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KOKKUVOTE

5-7-aastaste laste lilkumisaktiivsus lasteaiapdeval ja seda toetavad vBimalused dueajal

vBrumaa lasteaedade néitel

Laste liitkumisaktiivsus on langenud nii Eestis kui ka kogu maailmas. Bakalaureusetto
eesmargiks oli anda llevaade 5-7-aastaste laste liikumisaktiivsusest lasteaiapaeva jooksul ja
seda toetavatest vdimalustest dueajal Vorumaa lasteaedade néitel. Uurimuses osalesid
kolmkummend viis last ja kaheksa riihmadpetajat. Andmekogumiseks kasutati
sammulugejaid, et mddta laste paevast lilkumisaktiivsust. Teiseks viidi labi vaatlus, et vélja
selgitada laste liikumisaktiivsust toetavad v@imalused. Kolmandaks kisitleti uuringus
osalenud laste riihmadpetajaid, et saada nende hinnangud laste liikumisaktiivsuse ja selle
toetamise kohta lasteaiapéeva jooksul.

Olulisemate tulemustena saab valja tuua, et 16% lastest taitis lasteaias olles vajaliku
paevase liikumisaktiivsuse. Lastele on loodud 6uealale vdimalusi pakkuvad manguvaljakud,
kus mangiti Gldjuhul vabaméangu ja oma algatatud liikumisménge. Opetajate hinnangul on
lapsed aktiivsed ning neil voimaldatakse dueajal vabalt mangida, mis aga ei toeta laste
litkumisaktiivsust piisavalt.

Votmesdnad: eelkooliealised lapsed, lasteaed, kehaline aktiivsus, litkumisméangud,

Ouekeskkond, litkumisharjumuse toetamine.
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ABSTRACT

Physical activity of 5-7-year-old children during the day and supporting opportunities

during the playground period in kindergartens Véru county.

Children's physical activity has been declining in Estonia and worldwide. The aim of the thesis
was to give an overview of the physical activity of 5-7-year-old children during the
kindergarten day and the opportunities that support it during the outdoor time, using the
example of Voru county kindergartens. Thirty-five children and eight group teachers
participated in the study. Pedometers were used for data collection to measure children's daily
physical activity. Secondly, an observation was carried out to identify opportunities to support
children's physical activity. Thirdly, the group teachers in the study were interviewed to obtain
their assessments of children's physical activity and how it is supported during the day.

The main results were that 16% of the children completed the daily exercise activity
they need while in kindergarten. Outdoor play areas have been set up to provide opportunities
for children to play, generally through free play and self-initiated movement games. According
to the teachers, the children are active, and they are allowed to play freely in the outdoor time,

which, however, does not sufficiently support the children's physical activity.

Key words: pre-school children, kindergarten, physical activity, physical activity games,

outdoor environment, physical activity support.
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SISSEJUHATUS

Véikelapse arenguks on vajalik liikumine ja aktiivne mang, mis on lapse loomuomased
tegevused (Kikas, 2008). Lastele tuleb luua sobilik keskkond, et arendada mitmekulgset
liikumisaktiivsust 1abi ménguliste tegevuste, séilitades sealjuures liitkumisrddm (Koolieelse
lasteasutuse riiklik..., 2008). Kehaline passiivsus kasvab jatkuvalt kogu maailmas, mis tekitab
Uha suuremat muret rahva tervise parast (WHO, 2018, s.a.). Uuringud on néidanud, et laste
kehalise vbimekuse néitajad on viimastel aastakiimnetel langenud ning lapsed ei ole kehaliselt
nii aktiivsed kui soovitatakse (Haav et al., 2019). Kui mitukiimmend aastat tagasi liikusid
inimesed tunduvalt rohkem jalgsi ning tegid igapéevaselt fulsilist t66d, siis tdnapaeval on
inimeste liikumisaktiivsus vahenenud (Kull et al., 2012).

Eesti laste litkumisaktiivsus on olnud tédhelepanu all juba mdnda aega, kuid seoses
liilkumisaastaga on muutunud veelgi aktuaalsemaks teemaks. 2019. aastal labiviidud 6pilaste
kasvu uuringust tuli valja, et Glekaaluliste laste osakaal on 27% esimeses klassis ja neljandas
klassis juba 33%. Probleem kasvab koos vanusega, mis on tingitud nii sédmisharjumustest kui
ka vahesest lilkumisest (Tervise Arengu Instituut, 2021). Tervisele on aga kasulik, kui
piiratud liikumine voi ekraaniaeg asendada médduka kuni tugeva intensiivsusega kehalise
tegevusega, séilitades samal ajal piisav uneaeg (Maailma Terviseorganisatsioon, 2022).
Esimeses kooliastmes tdidab soovitusliku litkumisaktiivsuse ainult 24% 0Opilastest (Mooses et
al., 2016). Laste vahene liikumisaktiivsus kandub jarjest nooremasse vanuseastmesse (Kikas,
2008).

Kuna juba 1. klassi laste seas leidub tlekaalulisi ja sellega seotud
terviseprobleemidega lapsi, siis on oluline kigil osapooltel pdorata tahelepanu laste
tervislikule eluviisile ja litkumisaktiivsusele juba varases eas. Sellele saab kaasa aidata esmalt
perekond, aga ka lasteaed ning edaspidi kool. Ka Tervise Arengu Instituudi vanemteadur Eha
Nurk on 6elnud, et laste toitumis- ja liikumisharjumusi saavad kujundada suures osas
lasteasutused (Tervise Arengu Instituut, 2021). Seega pulutakse bakalaureusetdos vélja
selgitada, kui palju lapsed lasteaias olles liiguvad, millised on liikumiseks toetavad
voimalused ning kuidas lasteaiadpetajad ise hindavad laste litkumisaktiivsust ja sellele kaasa

aitavad.
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1. TEOREETILINE ULEVAADE

1.1. Litkumisaktiivsuse madiste, olulisus tervisele ja soovituslik

liitkumisaktiivsus
Liikumisaktiivsus on igasugune energiakulu ndudev skeletilihaste abil liikkumine, mis
vaikelastel hdlmab kdndimist, jooksmist, roomamist, hiippamist, tasakaalu hoidmist, ronimist,
tantsimist, rattasditu jne (WHO, 2022). Aktiivne saab olla erinevatel viisidel, mida on
vBimalik teha oskuste tasemel k&igile nauditavaks (WHO, s.a.). Flusiliselt aktiivne olemine
on uks olulisemaid tegevusi, mida igas vanuses inimesed saavad oma tervise seisundi
parandamiseks ette votta (U.S. Department..., 2018).

Mitmetes uuringutes on vélja toodud, et Glekaaluliste laste arv jérjest suureneb, mida
seostatakse tasakaalustamata toitumisega ja vahese kehalise aktiivsusega (Labree et al., 2015).
Aastast 2014 on andmeid, kus 41 miljonit alla viieaastast last maailmas on Ullekaalulised v0i
rasvunud (WHO, 2017). Seega on ulekaalulisus muutunud jarjest enam ka lapsepdlve
terviseprobleemiks (Labree et al., 2015). Ulekaalulised lapsed vdivad kokku puutuda
kiusamisega ning neil vdib olla eakaaslastest madalam enesehinnang (Tervise Arengu
Instituut, 2021). Vahene kehaline aktiivsus voib tekitada depressiooni, arevuse simptomeid,
mdjutada laste mdtlemis- ja dppimisvdimet ning uldist heaolu (WHO, 2021). Liigne tlekaal
lapsepdlves voib jatkuda ka téiskasvanueas, mis omakorda voib tekitada mitmeid
terviseprobleeme, nt suhkrutdbi, ainevahetussiindroom, kdrgenenud vererdhk, samuti ka luu-
ja lihaskonna haigused (Tervise Arengu Instituut, 2021). Ebatervislikust elustiilist tingituna
vOib liigne kehakaal p&hjustada veel teisigi tervisekahjustusi (Fussenich et al., 2019), nt
stidame-veresoonkonna haigusi, teist tulpi diabeeti, ortopeedilisi probleeme, samuti ka
vaimsete héirete tekkeriski (WHO, 2017). Laste llekaalulisus ja rasvumine on tilemaailmne
probleem, mis nuab kiiret tegutsemist. Igapdevane liikumisaktiivsus aitab probleemi
ennetada, aga ei tohiks alahinnata tervislikku eluviisi, sealhulgas toitumisharjumuste tahtsust
(Goswami et al., 2021).

Liikumisaktiivsus mdjutab positiivselt nii fldsilist, vaimset kui ka sotsiaalset tervist (Kull
et al., 2012), mis avaldab laste ja noorte puhul kasulikku mdju jargmistele tervisenditajatele:
* suureneb fliiisiline voimekus (kardiorespiratoorne voimekus, lihaste tugevus);

» viheneb siidame-veresoonkonna haiguste risk (vererdhk ning vere kolesterooli- ja
gliikoosisisaldus piisivad normi piires, vaheneb insuliiniresistentsuse risk);

* paraneb luude seisund;
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* paranevad kognitiivsed néitajad (Opitulemused, tdidesaatvad funktsioonid) ja vaimne
tervis (leevenevad drevuse ja depressiooni siimptomid);
* viheneb rasvumise ja lilekaalulisuse risk (Maailma Terviseorganisatsioon, 2021).
Liikumine peaks olema regulaarne ja igapaevane (Karvonen, 2003), kuna see on eelduseks
lapse normaalsele ja terviklikule arengule (Joy, play and doing..., 2016). Tervisele on kasulik
igasugune regulaarne fldsiline tegevus, kui see on piisava kestuse ja intensiivsusega (WHO,
2018). Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) soovituste kohaselt on lastel vajalik liikuda iga
paev véahemalt 60 minutit médduka kuni tugeva intensiivsusega (MVPA - moderate to vigorous
physical activity), et kiireneks hingamine, tekiks soojatunne ja higistamine (WHO, 2010, 2022;
Oakland Unified School District, s.a.). Lisaks on valja toodud, et lapsed vdiksid kogu péeva
jooksul liikuda erineva intensiivsusega lausa 180 minutit (Joy, play and doing..., 2016).
Erinevad aktiivsuse tasemed on jargmised:
* kerge kehaline aktiivsus - nt rahulik kdndimine, majapidamistdod;
¢ mooddukas kehaline aktiivsus - nt kiire kondimine, Gue riisumine;
* tugev kehaline aktiivsus - nt jooksmine, lume lilkkkamine (U.S. Department..., 2018).
Kiirkdnnile lisaks kuulub médduka kehalise aktiivsuse alla ka sorkjooks, rattasdit, ujumine
ning tugeva kehalise aktiivsuse alla kiire rattasdit, suusatamine, raskuste tdstmine jne (Oja et
al., 2019). Mddduka kuni tugeva intensiivsusega lilkkumine (MVPA) tekitab rohkem
energiakulu ja seelabi toob kaasa suurema tervisekasu, nt aitab sellise liikumise suurendamine
kaasa rasvumise ennetamisele ning lihaste ja luude arengule, véhendab &revust ja stressi,
parandab enesehinnangut, meeleolu ja keskendumisvdimet, lisaks vahendab krooniliste
haiguste riski (Oakland Unified School District, s.a.).

Lisaks soovituslikule ajale, on mitmed teadlased valja toonud ka sammude hulga,
mida inimene peaks péeva jooksul sooritama, et igapéevane vajalik liilkumisaktiivsus tais
tuleks. Varasemalt on uuritud, et 6-19-aastased lapsed vdiksid teha 12 000 sammu 66péaevas
(Colley et al., 2012). Ka teistes uuringutes on leitud, et sooritatud sammude arv pdevas voOiks
lastel olla keskmiselt 12 000 kuni 14 000 tuhat sammu 66péevas (Tudor-Locke et al., 2011).
Teatud uuringud viitavad sellele, et eelkooliealiste laste liigutud 10 000-14 000 sammu
péevas on 60—-100 minutit keskmise kuni tugeva intensiivsusega liikumist ((Tudor-Locke et
al., 2011). Uuemaid uuringuid laste sammude ja minutite osas ei dnnestunud leida, mis
annaksid Ulevaate laste liigutud sammude ja aja suhtes. Eelkooliealised lapsed, kes teevad
péevas véhem kui 9000 sammu, pole piisavalt aktiivsed (Vale et al., 2015). 2-10-aastaste

laste kohta tehtud uuring nditab, et selles vanusegrupis tdidab soovitusliku litkumisaktiivsuse
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normi (iga paev 60 minutit keskmise kuni tugeva intensiivsusega) 13% tldrukutest ja 27%
poistest (Tervise Arengu Instituut, 2015). Eestis labiviidud uuring 1.-9. klassi laste seas on
leidnud kinnitust, et vahem kui pooled lapsed on piisavalt aktiivsed (Tartu Ulikooli
litkumislabor, 2022). Uuringudi vdib leida koolilaste kohta, kuid vdhem on uuritud
lasteaialaste litkumis-aktiivsust, seega oleks sarnast uuringut vaja, et saada tlevaade
eelkooliealiste laste liilkumis-aktiivsusest.

Inimese arengus on kehalise aktiivsuse téhtsus eriti oluline varases lapsep6lves, kui
laps kasvab, areneb ning kujundab harjumusi (Regulation of the..., 2017). Lastel on
kaasastindinud liikumisvajadus (Joy, play and doing..., 2016) ja neile iildjuhul meeldib
liikumine, tuleb vaid liitkumist digesti suunata, et ei tekiks hilisemas lapseeas raskusi liikuma
motiveerimisega (Karvonen, 2003). Flusiliselt aktiivse elustiili muster hakkab kujunema juba
varases lapsepdlves ja varakult omaks vdetud elustiil kipub plisima ka edaspidi (Joy, play and
doing..., 2016).

1.2. Liikumisharjumuste kujunemine ja kujundamine

Lapsepdlv on olulise tahtsusega periood, kui toimub liikumisoskuste 6ppimine ning tervislike
harjumuste kujunemine, mis on elukestva tervise ja heaolu alus (WHO, s.a.). Esimese kiimne
eluaasta jooksul kujunevad laste liikumisvilumus, liikuvus ja liigutuste kontroll (Maaroos,
2007). Seega saab tdiskasvanu fldsiliselt aktiivne eluviis alguse juba varases lapseeas
(Bjargen, 2015). Liikudes lapsed harjutavad ja tugevdavad motoorseid oskusi (Joy, play and
doing..., 2016). TAI laste ja noorte valdkonna vanemspetsialist Alice Haav on 6elnud, et
liilkumisoskused ei arene lastel automaatselt, vaid neid tuleb dpetada ja arendada (Tervise
Arengu Instituut, 2019). Esmajoones on véga oluline lapsevanemate eeskuju, kelle kaitumine,
elustiili ja hoiakud mdjutavad laste liikumisaktiivsust ning tervislike harjumuste kujunemist
eelkoolieas (Tarpomanova & Filkova, 2016). Vanemad on kehalises tegevuses ja muudes
elustiiliga seotud kisimustes olulised eeskujud. lgapéevaelus flusiliselt aktiivsemate
vanemate lastel on Gldjuhul ka paremad motoorsed oskused (Joy, play and doing..., 2016). Ka
lilkumisaasta 2023 projektijuht tdi oma hiljutises artiklis vélja, et laste vaartushinnangute ja
litkumisharjumuste kujundamisel on suur roll vanematel (Tomberg, 2023).

Koolieelses lasteasutuses tehtud uuringutest on selgunud, et pérast lasteaiapéeva,
eelistavad nii lapsed kui ka nende vanemad passiivseid vaba aja tegevusi (Korpak & Bergier,

2013), milleks on lugemine, lauamangud, kasit6o, filmide vaatamine, arvutiméngud jne. Istuv
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eluviis ning tegevused, mis kuuluvad “ekraaniaja” mdiste alla voib lugeda vihese aktiivsuse
uheks pdhjuseks (Aasvee et al., 2012). Seega ei pruugi ka pere aidata laste kehalise aktiivsuse
kujunemisele kaasa, kuigi suures osas on just vanemate kohustus laste julgustamine, et olla
fudsiliselt aktiivsem (Goswami et al., 2021). Passiivne eluviis on kerge tekkima, kui liialt
istutakse, vaadatakse televiisorit, mangitakse arvutimange, sdidetakse palju autodega ning
taiskasvanuna on sellist eluviisi raske muuta (Karvonen, 2003). Ténapaeva maailmas on
saanud nutiseadmed lahutamatuks igapdevaelu osaks, mida inimesed kasutavad suure osa oma
ajast (WHO, 2018). Lastel tuleks piirata istuvat acga, milleks on tihtilugu meelelahutuslik
ekraaniaeg (Fissenich et al., 2019). Selle asemel tuleks liikuda looduses, suusatada, uisutada,
ujuda, jalgrattaga sdita, kondida, kodus vdoimelda voi palli méngida, mis on lapse jaoks
tédhtsad. Eriti vadrtuslikud on need tegevused, mida tehakse koos ema, isa voi kogu perega
(Karvonen, 2003).

Perekonna korval mangib olulist rolli ka lasteaed, kus lapsed veedavad valdava osa
paevast (Tervise Arengu Instituut, 2019). Eesti Hariduse Infoslisteemi andmete pdhjal
omandab 2022/2023 dppeaastal alusharidust 68 983 last, kuigi alusharidus pole Eestis
kohustuslik (Alusharidus, s.a.). 2021. aasta andmete pdhjal kéis koolieelsetes lasteasutustes
ligi 90% 3-6-aastaseid lapsi (Eesti statistika, 2021). Lasteasutuses on labiviidavad tegevused
lapse kehalises arengus olulise tahtsusega, mida saavad toetada nii rihma- kui ka litkumis- ja
muusikalpetaja (Roosve, 2013). Koolieelsetele lasteasutustele on kehtestatud riigi poolt
erinevaid tervisekaitsenduded, et edendada laste tervist. Sobilike ilmastikutingimuste korral
peaksid lapsed voimalikult palju aega veetma Gues tegutsedes (Tervisekaitsenduded
koolieelses lasteasutuses...§ 10, 2010). Laste toitumis- ja liikumisharjumusi aitavad
kujundada nii koolid kui ka teised lasteasutused, kes saavad 14bimdeldult toetada laste
litkumist (Tervise Arengu Instituut, 2018). Oluline on toetada lapse futsilist, kognitiivset,
psuhholoogilist, emotsionaalset ja sotsiaalset arengut (Joy, play and doing..., 2016).
Lasteaia0petajatel on oluline roll laste heaolu tagamisel, pakkudes lastele naudingut osaledes
fhusiliselt aktiivsetes méngudes ning suunates lapsi osalema litkumisaktiivsust ndudvates
tegevustes (Bjgrgen, 2015). Oluline on podrata tahelepanu laste tervisele (Tartu Ulikooli
liikumislabor, 2022).

Lastel on oluline liikuda igapéevaselt ning suur osa litkumisest peaks olema méanguline
(Maaroos, 2007). Méng on lapsepdlves olulise tahtsusega tegevus, tdnu millele areneb laps ka
fausiliselt (Kikas, 2008). Laste esimesed méngud on kehalise liigutamisega seotud tegevused,

mida Piaget (1951) on kirjeldanud sensomotoorset kui harjutamismangu. Harjutamisméng on
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seotud sellise tegevusega nagu jooksmine, ronimine, hippamine ehk kogu keha haarav
liilkumine méangu kontekstis (Piaget, 1951, viidatud Kikas, 2008 j). Liikumisméng pdhineb
liikumisel ja kehaliste harjutuste sooritamisel (Sirel & Piisang, 2010). Tanapéeva hiskonnas
on litkumismangudel téita oluline roll ka litkumisvajaduse rahuldamisel, kuna laste tldine
igapéevane kehaline aktiivsus on vahenemas (Sirel & Piisang, 2010). Lastele tuleb
vOimaldada eduelamusi mangude ja uute oskuste Gpetamise kaudu, et kujundada 6pihuvi ja
tekitada soovi kogeda uusi véljakutseid (Kikas, 2008). Oluline on pakkuda kdigile lastele
liikumiseks turvalist ja vordseid vdimalus, et julgustada neid osalema meeldivates,
vaheldusrikastes ning nende eale ja v@imetele vastavates fulsilistes tegevustes (WHO, 2020).

Laste liilkumisaktiivsus s6ltub suurest hulgast teguritest ja nende kombinatsioonide
koosmdjust. Uheks mdjuteguriks on last imbritsev vahetu keskkond ja sealsete
liikumisvOimaluste olemasolu ja kattesaadavus (WHO, 2018). Tervise Arengu Instituudi
andmetel aitavad laste kehalisele arengule kaasa sobiv keskkond liikumistegevusteks ning
liikumist soodustavad mitmesugused kattesaadavad vahendid (Tervise Arengu Instituut,
2019). Aktiivsustaseme tdstmiseks peavad riigid, thiskonnad ja kogukonnad looma turvalised
ja soodsad keskkonnad aktiivsustaseme tdstmiseks ning vdimalused kehaliseks tegevuseks
kdikidele noorukitele (WHO, 2021). Laste, sealhulgas alla 5-aastaste tervisliku kasvu ja
arengu olulised elemendid on aktiivne mang ja vaba aeg (WHO, 2018). Lastele on vaja luua
nii loomingulist kui ka fausilist ruumi, et nad saaksid vabalt méangida ja liikuda (Kikas, 2008).
Lapsed on fudsiliselt aktiivsemad dues méngides kui siseruumides (Joy, play and doing...,
2016). Laste liikumist saab soodustada, kui muuta keskkond omaalgatuslikule liikumisele
sobivaks (Maaroos, 2007). Labimd&eldud ja mitmekesine liikumiskeskkond toetab laste
liilkumisvajaduse rahuldamist (Haav et al., 2019).

Mida mitmekesisem ja rikkalikum on lapse liikumiskogemus koolieelses eas, seda
taiuslikumaks kujuneb kehaline tunnetuslik tase ning seeldbi kujunevad lapse enesehinnang ja
eduelamus (Bruce, 2004). Uuritud on 5-7 aastaste laste kehalist aktiivsust lasteaias, kus
vorreldi laste tavatingimustes toimunud vaba mangu tundi ja tundi, kus lastel oli voimalus
kasutada mitmesuguseid vahendeid méngimiseks. Selgus, et erinevate kehalist tegevust
vOimaldavate vahendite (nt pallid, hippenddrid, rongad jne) olemasolu ja kattesaadavus
lasteaia vaba mangu ajal mojus laste kehalisele aktiivsusele positiivselt (Nekras, 2018). Laste
liilkumisoskuste ja kehalise voimekuse arengule avaldab positiivset mdju ka spetsiaalselt
litkumise arendamiseks loodud ménguvaljakud ja nende stistemaatiline kasutamine (Haav et
al., 2019).
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2. UURIMISTOO UURIMISPROBLEEM, EESMARK JA
UURIMISKUSIMUSED

Praegusel ajal oleme jéudnud olukorda, kus Eesti lapsi puudutab tdnapdeva passiivne eluviis
uha enam. Lapsed liiguvad igapéevaselt vahe ning selle keskel napib duemangu. See vaib
omakorda pdhjustada terviseprobleeme nii hetkel kui ka tulevikus. Véhene kehaline aktiivsus
haarab jarjest nooremat vanusegruppi, mistdttu on vajadus juba lasteaiaeas podrata rohkem
tdhelepanu laste lilkumisaktiivsusele. Terviseprobleemide ennetamiseks on oluline piisav
kehaline aktiivsus. Lasteaed on pere ja kodukeskkonna kérval teine oluline koht, kus on
voimalik kujundada laste liikumisaktiivsust. Autorile teadaolevalt on Eestis véhe uuritud
objektiivselt mdddetud laste litkumisaktiivsust lasteaiapdeva jooksul, mis annaks Ulevaate
olukorrast ning vdimalikust sekkumise vajalikkusest. Bakalaureuset6d eesmérk anda ulevaade
5-7-aastaste laste liikumisaktiivsusest lasteaiapdeva jooksul ja seda toetavatest voimalustest

Oueajal Vorumaa lasteaedade naitel.

Bakalaureuset66 uurimiskusimused on jargmised:

1. Kui suur on laste paevane litkumisaktiivsus lasteaias veedetud ajal?

2. Millised on liikumisaktiivsust toetavad v8imalused lasteaia Gueajal?

3. Kuidas hindavad lasteaiadpetajad 5-7-aastaste laste liikumisaktiivsust ja selle toetamist

lasteaiapdeva jooksul?
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3. UURIMISMETOODIKA

Bakalaureuset66 eesmargist ja uurimiskusimustest lahtuvalt kasutati kvantitatiivset
l&henemisviisi. Andmekogumine toimus mddtmise, vaatluse ja kusitluse teel, et saadud

andmete pdhjal teha statistilist ning kirjeldavat anallitsi ja jareldusi.

3.1. Valim

Autor kasutas esmalt kihtvalimit, kus uuritav populatsioon jagati erinevate segmentide alusel
homogeensetesse rihmadesse (R&mmer, 2014). Segmentideks oli vanus ja asukoht.
Uuringusse valiti esmalt kdik neli Voru linna lasteaeda. Koigepealt tuli suhelda erinevate
lasteaedade juhtkonnaga, saada ndusolek. Kolmelt lasteaialt tuli kohene ndusolek koostdoks,
aga uhe lasteaia poolt jai vastus saamata, seega asendas autor selle VVoru linna l&hedal oleva
lasteaiaga, kasutades mugavusvalimit. Sellisesse valimisse valitakse uuritavad, keda on lihtne
uurimusse saada (R&mmer, 2014).

Oli teada, palju lapsi uuringusse maksimaalselt kaasata saab, kuna see soltus
kasutatavate sammulugejate arvust, milleks oli esmalt 40. Kuna méaratleti &ra uuritavate laste
vanus (5-7a), siis lasteaia juhtkonnad maéarasid ise need riihmad ja dpetajad, kellega tuli edasi
suhelda. Esmalt andsid lapsevanemad kirjaliku ndusoleku (Lisa 1), et nende lapsed vdivad
uuringus osaleda. Neljast erinevast lasteaiast ning viiest erinevast riihmast saadi vanemate
luba 42 lapsele, keda kaasata bakalaureuset6d uuringusse.

Liikumisaktiivsuse mddtmise perioodil puudus lasteaiast terve nadala véltel kuus last,
kellele oli antud vanema poolt luba uuringus osalemiseks. Opetajate tahelepanekul ei to6tanud
Oigesti uuringus osalenud the lapse sammulugeja, seega selle lapse andmeid uurimustoos ei
kasutatud. Arvestades erinevaid asjaolusid kuulus bakalaureuset6o 16plikku valimisse
kolmkimmend viis (n = 35) 5-7-aastast Vérumaa lasteaialast.

Lisaks lastele moodustasid teise valimiriihma nende laste dpetajad, keda oli kokku
kaheksa (n = 8), seitse bakalaureusekraadiga ning iks magistrikraadiga dpetaja. KOik 6petajad
olid naised ja nende téokarjaari pikkus lasteaiadpetajana on olnud tle kiimne aasta. Kolme
Opetaja toostaaz on 10 — 20 aastat ning pika toOstaaziga (iile 20 aasta) dpetajaid oli valimis

kokku viis.
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3.2. Andmekogumine

Laste liikumisaktiivsuse md6tmiseks kasutati Tartu Ulikooli Liikumislaborist saadud Fitbit
sammulugejaid, mida lapsed kandsid the lasteaianddala jooksul 28.11. — 01.12.2022. Kdikide
lasteaedade lapsed kandsid sammulugejaid Ghel ja samal nadalal, et md6tmistulemused ei
erineks ilmastikust tingituna. Opetajad paigaldasid need lastele hommikul lasteaeda tulles
ning eemaldasid lapse lahkumisel lasteaiast. Sammulugeja oli lubatud eemaldada
veeprotseduuride ja magamise ajaks. Opetajad said vastava juhise (Lisa 2), kuhu nad lastele
sammulugejad paigaldama peaksid, selleks oli vookoht. Seade ei seganud oma vaiksuse tottu
laste normaalset tegevust, nt hiippamine vo6i jooksmine. Sammulugejad olid nummerdatud
ning iga number vastas teatud lapse nimele.

Opetajatele jagas autor eelnevalt valmistatud tabeli (Lisa 2) liikumisaktiivsuse les
markimiseks, kuna Tartu Ulikooli Liikumislaborist tuli info, et kdik sammulugejad ei pruugi
hasti Ghilduda arvutiprogrammiga. Lisaks sammudele markisid dpetajad tabelisse ka laste
lasteaias viibimise ning Gues oldud aja. Kaik 35 sammulugejat kontrollis autor Gle vastava
mobiilirakendusega ning sealt tuli vélja veel tks lisainfo, milleks oli laste pdevasest
lilkumisest aktiivne aeg. Sellise andmekogumisega sai autor vastuse oma l16putdo esimesele
uurimiskusimusele, kus soovis teada saada laste paevast lilkumisaktiivsust lasteaias veedetud
ajal.

Teiseks koguti andmeid vaatluse teel. Vaatlus on uurimisviis, kus uurija jalgib
toimuvat tegevust ning kogub samal ajal vaatamise ja kuulamise kaudu infot (Vihalemm,
2014). Usaldusvaarsema tulemuse saamiseks toimus iga rihmaga kaks péeva 30-minutiline
vaatlus, et jalgida uuringus osalenud lapsi ja dpetajaid. Pooletunnine vaatlus on piisav, et
kirjeldada organisatsiooni keskkonda uldiselt (Vihalemm, 2014). Kokku oli lapsi viiest
erinevast rihmast, seega toimus kiimme erinevat 6ueaja vaatlust. Vaadeldavaid oli vaatleja
kohalolust teavitatud. Enne vaatlusele minekut tuli 1abi mdelda ning koostada vaatlusvorm
(Lisa 3), mida vaadelda ning kuhu tahelepanekud lihtsasti kirja panna. Vaadeldi tegevusi ja
mange - nii laste endi algatatud kui ka Gpetaja organiseeritud. Samuti vaadeldi duekeskkonda,
kus lapsed viibisid ning milliseid vahendeid oli lastel vdimalik kasutada.

Kolmandaks kasutati andmekogumiseks Opetajate ankeeti. Kisitlusuuringutes on
uheks enim-kasutatavaks kusitlusviisiks paberil taidetav ankeet (Beilmann, 2020). Seega
jagati kaheksale dpetajale vastav ankeet (Lisa 4). Kisitleti dpetajaid selle kohta, milliseid

toetavaid meetmeid Opetajad lasteaias kasutavad laste liikumisaktiivsuse toetamiseks. Kui
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motiveeritud on Gpetajad liikumistegevuste eestvedamisel ja kuidas nad hindavad oma panust
laste liikumisaktiivsusesse ning milline on nende poolne hinnang laste vajaliku

liikumisaktiivsuse tditmise osas lasteaiapdeva jooksul.

3.3. Andmeanallts

Bakalaureuset6d esimese uurimiskiisimuse vastuse saamiseks kasutati statistilist andmete
analliusi. Kogutud andmed: lapse sugu, lasteaias oldud aeg, dueaeg, sammud lasteaiapéeva
jooksul ning mddduka kuni tugeva intensiivsusega litkumise aeg (MVPA) sisestati MS
Excelisse. Esmalt korrastati arvandmed, seejarel arvutati aritmeetiline keskmine péaevas
liigutud sammude, MVPA, lasteaias oldud aja ning dueaja suhtes. Lisaks arvutati samade
andmete standardhélbed, et leida kdigi vastajate vastuste hajuvus Gldisest keskmisest ning
toodi valja minimaalsed ja maksimaalsed sammude arvud pédevas. Arvutati MVPA % laste
vajalikust liikumisest.

Teise uurimuskusimuse vastuse saamiseks kasutati Kirjeldavat statistikat. Esmalt kanti
iga rihma kahe vaatluse peale saadud vastused uhte tabelisse ning hiljem koondati kdigi
lasteaiarihmade vaatlustulemused kokku Uhisesse tabelisse. Analtiusiti kirjeldavalt
lasteaedade 6uekeskkonda ning kattesaadavaid vahendeid, mida lastel oli v8imaldatud Gueajal
kasutada. Laste ning Gpetajate poolt algatatud tegevused, méngud koondati Ghisesse tulemuste
tabelisse ning koondatud andmeid analudsiti samuti kirjeldavalt.

Kolmanda uurimiskiisimuse vastuse saamiseks koguti dpetajate vastused kusitluse
teel. Edasi analtusiti andmeid kirjeldava statistikaga, kus tunnuste sagedusjaotused esitati
tabelites ning avatud kusimuste puhul kasutati sisuanalttsi, koondades Gpetajate vastused

teemagruppidesse.
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4. TULEMUSED

4.1. Laste lilkumisaktiivsus lasteaiapaeva jooksul

Liikumisaktiivsuse kohta saadi tulemused sammulugejate pdhjal, mida kandsid 20 poissi ja 14
tidrukut, kokku oli 5-7-aastaseid lapsi 35. Lapsed liikusid viie péeva jooksul lasteaias olles
keskmiselt 7161 sammu (SD = 2382) paevas, millest poisid tegid keskmiselt 7415 sammu
(SD = 1608) ja tudrukud 6890 sammu (SD = 1393) (Joonis 1).

16000 14817
14000
12000
10000

8000 6890 7161 7415

6000

4000

2000 1164

0 |
min sammud tidrukute sammud keskmine sammude  poiste sammud max sammud

arv

Joonis 1. Laste min ja max liigutud sammud ning kdigi laste keskmine sammude arv péevas

Sammulugejad olid peal viie erineva lasteaiariihma lastel, kellest kaks lasteaeda olid

keskmisest pisut aktiivsemad (Joonis 2, Ik 17).
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Lasteaiad kokku 7161
Lasteaed 5 6889
Lasteaed 4 6738
Lasteaed 3 7963
Lasteaed 2 6364
Lasteaed 1 7449

0 1000 2000 3000 4000 5000 6000 7000 8000 9000

Joonis 2. Erinevate rihmade laste keskmised sammud p&evas nadala aja jooksul

Lisaks sammudele tuli sammulugejatest valja ka laste m6dduka kuni tugeva intensiivsusega
liilkumine, mis oli kokku keskmiselt 36 minutit (SD = 23). See teeb 60 % péaevasest vajalikust
normist ehk médduka kuni tugeva intensiivsusega liikumise soovituslikust ajast. Kigest 16
% lastest taitis vajaliku liilkumise aja lasteaias oldud aja jooksul. Keskmine laste lasteaias
viibimise aeg oli ligi kaheksa tundi. Sellest keskmine laste Gues viibitud aeg oli 79 minutit
(Joonis 3, Ik 18). Samal joonisel on vélja toodud ka erinevate lasteaiariihmade keskmine

aktiivne aeg ja dues viibimise aeg.
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Joonis 3. Keskmine Gueaeg ja keskmine aktiivne aeg minutites erinevate lasteaedade 18ikes.

Parema Ulevaate saamiseks olen teinud koondtabeli erinevate lasteaedade keskmiste

sammude, aktiivse aja ja dueaja kohta (Tabel 1), kuhu lisasin ka kbigi andmete keskmised.

Tabel 1. Erinevate lasteaialaste keskmised sammude arvud, aktiivne aeg ja dueaeg paeva

kohta
Koigi
Lasteaed 1 | Lasteaed 2 | Lasteaed 3 | Lasteaed 4 | Lasteaed 5 keskmine
Sammude arv 7449 6364 7963 6738 6889 7161
Aktiivne aeg 39 min 28 min 46 min 27 min 31 min 36 min
Oueaeg 65 min 54 min 129 min 90 min 58 min 79 min

4.2. Liitkumisaktiivsust toetavad voimalused

K®oik uuringus osalenud lasteaedade riihmadel oli minu hinnangul piisavalt ruumi dues
liikumiseks ja tegutsemiseks. Viiest rihmast neljal olid vahendid igapéevaselt lastele
kattesaadavad, thes lasteaias piirati vahendite kasutamist, kuna oli porine ilm. Kolme riihma
laste puhul oli n&ha erinevate vahendite kasutamist, milleks olid &mbrid, labidad, torud,
noorid, lisaks ka mudakddgis méngimiseks vajalikud ndud (Tabel 2, 1k 19).
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Tabel 2. Erinevate lasteaedade vahendite vOimalused liikumisaktiivsuse toetamiseks

Lasteaed | Lasteaed | Lasteaed | Lasteaed | Lasteaed

1 2 3 4 5
Piisava suurusega Gueala X X X X X
Vaba pinnaga plats
liilkumistegevuseks X X X X X
Tasakaalurada (poom, pakud) - - - X -
Madalseiklusrada X - - - X
Liumagi X X X X X
Kiigud X X X X X
Suurem magi X - X X X
Panipaigast voetavate vahendite
kasutamine X - - X X

Uurimuses osalenud kaheksast dpetajast kolm algatasid vdi mangisid vaadeldud
Gueajal lastega kaasa liilkumismange vdi -tegevusi. Uks valimisse kuulunud Gpetaja mangis
tihel korral koos lastega nende endi algatatud liikumisméngu, milleks oli ,,Kullipeitus*. Uks
Opetaja viis Gueajal 1abi litkumistegevust, milleks oli Gmber suure lasteaia rivis kdndimine.
Sedasi konniti viis ringi, vahetades dpetaja Utlemise peale esimest last. Kéik kohal olnud
koolieelikud said (hel korral olla rivi juht. Tegevus kestis 30 minutit ning siis laksid lapsed
tagasi tuppa. Uhes lasteaias suunas dpetaja lapsi tegutsema ning osales tegevuses Kka ise.
Suunatud tegevusteks oli takistusraja ehitamine ja liuguritega suurel méael kelgutamine.
Kaheksast Gpetajast viis ei viinud l&bi litkumistegevusi, ei tegutsenud koos lastega, vaid
jalgisid Gueajal tegutsevaid lapsi. Vahetult enne tuppa minekut suunasid kaks dpetajat lapsi
jooksma Umber maja, minnes ka ise ringile. Vaatlusel oli ndha ka mitmeid passiivseid
tegevusi ja méange. Tépsemad tulemused kajastuvad koondatud vastuste tabelis (Tabel 3, Ik
20).
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Tabel 3. Vaatluse pohjal saadud tulemuste koondtabel laste ja Gpetajate litkumisaktiivsust

toetavate tegevuste ning passiivse mangu kohta Gueajal

jne

Tegevuse kirjeldus Tegevuse | Tegevuse | Tegevuses
kestvus kordus osalevate
laste arv

Lapsed Jaatukiga jalgpalli méngimine; 10 min 1x 2-3
méangivad omalt | Kullipeitus; 25 min 9x 5-11
poolt algatatud Kull, 10 min 4x 4
liilkumismange Banaanikull; 12 min 6X 3
Lapse poolt Ronimine koiel, turnimine; 15 min 7
algatatud Jaél libistamine; 20 min 8
kehalist Tagaajamine; 4 min 3
litkumist ndudev
tegevus
Opetaja poolt Umber lasteaia kdndimine; 26 min 5 ringi 10
algatatud Umber maja jooks/kdnd:; 5 min 1ring 9
kehalist Liuguritega suurel méel 20 min 5
liilkumist nGudev | kelgutamine
tegevus
Opetaja poolt Takistusrada 20 min 6X 4
suunatud
tegevus, et
lapsed liiguksid
Aktiivne vaba Madalseiklusrada; 10 min 2X 4
mang Maha joonistatud rajal hiiplemine; | 15 min 5Xx 4
Passiivne vaba Kiikumine; lumest toidu
mang valmistamine; mudakddgis mang;

vee kogumine ja kandmine;

puuokstega liiva sisse uuristamine

ja ehitamine; kraavide kaevamine;
Ouesdpe/ matk | Hommikuring 10 min | 1x 12

4.3. Opetajate hinnangud ja arvamused liikumisaktiivsuse toetamise

kohta lasteaias

Kusitlusele vastas kaheksa uuringus osalenut dpetajat, kellel tuli hinnata oma panust ja

motiveeritust laste lilkumisaktiivsuse toetamise osas. Opetajad hindasid oma panust laste

liikumisaktiivsusesse véga erinevalt. Enamik (5) Gpetajatest hindas oma panust laste

liikumisaktiivsusesse piisavaks (Joonis 4, 1k 21).
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Joonis 4. Opetajate hinnang enda panuse kohta laste liikumisaktiivsuse toetamisel

Opetajad hindasid oma motiveeritust laste liikumistegevuste eestvedamisel viie punkti
skaalal. Mida kdrgem number, seda motiveeritum on Gpetaja ja mida madalam number, seda
vahem motiveeritud. Ukski Gpetaja ei arvanud, et tema panus on vaga madal vdi vaga kdrge.
Laste liitkumisaktiivsuse soodustamiseks kaivad dpetajad koos lastega matkadel ja
Oppekaikudel. Lastel vimaldatakse ronida, méngida manguvéljakutel, tehakse
takistusradasid. K&ik kaheksa Gpetajat viivad enda sonul l4bi ka liikumismange. Uks Gpetaja

vastas, et viib litkumismange labi igapaevaselt (Joonis 5).

S6ltub aastaajast ja ilmast

Liilkumistegevuste I6imimine planeeritud tegevuste sisse
Vastavalt laste soovile ja huvile

Vastavalt vajadusele

Nadalas 1-3 korda

Iga paev

Joonis 5. Opetajate vastused liikumisméngude labiviimise kohta

Kodige sagedasemaks litkumisménguks, mida riihmadpetajad 14bi viivad on ,,Haned luiged*

(Joonis 6, Ik 22).
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Haned luiged Varvipott Vette-kaldale  Mis kell on, harra Erinevad
Hunt? kullimangud

Joonis 6. Enim nimetatud méngud, mida rihmadpetajad lastega labi viivad

Kuus dpetajat arvas, et liikumistegevusi on parem lastega labi viia dues ja kaks dpetajat oli
arvamusel, et lilkumistegevusi saab teha nii dues kui ka toas. Lisaks andsid dpetajad oma
hinnangu laste liikumisaktiivsuse kohta. Enamik (7) Gpetajat leidis, et 5-7-aastased lapsed
saavad lasteaiapdeva jooksul piisavalt litkuda ning (ihe Gpetaja arvates on laste péevariitm
liiga tihe ehk liikumistegevuste labiviimiseks on piiratud aeg. Omalt poolt proovivad nad
lapsi hommikuti 6ues vastu votta ning 6htuti samuti Gue minna, et dues oleku aega pikendada

ning seelabi ka laste litkumist suurendada.



Laste liilkumisaktiivsus lasteaiapéeval ja seda toetavad vGimalused 22

5. ARUTELU

Bakalaureuseto6 eesmargiks oli anda lilevaade 5-7-aastaste laste liikumisaktiivsusest
lasteaiapdeva jooksul ja seda toetavatest vBimalustest dueajal Vérumaa lasteaedade néitel.
Kui suur on laste paevane liitkumisaktiivsus lasteaias veedetud ajal?
Minu t60s tuli vélja, et vaid ligi 16% uuringus osalenud lastest téitis lasteaias oldud aja
jooksul mddduka kuni tugeva intensiivsusega litkumise soovitusliku normi, mis on &éaretult
vaike osa. Varasemalt on Eestis uuritud 6-7-aastaste koolieelikute kehalist aktiivsust ning
uuringu tulemustest selgus, et igapaevaselt tditis soovitusliku MTKA normi 23% osalejatest
(Urb, 2018). Siis aga mdddeti laste aktiivsust terve péeva ulatuses ja ka nadalavahetustel.
Seet6ttu vais olla protsent suurem vorreldes minu uuringuga. Siiski aga Kinnitavad ka minu
uurimuse tulemused, et kui ka lapsed lasteaiapéeval liiguvad, ei liigu nad siiski piisava
intensiivsusega. Lapsed vajavad lisaks rahulikule liikumisele ka médduka kuni tugeva
intensiivsusega litkumist, mis paneks lapsed hingeldama ja higistama. Kuue aasta tagusest
doktorit6o tulemustest selgus, et enamik dpilasi ei liigu Ghelgi koolipdeval md6duka kuni
tugeva intensiivsusega (Mooses, 2017). Tulemuste valjaselgitamiseks voeti arvesse kooliaega,
et Opilastel on soovitatud koolis koguda 30 minutit MVVPA-d, mis on pool 5-17-aastaste laste
paevasest MVPA-st (WHO, 2010). Kui ka mina lahtun sellest, et lapsed peavad lasteaiapaeva
jooksul liitkuma mddduka kuni tugeva intensiivsusega 30 minutit ehk poole paevasest
soovitusest, siis sellisel juhul téitis minu uuringus selle eesmérgi 57% osalenud lastest. See
aga eeldab, et parast lasteaiapdeva tuleb lastel veelgi liikuda, et nimetatud liikumissoovitusi
taita. Minu t60s saadud tulemuste kohaselt on lapsed lasteaias keskmiselt veidi alla kaheksa
tunni, mis on vorreldav tdiskasvanu t66ajaga, seega pole sugugi kindel, et kdik lapsed veel
pérast lasteaiapaeva piisavalt liiguksid, et soovituslik pdevane norm téis saada. VVarasemast
uurimuses on leitud, et nii vanemad kui ka lapsed eelistavad pérast lasteaiapaeva passiivseid
vaba-aja tegevusi (Korpak & Bergier, 2013). Usun, et nii lasteaiadpetajaid kui ka vanemaid
tuleb laste soovituslikust litkumisnormist teavitada ja just nimelt tutvustada konkreetseid
labiviidud uuringuid, kus on ndha tulemusi. Tundub, et inimestel on olemas teadmine, et on
vaja litkkuda ja arvatakse, et liigutaksegi piisavalt, kuid selle t66 tulemused naitavad midagi
muud. Veel Gheks pdhjuseks, miks lasteaiapdeval liigutakse ebapiisavalt, v6ib olla asjaolu, et
lasteaias on lastel palju organiseeritud dppetegevusi, mille keskel jadb véheseks laste vaba
mangu ja liitkumisaktiivsust. Ei tohiks aga unustada, et lapsed vajavad liikumist ning nende
pohiliseks t66ks on mang.
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Millised on liikumisaktiivsust toetavad vdimalused lasteaia dueajal?

Nagu varasemalt olen oma t60s vélja toonud, et laste liilkumisaktiivsuse tiheks mdjuteguriks
on last umbritsev vahetu keskkond ja sealsete litkumisvdimaluste olemasolu ja kéttesaadavus
(WHO, 2018), siis laste Gueaja vaatluse pohjal voib jareldada nii mondagi. Justkui on loodud
lastele mitmesugused vdimalused ronimiseks, turnimiseks jne, aga mitte kdigis lasteaedades
pole lubatud laste vaba manguaja jooksul Gues kasutada erinevaid vahendeid. Ja kui on, siis
need vahendid on pigem passiivse mangu jaoks, nditeks liivakasti ménguasjad. Varasemalt on
leitud, et erinevate kehalist tegevust vdimaldavate vahendite (nt pallid, hiippen6dérid, réngad
jne) olemasolu ja kattesaadavus lasteaia vaba mangu ajal mdjus laste kehalisele aktiivsusele
positiivselt (Nekras, 2018). Seega tuleks lasteaedadel ehk rohkem mdelda sellele, et laste
igapdevases vabamangus oleksid kasutamiseks ka erinevad litkumist soodustavad vahendid
igal aastaajal. Naiteks pallid on kindlasti kdigil lasteaedades olemas, aga miks mitte neid
lastele ndhtavale kohale panna ka talvisel perioodil, et lastel tekiks huvi nendega méangida.
Kui lastel on kasutada mitmesuguseid vahendeid ning neil tuleb asjade vdtmiseks ja dra
panekuks liikuda tihest kohast teise, siis juba selline tegevus soodustab laste liikumist.
Erinevad ja huvitavad vahendid ikka innustavad lapsi tegutsema. Véga oluline on minu
hinnangul ka dpetajate eeskuju ning laste suunamine erinevate liikumist soodustavate
vahendite kasutamise 0sas.

Opetajate kisitlusest tuli vélja, et nad tahtsustavad laste ueaega, kus lapsed saavad
vabalt méngida. Varasemalt on uuritud duekeskkonda, kuidas see toetab 5.-6. aastaste laste
litkumisoskuse arengut ning kehalist liitkumist. Tulemustest selgus, et duekeskkond toetab
lilkumisoskuste arengut, kuid lapsed saavutavad lasteaiapdeva jooksul Gues kaimisega kdigest
poole soovituslikust p&evasest litkumisnormist (Janno, 2020). Oma tulemustest saan
positiivsena vélja tuua, et uurimuses osalenud lasteaialapsed viibisid igapaevaselt Gues, alates
40 minutist kuni kahe ja poole tunnini. 10-17-aastastest Eesti lastest ja noortest liigub iga
paev vabal ajal Gues kdigest 7—11% lastest (Tartu Ulikooli liikumislabor, 2022). Seega pean
ulioluliseks, et lasteaedades lapsed liiguksid vdimalikult palju dues, et lastel saaks tekkida
harjumus dues viibimise ja mangimise osas. Lisaks on dues véimalusi ja ruumi litkumiseks
rohkem, mida kinnitasid ka minu uuringus osalenud enamik dpetajatest. Tulemustest on ka
naha, et lasteaed, kus lapsed viibisid mérkimisvééarselt ronkem Gues vorreldes teiste
lasteaedadega, siis nende laste liikumisaktiivsus oli ka kdige suurem. Samas aga teised

lasteaialapsed, kes viibisid samuti igapaevaselt pikalt dues, siis nende laste paevane
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litkumisaktiivsus oli jallegi kdige madalam. Seega dueaeg kiill soodustab liikumist, aga
liikumisaktiivsus soltub ka sellest, mida seal Gues tehakse ja millises vGimalused on lastele
litkumiseks loodud.

Kuidas hindavad lasteaiaOpetajad 5-7-aastaste laste liilkumisaktiivsust ja selle
toetamist lasteaiapaeva jooksul?

Minu uuringust tuli vélja, et dpetajad on killaltki motiveeritud laste lilkumistegevuste
eestvedamisel ning nad hindasid oma panust laste liikumisaktiivsusesse piisavaks. Kahjuks ei
kajastu nende hinnangud reaalselt méddetud laste litkumisaktiivsuses. Kdik Gpetajad viivad
enda sonul labi litkkumismange, mida ei ndinud thelgi vaatlusel, mis toimusid dueajal. See aga
ei valista, et dpetajad samalt paeval ménel muul ajal lilkkumismange ei teinud. Varasemalt on
uuritud litkumisméngude téhtsust koolieelses eas lapse arengus, kus kisitleti

lasteaiaOpetajaid. Tulemustest selgus, et dpetajad peavad liikumisméangude kasutamist kull
laste arengus vajalikuks ja on teadlikud litkumisméangude mdjust lasteaialapse arengule, kuid
neid kasutatakse igapaevastes dppe- ja kasvatustegevustes vahesel maaral (Tihomirov, 2021).
Ka minu uurimistoos tuli vélja, et dpetajad pooldavad Gues olles pigem laste vaba manguaega
ning vaatlus andis sellele ka kinnitust. Vaid (iks dpetaja osales laste algatatud liikumisméngus.
Paar uurimuses osalenud Opetajat véljendasid ka seisukohta, et lastele tuleb vdimaldada dues
vaba manguaega, kuna lastel on niigi palju organiseeritud tegevusi. Sellele on varasemalt
kinnitust leidnud bakalaureusetdd, kus poolte uuringus osalenud Gpetajate arvates pole lastel
piisavalt vabaméngu aega, kuna nende paevakava on liiga tihe (Kusma, 2022). Mina aga
leian, et Gues olemise aeg ei tohiks olla ainuke laste vabaméngu aeg. Lastele meeldib méngida
ja on palju huvitavaid due- ja litkumisménge, mida Gpetajad saaksid lastele dues Gpetada, et
tekiks liilkumisrdom. Opetajad peaksid lapsi rohkem suunama ning ka ise aktiivsust tles
naitama, mis tdstaks ka laste lilkumisaktiivsuse taset.

Uuringus osalenud Opetajate tldine hinnang on, et lapsed saavad lasteaiapéeva jooksul
piisavalt liikuda, aga tosiasi on, et tegelikult vaid véike osa lastest taidab tldise soovitusliku
liilkuminormi. Ka varasemas uuringus on vélja tulnud, et vajaliku kdrgema litkumisaktiivsuse
taidab vahe eelkooliealisi lapsi, enamasti liiguvad lapsed madalama kehalise aktiivsusega
(Riso & Jurimée, 2018). Seega oleks vajalik lastega tootavatele inimestele ronkem
teadvustada, et lapsi tuleb suunata lilkuma ka aktiivselt, nii et lastel tekib hingeldamine ja
higistamine. Oluline on lasteaialaste jaoks olla eeskujuks ning tegutseda aktiivselt koos
nendega. Samuti vGib tdsiselt mbelda lasteaia pdevakavale, mida annaks muuta, et laste

liikumisaktiivsust tdsta, aga samas jaaks ka vabaméngu aega.
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Bakalaureusetd0 praktiliseks vaartuseks on ulevaade viie lasteaiarihma laste
kehalisest aktiivsusest lasteaiapaeval. T66 tulemused aitavad teadvustada lastega tootavatele
inimestele, et lastel on vajalik liikuda igapaevaselt mddduka kuni tugeva intensiivsusega, et
taita paevane soovituslik litkumisaktiivsus. Oluline vaartus on ka andmete kogumine mitmel
eri moel, mis vOimaldas saada terviklikuma ulevaate erinevate nurkade alt. Kui enamasti
piirdutakse kisitlemisega, siis mina sain kdrvale tuua ka objektiivsed andmed
sammulugejatest — mis néitavad, et tegelikkus ja kuidas dpetajad seda tajuvad, vdivad olla
erinevad.

Piiranguna voib vélja tuua, et ei saanud vélja selgitada laste litkumisaktiivsust kogu
paeva ulatuses. Uurisin laste liikumisaktiivsust lasteaiapaeva piires, aga tagantjargi moeldes
oleksin soovinud teada saada ka laste kogu péevast aktiivsust. Teise piiranguna vaib valja
tuua sammulugejate kandmise aja (viis lasteaiapdeva), mis oli luhike ajaperiood ning vdis
motiveerida Opetajaid ja lapsi, et paeva jooksul véimalikult palju samme koguda, mis vdis
uuringu tulemusi mdjutada. Kolmanda piiranguna v@ib valja tuua the lasteaia ujumistunnid,

milleks lastelt eemaldati sammulugejad ning see mdjutas samuti tulemusi.
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6. TANUSONAD

Soovin tdnada oma juhendajat Merle Taimalu, kes andis nbuandeid t66 valmimise osas.
Tanan uuringus osalejaid ning osalenud lasteaedade juhtkondasid meeldiva koostd6 eest.
Samuti tdnan Eva-Maria Riso Tartu Ulikooli Liikumislaborist, kellega suheldes saadi uuringu
labi viimiseks sammulugejad ning vajalikud kasutusjuhendid.
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7. AUTORSUSE KINNITUS

Kinnitan, et olen koostanud ise kdesoleva 16putdd ning toonud korrektselt vélja teiste autorite
ja toetajate panuse. T60 on koostatud lahtudes Tartu Ulikooli haridusteaduste instituudi

I6putdo nduetest ning on kooskdlas heade akadeemiliste tavadega.

Kertu Rankel

/allkirjastatud digitaalselt/ 23.05.2023



Laste liilkumisaktiivsus lasteaiapéeval ja seda toetavad vBimalused 28

KASUTATUD KIRJANDUS

Aasvee, K., Eha, M., Harm, T., Liiv, K., Oja, L., Tael, M. (2012). Eesti koolibpilaste
tervisekditumine. 2009/2010. 6ppeaasta Eesti HBSC uuringu raport. Tallinn: Tervise
Arengu Instituut

Alusharidus (s.a.). http://www.haridussilm.ee

Beilmann, M. (2020). Kisitlusuuringud. samm.ut.ee

Bjergen, K. (2015). Children's well-being and involvement in physically active outdoors play
in a norwegian kindergarten: playful sharing of physical experiences. Child Care in
Practice, 21(4), 305-323.

Bruce, T. (2004). Developing Learning in Early Childhood. London: Paul Chapman
Publishing.

Colley RC, Janssen I, Tremblay MS. (2012). Daily Step Target to Measure Adherence to
Physical Activity Guidelines in Children. Med Sci Sports Exerc 2012; 44(5):977-982.
Eesti statistika (2021). https://www.stat.ee/et/avastastatistikat/valdkonnad/haridus/alusharidus

Fussenich, K., Nusselder, W.J., Lhachimi, S.K., Boshuizen, H.C., & Feenstra, T.F. (2019,
January 17). Potential gains in health expectancy by improving lifestyle: an application
for European regions. Population Health Metrics, 17(1).
https://pophealthmetrics.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12963-018-0181-5

Goswami, N., Trozic, |., Fredriksen, Maren V., & Fredriksen, Per M. (2021, May 10). The
effect of physical activity intervention and nutritional habits on anthropometric measures
in elementary school children: the health oriented pedagogical project (HOPP).
International Journal of Obesity, 45, 1677-1686. https://www.nature.com/articles/s41366-
021-00830-5

Haav, A., Lohmus, L., Oja, L. (2019). Lasteaia keskkonnatingimuste ja dppe-
kasvatustegevuse moju laste kehalisele arengule kooliks ettevalmistavas riihmas. Uuringu
aruanne. Tallinn: Tervise Arengu Instituut

Janno, L. (2020). Lasteaia 6uekeskkond kui laste litkumisoskuste ja kehalise aktiivsuse
toetaja. Bakalaureusetdd. Tartu Ulikool.

Joy, play and doing together. (2016). Ministry of Education and Culture: Finland.
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/78924/OKM35.pdf

Karvonen, P. (2003). Liikumisrddm. Lapse motoorika hindamisest ja kehalise arengu

toetamisest. AS llo Kirjastus.


https://link.springer.com/article/10.1186/s12963-018-0181-5#auth-Talitha_F_-Feenstra
https://pophealthmetrics.biomedcentral.com/
https://www.nature.com/ijo

Laste liilkumisaktiivsus lasteaiapéeval ja seda toetavad vBimalused 29

Kikas, E. (Toim). (2008). Oppimine ja 8petamine koolieelses eas. TU Kirjastus.

Koolieelse lasteasutuse riiklik dppekava (2008). RT | 2008, 23, 152.
https://www.riigiteataja.ee/akt/13351772?leiaKehtiv

Korpak, F., & Bergier, J.(2013). Review of research on physical activity of children and
adolescents school in Poland. Man and Health, 07 (1), 78-90.

Kull, M., Part, K., Kdiv, K. & Kiive,E. (2012). Tervis — minu valikud. Kirjastus Koolibri.

Kusma, T. (2022). 6-7-aastaste laste vabamang ja selle dpetajatepoolne juhendamine
Tartumaa lasteaedade naitel. Bakalaureusetdd. Tartu Ulikool.

Labree, W., van de Mheen, D., Rutten, F., Rodenburg, G., Koopmans, G., Foets, M.
Differences in Overweight and Obesity among Children from Migrant and Native Origin:
The Role of Physical Activity, Dietary Intake, and Sleep Duration. PloS One 2015; 10(6):
e0123672.

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO). (2021). Soovitused kehalise aktiivsuse ja istuva
eluviisi kohta.

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO). (2022). Kuni viieaastaste laste kehalise aktiivsuse ja
une soovitused. Kopenhaagen: WHO Euroopa Regionaalbiroo. Litsents: CC BY-NC-SA
3.0 1GO.

Maaroos, J. (2007). Tervislik litkkumine. Medicina

Mooses, K., Kalma, M., Pihu, M., Riso, EV., Hannus, A., et al. (2016). Eesti Gpilaste
liilkumisaktiivsus koolipaeva jooksul. Eesti Arst 2016; 95(11):716-722.

Mooses, K. (2017). Physical activity and sedentary time of 7—13 year-old Estonian students in
different school day segments and compliance with physical activity recommendations.
Doktoritod. Tartu Ulikool.

Nekras, S. (2018). Eelkooliealiste laste kehalise aktiivsuse muutused lasteaias vaba mangu
tunnis erinevates keskkondades. Bakalaureusetod. Tallinna Ulikool.

Oakland Unified School District. https://www.ousd.org/Page/998

Oja, L., Piksoot, J., Aasvee, K., jt. (2019). Eesti koolidpilaste tervisekditumine. 2017/2018.
Oppeaasta uuringu raport. Tallinn: Tervise Arengu Instituut;

Regulation of the Minister of National Education. (2017, February 14). The core curriculum
of pre-school education and the core curriculum of general education for primary school.
Journal of Laws, p. 356.

Riso, E-M., & Jurimée, J. (2018). Physical Activity, Sedentary Behaviour, Sleep Duration and
Well-Being Among Estonian Schoolchildren: A Thematic Review. L.R. Vega, W.N.


https://www.riigiteataja.ee/akt/12970917

Laste liitkumisaktiivsus lasteaiapéeval ja seda toetavad vdimalused 30

Toscano (Koost), Handbook of Leisure, Physical Activity, Sports, Recreation and Quality
of Life (Ik 365-391). Springer, Cham.

Roosve, M. (2013). 6-aastaste laste motoorsed oskused ja vaimsed vdimed — grupi- ja
individuaalanaliiiis tihe tartumaa lasteaia naitel. Magistritéo. Tartu Ulikool.

Rammer, A. (2014). Valimi moodustamine. https://samm.ut.ee

Sirel, K., & Piisang, M. (2010). Liikumis- ja sportméngud. Terviseteaduste ja Spordi

Instituut. Tallinna Ulikool.

Tarpomanova, T., & Filkova, S. (2016). Raising the parents’ awareness of the importance of
the physical activity for the children health. Activities in Physical Education and Sport.

Tartu Ulikooli liikumislabor (2022). Liikumine, 8ppimine ja heaolu. Ulevaade
teadusuuringutest ja parimatest praktikatest koolides. Tartu: Haridus- ja
Teadusministeerium.

Tervise Arengu Instituut (2015). Uuring: Eesti laste kehaline aktiivsus ei ole piisav
optimaalse tervise sailitamiseks. Pressiteade.
http://www.tai.ee/et/instituut/pressile/uudised/3541-uuring-eesti-laste-kehaline-aktiivsus-
eiole-piisav-optimaalse-tervise-sailitamiseks

Tervise Arengu Instituut (25.04.2018). Iga neljas 1. klassi laps on tlekaalus voi rasvunud.
https://www.tai.ee/en/node/3625

Tervise Arengu Instituut (2019). Liikumisdpetajate panus laste arengusse on margatav.
https://tai.ee/et/uudised/liikumisopetajate-panus-laste-arengusse-margatav

Tervise Arengu Instituut (21.09.2021). Uleméaéarase kehakaaluga on 30% algklasside
Opilastest. https://www.tai.ee/et/uudised/ulemaarase-kehakaaluga-30-algklasside-
opilastest

Tervisekaitsenduded koolieelses lasteasutuses tervise edendamisele ja paevakavale (2010).
Riigi Teataja | 2010, 69, 526. https://www.riigiteataja.ee/akt/13360326

Tihomirov, M. (2021). Lasteaiadpetajate hinnangud litkkumismangudele ja lilkumismangude
kasutamine dppe- ja kasvatustegevustes viljandi maakonna lasteaedade naitel.
Bakalaureusetoo. Tartu Ulikool.

Tomberg, J. (2023, 8. mérts). Janne Tomberg: Lapsed mudaseks! Liikumisaasta 2023.
https://liikumisaasta.ee/janne-tomberg-eestimaalaste-kehaline-kirjaoskus-on-ohus/

Tudor-Locke jt. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 2011,
8:78 http:// www.ijbnpa.org/content/8/1/78



Laste liilkumisaktiivsus lasteaiapéeval ja seda toetavad vBimalused 31

Urb, E. (2018). 6-7aastaste koolieelikute kehaline aktiivsus Paide linna lasteaedades kéaivate
laste naitel. Bakalaureusetdd. Tartu Ulikool.

U.S. Department of Health and Human Services. Physical Activity Guidelines for Americans,
2nd edition (2018) Washington

Vale, S., Trost, S., Duncan, M., Mota, J. (2015). Step based physical activity guidelines for

preschool-aged children.

Vihalemm, T. (2014). Sotsiaalse anallilisi meetodite ja metodoloogia

Opibaas. http://samm.ut.ee/vaatlus

World Health Organization (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary
behaviour.

World Health Organization (2021, January 18). Adolescent and young adult health.
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescents-health-risks-and-solutions

World Health Organization (2018). Global action plan on physical activity 2018-2030: more
active people for a healthier world.

World Health Organization (s.a.) Physical activity.
https://www.who.int/health-topics/physical-activity#tab=tab_1

World Health Organization (2017). Regional office for Europe. Data and statistics 2016.

http://www.euro.who.int/en/health-topics/noncommunicable-diseases/obesity/data-and-

statistics 17.02.2017

World Health Organization (2010). Global recommendations on physical activity for health.


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescents-health-risks-and-solutions

Laste liikumisaktiivsus lasteaiapéeval ja seda toetavad vBimalused

Lisa 1. Lapsevanema ndusoleku kinnitusleht lapse uuringus osalemise kohta

Tere, hea lapsevanem!

Olen Kertu Rénkel ning 6pin Tartu Ulikoolis koolieelse lasteasutuse dpetaja erialal.

Teen oma 18putdod lasteaialaste litkumise teemal. Kuna minu 16putdd eesmark on anda
Ulevaade 5-7-aastaste laste liilkumisaktiivsusest lasteaiapdeva jooksul VBrumaa lasteaedade
naitel, siis poordun teie poole. Kas annate loa, et Teie laps vdib osaleda minu 16putto
uuringus 28.11 — 2.12.2022, kus tagan Teie lapse anontiimsuse? Loa andmiseks pange
tabelisse Kirja lapse nimi, enda nimi ja allkiri. Sellega kinnitate, et teie laps v6ib osaleda

uuringus, kus tal tuleb kanda nadal aega jarjest lasteaias viibimise ajal Fitbit sammulugejat.

Tervitustega
Kertu Rénkel

kertu.rankel@gmail.com

Lapsevanem kinnitab oma nime ja allkirjaga, et tema laps vdib osaleda uuringus, kus tuleb
kanda nadal aega jarjest lasteaias viibimise ajal ssmmulugejat.

Lapse nimi Vanema nimi Vanema allkiri
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Lisa 2. Laste ssmmude kogumise juhis lasteaiabpetajale ja tabel andmete méarkimiseks
Andmete kogumise juhis lasteaiaOpetajale ja tabel andmete méarkimiseks

- Palun paigaldada 28. nov — 2. dets uuritavate laste riiete kiilge Fitbit sasmmulugejad hommikul lasteaeda tulles ning eemaldada need lapse
lahkumisel lasteaiast.

- Palun tabelisse mérkida uuritavate laste nimed ning iga padev mérkida tabelisse vastava lapse andmed.

Sam nr - sammulugeja number

P — lapsele sammulugeja peale panemise aeg

M — lapselt ssmmulugeja maha vdtmise aeg

S — lapse péevased sammud sammulugejalt

E - 28. november T - 29. november K - 30.november N - 01. detsember R - 01. detsember
P M S P M ) P M S P M S P M S

Sam nr Lapse nimi

Laste Oues viibimise aeg
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Lisa 3. Laste dueaja vaatlusleht

Vaatluse vorm

Lasteaed:

Opetaja(d):

Vaadeldavate laste arv, kes osalevad uuringus:

Vaatluse eesmargiks on vaadelda 5-7-aastaseid lapsi lasteaia dueajal ning méargata laste
liikumisaktiivsust toetavaid tegevusi.

Tulemused panen kirja alljargnevasse tabelisse.

Lasteaia 6ueala Kirjeldus (suurus, vbimalused jne):

Lastele kattesaadavad vahendid:

Tegevuse Tegevuse | Tegevuse | Tegevuses
kirjeldus kestvus kordus | osalevate
laste arv

Lapsed méngivad omalt poolt
algatatud liikumismange
Lapsed mangivad dpetaja poolt
algatatud liikumismange

Lapse poolt algatatud kehalist
liilkumist nBudev tegevus
Opetaja poolt algatatud kehalist
liilkumist nBudev tegevus
Opetaja poolt suunatud tegevus, et
lapsed liiguksid

Aktiivne vaba mang

Passiivne vaba méng

Ouesdpe/ matk jne
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Lisa 4. Ankeet Opetajatele

Lugupeetud lasteaiadpetaja,

Palun Teil leida aega, et vastata ankeedile, kus kisitakse 5-7-aastaste laste litkumisaktiivsuse
kohta ning selle toetamise vOimalustest.

Ankeedis vastamine annab Teile hea vdimaluse mdelda oma to6le. Saadud vastused
kasutatakse uldistatud kujul ning Teie tapseid isikuandmeid ei kiisita ega seostata Teie
vastuste ega lasteaiaga. Palun méelge rahulikult iga kiisimuse voi vaite Ule ning vastake
ankeedile ajaperioodil 13. — 18. veebruar. Ankeedi taitmine vGtab aega umbes 15 minutit.
Soovi korral on uurimistdédga vdimalik tutvuda alates juunist 2023.

Téanan uuringus osalemise eest!
Kertu Rénkel

1. Mitu korda nadalas toimusid uuritavatel lastel organiseeritud litkumistunnid
ajavahemikus 28.november — 02.detsember?

Mitte Uhtegi 1 kord 2 korda 3 korda | 4 korda nédalas
korda nadalas nadalas nadalas

2. Mis péevadel toimusid liikumistunnid ajavahemikus 28.november — 02.detsember?
Palun tabelisse markida, kus liikumistund toimus (saalis, dues, ujulas, spordikeskuses
jne).

esmaspaev | teisipdev | kolmapéev | neljapéev | reede

3. Kui ajavahemikus 28. november — 02. detsember toimus uuritavatel lastel méni muu
kehalist aktiivsust ndudev tegevus nt ujumine, matk, duesdpe, Oppekaik jne, siis palun
see markida vastava péeva juurde.

esmaspaev | teisipdev | kolmapéev | neljapéev | reede
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4. Kas ka ise rihmadpetajana viite 1abi litkumismange/tegevusi, mis soodustavad laste
litkumisaktiivsust?

Jah Ei

5. Kui vastasite eelmisele kiisimusele JAH, siis palun kommenteerige, kui sageli viite
l&bi litkumismange/tegevusi?

6. Palun nimetage laste liikumisaktiivsust soodustavaid tegevusi, mida riilhmadpetajana
l&bi viite.

9. Kus on Teie arvates litkumistegevusi parem labi viia?

Toas Oues Muu variant

10. Kui kaua veedavad lapsed keskmiselt paeva jooksul dues aega praegusel aastaajal?

Kuni 30min 31 - 60 min 61 — 90 min 91 — 120 min Ule 2 tunni
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11. Milline on Teie to0staaz lasteaiadpetajana?

Kuni 5 aastat 6 — 10 aastat 11 — 15 aastat 16 — 20 aastat Ule 20 aasta
12. Milline on teie haridustase?
Keskhari | Kutseharidu | Bakalaureusekra | Magistrikr | Krgem kui Muu
dus S ad aad magistrikraad

13. Kuidas hindate oma panust laste liikumisaktiivsusesse?

\Vaga korge

Korge

Piisav

Madal

VVaga madal

14. Kas Teie hinnangul saavad 5-7-aastased lapsed lasteaiapdeva jooksul piisavalt liikuda?

Jah

Ei

15. Kui vastasite eelmisele kusimusele eitavalt, siis palun tooge vélja pdhjused, mis
takistavad laste litkumisaktiivsust lasteaiapéeva jooksul?

16. Kuidas hindate oma motiveeritustaset laste lilkumistegevuste eestvedamisel viie
punkti skaalal? Mida kdrgem number, seda motiveeritum olete ja mida madalam
number, seda vahem motiveeritud olete.

4

17. Kui Teil on selle teemaga seoses mdningaid motteid, mida soovite minuga jagada, siis
siin saate seda teha
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