Taavet, 2010).



LasteaiaOpetajate heaoluga seotud peamised teemad on: palk, rahulolu (Taavet, 2010),
stress, haridustase (Hall-Kenyon et al., 2014), t6okeskkond, aus kohtlemine ning kolleegide
vahelised suhted (Cumming, 2017). Cumming ja Wong (2018) on sGnastanud lasteaiadpetajate
t06ga seotud heaolu definitsiooni: “Diinaamiline seisund, mis hdlmab individuaalse, suhete,
t06keskkonna,  sotsiaal-kultuur-poliitiliste  aspektide  ja  kontekstide  vastastikmdju.
HaridustOotajate heaolu eest vastutab tksikisik ja nende kontekstide esindajad, vajades pidevat

otsest ja kaudset tuge psiithholoogilises, flisioloogilises ja eetilises mddtmes.”

@Usiline heaolu Psuhholoogiline heaolu \
* tervis * depressioon
* rasvumine * t00ga seotud stress
« ergonoomika « eraeluga seotud stress
» vereringeelundkond

kehaline aktiivsus

Opetaja heaolu

Tookeskkond To06alane heaolu
* hivitised * t06le plihendumus
* kasu * enesetéhusus
« fldsiline keskkond * tookoha sailitamine
&6hkkond /

Joonis 1. Opetaja heaolu mdjutavad tegurid (Kwon et al., 2018)

1.2. Opetaja kui eeskuju

Opetajat peetakse oluliseks eeskujuks laste hoiakute kujunemisel varases lapsepdlves
(Cheung, 2020). Lasteaiadpetajad peavad enda kéitumise ja suhtumisega laste kehalise aktiivsuse
toetamisel eeskujuks olemist vaga oluliseks (Laande, 2019). Lasteaiabpetajad podravad teadlikult
tahelepanu oma tervise edendamisele (Taavet, 2010), pidades endid tldiselt kehaliselt aktiivseteks

ning hinnates oma teadmisi ja oskusi laste fulsilise arengu toetamisel heaks (Laande, 2019).

Fossdal et al. (2018) leidsid tugevaid seoseid lasteaiapersonali keskmise kehalise aktiivsuse
taseme ja laste aktiivsuse vahel lasteaia paeva jooksul. Kehaliselt aktiivse Gpetaja tegevustes
osalevate lasteaialaste kehaline aktiivsus on oluliselt suurem kui inaktiivse Gpetaja tegevustes
osalevate laste kehaline aktiivsus (Cheung, 2020). Head suhted Opetajate ja laste vahel ning laste

kehalist aktiivsust toetav keskkond mdjutavad positiivselt laste enesekindlust ja kehalist
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kompetentsust, mis aitab kaasa tervist edendavale kaitumisele ning Oppimist ja arengut
soodustavale heaolule (Tonge et al., 2016). Fossdal et al. (2018) uuringus selgus, et
nadalavahetustel on lapsed inaktiivsemad ja kuna enamuse to0péevade arkveloleku ajast veedavad
lapsed lasteaias, siis see veelgi suurendab lasteaia personali rolli laste kehalise aktiivsuse
kujunemisel. Mistdttu on véga oluline, et lasteaedades tootaksid kehaliselt aktiivsed inimesed
(Fossdal et al., 2018).

Laande (2019) magistritdo viitele ,,Mulle meeldib koos lastega liikkuda* méarkisid kdige
kdrgema hinde 69,1% Opetajatest. Lastele meeldib Opetajatega koos méngida (Motor skills
development, 2013). Koolieelse lasteasutuse riiklikus dppekavas (2008) on kirjas, et lasteaialapse
pdhitegevuseks on méang. Osaledes koos lastega kehaliselt aktiivses méangus, suurendab see Gpetaja
seotust lastega, mis viib suurema lahedus- ja usaldustunde tekkimisele lapse ja Opetaja vahel
(Bjorgen & Svendsen, 2015). Laps Gpib talle lahedasi inimesi jaljendades (Tuuling, 2015). Mida
kallimad ja lahedasemad tdiskasvanud on, seda rohkem lapsed neid jaljendavad (Maser & Varava,
2003). Opetaja esmane ilesanne on oma eeskujuga laste vaartushinnangute ja hoiakute
kujundamine, mitte teadmiste andmine. Laps Gpib meie tegusid matkides, mitte sbnade jargi. See
tottu saab lapselt oodata ainult seda, mida taiskasvanutena eeskujuks olles ette nditame (Tuuling,
2015). Uldtunnustatud tervislike eluviiside (aktiivne elulaad, mittesuitsetamine, karskus)
jargimine kujundavad lastel soovi omaks v&tta samu hoiakuid (Maser & Varava, 2003). Opetajal

on suur roll laste teadmiste omandamises ja kaitumise kujunemisel (Cheung, 2020).

Opetaja hoiak, kaitumine, seotus lastega mdjutavad laste kehalise aktiivsuse taset
(Copeland et al., 2011). Opetaja peab olema lastele kehaliselt aktiivne eeskuju, kogedes koos
lastega avastamisrddmu, ndidates dles huvi lilkumise vastu ning olles kaasatud laste tegevustesse.
Laste osalemissoovil kehaliselt aktiivses mangus ning selle nautimisel on markimisvaarne roll
Opetaja kehakeelel (Bjorgen & Svendsen, 2015). Opetaja eeskuju ja entusiasm liikumisel
motiveerivad lapsi olema kehaliselt aktiivsed. Opetajate aktiivne osalemine ja ré6mu tundmine
liilkumisest sititavad lapsi (Motor skills development, 2013). Lastega mangides, olles ise kehaliselt
aktiivne, saab Opetaja kaasata ka vahem aktiivseid lapsi. Téiskasvanu ja lapse Uhiselt veedetud
kehaliselt aktiivne aeg suurendab kogetud naudingut liikumisest ning annab motivatsiooni
tegevust korrata (Bjorgen & Svendsen, 2015) ning paneb aluse elukestvale liikumisharjumusele
(Motor skills development, 2013).



Opetajad, kes vaartustavad kehalist aktiivsust, suunavad lapsi rohkem Gues méngima ning
osalevad tihemini koos lastega aktiivsetes mangudes (Sevimli-Celik ja Johnson, 2013). Kui dpetaja
kaib lastega palju Gues ei tdhenda see veel automaatselt, et lapsed on fuusiliselt aktiivsemad
(Copeland et al., 2011). Istuv vdi korvalt vaatav Opetaja mdjutab laste kehalist aktiivsust
negatiivselt (Cheung, 2020). Lapsi liialt eraldades vdi piirates vdib dpetaja laste kehalist aktiivsust
parssida. Opetaja suhtumisest, tdekspidamistest, vaartustest sdltub, kui palju lapsed saavad dues
kéia ning kuivord kehaliselt aktiivsed nad Uldiselt on (Copeland et al., 2011). Véljaspool lasteaia
territooriumi, looduses aktiivselt veedetud aeg mdjub laste liikumisharjumuste kujunemisele

positiivselt (Bjorgen & Svendsen, 2015).

Selleks, et dpetajad osaleks kehaliselt aktiivses tegevuses koos lastega, peavad neil olema
vastavad teadmised ja oskused. Opetaja osalust kehaliselt aktiivses tegevuses mdjutab ka tema
varasem seotus spordiga (Sevimli-Celik & Johnson, 2013). Vahemalt 60 minutit md6duka kuni
intensiivse koormusega liilkumist pdevas on rahvusvaheliste soovituste kohaselt laste tervise
séilitamise seisukohast vajalik. Eesti 2-10 aastastest tldrukutest 13% on optimaalsel maéaral
kehaliselt aktiivsed, poiste puhul on vastav nditaja 27% (Konstabel et al., 2014). Selleks, et tGsta
laste kehalise aktiivsuse taset on vaja tdsta Opetajate teadmisi kehalise aktiivsuse valdkonnas
(Cheung, 2020; Sevimli-Celik & Johnson, 2013). Lapsevanemate kehaline aktiivsus on positiivses
seoses laste ja noorukite kehalise aktiivsusega (Congchao, 2017), seega tuleb labi kaasamise, kodu
ja lasteaia koost0o tOsta lapsevanemate teadmisi kehalise aktiivsuse tahtsusest ning nende rollist
selles. Lasteaia kontekstis tuleb tagada sobiv flusiline keskkond ning tagada Opetajate

enesetdhusus labi tervisega seotud sporditegevuse (Sevimli-Celik & Johnson, 2013).

1.3. Liikumisaktiivsus kui tiks heaolu toetav komponent

Inimese fulsiline, vaimne ja sotsiaalne tervis on mdjutatud kehalisest aktiivsusest (Pihu,
2014). Kehaline aktiivsus aitab ara hoida tdsiseid haigusi ja vaevusi (Fossdal et al., 2018).
Kehaline aktiivsus mdjutab inimese keha toimimist ning suunab inimese organismi elundkondi
paremale koostddle. Aeroobne kehaline aktiivsus on tervise seisukohalt efektiivseim (Pihu, 2014).
Kehaline aktiivsus on igasugune skeletilihaste abil sooritatud liikumine, millega kaasneb
puhkeoleku tasemest kdrgem energiakulu (Caspersen et al., 1985). Inimese individuaalsusest ja
omadustest lahtuv (Pihu, 2014; Rosales-Ricardo et al., 2016) regulaarne kehaline aktiivsus (2-3
korda néadalas) omab positiivset mGju inimese vaimsele, flusilisele (Hassmen, 2000; Rosales-
Ricardo et al., 2016) ja sotsiaalsele heaolule ning tervisele (Pihu, 2014; Rosales-Ricardo et al.,

2016). Kehalise aktiivsuse positilvne mdju: 1) fulsilisele tervisele: (lekaalu ja rasvumise
9



vahendamine voi véltimine, tervisekditumise paranemine, haiguste ennetamine; 2) sotsiaalsele
tervisele: uute inimestega kohtumine, antisotsiaalse kaitumise vahenemine, sOpruskonna
kujunemine, kriminaalse tegevuse vahenemine; 3) vaimsele tervisele: nauding, |6bu, r66m,
positiivsed emotsioonid, psiiholoogiline heaolu, 6ppimis- ja keskendumisvdime paranemine (Pihu,
2014).

Rosales-Ricardo et al. (2016) tootasid l&abi ajavahemiku 1999-2016 uuringud, mis kajastasid
Opetajate (lasteaiadpetajatest-ulikoolidppejoududeni) kehalist aktiivsust. Koikidest uuringutest
selgus kehalise aktiivsuse kasulikkus Opetajate t60s. NaisOpetajate puhul téheldati kehalise
aktiivsusega seotud motivatsiooni kdikumisi seonduvalt koduste t66de ja pere véhese toetusega.
Taheldati teadmiste vahesust kehalise aktiivsuse regulaarsuse olulisuse ja mdju kohta, millest
tulenevalt oldi kehaliselt aktiivsed ebakorrapéraselt. Samas on Opetajad vélja toonud kehalise
aktiivsuse peamiste argumentidena kehalise aktiivsuse kasu tervisele ning nauditavuse (Rosales-
Ricardo et al. 2016). Brito et al. (2012) leidsid, et Opetajate kehalise aktiivsuse tase on madal.
Tonge et al. (2016) kohaselt on lasteaiadpetajate kehalise aktiivsuse kohta vahe teada. Teada on
niipalju, et lasteaiadpetajate t60 voib olla pingeline ning stressirohke. Lasteaiapetajate heaolu
uheks mdjutajaks on kehaline aktiivsus ning nad on lastele eeskujuks. Eelnev ajendas magistrit6o
autorit uurima, milline on Eestis to6tavate lasteaiadpetajate igapaevane liikumisaktiivsus ihe valla
lasteaiaOpetajate naitel. Lasteaiadpetaja — mdiste antud t66 raames hélmab lasteaiaGpetajaid ja
lasteaiadpetaja abisid. Teaduskirjandust uurides ei leidnud autor allikaid, kus oleks eraldi valja
toodud uuringud lasteaiadpetaja abide kohta. Antud uuringusse kaasas autor teadlikult just ka
lasteaiaOpetaja abid, sest on seisukohal, et kbik lasteaias lastega tegelevad inimesed on oma
eeskuju ja tegevusega lastele ,,Opetajad* ja dpetaja heaolu kontekstis on oluline kdikide lasteaias

tootavate inimeste liikumisaktiivsus.
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2. TOO EESMARK

Kdesoleva magistrit6d eesmargiks oli selgitada, milline on Tartu valla lasteaiadpetajate
igapdevane litkumisaktiivsus ning selle vastavus rahvusvahelistele litkumissoovitustele.

Eesmargist lahtudes on autor pustitanud jargmised uurimistlesanded:

1. Selgitada lasteaiaGpetajate igapdevane liikumisaktiivsus lahtudes lilkumissoovitustest.

2. Selgitada lasteaiaOpetajate liikumisaktiivsus to6paevadel (lasteaias, lasteaias-oues ja vabal
ajal) ning nadalavahetusel.

3. Vorrelda Opetajate ja dpetaja abide liilkumisaktiivsust, kehamassiindekit ja vanust.

4. Selgitada lasteaiadpetajate liikumisaktiivsus kehamassiindeksi ja vanuse likes.

5. Vaadelda koige passiivsema ja aktiivsema lasteaiaOpetaja nédala aktiivsust kdikide

uuringupéevade ldikes.
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3. METOODIKA

3.1. Uuringus osalejad ja andmekogu

LasteaiaOpetajate liikumisaktiivsuse uuringu labi viimiseks kasutati kvantitatiivset
uurimismeetodit. Uuringu valimi moodustasid lasteaiadpetajad neljast Taru valla lasteaiast. Tartu
valla lasteaedades t6otab suurusjargus 90 Opetajat/Opetaja abi. Liikumisuuringus osalemine oli
vabatahtlik ning oma ndusoleku osaleda litkumisaktiivsuse modtmises, antropomeetriliste
andmete avaldamiseks (Uldistatud kujul) andis 49 lasteaiabpetajat (kdik naised, neist 29 Opetajat
ja 20 Opetaja abi). Aktiivsusmonitoride salvestised saadi 46 lasteaiaOpetajalt (26 Opetajat ja 20
Opetaja abi). Kbikide uuringupdevade kohta saadi tulemused 37 lasteaiadpetajalt (21 Opetajat ja 16
Opetaja abi), kelle pdhjal teostati andmete analiiis. Andmekogu sisaldab: uuritava vanust, pikkust,
kaalu, kehamassiindeksit, ametikohta, liikumispaevikut, samme, aktiivsusminuteid. Andmete

konfidentsiaalsus on tagatud ning kolmandatele isikutele puudub andmetele ligip&és.

3.2. Antropomeetrilised naitajad ja aktiivsusnormid

Uuringus osalejatel moddeti enne uuringuperioodi algust pikkus ja kehamass.
Kehamassiindeksi (KMI) arvutamiseks kasutati KMI arvutamise valemit - kehamass (kg) jagatud
pikkuse ruuduga (m?). 18,5-24,9 loetakse tdiskasvanu KMI normaalvahemikuks. KMI dle 25

tahistab Ulekaalu ning tle 30 rasvumist (Fogelholm, 2007).

Kehaliselt terve taiskasvanu paevane sammude kogusumma voib jaédda vahemikku 4000-
18000 (Tudor-Locke et al., 2011). Istuvaks ehk inaktiivseks eluviisiks loetakse alla 5000 sammu
paevas (Tudor-Locke et al., 2012). 7500 sammu péevas vastab tdiskasvanu minimaalsele
liilkumissoovitusele (Colley et al., 2011). Kehaliselt terve tdiskasvanud inimese madistlikuks

sihtmérgiks paevas on 10000 sammu (Tudor-Locke et al., 2011).

3.3. Andmete kogumine ja uuringuperiood

Uuringu labi viimiseks kasutati Fitbit Zip aktiivsusmonitore, millel on kdrge reliaabluse ja
valiidsuse tase nii vabades oludes kui ka laboratoorsetes tingimustes (Kooiman et al., 2015).
Colley et al. (2011) on leidnud, et usaldusvéarstete andmete saamiseks peab uuringupéevi olema
vahemalt 4. Teadlaste poolt on rahvusvaheliselt heaks kiidetud kehalise aktiivsuse moédtmiseks
sammude lugemine (Thudor-Locke et al., 2012). Fitbit Zip seadmete abil mdddeti uuritavate
sammude hulka ja péaevaste aktiivsusminutite arvu. Uuringus osalejad kandsid sammulugejat
taskus vOi vo0 peal. Seadet kanti kogu arkveloleku aja (v.a. veega seotud tegevused) viiel

jarjestikusel péeval (laupéevast - kolmapdevani k.a.). Uuringus osalejaid instrueeriti eelnevalt
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seadme 0Oigest kasutamisest. Saadud tulemusi t60deldi Fitbit tarkvara abil. Uuringu perioodil
taitsid uuringust osavotjad ka liikumispdevikut (Lisa 2). Liikumispdeviku jargi oli vdimalik

tuvastada lasteaiabpetajate to0pédeva, vabaaja ja Oues veedetud aega ning sealseid tegevusi.

Uuringuperioodil  ajavahemikul 29.02-04.03.2020 oli keskmine &hutemperatuur
(mbodetuna Tartu-Toravere jaamas) 0.95°C, keskmine sademete hulk vastavalt 1.83mm ning
paike paistis keskmiselt 1.95h (Riigi llmateenistus, 2020), seega uuringuperioodi oli
lasteaiaOpetajatel tavaparane nadal.

Koroonaviiruse leviku tokestamiseks Eestis kuulutas Vabariigi Valitsus 12. martsil vélja
eriolukorra (Vabariigi Valitsus, 2020), seega uuringuperiood jai lasteaiadpetajate tavaparasele
nadalale.

3.4. Uuringu protseduur

Kdigepealt poorduti lasteaedade direktorite poole uuringu tutvustamiseks ning
labiviimiseks vastava ndusoleku saamiseks (Lisa 3). Lasteaedade direktorid andsid oma Kirjaliku
ndusoleku lasteaiaOpetajate uuringus osalemiseks. Seejarel saadeti nddal enne uuringu labiviimist
direktorite vahendusel lasteaiadpetajatele uuringu tutvustus (Lisa 4). Uuringuperioodile eelneval
péeval kéidi lasteaedades: tapsustati uuringu eesmarki, vastati tekkinud kisimustele, mdddeti
uuritavate pikkus ja kehamass (kerges, igapdevases riietuses) (Lisa 5), kasutades selleks
kalibreeritud meditsiinilist kaalu ja mdddupuud ning jagati allkirja vastu Fitpit Zip
aktiivsusmonitore koos kandmisinstruktaaziga (Lisa 6). Uuringus osaleja on identifitseeritav koodi
abil.

Hilisemaks andmete analliisiks kasutati IBM SPSS statistikaprogrammi. Saadud andmete
pdhjal arvutati aritmeetiline keskmine, standardhdlve ning kontrolliti mdddetud tunnuste
normaaljaotust. Gruppide vaheliste erinevuste analulsimiseks kasutati paaris s6ltuvat t-testi ja

sOltumatut t-testi. Statistiliselt olulise erinevuse vaartuseks voeti p < 0.01 ja p < 0.05.
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4. TULEMUSED

4.1. Lasteaia0petajate lilkumisuuringu tulemused

Tabel 1. Ulevaade lasteaiadpetajate sammude keskmistest + standardhalve (SD) (n=37)

Kdik Toopéaevad Né&dalavahetus Lasteaias Lasteaias - ToOpéeva

uuringupéevad kokku Oues vaba aeg

7975.25 9257.04 + 6693.46 + 5798.3 £ 1391.20 £ 3449.13 +

2423.85 2204.20 3151.37 1646.47 709.64 1278.56
n-35

n = vaatlusaluste arv

Kaks lasteaiadpetajat ei kdinud uuringuperioodil lastega dues.
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TooOpdev ja nadalavahetus Lasteaed ja vaba aeg

statistiliselt oluline erinevus *p < 0.01

Joonis 2. LasteaiaGpetajate sammude vBrdlused todpaevadel ja nadalavahetusel ning lasteaias ja

vabal ajal
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LasteaiaOpetajate toOpdevade ja nédalavahetuse sammudes ning lasteaia sammude (mille

hulgas 1391.2+709.64 Gue sammu) ja vaba aja sammude vahel esines statistiliselt oluline erinevus.

Tabel 2. Ulevaade lasteaiaOpetajate aktiivsusminutite keskmistest + SD (n=37)

Kdik TooOpdevad Néadalavahetus Lasteaias Lasteaias - ToOpéeva
uuringupéevad kokku Oues vaba aeg

9.2+14091 7.9+1156 10.51+2047 2.78+7.31 1.9+4.58 5.12 £9.48

n = vaatlusaluste arv

12

10.5

10

Aktiivsusminutid
[e)]

Toopdevad ja nadalavahetus Lasteaed ja vaba aeg

Joonis 3. LasteaiaGpetajate aktiivsusminutite vordlused toopéevadel ja nadalavahetusel ning

lasteaias ja vabal ajal

Toopéevade ja naddalavahetuse aktiivsusminutites ning lasteaia ja vaba aja

aktiivsuminutites statistiliselt olulist erinevust ei esinenud.
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W <5000 sammu paevas W 5000-7500 sammu I 7500-10000 sammu 10000+ sammu

Joonis 4. LasteaiaOpetajate jaotumine protsentuaalselt sammuvahemike 18ikes t06paevadel ja
nadalavahetusel

LasteaiaOpetajate kdigi uuringupéevade tulemused saadi 37-It uuritavalt. Nendest kdigil
viiel péeval tegi tile 10000 sammu 2 lasteaiaGpetajat. 37-st lasteaiaGpetajast ei teinud mitte tkski
kdigil viiel uuringupdeval alla 5000 sammu. WHO (2004) soovitab tdiskasvanud inimestel liikuda
nadalas keskmise intensiivsusega 150 minutit, jagades koormuse 5 nédalapéevale.
Liikumisuuringu 5 péevasel perioodil sai le 150 aktiivsusminuti 1 lasteaiadpetajat. K3igil viiel
uuringupdeval ei saanud Ukski lasteaiadpetaja 30 aktiivsusminutit. Kolmel uuringupéeval viiest sai

30 aktiivsusminutit 2 lasteaiadpetajat. Kolme péaevaga 90 aktiivsusminutit sai 6 lasteaiadpetajat.

LasteaiaOpetajate lilkkumispéevikute pdhjal oli Gues kéinud lasteaiabpetajate keskmine
dueaeg 1.1 tundi. Kahe tunnine dppekaik andis Gihele uuringus osalenud lasteaiabpetajale sellesse
padeva 4063 OGue sammu. Treeningutel osales 1 kord uuringuperioodi jooksul 23.9%

lasteaiadpetajatest. Kaks vBi enam korda uuringuperioodi jooksul 28.3%.
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Joonis 7. Aktiivseima ja passiivseima lasteaiadpetaja aktiivsusminutite vrdlus kdigi

uuringupaevade ldikes
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4.2. Opetajate ja Opetaja abide liikumisaktiivsuse, KMI ja vanuse vérdlus

Tabel 3. Opetajate ja dpetaja abide sammude keskmiste vardlus

Opetajad (n=21)

Opetaja abid (n=16)

Kdik uuringupéevad 7606.57 £ 2126.02

ToOpéaevad 8580.16 £ 1875.02*

Né&dalavahetus 6632.98 + 2890.25

Lasteaias 5085.71 + 1477.04**

Lasteaias - dues 1539.27 £ 761.26
(n=20)

Vaba aeg 3421.09 + 1024.81

8459.14 + 2762.86
10145.44 + 2342.97*
6772.84 + 3561.58
6733.57 + 1397.59**
1193.77 + 602.85
(n=15)

3485.94 + 1587.59

statistiliselt olulised erinevused *p < 0.01, **p < 0.05; n = vaatlusaluste arv

Opetajate ja Opetaja abide toopdevade ning lasteaia sammude vahel esines statistiliselt

oluline erinevus. Uks Opetaja ja ks Gpetaja abi ei kdinud uuringuperioodi valtel lastega dues.

Tabel 4. Opetajate ja 6petaja abide aktiivsusminutite keskmiste vérdlus

Opetajad (n=21)

Opetaja abid (n=16)

Kdik uuringupéevad 8.3+9.85
Toopéaevad 8.81+£9.9
Né&dalavahetus 7.81+1281
Lasteaias 2.76 £ 4.95
Lasteaias - dues 2.57 +£4.91
Vaba aeg 6.05 £ 8.34

10.1 +£20.33
6.98 + 13.54
13.22 £ 27.74
2.79 £6.82
1.23+4.92
419 + 8.37

n = vaatlusaluste arv

Aktiivsusminutite vordlused statistiliselt olulist erinevust ei andnud.
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Tabel 5. Opetajate ja petajaabide vanuse ja kehamassiindeksi keskmiste vérdlus

Opetajad (n=21) Opetaja abid (n=16)
Vanus (aastad) 38.1£11.7** 46.19 + 8.04**
Kehamassiindeks (KMI) 24.74 + 4.02** 28.48 + 6.72**

Statistiliselt oluline erinevus **p < 0.05; n=vaatlusaluste arv

Opetajate ja Bpetaja abide keskmiste vanuste ja kehamssiindeksite vahel esines statistiliselt
oluline erinevus. Opetajate hulgas oli 61.9% neid, kelle KMI jai alla 24.9, ehk normaalkaalu

piiresse, Opetaja abidel oli sama néitaja 37.5%.

4.3. Vanuse ja kehamassiindeksi alusel lasteaiadpetajate liilkumisaktiivsuse vordlus

Tabel 6. LasteaiaGpetajate vordlustabel vanuse alusel

Kuni 41. aastased (k.a.) 42 aastat ja vanemad
(n=19) (n=18)

KMI 24.67 +3.99 28.14 + 6.55

5 péeva sammud 7651.11 + 1840.53 8317 +2934.8

5 péeva akt.m. 6.54+7.2 12.46 + 20.2

n=vaatlusaluste arv

Kahe vanusegruppi vordlus statistiliselt olulist erinevust ei ndidanud. “42+” grupi seas oli
38.9% neid, kelle KMI jaédb alla 24.9 ehk soovitusliku kehamassiindeksi piiresse. “-41” grupi

hulgas oli sama néitaja 63.2%.

Tabel 7. LasteaiaGpetajate lilkumisaktiivsus kehamassiindeksi alusel

KMI -24.9 (n=19) KMI 25+ (n=18)
5 p&eva sammud 8038.27 + 2196.23 7908.72 + 20706.47
5 paeva akt.m. 8.63 £ 8.6 10.12 + 20.04

n=vaatlusaluste arv

Kahe KMI alusel moodustatud grupi vordlusel statistiliselt olulist erinevust ei esinenud.
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Joonis 8. Uuringus osalejate jaotumine (vanuse ja KMI alusel) protsentuaalselt ssmmuvahemike

16ikes, kbigi uuringupéevade keskmiste sammude tulemuste pdhjal
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5. ARUTELU

Kdesoleva magistritod eesmargiks oli selgitada Tartu valla lasteaiabpetajate igapdevane
liilkumisaktiivsus ja selle vastavus rahvusvahelistele liikumissoovitustele. LasteaiaGpetajate
liilkumisuuringu l&biviimist pidas autor oluliseks, sest on ju dpetajad meie thiskonna tihed kdige
olulisemad litkkmed (UoPeople, 2020) ning oluliseks eeskujuks laste hoiakute kujunemisel varases
lapsepblves (Cheung, 2020), mistdttu on nende heaolu ja tervis vdga téhtsal kohal. Regulaarse
kehalise aktiivsusega (2-3 korda n&dalas) saavad lasteaiadpetajad mdjutada positiivselt oma
vaimset, fudsilist (Hassmen, 2000; Rosales-Ricardo et al., 2016) ja sotsiaalset heaolu ning tervist
(Pihu, 2014; Rosales-Ricardo et al., 2016).

LasteaiaOpetajad poodravad teadlikult tdhelepanu oma tervise edendamisele (Taavet, 2010),
pidades endid wldiselt kehaliselt aktiivseteks (Laande, 2019). Vottes aluseks WHO (2004)
taiskasvanute soovituse liikuda iganddalaselt keskmise intensiivsusega védhemalt 150 minutit
jagades koormus uhtlaselt viiele paevale nddalas, mis teeb 30 minutit pdevas, ei saa uuringu
tulemustest vélja tuua Uhtegi lasteaiabpetajat. WHO soovituses on soovituslik jagada koormus
Uhtlaselt. Eirates seda, lahtudes 150 minuti soovitusest, sai viie uuringupdevaga lle 150
aktiivsusminuti 1 lasteaiabpetaja. Kolmel uuringupdeval viiest sai 30 aktiivsusminutit 2
lasteaiaOpetajat. Veelkord eirates aktiivsusminutite Uhtlast jagunemist, vottes aluseks
lasteaiadpetajate kolm kdige aktiivsemat uuringupdeva, sai 90 aktiivsusminutit kolme péevaga 6
lasteaiaOpetajat, ehk 16.2% lasteaiaOpetajatest. Vaadates lasteaiadpetajate aktiivsusminuteid
erinevate péevade I6ikes, nditab suur osa lasteaiadpetajate madalat aktiivsus ja mitte vastavust
aktiivsussoovitustele. Tudor-Locke et al. (2012) kohaselt loetakse istuvaks eluviisiks alla 5000
sammu paevas. Mitte Uhelgi lasteaiaGpetajatel ei jadnud kdigil viiel uuringupéeva sammud alla
5000. Samas viie pdeva keskmine sammude arv jdi kolmel lasteaiadpetajal alla 5000.
LasteaiaOpetajate viie uuringupaeva keskmine sammude arv oli 7975, mis k@rvutatuna Colley et
al. (2011) taiskasvanu minimaalse liikumissoovituse 7500 sammuga, annab 6% vdrra suurem
tulemuse. Vottes aluseks, aga kehaliselt terve tdiskasvanud inimese mdistlikuks paevaseks
sihtmargiks oleva 10000 sammu (Tudor-Locke et al., 2011), siis antud liikumisuuringu tulemuste
pdhjal tegi Ule 10000 sammu kdigil uuringupdevadel 2 lasteaiadpetajat ehk 5.4%
lasteaiadpetajatest. Vastavalt 10000 sammu soovitusele ei ole suur osa lasteaiaGpetajaid piisavalt

aktiivsed.
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LasteaiaOpetajate t6O0péevade sammude keskmine oli dle 7500 sammu 78.4%
lasteaiaOpetajatel, kellest 35.1% oli sammude keskmine tle 10000 sammu. Né&dalavahetuse
sammude keskmine oli le 7500 sammu 27% lasteaiadpetajatest, kellest 18.9% oli sammude
keskmine tle 10000 sammu. Né&dalavahetuse ja td6pdevade sammude vahel tekkis ka statistiliselt
oluline erinevus, mis néitab, et lasteaiaOpetajad on toopaevadel oluliselt liikuvamad, Kkui
nadalavahetustel. Seda ilmestab ndide, kus lasteaiadpetajate t60péevade sammude keskmine ei
olnud mitte theligi juhul alla 5000 sammu, samas nédalavahetuse sammude keskmine jai 27%
lasteaiadpetajatest alla 5000 sammu. Smith & Lawrence (2019) on leidnud, et lasteaiadpetajate t60
vOib olla véga stressirohke. Taaveti (2010) uuringust selgus, et lasteaiadpetajad eelistavad
pingetega toimetulekuks kdige vahem spordiga tegelemist. Samas kui Bogaert et al. (2014) leidsid,
et Opetajatel, kes on vabal ajal kehaliselt aktiivsed, on tajutav tervis parem (Bogaert et al., 2014),
stressitase madalam ja t66voime suurem (Taavet, 2010). Liikumispéevikutest saadud info p&hjal
osales treeningul 1 kord uuringuperioodi jooksul 23.9% lasteaiadpetajatest, vordlusena TAI (2018)
tervisekditumise uuringus oli Eesti naiste vastav nditaja 18%. Kaks v0i enam korda osales
treeningul uuringuperioodi jooksul 28.3% lasteaiadpetajatest, vordlusena TAI (2018) uuringus oli

vastav néitaja Eesti naiste puhul 39%.

LasteaiaOpetajate toOpéevade sammude keskmine oli 9257 sammu, millest 5798 sammu
olid lasteaia sammud, mis moodustasid 62.6% t60péeva sammudest. Lasteaias-dues kogunes
keskmiselt 1391 sammu ehk 15% t6opéeva sammudest. Kui vaadelda lasteaia ja lasteaia-6ue
samme eraldi, siis tegid lasteaiaGpetajad lasteaias keskmiselt 4407 sammu. ToOpéeva vaba aja
sammude keskmine oli 3449 sammu ehk 37.3% td0péeva sammudest. Lasteaia sammude (k.a.
lasteaia-Gue) ja vaba aja sammude vahel esines statistiliselt oluline erinevus. Kdige olulisemalt
tuleb see erinevus vélja, kui vOrrelda to6pdeva erinevate osade samme intensiivsuse alusel.
Psthhiaatriakliinikumi (2020) andmetel on tdiskasvanud inimese keskmine unevajadus 7-8h.
Autor vottis uneajaks 8h, seega on arkveloleku aeg 16h 6opéevas. Opetajate todaeg lasteaias on
7h pédevas ning Opetaja abidel 8h, seega on lasteaiaGpetaja keskmine t66aeg 7,5h. Uuringu
perioodil dues kainud lasteaiadpetajad veetsid lastega Gues olles keskmiselt 1.1 tundi, seega
lasteaiaOpetajate lasteaia aeg on 6.4h ning vaba aeg 8.5h. Eelneva mottekéigu alusel oli
lasteaiaOpetajate toGOpéeva erinevate osade sammu intensiivsus (Sammu/tunnis) jargmine:
toopaeval — 579 s/h, lasteaias — 688 s/h, Gues — 1264 s/h, vabal ajal — 405 s/h. Kui lasteaiabpetajad
oleksid igal arkveloleku tunnil sama aktiivsed, kui dues, siis oleks nende pdevane sammude arv
20224. Korrutades vaba aja 405 s/h 16 &rkveloleku tunniga oleks p&evaseks sammude arvuks 6480,
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vordlusena 6662, mis oli lasteaiaOpetajate nddalavahetuse sammude keskmine. Sama vordlus
aktiivsusminutitega (akt.m.)/tunnis: t6opdeval — 0.5 akt.m./h, lasteaias — 0.4 akt.m./h, Gues — 1.7
akt.m./h, vabal ajal — 0.6 akt.m./h. Kui lasteaiadpetajad oleksid k&ik arkveloleku tunnid sama
aktiivsed, kui Ques, siis oleks nende keskmine aktiivsusminutite arv péevas 27.2, mis viie
t06pdevaga teeks 136 aktiivsusminutit. Nii sammude kui aktiivsusminutite intensiivsuse
vOrdlusest erinevate to0péeva osade vahel, jareldub — lasteaiaOpetajad on uldiselt kdige
aktiivsemad Oues. Tuues siia juurde veel the Oppekdigu néite, kus Uks uuringus osalenud
lasteaiadpetaja kogus kahe tunnise 6ppekéiguga 4063 duesammu ja 37 aktiivsusminutit, mis teeb
2032 s/h ja 18.5 akt.m./h, tdstab see veelgi dues k&imise téhtsust. Lisaks mdjub valjaspool lasteaia
territooriumi, looduses aktiivselt veedetud aeg laste litkumisharjumuste kujunemisele positiivselt
(Bjorgen & Svendsen, 2015).

(Lasteaia)dpetajate ja (lasteaia)Opetaja abide kdigi viie uuringupdeva sammude keskmiste
pdhjal tegid dpetaja abid 10% rohkem samme paevas vorreldes Opetajatega. ToOpaevade sammude
osas oli vahe, 1565 sammu, ehk 15.4% Opetaja abide kasuks. Opetaja abide 3 tddpaeva sammude
keskmine oli tile 10000 sammu péevas ning Gpetajate ja Opetaja abide td6paeva sammudes esines
ka statistiliselt oliuline erinevus. Né&dalavahetusel jaid nii Gpetajate kui dpetaja abide sammude
keskmised 7500 ja 5000 sammu vahele. Lasteaia sammudes nditas vOrdleva analuls statistiliselt
olulist erinevust. Opetaja abid tegid keskmiselt 1648 sammu, ehk 24.5% rohkem vdrreldes
Opetajatega. Opetajate puhul moodustasid Gue sammud 30.3% lasteaia sammudest, samas dpetaja
abide puhul oli see néitaja 17.7%. Kui arvestada lasteaia-6ue sammud lasteaia sammudest maha,
siis Opetajad tegid lasteaias 3547 sammu, Opetaja abid tegid 5540 sammu, mis teeb lasteaia
sammude vaheks 1993 sammu, ehk 36% Opetaja abide kasuks. Vaba aja sammudes sisuliselt
erinevust ei olnud. Kdige suurem erinevus seisnes lasteaia sammudes. Autor pdhjendab dpetaja
abide suuremat sammude arvu nende traditsioonilise t60 iseloomuga, mis on liikuvam, Kkui

Opetajatel.

Opetaja abidel kogunes koigi uuringupdevade Idikes keskmiselt 17.8% rohkem
aktiivsusminuteid vOrreldes Opetajatega. ToOoOpaevadel oli Opetajatel keskmiselt 1.8
aktiivsusminutit rohkem kui 6petaja abidel. Opetajad kogusid téopaeva (8.81) aktiivsusminutist
2.76 minutit lasteaias, millest 93.1% kogunes dues ning 68.7% aktiivsusminutitest kogunes vabal
ajal. Opetaja abidel kogunes aktiivsusminuteid 2.79 minutit lasteaiast, millest 44% Guest ja vabal
aja kogunes 49.6% to0pdeva aktiivsusminutitest. Autori hinnangul v6ib selline erinevus tuleneda

sellest, et Opetajad kéivad lastega rohkem Oues, samas Opetaja abidel on rohkem tubaseid
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toimetusi. Markimisvaarne on veel ka see, et dpetaja abidel kogunes nédalavahetusel 41% rohkem

aktiivsusminuteid vorreldes Opetajatega samas, kui sammude osas oli vahe ainult 2.1%.

Opetaja abid on keskmiselt 8.1 aastat vanemad ning nende KMI niitaja on 3.7 vdrra suurem
vOrreldes Opetajatega, mdlema néitaja puhul esines ka statistiliselt oluline erinevus dpetajate ja
Opetaja abide vahel. Tuginedes Vaask et al. (2006) valja toodule, vdiks kdrgemas eas suurema
KMI péhjenduseks tuua ainevahetuse aeglustumise alates 30. eluaastast 10% vorra iga kiimne
aasta kohta. Opetajate keskmine KMI jaab normaalkaalu piiresse, dpetaja abide keskmine KMI
naitab tlekaalu. Opetajate hulgas on 24.4% vérra rohkem normaalkaalulisi, kui 6petaja abide
hulgas.

Saadud litkumisuuringu andmete pdhjal moodustati lasteaiaOpetajatest keskmise vanuse
alusel kaks gruppi, kuni 41 aastased k.a. (“-41”) ning 42 aastased ja vanemad (“42+"). “-41” grupi
KMI jdi normaalkaalu piiresse, “42+” KMI nditas iilekaalu. “-41” grupi hulgas oli 30.4% rohkem
normaalkaalulisi vorreldes “42+” grupiga. “42+” grupi kdigi uuringupdevade sammude keskmine
oli 8% vdrra suurem ning aktiivsusminutite keskmine oli 48% v0rra suurem vorreldes “-41”
grupiga. Autori hinnangul v@ib nii suur vahe aktiivsusminutites tuleneda KMI erinevusest, pidades
hinnangut toetavaks asjaoluks oluliselt vaiksemat vahet kahe grupi sammudes. Samavaérne vahe
ilmnes ka Opetajate ja Gpetaja abide vahel. Vdimalik pohjendus vdib olla ka, et dpetaja abid teevad
nadalavahetusel selliseid tegevusi, mis on aktiivsed, aga mitte véaga liikuvad. “-41” grupi
lasteaiadpetajatest oli viie uuringupéeva sammude keskmine (le 7500 sammu 68.4% ning “42+”
grupist 61%. “-41” grupist jdi 5.3% kdigi uuringupdevade sammude keskmine alla 5000 sammu,
samas “42+” grupil oli see protsent 0. KMI jaotuvuse norm- ja tlekaaluks (Fogelholm, 2007)
alusel moodustati lasteaiadpetajatest kaks gruppi, “KMI-24.9” ja “KMI25+”. Ka0igi
uuringupaevade keskmiste sammude vahe kahe grupi vahel oli minimaalne ning aktiivsusminutite
vahe oli 14.9%. “KMI-24.9” grupi lasteaiadpetajatest oli viie uuringupdeva sammude keskmine
ule 7500 sammu 63.1% ning “KMI25+” grupi puhul oli vastav nditaja 67%. Alla 5000 sammu jai
viie uuringupdeva sammude keskmine 5.3% “KMI-24.9” grupi lasteaiadpetajatel, samas

“KMI25+” grupil oli sama naitaja 0.

Uuringus osalenud lasteaiadpetajatest passiivseima lasteaiaGpetaja péeva keskmine
sammude arv oli 4418 sammu ja 0 aktiivsusminutit ning aktiivseima lasteaiabpetaja naitajad
vastavalt 14176 sammu ja 72.2 aktiivsusminutit. Ehk antud uuringu tulemused mahtusid Tudor-

Locke et al. (2011) kohaselt kehaliselt terve téiskasvanu pdevaste sammude kogusumma
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vahemikku 4000-18000. Aktiivseim lasteaiadpetaja tegi koigil uuringupédevadel tle 10000
sammu, samal ajal kui passiivseim lasteaiabpetaja ei tletanud ihelgi pdeval ei 10000 sammu ega
ka 7500 sammu piiri. Aktiivsusminutid jaid aktiivseima lasteaiabpetaja puhul Ghel paeval 3.43
minutiga soovituslikule alla, samas kui passiivseim lasteaiabpetaja ei kogunud aktiivsusminuteid
uhelgi uuringupéeval. Aktiivseima ja passiivseima lasteaiadpetaja aktiivseima pdeva sammude
vahe oli 12414 sammu ehk 65% ning aktiivsusminutite vahe oli 122 minutit. Inaktiivseima péeva
sammude vahe oli vastavalt 8782 sammu ehk 77.7% ning aktiivsusminutite vahe oli 18 minutit.
Passiivseima lasteaiaOpetaja nédalavahetuse sammude keskmine viitavad Tudor-Locke et al.
(2012) kohaselt istuvale eluviisile. Aktiivseima lasteaiadpetaja kohta julgeb autor véita, et ta
vaartustab kehalist aktiivsust ning suunab seega ka lapsi rohkem dues méangima ning osaleb koos
lastega aktiivsetes mangudes (Sevimli-Celik ja Johnson, 2013). Passiivseim lasteaiadpetaja kaldub
autori hinnangul pigem istuva voi kdrvalt vaatava lasteaiadpetaja rolli ning méjutab seeldbi laste

kehalist aktiivsust negatiivselt (Cheung, 2020).

LasteaiaOpetajate kehalise aktiivsuse tase on uldiselt madal (Brito et al., 2012). See ei ole
kaugeltki Uksi lasteaia mure. Enamus Eesti lastest kéib lasteaias (Statistikaamet, 2020) ja veedab
seal suure osa ajast, mis ainult suurendab lasteaiadpetajate eeskuju rolli téhtsust (Fossdal et al.,
2018). See on ka lapsevanemate ja kogu thiskonna mure, sest on ju lapsed meie tulevik, aga
tulevikus valitseb inaktiivsus, mis siiveneb (Congchao, 2017). Siinkohal on téhtis ka kodu ja
lasteaia koost6d (Sevimli-Celik & Johnson, 2013). Tanased lapsed on osalt tuleviku dpetajad, kes
Opetavad tuleviku lapsi. Nende osalust kehaliselt aktiivses tegevuses mdjutab osalt ka varasem
seotus spordiga (Sevimli-Celik & Johnson, 2013). Eesti lastest véike protsent on tervise
seisukohalt piisavalt aktiivsed (Konstabel et al., 2014). Lasteaia Opetajad on seisukohal, et
lasteaedades on laste liikumisaktiivsus paremal jarjel, kui koolides lisades, et liikumisdpetaja
ametikohti ei tohiks kindlasti &ra kaotada (Laande, 2019). Autor ndustub viimase véitega, samas
leiab, et lilkumisbpetaja rdhuasetus lasteaias peaks muutuma lasteaiadpetajaid toetavamaks, et
lasteaia péaev oleks tervikuna liikuvam, et liikumine pakuks rohkem rédmu nii lasteaiaGpetajatele
kui lastele, moodustades osa nende péevast, mitte olles eraldiseisev tund. Ka lasteaiadpetajad ise
peavad rohkem jalgima, hindama ja vaartustama oma fudsilist, vaimset, emotsionaalset tervist
(Kutsekoda, 2020), et olla terved, dnnelikud ja liikuvad eeskujud. On ju eelkooliiga Kriitilise
tahtsusega periood elukestva liikumisharjumuse kujunemisel (Motor skills development, 2013).
LasteaiaOpetajate ja lasteaiaOpetaja abide t60d tuleb rohkem vaartustada, sest tehtava t60
vaartustamine on inimese heaolu allikas (Méantyl4 et al., 2012). Uldse on vaja rohkem tihelepanu
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pOorata lasteaiadpetaja heaolu puudutavatele aspektidele, sest lasteaiaGpetajate heaolust sbltub
paljuski nende tookvaliteet (Cumming, 2017). Seda, kui 6nnelikud lasteaiaGpetajad oma t66d tehes
on, on naha lastest. (Mantyl4 et al., 2012). Ehk me kdik peame dppima paremini moistma lasteaia

olulisust tanapaeva tihiskonnas ning rohkem vééartustama neid inimesi, kes to6tavad lasteaias.

“Igast vdikesest algab suur - aga algus, see soltub suurest” Mariann Laius (Maser &
Varava, 2003).

“Koik, mis ma tegelikult teadma pean, omandasin ma lasteaias” Robert Fulgum (Fulgum,
1990).

T606 piiranguna toob autor vélja andmete kogumise. Autoril puudub tapne tlevaade, kui
korrektselt uuritavad uuringuperioodil aktiivsusmonitore kandsid. Mist6ttu ei pruugi tulemused
olla absoluutsed. Kuigi kdikide uuringusosalejate andmed said individuaalselt tle vaadatud ning
16plikku analtiusi kaasati need, mis tundusid usaldusvéarsed ja taitsid etteantud kriteeriume. Edasi
vOiks veel uurida lasteaiaGpetajate endi hinnanguid oma aktiivsusele ning seda toetavatele ja

takistavatele teguritele.

To6O tugevusena toob autor vélja t06 praktilise vadrtuse. TO60 on tagasiside nii

lasteaiaOpetajatele, lasteaedadele kui ka tldsusele.
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6. JARELDUSED

Kd&esoleva magistrito6 tulemuste pohjal tehti jargmised jareldused:

1. 10000 sammu soovitust téidab 5.4% ning WHO 150 minuti soovitust téidab
lasteaiaOpetajate 5 paevase litkumisaktiivsuse uuringu kohaselt 2.7% lasteaiadpetajatest.

2. LasteaiaOpetajad on to0péevadel sammude IGikes oluliselt aktiivsemad kui
nadalavahetusel. Valdav enamus samme koguneb té6aja jooksul lasteaias, sh Guesoleku
ajal.

3. Opetaja abid, kes on vorreldes Opetajatega oluliselt vanemad ja kdrgema
kehamassiindeksiga, on toopaevadel, eriti tdoajal oluliselt aktiivsemad kui Opetajad,
kogudes Ule 10000 sammu pé&evas.

4. LasteaiaOpetajate litkumisaktiivsuses ei ole olulisi erinevusi vanuse ldikes.

5. Passiivseim lasteaiadpetaja ei taitnud helgi uuringupéeval tGhtegi liilkumissoovitus samas,
kui aktiivseim lasteaiadpetaja tegi kbikidel uuringupéevadel tile 20000 sammu ning kogus

361 aktiivsusminutit.
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LISAD

Lisa 1. Kehalise aktiivsuse mddtmine

Metaboolne ekvivalent (MET) on energiakulu médtmise Ghik, mis néitab mitu kilokalorit

(kcal) 1 (kg) kehamassi kohta 1 (h) tunnis kulub. Maksimaalne eakohane pulsisagedus arvutatakse
valemi (220 — eluaastad) alusel (TU Liikumislabor, 2020).

Tabel 9. Kehalise aktiivsuse intensiivsus

Kehaline Pulss ealisest MET  tegevuste ndited Selgitus

aktiivsus maksimumist véartus

inaktiivsus puhkeoleku 1-1.9 magamine, tegevused, millega ei kaasne

tasemel lugemine, istumine,  energiakulu olulist

arvutiga to6tamine  suurenemist

kerge (madala 50 — 64 % 2-2.9 jalutamine, kerged  tegevused, mis tdstavad

intensiivsusega) majapidamistood vahesel madral pulsi taset

mdodukas 65—-75% 3-5.9 Kiirkdnd, rahulik tegevused, millega kaasneb

(keskmise ujumine, rahulik sooja tunne, hingamise

intensiivsusega) rattasdit, matkamine sagenemine

tugev (kdrge 76-100% 6- jooksmine, spordi tegemine, kehaliste

intensiivsusega)

suusatamine,

hlippamine

harjutuste sooritamine,

intensiivne kehaline t00.

(TU Liikumislabor, 2020)
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Lisa 2. LasteaiaOpetajate liikumisaktiivsuse uuringus osaleja liikumispéevik

(Fitbit nr.)

Kuupaev

Lasteaeda
joudmise
kellaaeg

Lasteaiast ara
mineku kellaaeg

Lasteaias due
mineku kellaaeg

Ouest tuppa tuleku
kellaaeg

Markused (6ppekaik, ujumine, rattasoit,
...Jne. kellaajaliselt)

R. 28.02

L. 29.02

P. 01.03

E. 02.03

T.03.03

K. 04.03
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Lisa 3. P6ordumine lasteaedade juhtkonna poole

Lugupeetud ......... lasteaia Juhtkond

Minu nimi on Taavi Ojaniit. Olen Tartu Ulikooli Sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi
kehalise kasvatuse ja spordi eriala magistrant. T60 eesmargiks on vélja selgitada

lasteaiaOpetajate lilkumisaktiivsus Tartu valla lasteaedade naitel.

Ruhmadpetaja t06 on mitmekesine ja valjakutseid esitav. Seejuures on oluline ka dpetaja enda

heaolu, mida mdjutavad ka igapéaevased liikumisvdimalused.

Uuringu nadalaks on planeeritud 28.02 — 05.03.2020, mille jooksul toimub 6petajate

liilkumisaktiivsuse md6tmine Fitbit aktiivsusmonitoridega.

Uurimustdds saadud andmeid kasutatakse ainult t66 koostamise eesmargil, neid kajastatakse

uldistatud kujul nii, et tulemusi ei ole voimalik kokku viia konkreetse inimese andmetega.

Palun nbusolekut kaasata Teie lasteaed uuringusse, mille valimisse kuuluvad lasteaia
riihmameeskonnad. Juhtkonna ndusoleku korral, saadan tépsustava infokirja rihmadpetajatele,

kellelt kisin ka eraldi ndusolekut osalemiseks.

Igasuguste kisimuste korral vdite minu poole pdo6érduda e-maili teel, kasutades aadressi

ojaniittaavi@gmail.com vdi helistades telefoninumbrile 51910064. Jaan Teie vastust ootama!

Palun saatke enda ndusolek/mitte ndusolek 17.02.2020.

Lugupidamisega

Taavi Ojaniit
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Lisa 4. Uuringu tutvustus Opetajatele

Lugupeetud Opetaja

Minu nimi on Taavi Ojaniit. Olen Tartu Ulikooli Sporditeaduste ja fisioteraapia instituudi
kehalise kasvatuse ja spordi eriala magistrant. Olen kirjutamas magistritédd, mille eesmargiks on

vélja selgitada lasteaiadpetajate liilkumisaktiivsus Tartu valla lasteaedade naitel.

Ruhmadpetaja t66 on mitmekesine ja valjakutseid esitav. Seejuures on oluline ka Opetaja enda

heaolu, mida mdjutavad ka igapéaevased liikumisvdimalused.

Uuringu nadalaks on planeeritud 28.02 — 05.03.2020, mille jooksul toimub 6petajate

liilkumisaktiivsuse md6tmine Fitbit aktiivsusmonitoridega.

Uurimustdds saadud andmeid kasutatakse ainult t66 koostamise eesmargil, neid kajastatakse

uldistatud kujul nii, et tulemusi ei ole voimalik kokku viia konkreetse inimese andmetega.

Teil ei ole vaja muud teha, kui ajavahemikus 28.02 — 05.03.2020 kanda endaga kaasas vaikest

fitbit aktiivsusmonitori ning panna paberile mdned kellaajad.

Tulen 27.02 Teile majja fitbite ja tdpsemaid juhiseid jagama! Kellaaja tdpsustame jargmise

nadala jooksul!

Lugupidamisega

Taavi Ojaniit
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Lisa 5. Antropomeetriliste andmete kogumise tabel

Liikumisuuringus osalejate andmed:

Fitbit nr. Vanus Pikkus Kaal




Lisa 6. Véaljastatud aktiivsusmonitoride ja allkirjatabel.
LasteaiaOpetajate liilkumisaktiivsuse uuring Tartu valla lasteaedade néitel.

Osalen uuringus:

Nimi Ametikoht | E-post Fitbit nr. | AllKiri
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