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S-aastaste laste kehalisest aktiivsusest lasteaias duesoleku ajal ja
Opetajate tolgendused sellele (Pdlvamaa lasteaedade niitel)

Resiimee

Kéesoleva uurimuse eesmirk on vilja selgitada 5-aastaste laste kehaline aktiivsus
lasteaias duesoleku ajal ja lasteaiadpetajate arvamused laste kehalise aktiivsuse kohta
ouesoleku ajal. Teoreetilises osas késitletakse kehalise aktiivsuse mdistet, kehalise aktiivsuse
tdhtsust ja moju laste arengule koolieelses eas, lasteaia duesoleku aega ning dpetaja rolli laste
kehalise aktiivsuse mojutajana. ToO eesmérgist ldhtuvalt piistitati uurimiskiisimused,
vaatlemaks Pdlvamaa 5-aastaste lasteaialaste kehalist aktiivsust duesoleku ajal ning intervjuu
kdigus selgitamaks vélja, kuidas lasteaiadpetajad tajuvad ja tdlgendavad duesoleku aega lapse
kehalise aktiivsuse voimaldamise vajaduse seisukohalt. Uurimuses osalesid 14 last ja 6
rithmadpetajat.

Vaatlustulemused néitasid, et 30-minutilise vaatlusperioodi jooksul on lapsed istuva ehk
paikse aktiivsusega 50,2% ajast, kerge aktiivsusega tegevuses 30,8% ja mdodduka kuni joulise
aktiivsusega 19% ajast. Veel selgus, et laste lilkumised on véga erinevad, vahelduvad kerged,
moddukad ja joulised tegevused paiksete tegevuste ja puhkehetkedega. Intervjuus selgitavad
lasteaiadpetajad, et ldhtuvalt laste kehalise aktiivsuse vajadusest lasteaias Guesoleku ajal
peavad Opetajad oluliseks lasteaiapoolsete erinevate voimaluste ja vahendite olemasolu, et
ouesoleku aeg oleks mitmekesisem nii mianguvéljakul kui ka véljaspool dueala nt metsas voi
pargis jalutades, staadionil joostes jne.

Mirksonad: kehaline aktiivsus, lasteaed, dueala, ménguviljakud.
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Physical activity of 5-year-old children while outdoors at nursery school and
as interpreted by teaching staff (based on the example of P6lva county nursery schools)

Abstract

The purpose of this study is to examine the physical activity of 5-year-old children while
outdoors at nursery school, and to explore the opinions that teaching staff have on the
children's outdoor physical activity. The theoretical part concentrates on defining physical
activity, its importance and effect on children's development at pre-school age, and discussing
the time that children spend outdoors, as well as the role teachers play in influencing
children's physical activity. In accordance to the purpose of the study, a survey was compiled
to examine the outdoor physical activity of 5-year-old children in Pdlva county, and to
research how teaching staff perceive and interpret the time spent outdoors from the viewpoint
of the necessity to enable children's physical activity. The surveyed group comprised 14
children and 6 group teachers.

Observation results showed that during a 30 minute observation period children exhibited
sedentary (i.e. stationary) activity 50.2 % of the time, low level of activity 30.8 % of the time,
and moderate to high level of activity 19 % of the time. Furthermore, it was found that
children's activity varied significantly, with low, moderate and high levels of activity being
interspersed with stationary activities and moments of rest. In the interviews the teaching staff
explained that due to the need for physical activity while outdoors at the nursery school, the
teachers consider variety in possibilities and means supplied by the nursery school important,
so that the time spent outdoors, whether on a playground or outside in the nature (e.g. while
walking in the woods or a park, running on a stadium, etc) is varied.

Keywords: physical activity, nursery school, outdoors, playgrounds.
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Sissejuhatus

Inimesel on kaasasiindinud litkumisvajadus. Litkumine on lapse esimene keel, mille abil
ta avastab maailma, tunnetades oma asukohta ruumis, kooskodlastades silma ja keha tegevust,
kus kehakeel — asend ja Zestid — rddgivad veel enne, kui laps rddkima hakkab (Blythe, 2000).
Lapse loomuomaseks tegevuseks on liitkumine ja méing, mis kuuluvad viikelapse arengu
juurde, moodustades kehalise arengu lahutamatu osa (Oja, 2008). Ténapédevane keskkond on
unustamas seda, et lilkkumine on lapse arengule viga oluline ning sellele tuleks enam
tdhelepanu poorata (Woolfson, 2001). Viheliikuv eluviis on probleemiks jéarjest noorematel
lastel, mojutades nii tildfiitisilist, psiiiihilist, emotsionaalset ja sotsiaalset arengut (Oja, 2008;
Woolfson, 2001). Marilin M&tus (2011) uuris lastevanemate tervisekditumist, kus toob vilja
asjaolu, et 67% Kkiisitletud 275-st lapsevanemast kasutavad igapdevaseks liikumiseks autot ja
enamik lapsevanemaid ei olnud ndus ja ei olnud pigem ndus kdima jala v6i kasutama
liikumiseks iihistransporti.

Ameerikas tehtud riiklikud uuringud (Pate, Mclver, Dowda, Brown & Addy, 2008) on
ndidanud, et seal elavatel lastel ja noortel on viimastel aastakiimnetel jarsult suurenenud
ilekaalulisus ja et see tendents on méargatav nii eelkooliealistel lastel kui ka vanematel lastel
janoortel. Eelkooliealisi lapsi peetakse viga sageli fiitisiliselt aktiivseteks, kuid uuringud
nditavad, et viga viikesed lapsed ei ole nii aktiivsed kui seda arvatakse olevat (Pate et al.,
2008). Kehaline aktiivsus koolieelses eas on aluseks lapse igakiilgsele arengule (Oja, 2008),
lisaks mdjutab lapsena omandatud liikumisharjumus ka edasist elukvaliteeti (Harro, 2001;
Virgilio, 2007; Fogelholm & Vuori, 2007).

Antud t606 autor huvitus 5-aastaste lasteaialaste kehalisest aktiivsusest duesoleku ajal ning
kuidas lasteaiadpetajad tajuvad ja tdlgendavad duesoleku aega lapsele kehalise aktiivsuse
voimaldamise vajaduse seisukohalt. On ju duesviibimine iiks paremini kittesaadavaim viis
laste kehalise aktiivsuse toetamiseks. Lihtuvalt eesmérgist piistitas autor kaks
uurimiskiisimust:

1. Milline on laste kehalise aktiivsuse méir lasteaias duesoleku ajal?

2. Kuidas tajuvad ja tdlgendavad lasteaiadpetajad laste duesoleku aega lastele kehalise

aktiivsuse vdoimaldamise vajaduse seisukohalt?

Kehaline aktiivsus ja selle tdhtsus koolieelses eas
Maarike Harro (2001) jargi on kehaline aktiivsus ,,igasugune skeletilihaste abil sooritatud
liigutus, mis kutsub esile energia kulu iile rahulolekutaseme*. Odpievane energia jaotub

protsentuaalselt nii, et pohiainevahetuseks (siidame, aju, kopsude jt. elundite tooks) kulub 50-
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75%; toidu seedimiseks ja kehatemperatuuri sdilitamiseks 7-10%, kehaliseks aktiivsuseks
umbes 15% voi rohkem. Kehalist aktiivsust iseloomustavateks tunnusteks on iihekordse
tegevuse intensiivsus koos kulutatud energia hulgaga; sagedus (pdevas, nadalas); kestus
(korraga, pdevas, nidalas; minutites voi tundides); sooritatud tegevuse tiilip; eesmérk (sportlik
treening, igapdevane kehalist pingutust ndudev to0 jne.); pikem ajaperiood, mille viltel
tthekordseid tegevusi harrastatakse (Harro, 2001).

Kehalise aktiivsuse olulisust laste tervisele on uuritud seoses kehalise aktiivsuse soodsa
mojumisega lapse arengule, kasvamisele ja kiipsemisele (Harro, 2001). Laste liikumine peaks
olema regulaarne, igapdevane, mitmekiilgne ja palju tunde kestev tegevus (Karvonen, 2003;
Seppel, 2005; Fogelholm & Vuori, 2007). Liikumise mitmekiilgsus on oluline seetdttu, et
sellega koos omandatakse motoorsed pohioskused tavaliselt enne 10. eluaastat. Tervise
seisukohalt soovitatakse iga pdev liikuda vihemalt 60 minutit (Fogelholm & Vuori, 2007),
mis on vajalik eelkdige laste ja noorte tugi-liikkumiselundkonna kujunemiseks, normaalse
luustiku arenemiseks lapseeas: liikumine soodustab luude kasvamist pikkusesse, sirgete
jalgade ja normaalsete poiavolvide kujunemist, eriti eelkoolieas (Harro, 2001; Fogelholm &
Vuori, 2007). Pikaajalise tookogemusega litkumisdpetaja Rita Oskar (Oskar, Nugis &
Umbsaar, 2011) on avaldanud tidhelepaneku, et lastel on vihenenud painduvus ja
venitamisoskus — see, mis Onnestub kaheaastasel, ei ole sageli joukohane vanematel lastel.

Regulaarne kehaline aktiivsus on terve eluviisi iiks tdhtsamaid komponente, mis kaitseb
paljude terviserikete eest nagu seljavigastused, veresoonkonna haigused, seedetrakti haigused,
rasvumine, emotsionaalne piisimatus, kdrgvererdhutobi, vigastuste vitimine, jt. Kehaline
aktiivsus aktiveerib siidame-veresoonkonna tegevust, organismi paremat varustamist
hapnikuga ja lihasaparaadi tugevdamist (Loko, 2002). Mdddukas regulaarne kehaline
aktiivsus arendab kehalist voimekust (liigutuslikku osavust, ka painduvust,
lihasvastupidavust, kiirust ja tasakaalu), aitab saavutada ja sdilitada tervislikku kehakaalu,
mojub positiivselt, parandab meeleolu, vihendab iilemiirast stressi ja on seotud parema
oppeedukusega (Raudsepp & Viru, 1996; Harro, 2001; Fogelholm & Vuori, 2007).
Olulisemaks on see, et kehaliselt aktiivsest lapsest kujuneb kehaliselt aktiivne tdiskasvanu,
sest harjumus olla kehaliselt aktiivne, sportida ja nautida seda, aitab vélja kujundada
liitkumisharjumuse tekkimist ja plisimajddamist ka tdiskasvanueas (Harro, 2001; Fogelholm &
Vuori, 2007). Vaatamata sellele, et kehaline aktiivsus avaldab positiivset mdju laste
kasvamisele ja arengule, on laste aktiivsus sageli viiksem soovitatust (Loko, 2002).

Kehaline aktiivsus on oluline tegur, mis midrab potentsiaalsete eelduste kasutatavuse

(Harro, 2001). Koolide terviseedenduses kisitletakse kehalist aktiivsust laias tdhenduses ja
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selle all moeldakse nii laste kui noorte mitmesuguseid tegevusi midngudest tantsimiseni, muu
hulgas ka kooli ja koolist koju kdndimine voi rattasoit, jooksmine ja midngimine vabal ajal,
liikumine tundide ajal jne (Hansen, Liiv, Pertel & Varava, 2012). Eelnevate soovituste
kohaselt on viikelastele sobiv 60 minutit médduka intensiivsusega tegevust iga paev
(Fogelholm & Vuori, 2007). Kui see vajadus jdidb rahuldamata, tekib ,,litkumisnélg®.
Liikumine on eluks sama oluline kui seda on s6omine ja hingamine (Oja, 2008).
Liikumisaktiivsus on normaalne, kui inimene liigub nii palju, kui tema périlik vajadus nduab

(Fogelholm & Vuori, 2007; Oja, 2008).

Lapse areng koolieelses eas, selle seos kehalise aktiivsusega

Arengu all moistetakse kvalitatiivseid muutusi isiksuse omadustes voi psiiiihilistes
funktsioonides (Tiko & Almann, 2006). Smith, P.K, Cowie, H. & Blades, M. (2008)
sOnastavad, et termin ,,areng‘ viitab protsessile mille abil inim- v6i loomne organism kasvab
ning muutub oma eluea jooksul. Arengut iseloomustab ebaiihtlus ja ajaline heterogeensus —
erinevad psiiiihilised nidhtused arenevad erinevas tempos. Arengu kdigus toimuvad muutused
kogu psiiiihika kui siisteemi tasandil — erinevatel arenguetappidel omandavad erinevad
funktsioonid olulise vdi juhtpositsiooni (Tiko & Almann, 2006). Peamiselt on arenguprotsesse
seostatud vanusega, sest kdige suuremad arengulised muutused inimeste puhul toimuvad
siinnieelses arengus, imikueas ja lapsepdlves kuni tdiskasvanuikka joudmiseni (Smith et al.,
2008) . Silvia Kera (2004) jargi kutsub arengu ehk muutumise esile vajadus, tdukejoud, mis
paneb liitkuma muutumise suunas. Arengule on iseloomulik mingi kindel toimumise
jargnevus, kulgemise kiirus ning kuju (vorm), mille saavutab arenev objekt mingil
arenguetapil. Vajadusi rahuldades toimuvad muutused inimeses endas, luues eelduse inimese
edasiseks arenguks. Muutused ithiskonnas panevad inimese olukorda, kus on vaja arvestada ja
kooskolastada itha uuenevate arengutendentsidega. See teostub 1idbi inimese aktiivsuse ehk
tegutsemise, kuidas inimene kasutab dra oma arenguvoimalusi end tédiustades ja juurde
oppides (Kera, 2004).

Woolfson (2001) on vilja toonud viis pohivédrtust, mille arendamisele lapse 2.-5.
eluaasta vahel tuleks rohku panna, et hiljem oleks keerukamatel motoorsetel oskustel
millelegi toetuda:

e kehaline aktiivsus — lapse voime liigutada keha, kisi ja jalgu koordineeritult ja

sihipiraselt;
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e kite-silmade koostoo — kée juhtimisvdime tdiustumine, kus tihelepanuviirseks peab
kirjutamisoskuse omandamist, ka joonistamisoskuse tdiustumist, kddridega paberi
16ikamine;

e kone — rikastub lapse keelekasutus, motete viljendamine, keerukama lauseehituse
kasutamine. Laps kasutab konet Sppimiseks, oma tunnete viljendamiseks, sdpradega
suhtlemiseks;

e Oppimisvdime - motlemisvOime arenemine, oskab loendada, esemeid vorrelda, lahendab
probleeme, omab keskendumisvdimet;

e sotsiaalne ja emotsionaalne tasand — tiiustuvad sotsiaalsed oskused, suhtlemine
eakaaslastega, koostoooskus, méngureeglite jargimine, iseseisvus (riidesse panek,

hoolitsemine isikliku hiigieeni eest jne) (Woolfson, 2001).

Lapse motoorne areng ja ealine eripdra
Organism areneb ja kiipseb ontogeneesi kiigus kui tervik, seda mdjutavad iihel vai teisel

moel kesknirvisiisteem, nérvi lihasaparaadi ja endokriinsiisteemi arenemine ja kiipsemine,

geneetilised ning keskkonnategurid (Oja, 2008). Ontogenees kisitleb indiviidi individuaalset
arengut (Butterworth & Harris, 2002). Nii pohinevad ka motoorika arenemise ealised
isedrasused lapseeas iildistel ontogeneetilistel seaduspérasustel. Motoorika areng on
heterogeenne (Oja, 2008). Keskkonnategurite mgjust sdltub organismi voime kasutada
olemasolevat genotiiiipi. Genotiiiibi poolt kindlaks méératud potentsiaalsete eelduste ja

keskkonna tegurite koosmoju tulemusena kujuneb motoorne areng (Viru & Raudsepp, 1996).
Liigutuslik opitegevus toetub lapse motoorika arengu ealisele eripdrale ja erinevate

arengukomponentide koosmdjule vanuse erinevas astmes (Oja, 2008). Baasmotoorika vdib

jaotada kolmeks (Seppel, 2005):

e liikumisoskused vdimaldavad lapsel iihest kohast teise liikuda, seotud keha
edasiviimisega. Nendeks on kdnd, jooks, ronimine, roomamine, hiipped ja nende erinevad
vormid;

e tasakaaluoskused, kus diinaamiline ja staatiline tasakaal kujuneb vélja 5. ja 7. eluaasta
vahel. Oskused sisaldavad teljesuunalist litkumist: painutamine, keerutamine, kallutamine;

e kisitsemisoskused, mis jagunevad kaheks: tildmotoorika voimaldab lapsel vahendeid,
esemeid ja riistu késitseda (visked, veeretamine, lilkkkamine, keerutamine, vedamine,
pilitidmine, tdukamine, pdrgatamine, palli 166mine nt. reketiga, hokikepiga) ning

peenmotoorika tagab tdpsuse ja tdiuslikkuse.
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Motoorses arengus eristatakse kolme etappi (Seppel, 2005): alg-, pohi- ja viéljakujunenud
etapid. Algetapp — 2-3 aastased: lapse esimesed katsetused, kus liigutused ei ole
koordineeritud ja riitmilised. POhietapp — 4-5 aastased: laps suudab oma liigutusi paremini
kontrollida, koordinatsioon ja riitm paranevad. Viljakujunenud etapp — 6-7 aastased: selles
etapis esineb kdige suurem varieeruvus pohilitkumiste oskuste tasemes, mille enamik lapsi
saavutab 5-7 aastaselt. Lapse liigutuse koik osad on integreeritud digeks ja koordineeritud
tervikuks, mille tulemusena laps on véimeline viskama kaugele, hiippama koordineeritumalt,
jooksma kiiremini (Seppel, 2005).

Motoorika arengu protsessi eelkoolieas vOib jaotada 3 perioodi, mida iseloomustab
kehalise vdoimekuse ja pohiliikumiste areng:

I periood: 1.-3. eluaastal toimub liigutusoskuste kujunemine (Oja & Savik, 1999; Oja
2008), mida toetab last iimbritsev keskkond, mingukaaslased. Algsete pohiliikumisoskuste
(kdnd, jooks, roomamine, hiippamine) viljakujundamiseks kasutatakse sagedast ja
mitmekesist tegevust, mis on seotud igapédevaste toimingutega ja toimetulekuga. Vahendite
kisitsemisoskust saab kujundada vahendite viimise, toomise ja kohale asetamisega, sorme ja
peenmotoorika kujundamisel aitab vidikevahendite kisitsemine. Oluline on selles vanuses
kujundada oskust koos tegutsemiseks, 3-4 aastaselt kuulata Opetaja korraldusi ja tegutseda
rithmas (Oja, 2008).

IT periood: 4.-5. eluaasta 10puks on lastel kujunenud teatud pohiliigutuste tase, mis saab
aluseks kehaliste voimete arengule nagu osavus, painduvus ja tasakaal. Domineerivaks on
liigutuste ja tegevusoskuste kujundamine ja kinnistamine, tehnika aluste tundmadppimine
(Oja & Savik, 1999; Oja 2008). Pohiliigutustes on mirgata lennufaasi jooksus, hiiplemises on
lapsed suutelised hiiplema iihelt jalalt teisele, vahendi kisitsemisoskuses on lapsed suutelised
sooritama harjutusi, mis nduavad silma ja kide koostood. Tapsusvisked nelja aastasele voivad
osutuda raskeks, kuna nduab liigutus- ja ndgemisanaliisaatorite piisivust ja tasakaalu. Kuid
viie aastane laps on vdimeline juba hakkama saama liigutusoskustega, mis nduavad kiirust ja
osavust. Planeerides tegevusi, tuleks voimaldada lastel kogeda eri tiiiipi kehalist tegevust ja
pingutust, mis ei tohi toimuda sunni ajel. Libi méngulise tegevuse ja aktiivse lilkumise saab
laps viljendada oma tundeid, tedmisi oma liikumisvdimalustest, kasvab enesekindlus ja
eneseusaldus. Libi eneseusalduse omandab laps uusi kogemusi, tekib uudishimu, mis sunnib
last tegutsema ja litkuma. Liikumine aitab lapsel kohaneda timbritsevaga ja hankida uut
informatsiooni (Oja, 2008).

III periood: 6. eluaastal on domineerivaks kehaliste voimete (vastupidavus, joud, kiirus,

painduvus) arendamine. 6.-7. eluaastal toimub pohiliikumiste siivendatud kinnistamine
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tegevuse tehnika tdiustamise teel, milleks on jdtkuv harjutamine (Oja & Savik, 1999; Oja
2008). Oluliseks peetakse kujundada lapse individuaalseid omadusi nagu kehalisi voimeid voi
psiihho-fiiiisilisi oskusi, kus oskused omandatakse suhtlemise kaudu ja tuginevad mingil
maiiral omandatud motoorikale. Liikumismidngudega saab dpetada oskust nii voita kui
kaotada, mis aitab kaasa lastes sallivuse tekkele. Selles vanuses otsivad lapsed tagasisidet
tdiskasvanutelt — heakskiitu ja tunnustust vihimagi edu korral. See on sobiv aeg kujundada
laste tahteomadusi sihipdrase tegevuse kaudu (Oja, 2008).

Pohilitkumisoskuste areng koolieelses eas. Pohilitkumiste (kond, jooks; ronimine,
roomamine; hiipped; visked, piliiidmine, veeretamine) omandamine algab varakult, juba
eelkoolieas (Oja & Savik, 1999). Pohiliigutused ja -oskused kujunevad vilja 2-7 aastaselt,
kinnistatakse kogu lapseea viltel ja siilitatakse tdiskasvanueas. Pohiliikumised loovad aluse
uute liigutusoskuste kujunemisele, tdiuslikumale kehaliste voimete kompleksile. Eesmirgiks
laiemas plaanis on aidata iiles kasvada aktiivsetel, hea koordinatsiooniga, osavatel ja visadel
noortel inimestel (Oja & Savik, 1999; Seppel, 2005). Pohiliikumised ja kehalised voimed
(tasakaal, koordinatsioon, osavus, kiirus, vastupidavus, joud, painduvus) on iiksteisest
soltuvad ja ka iiksteist vastastikku mdjutavad. Eelkoolieas peab laps omandama teatud
painduvuse, kiiruse, osavuse, jOu ja vastupidavuse taseme, et sooritada igat liiki kehalist
tegevust (Oja & Savik, 1999). Nooremas koolieas soltub uute liigutusoskuste omandamine
teatud kehaliste voimete arengust. Kehaliste voimete arenedes tdiustub liikumisvilumus ka
edaspidi (Oja & Savik, 1999; Seppel, 2005).

LiikumisOpetajate pohiiilesandeks on hoolt kanda laste fiiiisilise arengu eest, korraldades
litkkumistegevusi, spordiiiritusi ja hinnates laste motoorikat erinevate testide abil (Palm, 2005).
Liikumisopetuse sisulist toimimist koolieelses lasteasutuses mojutavad oluliselt
lasteasutusepoolsed tingimused koos dpetaja isiksuseomadustega, tema professionaalse
ettevalmistusega, mis holmavad teadmisi motoorse arengu ealistest isedrasustest,

liitkumisopetuse didaktika printsiipidest (Oja, 2008).

Kehaline aktiivsus koolieelses lasteasutuses ouesoleku ajal

Eelkooliealiste laste igapdevaseks tegutsemiskeskkonnaks on tavaliselt lasteasutus.
Lasteasutused saavad oma tegevust juhtida, koordineerida ja arendada ldhtudes riigi
seadusandlusest, ressursside jaotamisest ja -kasutamisest, strateegilistest dokumentidest
(Varava, 2003). Koolieelse lasteasutuse riikliku dppekava (2008) jargi on dppe- ja
kasvatustegevuse iildeesmargiks laste mitmekiilgne ja jarjepidev areng: kehaline, vaimne,

sotsiaalne ja emotsionaalne areng. Oppe- ja kasvatustegevuse tulemusena kujuneb lapsel



Kehaline aktiivsus duesoleku ajal 11

terviklik ja positiivne minapilt, iimbritseva keskkonna mdistmine, eetiline kditumine ning
algatusvoime, esmased tooharjumused, kehaline aktiivsus ja arusaam tervise hoidmise
tdhtsusest ning arenevad méngu-, tunnetus- ja dpioskused, sotsiaalsed ja enesekohased
oskused (Koolieelse lasteasutuse..., 2008).

Oppekava tiitmist, mis tagavad lapse kehalise aktiivsuse ja motoorika kvaliteetse arengu,
mojutavad mitmed tegurid ja nende koosmdjud (Seppel, 2005):

e laste huvi ja aktiivsus ning positiivsed kogemused;

e harjutuste méangulisus ja mitmekesisus, harjutuste kordamine ning tdiustamine

erinevate vahendite, vOtete ning meetoditega;

e liikumistegevuste plaanimine paevakavasse (piisavalt litkumist, puhkust ja vaheldust);

e sobivate ruumide ja spordiviljakute olemasolu;

e piisavate vahendite hulk igale lapsele;

e liikumisOpetaja voi rithmadpetaja isiksuseomadused ja erialaoskused.

Pate et al., (2008) uuring viidi labi Columbias ja selle iimbruses Louna Carolinas, kus
vaadeldi 493 last vanuses 3-5 aastat. Uuring niitas, et noored lapsed on enamuse aega
eelkoolis olles fiiiisiliselt viheaktiivsed (mddduka kuni tugeva fiiiisilise koormusega
tegevuses vihem kui 3% vaatlusperioodi ajavahemikest ja viheliikuvad/istuvad rohkem kui
80% vaatlusperioodi kestel) ja et konkreetne eelkool (24 eelkooli), kus laps kéib, oli suurem
kehalise aktiivsuse taseme ennustaja kui mis tahes muu uuritav tegur. Autorid tddesid
tdiendavate uuringute vajadust, et vilja selgitada eelkoolide omadused, kus lapsed on
aktiivsemad (Pate et al., 2008).

2008-2009 aastal Ohios ldbi viidud uurimuse (Copeland, Sherman, Khoury, Foster,
Saelens & Kalkwarf, 2011) tulemusena saadi kirjeldav iilevaade niitajatest, mis mojutasid
laste kehalist aktiivsust. Vaadeldi kahte aspekti: 1 — keskkonna tingimused ehk méinguviljaku
suurus, tajutud kvaliteet, pinnad, juurdepiis ja topoloogia; (2) kodukord ehk lasteaia sisekorra
eeskirjad (viljas mingimise tingimused, ilmastik, riietus jne). Autorid leidsid, et lasteaia
kodukorra muudatused, koolitused nii vanematele kui Opetajatele vdivad tagada lastele
piisavad vOimalused igapédevaseks kehaliseks aktiivsuseks (Copeland et al., 2011).

Laste pdevakava koostamisel ldhtutakse lapse pdeva pikkusest lasteaias, lapse east ja
individuaalsetest isedrasustest, arvestatakse aktiivse tegevuse ja puhkeaja vaheldumist (Tall &
Maser, 2003). Tervisekaitsenduded (2010) koolieelse lasteasutuse tervise edendamisele ja
pievakavale seavad eesmirgiks lasteasutuses tervisliku eluviisi kujundamise, lapse tervise

hoidmise ja tugevdamise, haigestumise vihendamise ning igale lapsele vOoimetekohaseks
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arenguks vajalike tingimuste loomise. Laste litkumise ja kehalise tegevuse edendamise
seisukohast peab soodsate ilmastikutingimuste korral laste tegevusi voimalikult palju
toimuma Gues, vihemalt 1-2 korda pédevas (Tervisekaitsenduded..., 2010). Kristiina Tahepdld
(2011) uuris Soome ja Eesti lasteaedade minguvéljakuid ja nende kasutamist, vorreldes
lasteaialaste Oues viibimist talvel. Hiipotees, et Soome ja Eesti lasteaia duesoleku aeg talvel
on erinev, leidis kinnitust. Soome lapsed viibisid iihel pdeval dues keskmiselt 140 minutit,
Eesti lapsed 39 minutit. Soome lasteaias viibiti igapdevaselt dues kaks korda, Eesti lasteaias
iiks kord. Uhekordset duesviibimist pohjendati sellega, et siseruumides saab rohkem tegeleda
Oppetegevusega kui dues.

Laste Gues viibimise aeg soltub olenevalt aastaajast ka vilisdhu temperatuurist ja tuule
kiirusest ehk tuule-kiilma indeksist, mida saab jdlgida Eesti meteoroloogia ja hiidroloogia
instituudin veebilehel: www.emhi.ee. Vilja on toodud piirang, kus ,,madalama kui miinus 20
°C tegelikult toimiva vélisohu temperatuuri ja madalama kui miinus 15 °C vilisdhu
temperatuuri korral ei viida lapsi due voi lithendatakse dues viibimise aega 20 minutini‘
(Tervisekaitsenduded..., 2010). Soome lasteaia lapsed olid dues temperatuuril -21 °C, sest
piiranguid ei ole ja soovi korral vdivad dpetajad duesoleku aega liihendada, mis kajastus ka
Téhepdld (2011) uurimuses. Norra ithiskonnas on vilitegevused korgelt hinnatud. Moser ja
Martinsen (2010) uurimus selgitas vilja, et suvisel (mai-august) ajal méngivad lapsed dues
iile kahe kolmandiku lasteaias veedetud ajast, talvisel ajal peaaegu kolmandiku.

Kuna laps areneb vaid joukohases tegevuses, peaks lapse kasvupaik olema mitmekiilgne,
pakkuma rikkalikult 1dbielamisvdimalusi, ruumi, loodust ennast ja lihtsalt looduspéraseid asju
ja turvalisust (Oja 2008; Karvonen, 2003; Téll & Maser, 2003). Vabadhu minguviljakud on
kavandatud kaasa aitama laste mingule ja nende eesmirgiks on kiirenada laste fiiiisilist,
sotsiaalset, emotsionaalset ja kognitiivset arengut (Storli & Hagen, 2010 viidatud Hart, 1993).
Enamasti koosnevad laste midnguvéljakud nii looduslikest pohielementidest — vesi, taevas,
maapind, puud ja pddsad kui ka kaasaegsetest midnguvahenditest, milleks on kiiged, liuméed,
erinevad ronimisvahendid, liivakastid jne (Tdll & Maser, 2003). Maastikuarhitekt Ulle
Grisakov mirgib, et ideaalne on, kui mingupaigal oleksid looduslikud eeldused, see aitab
kaasa, et laste méng voib kujuneda huvitavaks ja ponevaks. Manguvoimalusi voivad
laiendada metsa voi muu loodusliku alaga piirnemine (Till & Maser, 2003).

Moser ja Martinsen (2010) uurisid Norra lasteaedade tingimusi, mis voivad suurendada
vOi piirata laste voimalusi mingida, oppida ja arendada. Uurimuses (Moser & Martinsen,
2010) anti iilevaade 117.-ne lasteaia kasutatavatest manguasjadest, objektidest, seadeldistest

ja paigaldustest, mida lapsed kasutavad ja nende kasutamissagedused: liivakast — 100%;



Kehaline aktiivsus duesoleku ajal 13

liivakasti ménguasjad — 98%; lauad ja toolid 97%; pallid 97%; ménguautod 96%; kiiged 95%;
jalgrattad 94%; liumégi 93%; mingumaja 90%; kelgud 87%:; jarelkidru 80%; vee minguasjad
78%; ronimispuud 70%. Sellest allapoole jdid ménguvahendid, nagu tasakaaluseade, kiikuv
,Joom* (seadeldis), tdukeratas, suur manguauto voi paat (seadeldis), mets, jalgpalli virav,
ronimissein, hiippenoor, ,,Jooduslik onnike*, kiigelaud 29%, takistusrada 20%. Vastajad olid
vilja toonud ka sellised objektid/ méinguasjad nagu puust kois-kiik, looduslik varjupaik,
kamin, ekskavaator, korvpalliseadmed, puusepat6o pink, tekid, ehituskivid, koied, liikkuvad
objektid ehk traktorid. Uuring (Moser & Martinsen, 2010) néitas, et suhteliselt suur hulk
lasteaedu omab kiilluslikult traditsioonilisi sisseseadeid ja méinguasju, lisaks pakuvad vihem
kui kolmandik lasteaedasid lisaks veel loodusega seotud rajatisi. Méngimisele piihendatud
aega, manguviljaku suurust ja mitmekesisust, fiitisilise keskkonna kéttesaadavust ja sobivust
ning otstarbekaid rajatisi ja stimuleerivaid méngualasid peeti olulisteks pedagoogilise
kvaliteedi néitajateks (Moser & Martinsen, 2010).

Laxen (2005) arvab, et laps ei vaja palju ménguasju. Lapsest saab kunstnik ja produtsent,
kui tal on materjal, mis ei ole liiga valmis. Ta selgitab, et elava ja tundliku lapse jaoks on
parimad puu, kangad, looduslikud materjalid nagu kivid, kibid, teokarbid, liiv ning lihtsate
minguasjadega mingitud mdngude ja muinasjuttude mdjul kujuneb laps sisemiselt tugevaks,
tundlikuks ja aktiivseks.

Lapsel peab olema voéimalus méngida iiksi ja koos omavanuste voi tdiskasvanutega (Téll
& Maser, 2003). Uuenenud pedagoogikasuunad soovitavad voimaldada nn. piilukohti, mis
loovad tingimused nii koosménguks teistega nt. peituse mingimiseks aga ka omaette
olemiseks (Tall & Maser, 2003). Vilja on toodud vanusegrupi vajadustest ldhtudes sobivad
tingimused ja iilesanded ménguviljakule. 5-aastaste laste puhul on ta vilja toonud kaks olulist
voimalust, mis toetavad lapse kehalist aktiivsust minguvéljakul selles eas:

e suurem litkumisruum enda proovilepanemiseks pallimédngus, meeskonnaméngus,

jalgrattasdidus, rulluisutamises jne;

e suuremad ja korgemad méanguvahendid, mis voimaldavad rohkem turnimist, julguse ja

osavuse proovilepanemist.

Lastel on vajadus ennast proovile panna ja oma vdimeid katsetada (Téll & Maser, 2003).
Sandseter’i (2009, viidatud Moser & Martinsen, 2010) véitel on lapsed eksperdid leidmaks
viljakutseid, mis sobiksid nende oskuste tasemega, kuid see soltub keskkonnast, mis neid
viljakutseid pakuvad. Turvalisuse tagamiseks on normid, millele peavad vastama koik
minguviljakule paigutatud konstruktsioonid ja ménguvahendid (Téll & Maser, 2003).

Seadusega (Tervisekaitsenduded ..., 2011) on sétestatud nduded lasteasutuse maa-alale,
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minguviljakule, mille jargi peab méinguviljak ,, ...voimaldama lastele ohutut, eakohast,
mitmekesist ja arendavat tegevust®, samuti peavad olema méanguviljakul olevad seadmed
ohutud, vastama soovitatavalt standarditele, paigaldatud ohutult ning hooldatud, pinnakatteks
tavaliselt muru. Ménguviljakul oleks hea, kui pinnakattematerjalina on kasutatud rohkem
erinevaid materjale, mitte ainult liiv, muru ja asfalt. Mdngupaigad peaksid olema nii varjus
kui péiksepaistel (Téll & Maser, 2003). Sagedase tuule eest, mis sageli suurte majade vahel
on, saab kaitsta oskusliku taimede valikuga. Uhtlasi kaitseb see ka liiva suhu ja silma
sattumisel (T4ll & Maser, 2003).

Fjortoft (2000, viidatud Storli ja Hagen, 2010) iseloomustab traditsioonilist
minguviljakut kui lamedat ja mitteviljakandvat, sageli asfalteeritut ning ronimispuude,
kiikude, liivakastide, kiigelaudade ja liumégedega varustatud ala. Uurides seost keskkonna
tegevusvoimaluste ja laste mingu ja arengu vahel, jareldas Fjortoft (2000, viidatud Storli &
Hagen, 2010), et keskkonna keerukus ja looduse mitmekesisus on tugevalt seotud suurenenud
méngimisvOimaluste ja ménguliste tegevustega. Fjortoft ja Sageie (2000) uuring nditas
tugevat seost maastikustruktuuride ja méngu funktsioonide vahel, kus erinevad
maastikuvdimalused tagavad erinevaid voimalusi mangimiseks, jooksutegevusteks,
rollimidngudeks. See uurimus vastas Gibsoni (1979, viidatud Fjortoft ja Sageie, 2000)
tegevusvoimaluste (affordances) teooriale, milles selgitati keskkonna koostist kui
funktsioone, mida kasutada ja lapsed tdlgendavad neid tegevusvoimalusi ja kohandavad neid
funktsioone oma méngus. Need funktsioonid aga avaldavad moju laste motoorsele arengule ja
ennetavat moju tervisele (Fjortoft ja Sageie 2000). Voib arvata, et igasugune planeeritud ja
mitmekesine ménguviljak avaldab positiivset ja arendavat moju lapse kehalisele aktiivsusele.

Et moista, kuidas mangukeskkonna tegevusvoimalused mojutavad 3-5 aastaste laste
kehalise aktiivsuse taset, uurisid Storli ja Hagen (2010) laste kehalist aktiivsust
traditsioonilisel ménguviljakul ja looduslikus keskkonnas, eeldades, et médngukeskkonna
omadused ja detailid mdjutavad laste kehaliselt aktiivse mingu iseloomu ja méiéra (ulatust).
Uurimistulemused néitasid, et laste kehaliselt aktiivse méngu tasemete vahel traditsioonilise
minguvéljaku keskkonnas ja looduslikus keskkonnas olulisi erinevusi ei ole. Kiill aga leiti
tugev korrelatsioon erinevate pidevade 16ikes kehaliselt aktiivse méngu tasemetel
individuaalsel baasil, mis niitas, et mingu tavad on igapdevaselt sarnased ning keskkonnast
suhteliselt soltumatud (Storli & Hagen, 2010). See tihendab, et need lapsed, kes olid
fuiiisiliselt vahe aktiivse mingutasemega traditsioonilisel minguvéljakul, olid seda ka
looduslikus keskkonnas. Samamoodi nende laste puhul, kes olid aktiivsed iihel pdeval, olid

aktiivsed ka teistel pidevadel, sdltumata mingukeskkonnast (Storli & Hagen, 2010). Ka
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Aasametsa ja Hiieti (2005) uurimuses tuli vilja, et korge liikumisaktiivsusega lapsed osalevad
liikkumistunnis aktiivselt, madala litkumisaktiivsusega lapsed suudavad ka liikumistunnis
ennast voimalikult vihe liigutada. Vorreldes erinevate lasteaedade laste litkumisaktiivsust,
toodi vilja, et lapsed on valdavalt madala litkumisaktiivsusega. Lasteaedades, kus olid avarad
rithmaruumid ja litkumisaktiivsuse tdstmine kasvatuseesmirgiks, oli aktiivseid liitkuvaid lapsi
koige enam (Aasamets & Hiiet, 2005).

Stephenson (Storli & Hagen, 2010 viidates Stephenson 2002) uuris lastehoiu toa- ja
viliskeskkonna omavahelisi seoseid, kus kokkuvotvalt jareldas, et ulatuslikult tunnistatakse
nooremate laste entusiasmi, kuid tegureid, mis neile selleks kaasa aitavad, ei moisteta.
Uurides, mis lapsi vabas dhus mingimise juures koidab, toi ta vilja, et laste fiitisilist
aktiivsust soodustab mitte ainult materiaalne duekeskkond, vaid kogu {iildine korraldus —
lasteaia paevakava, tegevustavad, personali hoiak, laste julgustamine, vahendamine. Ka Beaty
(2006, viidates Oja, 2008) mirgib, et esmaklassiliste midnguviljakute olemasolu ei taga laste
iseenesest aktiivset litkumist ja mitmekiilgset tegevust ménguviljakul. Oja (2008) rohutab, et
sOltumata lasteaia tingimustest, on dpetaja roll vdga otsustavaks teguriks lapse aktiivsuse

toetamisel ja tegevusse kaasamisel, olles suureks eeskujuks lastele.

Tegevused ouesoleku ajal ja opetajate roll laste litkumisaktiivsuse mojutajana

Laps liigub peamiselt spontaanselt. Kuna laps ise ei oska mdelda oma kehale ja tervise
parandamisele, on oluline, et seda teevad lastega koos pédevast pideva tegutsevad tdiskasvanud,
kes neid korvalt jilgivad ja arendavad. Opetaja professionaalsus ja pidevus, arvestamine laste
ealiste isedrasustega, eakohaste dppemeetodite rakendamine tagab laste liigutuslike oskuste
kvalitatiivse arengu vOi harjutuse sooritusliku tulemuslikkuse (Oja, 2008). Lapse arendamise
tiheks vormiks on Opetajate organiseeritud tegevused, mis dratavad laste tihelepanu ja
tekitavad neis huvi toimuva vastu (Strebeleva, 2010). Rithmadpetajal tuleb moelda, kuidas
saab igapdevast Opetust siduda laste litkumisega. Méingude valik vdiks seejuures olla seotud
pdeval Opitud materjali kinnistamisega (Palm, 2005). Monika Pullerits (1998) on réhutanud,
et litkkumise kasutamine méngus kasvatab lapses loomingulist motlemist, enesetunnetust ja
iseseisvust. Libi méngu opivad lapsed mitte iiksnes neid timbritsevast maailmast, vaid ka
teineteiselt, kujundades enesekindlust, enesealgatust ja eduelamust (Pullerits, 1998; Oja,
2008).

Oues liikudes ja tegutsedes peab lapsel olema vdimalus arendada endas erinevaid kiilgi
(Karvonen, 2003; Seppel, 2005). Matkad ja maastikuméngud, otsimis-, peitmis- ning

orienteerumisméngud on lastele alati ponevust pakkunud. LitkumisvOimalus erinevatesse
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looduslikesse paikadesse tekitab elevust, peletab visimuse ja loob eeldused keskendumiseks
ja tdhelepanuks tegevuse jargmisel etapil, mille kdigus saab kasutada grupitood voi andes
lastele individuaalseid iilesandeid, mille kdigus nad saavad liikuda (Kalimulina, 2006).
Soodsad tegutsemisvdoimalused aitavad omandada uusi oskusi 1dbi méngule iseloomuliku
positiivsuse ja eduelamuse, andes mingule ja litkumisele nii loomingulist kui ka fiiiisilist
ruumi. Ka saavad lapsed teadmisi tema enda erinevatest litkkumisvoimalustest, kujuneb
opihuvi ja soov kogeda uusi viljakutseid (Oja, 2008). Aktiivne tegevus aitab lapsel omandada
paremini uut informatsiooni ja kohaneda keskkonnaga. Liikumatu asend ja monotoonne
tegevus on lapsele visitavad ning liitkumistarbe rahuldamatus tekitab ,,litkumisnélga®.
Aktiivse litkumise voimaluse puudumise tunnuseks on lapse sihitu jooksmine (Oja, 2008).
Koolieelse lasteasutuse personali iilesandeks on tagada lapse igakiilgne areng luues
soodsad tingimused ja kujundades lapse igakiilgset arengut soodustav timbritsev keskkond
(Oja, 2008). Last stimuleerivad liitkuma monusad ja turvalised lasteaia rithmatoad ja duealad,
usaldusviirsed igapdevased litkumismarsruudid ja ldhedal olev loodus (Palm, 2005). Laste
litkkumine on tavaliselt erineva intensiivsusega: vahelduvad kerged, mdddukalt koormavad ja
lithikesed raske koormusega perioodid (Fogelholm & Vuori, 2007). Laps ei talu kuigi pikka
aega iihetaolist litkumist, sellepérast peab litkumine sisaldama palju puhkehetki ja olema

vaheldusrikas, arvestama laste individuaalseid erinevusi ja vajadusi (Seppel, 2005).

Uurimuse eesmdrk ja uurimiskiisimused

Oues viibimine on koige kiittesaadavaim vdimalus laste tervise tugevdamise viisidest ja
seega ka liks olulisemaid kehalise aktiivsuse soodustamiseks ja toetamiseks. Teoreetilisest
ilevaatest tulenevalt on bakalaureusetod uurimisprobleemiks vajadus vilja selgitada
lasteaedades kidivate 5- aastaste laste kehaline aktiivsus duesoleku ajal ja riihmadpetajate
tolgendused laste kehalise aktiivsuse voimaldamise vajaduste kohta. T66 uurimuslikus osas
selgitatakse vaatluse teel vilja S-aastaste laste kehaline aktiivsus ja intervjuuga saadakse teada
arvamused, kuidas tajuvad ja tdlgendavad lastaiadpetajad 5 - aastaste laste liikumis ja kehalise
aktiivsuse vdoimaldamise vajadust koolieelses lasteasutuses.

Selleks on piistitatud t66 uurimiskiisimused:
1. Milline on laste kehalise aktiivsuse méir lasteaias duesoleku ajal?
2. Kuidas tajuvad ja tdlgendavad lasteaiadpetajad laste duesoleku aega lastele kehalise

aktiivsuse vdoimaldamise vajaduse seisukohalt?
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Metoodika
Valim
Kuna t66 autor elab PGlvamaal, moodustus uurimistd6 valim just selle maakonna kolme
lasteaia 5-aastastest lastest ja nende laste rithmadpetajatajatest. Lasteaedade valik kujunes
mugavusvalimiks, arvestades juhtkonna ndusolekut uurimuses osaleda. Planeeritava valimi

suurus oli 15 viie aastast lasteaialast, vaheldumisi poisid ja tiidrukud ning 6 rithmadpetajat.

Mootevahendid

Eesmirgist ldhtuvalt kasutati laste kehalise aktiivsuse viljaselgitamiseks modtevahendina
sistemaatilist vaatlust kuna vaatlemisel saadakse tulemuseks inimese tegelik vahetu tegevus
olukordades, mis kiiresti muutuvad ja on raskesti ennustatavad (Hirsjarv, Remes & Sajavaara,
2010). Adekvaatne kehalise aktiivsuse modtmine véikestel lastel on keeruline, kuna palju
nende tegevusest toimub suhteliselt lithikeste spurtidena. Otsene vaatlus on iiks meetod, mis
sobib viikeste laste kehalise aktiivsuse jdlgimiseks ja vOoimaldab tabada ja mirkida iiles
lithikesed tegevusspurdid (Pate et al., 2008). Kehalise aktiivsuse mdodtmiseks eelkooli
tingimustes kasutati laste kehalise aktiivsuse iilesmirkimiseks vaatlusuuringu siisteemi
eelkooliealiste versiooni OSRAC-P (Pate et al., 2008). OSRAC-P on lapsekeskne, hetkeline
vaatlusuuringu siisteem, mis koosneb 5-sekundilisest vaatlusest ja sellele jargnevast 25-
sekundilisest iilesmarkimise ajast iga 30-sekundilise vaatlusintervalli jdrel. Vaatlussiisteem
hindab kehalise aktiivsuse taset, nt. istub, konnib, jookseb. Iga lapse kohta saab teha
kokkuvdtte, arvutades vilja iga tegevuskoodi sageduse vaatlusseansi 1dikes, mis koosnes 30.-
st minutist alates duesolekuaja algusest. OSRAC-P-s kasutatud kehalise aktiivsuse tasemeid
kodeeriti laste tegevuse hindamise skaalal iihest viieni, kus 1 niitab paikset voi litkumatut
olekut ja 5 nditab viga aktiivset/kiiret tegevust/liikumist.

Tasemekood 1 — paigal, istuv, litkumatu olek

Tasemekood 2 — paigal koos jdseme liitkumisega (1 ja 2 = paikne aktiivsus)

Tasemekood 3 — kerge, aeglane liikumine: aeglane kdndimine, jalutamine (3 = kerge

aktiivsus)

Tasemekood 4 — mdddukas litkumine

Tasemekood 5 — jouline aktiivsus (4 ja 5 = mdddukas kuni jouline fiiiisiline aktiivsus)

Aktiivsesse kategooriasse kuuluvad koik 3, 4 ja 5 tasemekoodiga intervallid.
Siistemaatilise vaatluse korral on teada tipselt, kuidas liigendada vaadeldut, vilja toGtatakse

skeem, kasutatakse hinnanguskaalasid (Hirsjarv et al., 2010).
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Et vilja selgitada vaadeldavate laste rithmadpetajate arvamused ja tdlgendused laste
kehalise aktiivsuse kohta, kasutati uurimisinstrumendina uurimuslikku intervjuud, mis
koosnes struktureerimata ja poolstruktrueeritud kiisimustest. Lapse vaatlus ja opetaja

intervjueerimine on anoniiiimne ja tulemusi kasutatakse bakalaureuset6o koostamisel.

Protseduur

Lasteaedadest saadi direktoritelt eelnev ndusolek vaatluse ldbiviimiseks lasteaias
ouesoleku ajal ja intervjuuks rithmadpetajatega. Seejdrel jaotati riithmadpetaja poolt 5-aastaste
laste vanematele teated, kuhu lapsevanem sai kirjutada oma ndusoleku tema lapse
vaatlemiseks. Uuringus osalemiseks andis ndusoleku enam lapsevanemaid, kui tarvis ja see
andis voimaluse valida vaatlusalune ndusoleku saanud kogumi hulgast juhuvaliku alusel.

Rithmadpetajatega lepiti kokku lapse vaatluse aeg (mis soltus dppe- ja kasvatustoo
korraldusest, pievakavast ja nddalaplaanist riihmas). Poisid ja tiidrukud osalesid vaatluses
vaheldumisi, kokku osales 7 poissi ja 7 tiidrukut. Kuna pidevakava néeb ette duesviibimise aja
1-2 korda péevas (Tervisekaitsenduded koolieelses...., 2010), siis viibitakse dues
traditsiooniliselt enneldunasel ajal ning vaatlus viidi ka 14bi sel ajal. Igat last vaadeldi eraldi
30 minutit alates due joudmise hetkest peale. Igas minutis kodeeriti kaks vaatlusintervalli,
kokku 60 vaatlusintervalli iihe lapse kohta.

Enne andmete kogumist tootati vilja tabel vaatlusandmete mirkimiseks ja piloteeriti
kahe lapse aktiivsust duesoleku ajal lasteaias, kus uurija ise tootas (kiisides eelnevalt
ndusolekut lasteaia direktorilt ja lapsevanematelt). Planeeritud oli 15-ne lapse vaatlus, kuid
ldhtudes andmestiku piisavuse maoistest — saturatsioon (Hirsjérvi et al.,, 2010), teostati lapse
vaatlust seni, kuni sai uut teavet. Vaatluses osales 14 last. Vaatlused viidi ldbi 2012.aasta
oktoobris-novembris. Kogutud andmed sisestati ja toodeldi tabelarvutusprogrammiga
Microsoft Office Excel 2003.

Uurimuslikus intervjuus olid nii struktureerimata kui ka poolstruktureeritud kiisimused,
kus Opetaja sai anda oma arvamuse voi tdlgenduse laste kehalise aktiivsuse kohta. Kiisimustik
koostati kdesoleva t66 autori poolt. Intervjuud toimusid lasteaiadpetajatega maértsis, 2013.
Intervjuu juures viibisid vaid riihmadpetaja ja intervjueerija. Lasteaiadpetajad soovisid
intervjuu ajal mirkmete tegemist, mitte diktofoni kasutamist, sellest tulenevalt kestis

protseduur keskmiselt 30-50 minutit.



Kehaline aktiivsus duesoleku ajal 19

Tulemused ja arutelu
Laste kehaline aktiivsus ouesoleku ajal vaatlustulemuste pohjal
Kéesoleva to6 andmed on vaadeldud lasteaias duesoleku ajal. Eesti lasteaedades veedavad
5- aastased lapsed lasteaias keskmiselt 50 tundi nddalas, dues ollakse sellest minimaalselt 5
tundi. Vaatlustulemustest (Tabel 1) selgus, et kdige enam vaatlustest kodeeriti kui ,,istuvat
ehk paikset* aktiivsust — 50,2%. Koodiga ,.kerge* aktiivsus oli 30,8% vaatlusandmeid ning

,,moodukas kuni jouline* aktiivse tegevuse vaatlusandmeid oli kokku 19%.

Tabel 1. 14- lapse tasemekoodide vaatlusprotsent viiel kehalise aktiivsuse tasemel

(tasemekoodid 1-5)

Lapse aktiivsuse tasemekoodid Mirkimiste arv Protsent %
Tasemekoodid 1 + 2

e. PAIKNE AKTIIVSUS 422 50,2
Tasemekood 3

e. KERGE AKTIIVSUS 259 30,8
Tasemekoodid 4 + 5

e. MOODUKAS kuni JOULINE AKTIIVSUS 159 19
KOKKU 840 100

Et aktiivsesse kategooriasse kuuluvad koik 3, 4 ja 5 tasemekoodiga intervallid, siis annab see
14-ne lapse vaatlusandmete pdhjal tulemuse, et 30-minutilise vaatlusperioodi jooksul olid
lapsed aktiivses tegevuses keskmiselt 49,8 % ajast. Siiski arvestades, et duesoleku aeg on iiks
aktiivsem méngimise ja aktiivsete tegevuste aeg lasteaias, kus laps saab viibida virskes ohus
ja rahuldada oma litkumisvajadust, voiks laste litkumisaktiivsus olla suurem. Et laste kehaline
aktiivsus on soovitatust viiksem, olenemata kehalise aktiivsuse kasulikkusest — positiivsest
mojust kasvamisele ja arengule, on mérkinud ka Jaan Loko (2002). Pate et al., (2008)
uuringus saadi rohkem kui 80% ,.istuvat ehk paikset* tegevust ja 3% ,,m00dukat kuni joulist*
aktiivset tegevust, kuid siin tuleb arvestada, et vaatlustulemused olid valitud juhuslikult
eelkoolis osaletud tundidest, sisaldades ka uinaku aega, soomist jt pdevakavas olevaid
tegevusi, mis ndudsid paigalolekut.

Vaatlustulemuste pohjal tehti iga lapse kohta kokkuvéte (Joonis 1), arvutades vilja iga
tegevuskoodi sageduse vaatlusseansi 10ikes, mis koosnes 30-st minutist alates duesolekuaja
algusest. OSRAC-P-s kasutatud kehalise aktiivsuse tasemeid kodeeriti laste tegevuse
hindamise skaalal iihest viieni, kus 1 niitab istuvat/ paikset voi liikumatut olekut ja 5 niitab
viga aktiivset/ kiiret ja joulist tegevust/liikkumist. Antud tabelist jareldub, et enamusel lastel

on paikne aktiivsus 40 — 60 %, nagu juba eelnevalt 6eldud, on seda siiski dues olles viga
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palju. Mdoduka kuni joulise litkumise osa on lasteti erinev, kuid iilekaalus on siiski kerge
aktiivsus. Kahel vaadeldud lapsel ei esine iildse joulist aktiivsust, samas kolmel lapsel on
joulise aktiivsuse osakaal 20 %. Sellest jareldub, et laste liikumine on duesoleku ajal viga

erineva intensiivsusega.

Tasemekoodide protsendiline jaotuvus 30-minuti jooksul iga vaatluses
osalenud lapse kohta

100% 1

80% A

W 5 Jouline aktiivsus
60% -

O 4 Moo6dukas

aktiivsus
O 3 Kerge aktiivsus

40% 1 B 2 Paikne koos
jaseme liilkumisega
O 1 Paikne

20% A

OO/O T T T T T T T T T T T T T
L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14

Joonis 1. Tasemekoodide protsendiline jaotuvus 30. minuti jooksul iga vaatluses osalenud
S-aastase lapse kohta.

Mdrkus. 1.1-1.14 — laps 1 kuni 14

Vaatlustulemuste pohjal sai iga lapse litkumise intensiivsuse kohta tehtud ka graafiline
joonis, mille pdhjal saab vélja tuua laste erineva kditumise duesoleku ajal. Seetdttu ei ole
joonised td0s esitatud, vaid nditena on toodud iiks graafiline joonis (Joonis 2.). Kehaline
aktiivsus 30- minuti jooksu on véga erineva intensiivsusega: alustades lapse paikse olemisega,
siis modduka litkumisega, aeglase liikumise voi jalutamisega, paikselt olemisega, paikne koos
jaseme tegevusega jne. Ka Fogelholm ja Vuori (2007) mirgivad, et laste liikumine on
tavaliselt erineva intensiivsusega, kus kerged, mdddukalt koormavad ja lithikesed raske
koormusega/joulised perioodid vahelduvad tihti. Laps ei talu kuigi pikka aega iihetaolist
litkkumist, sellepérast peab liikumine olema vaheldusrikas, sisaldades palju puhkehetki

(Seppel, 2005).
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Lapse tasemekoodid 30-minuti jooksul
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Joonis 2. Lapse vaatlusel salvestatud liikkumise intensiivsus 30-minuti jooksul

Polvamaal kolmes vaatluse all olevas lasteaias on ménguviljakud erinevate suurustega,
nditeks iihe riihmalisel lasteaial on sama suur mianguvéljak kui nelja rithmalisel lasteaial.
Pate et al., (2008) uurimuses tidheldasid autorid, et lasteaia voi eelkooli tingimused on viga
olulised ja mgjuvad tegurid laste kehalise aktiivsuse taseme suhtes. Erinevused ei ole tingitud
vaid asutuse liigist vaid ka erinevatest ruumi suurustest, seda eriti mianguviljaku puhul.

Polvamaa lasteaia méanguviljakutel esinesid liivakastid, liivakasti midnguasjad, lauad ja
toolid, pallid, minguautod, kiiged, jalg- ja tdukerattad ning jalgrattateed, liumagi,
méngumaja, kelgud, ronimispuud aga ka looduslikud puud ja pddsad. Enamus nimetatud
minguvahendeid ja paigaldisi oli Moser ja Martinseni (2010) uurimuses vélja toodud kui laste
mingu stimuleerivaid tingimusi, mida peeti ka olulisteks pedagoogilise kvaliteedi néitajateks.
Vabadhu ménguviljakute olulisust midngule kaasa aitamises ja laste fiiiisilise, sotsiaalse,
emotsionaalse ja kognitiivse arengu toetamisel rohutas Hart (1993, viidatud Storli & Hagen,

2010; Tall & Maser, 2003).

Lasteaiaopetajate arvamused ja jdreldused laste kehalisest aktiivsusest
Laste kehaline aktiivsus. Intervjuus selgitavad lasteaiadpetajad, et lapsed on viga

erinevad ja nende aktiivsus on viga erinev. Lapsed, kes on aktiivsed ja liikuvad, need liiguvad
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alati: nemad jookseksid alati, ka toas, kui vaid saaks ja kes ei taha liikuda, see hoiab eemale
(Op 3). Seda niieb iga péiev ja need on ikka teatud lapsed, tulevad jiille ja pead on mdrjad
(Op 1). Selgitades veel, et on ka selliseid lapsi, kellele dpetaja peab iitlema, et ole hea ja
liiguta ennast.

Ténapdeva laste fiiiisilise seisundi kohta arvavad dpetajad, et see: pole eriti kiita ja et
mida aasta edasi, seda kehvemaks liiheb. Ulekaalulisust kui sellist, lasteaiadpetajad nendes
lastes ei tdhelda. Halva fiiiisilise seisundi pohjuseks loevad nad véhest litkumist: lapsed ei
jaksa kéndida, visivad ruttu dira, liiguvad dues vihe, tuuakse ja viiakse autoga (Op 3). Uks
Opetaja arvab, et ei ole vahet, kas kevadel voi siigisel, olukord ei muutu (Op 4), kuid teised
Opetajad leiavad, et kevadel vodib pidada 5S-aastase lapse seisundit heaks. Kui nad kolme
aastaselt tulid, siis nad ei joudnud iildse kondida, toodi autoga, viidi autoga, aga niiiid,
viieselt, teeme juba piris pikad matkad (Op 2). Oluliseks peab ta siin kindlasti dpetaja
jarjepidevust. Veel lisatakse, et: kevadeks oleme saavutanud selle, et lapsed jouavad kondida,
kuid siigisel vea voi seljas (Op 3).

Kehalist aktiivsust lasteaia oueajal soodustavad ja takistavad tegurid. Opetajad on vilja
toonud néitajad, mis soodustavad laste kehalist aktiivsust. Siin on dpetajad pidanud oluliseks
teguriks aastaaegu ja ilmastikku. Kuigi vaatamata kdigele heale, on moned soodsad tegurid
samas ka takistavateks, tingides néiteks asjaolu, mitu korda pédeva jooksul saab due minna
ning kui pikalt duesoleku aeg kestab.

Enamus Opetajaid viibivad lastega dues 2 korda kevadisel-, suvisel- ja siigisesel perioodil
ja talveperioodil 1 kord ning siis kui ilm vdimaldab. Pidevane viljasolek kestab sdltuvalt
ilmastikuoludest umbes 60 minutit ja ohtuti peale dhtuoodet ollakse dues kuni laste koju
minekuni, mis voib ajaliselt kesta kuni 120 minutit, séltuvalt lapsevanema jérgi tuleku ajast.
Kaks dpetajat kdivad dues olenemata aastaajast kindlasti kaks korda: Meie peame viiga lugu
oues olemisest ja meie pdrast pandi oue valgustus, et talvel saaksime ka ohtupoole oues olla.
Kell 10.30 oleme juba oues, tuulise ilmaga kell 11.00, muidu hakkab kiilm ja 12.15 tuleme
tuppa. Peale 6htuoodet oleme oues 16.00 kuni siis laste koju minekuni. Ka talvisel perioodil
(Op 1). Sellel talvel (auori tipsustas: talv 2013) jéitsime vaid kolmel korral ohtupoole due
minemata ja seda viiga kiilma ja tuulise ilma tottu (Op 2). Ka teised dpetajad mirkisid, et on
jélginud talveperioodil tuule-kiilma indeksit ja kui on olnud viga kiilm voi vihmane, siis
lithendanud péevast duesoleku aega.

Kiesoleva to6 intervjuude jirgi selgus, et lasteaiadpetajad viibivad dues erinevalt, pieva
jooksul 1-2 korda dues, mis on soovitatud ka Tervisekaitsenduetes. Intervjuu kdigus saadud

vastuste pohjal jiareldab autor, et duesoleku aeg on tingitud aastaaegadest ja ilmastikust ning
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on iiks olulisemaid kehalise aktiivsuse mdjutajaid. Veel pidasid PGlvamaa lasteaiadpetajad
lapse kehalise aktiivsuse toetajaks méanguasju ja ménguvahendeid, kuid mitte koiki. Ka
minguvahendite kasutamine on seotud aastaaegadega.

Koige rohkem aktiivsusele kaasa aitajaks peeti palli. Talve perioodil aga labidatega lume
kithveldamist. Veel mirgiti dra toukeratta ja jalgratta sdidu olulisus, mille jaoks kahel lasteaial
oli s0idu jaoks nidalas iiks jalgrattapiev ja seda Ohtupoolikul. Veel méiras lapse jalgrattaga
s6idu vdimaluse oma ratta ning turvavarustuse ehk kiivri olemasolu. Uhel lasteaial olid
olemas tdukerattad ja neid vois kasutada lumevabal perioodil igapdevaselt.

Vihem aktiivsust toetavateks midnguvahenditeks nimetati liivakastivahendeid: liivakasti
tegevused ja mdnguasjad ei toeta kiill eriti lapse aktiivsust, kuid aitavad lapsel arendada
loovust, fantaasiat (Op 4). Vérreldes talvist lume kithveldamist liivakasti kithveldamisega,
mirgib dpetaja: et suvel litvakiihveldamine ei néua sellist erilist pingutust (Op 5).

Oluliseks peeti ka lasteaiapoolseid tingimusi, mis avaldusid minguvéljaku suuruses ja
mingukonstruktsioonide ja -paigaldiste (mé@ngukeskkonna tingimuste) olemasolus ja
vaheldusrikkuses. Kdik dpetajad pidasid kehalise aktiivsuse voimaldamise puhul oluliseks
jalgpallimdnguks voi pallimédnguks vajaliku ala olemasolu, ronimispuude nt kdiest punutised,
jooksuringi ja jalgrattatee olemasolu, kiikesid, mida arvati, et vdiks ka rohkem olla. Kuid
kiillaldaseks nende voimaluste olemasolu ei peetud. Kolmest lasteaiast ithel puudus jalgratta
kasutamise vdimalus, kuna ei olnud vastavat ala (vastavaid tingimusi) selleks (Op 5 ja 6).

Kehalise aktiivsuse takistavaks teguriks loevad dpetajad ka riietumist. Ilmad on viga
muutlikud ja tihti juhtub, et ei ole kaasas vahetusriideid: pdeval saad oues olla, kuid ohtuks ei
ole midagi selga panna, sest riided on veel mérjad (Op 4).

Soodustava tegurina saab vélja tuua ka opetajate tegevuse. Kui lasteaia ldaheduses asuvad
lastele mingimiseks sobivad alad nagu mets, park, staadion, siis on opetajal voimalus
mitmekesistada ja avardada seelébi oluliselt lasteasutuse fiiiisilise keskkonna tingimusi. K&igi
kolme lasteaia Opetajad nimetasid mitmete ldhilimbruses olevate looduslike alade olemasolu
ja nende rakendamist eesmérgil mitmekesistada laste midngimisvdimalusi ja suurendada nende
kehalist aktiivsust: oleme koos rithmaga kdinud pargis jalutamas, tegutsenud ,, stidamerajal
kdinud linna staadionil jooksmas, kus lapsed jooksid kiillaltki jirsust nolvast iiles-alla, iiles-
alla, mirkides veel: et kui jalutame, saavad koik olla aktiivsed (Op 2).

Opetaja (Op 3) rizgib oma rithma traditsioonist, milleks on enne tuppa minekut
kohustuslik ldbida iiks spordiring, mis asub sisehoovis ja sisaldab peale liikumise ka
tasakaaluoskuse kasutamist ja osavust: tempo valib laps ise, kas siis jookseb voi jalutab. Kuid

on olnud, et laps kaebab emale, et ta ei taha teha spordiringi ja ema tuleb iitlema, et tema
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laps ei soovi louna ajal oue minna. Siis on lapsevanemale selgitustood tehtud, seletatud, mis
see ,,spordiring “ endast kujutab, koos lapsevanemaga ring libitud ja seelibi ka lapse
suhtumine muutunud (Op 3).

Intervjuudest selgus, et due ajal organiseerivad lapsed enamuse aega ise: Suve perioodil
on organiseeritud tegevusi vahem, sest siis tegutsevad lapsed rohkem ise. Kevadel ja siigisel
toimub igal reedel oppekiiik jirve ddrde, talvel on oppekiike viihem (Op 3). Organiseeritud
tegevustena viiakse rohkem 1dbi vaatlusi: nditeks kevadel lindude saabumise ajal toonekurg
pesal, lambad karjamaal (Op 5 ja 6), toimuvad matkad loodusesse, dppemingud,
jalutuskdigud metsa, parki, jooksmised, orienteerumis- ja voistlusméngud staadionile.
Opetajad selgitavad, et kui toimub Suesdpe, siis: ldheme juba 9.30 vilja ja olemegi 6ues kuini
lounasoogini. Mida kevade poole, seda rohkem kasutame neid véimalusi (Op 4). Veel on
korraldatud jooksuvdistlusi, liikumisménge, tdpsus- ja osavusminge, hiippenooriga
hiippamist. On aktiivsemaid lapsi, kes Opetaja sonul: organiseerivad mdinge, tahavad ise
véita, siis loovad endale selleks tingimused (Op 2). Lisab veel, et: kui litkumisopetajaga
mdngitakse oues mdnge, siis on iiles pandud pallivork, sinna mahub 4-5 last korraga
mdngima ning tavaliselt mingivad need lapsed, kes sinna kogunevad ja see on kord nddalas
oues olemise ajal. Opetaja rizgib, et aktiivseid minge on vahest iga piev, sest on teatud
minge, mida lapsed tahavad koos Opetajaga méngida: lapsed tahavad ise, et keegi opetajatest
peab silma peal (Op 3). Opetaja: Uldiselt on 6ues olemine vabam, kuid umbes 20-30 minutit
enne tuppa minemist organiseerime aktiivsemat méngu, kus vaja ka motlemist ja kavalust (Op
4). Opetaja juhib tihelepanu olukorrale, kui: laps on ennast higiseks rahmeldanud, piiiian
leida loodusest midagi tihelepanuvdidrset, et laps suudaks rahuneda. Voi vastupidi, kui laps
on vdga paikne juba pikemat aega, siis korraldada midagi huvitavat, kas kulli- voi
pallimingu (Op 6).

Kehalise aktiivsuse seisukohalt on duesoleku aja kestus autori arvates védga oluline, kuna
lastel on vdoimalus vabalt litkuda ja tegutseda ning sellega kaasneb kehalise aktiivsuse tous.
Lastel on voimalus ise oma aega planeerida ja tunnetada, kuidas, kellega ja missuguseid
minge mingida ja minguasju kasutada. See annab vabaduse ja kindlasti soodustab seelébi
kehalise aktiivsuse tdusu.

Opetaja rolli tihtsusest lasteaias éuesoleku ajal kehalise aktiivsuse seisukohast.
Ouesoleku aega peetakse laste jaoks vabalt tegutsemise ajaks. Opetaja roll on viga oluline
tegur lapse jilgimisel ja suunamisel, aktiivsuse toetamisel ja tegevusse kaasamisel. Opetajad
arvavad, et: vahel on vaja suunata mdngu juurde, siis tuleb mdng. Paned mdngu kdima, siis

eemaldud, et nad ei saaks aru, et mina méngu kdima panin (Op 1); anda ideid (Op 3).
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Arvamusi on, et: iildiselt ei sekku lihtsalt oues mdngu ajal, sest lapsel on seda 6ppimise aega
nii palju (Op 4); Lapsed peaksid saama dues méngides vabalt tegutseda, et oleks vabadus
valida sobiv mdngukoht ja kaaslane, opetajana jidn pigem pealtvaatajaks, suunajaks, kes
suunab lapsed mingima, tagab turvalisuse, ohutuse (Op 5). Opetajad peavad oluliseks, et
aitavad lapsel méingu kidima panna, jéttes lapsele positiivse kogemuse, et laps sellega ise
hakkama sai.

Arvamused langevad iihte, et duesoleku ajal on pohiline jalgimine, turvalisuse tagamine:
Opetajad avaldavad, et: Vahel on vaja probleeme lahendada (Op 1); eriti ohutust jilgida —
suvel jalgratta soidul, talvel libedaga, et kronksus jalgadega oleks, kui kukub (Op 2); korra
loomine, kui mingu reegleid rikuvad, liiga iilemeelikuks on ldinud ja haiget teinud (Op 3).

Intervjuudest jareldub, et monel dpetajal on vilja kujunenud tava, kuidas lapsel lasta
rahuneda ja jiarele moelda, néiteks: siis on kondimiseks (maharahunemiseks) iiks ring, kus laps
saab moelda, mis valesti ldks (Op 3).

Kokkuvaétteks jareldab too autor, et kehalise aktiivsuse seisukohalt on duesoleku aja
kestus vidga oluline, kuna lastel on vdoimalus vabalt liikkuda ja tegutseda ning sellega kaasneb
kehalise aktiivsuse tous. Lastel on voimalus ise oma aega planeerida ja tunnetada, kuidas,
kellega ja missuguseid mdnge méngida ja ménguasju kasutada. See annab vabaduse ja
kindlasti soodustab seelibi kehalise aktiivsuse tdusu. Kuid ilma dpetajate poolse suunamise,
toetuse ja turvalisuse tagamiseta ei saa lapsed end tunda kindlalt, ning see voib omakorda
takistada aktiivset lilkumist. Samas peavad Opetajad tegema koostood ka lastevanematega, et
lapsed mdistaksid, et litkumine ja aktiivne tegutsemine ei ole ainult lasteaias vajalik vaid ka
kodus. Selleks, et lapsed sooviksid aktiivselt tegutseda ja liikuda on oluline koost66 laste,
lasteaiadpetajate, lastevanemate ja lasteaia juhtkonna vahel. Viimased saavad abistada lasteaia
minguatraktsioonide tdiustamisel ja minguasjade soetamisel.

Piiranguna toob autor vilja, et kdesolevas uurimuses tehti jareldusi Polvamaa lasteaedade
Opetajate antud subjektiivsete arvamuste ja hinnangute pohjal. Viikese valimi ja ainult kindla
laste vanusegrupi Opetajate vastuste pohjal ei saa tulemusi iildistada koigile dpetajatele. Sama
kehtib ka laste kehalise aktiivsuse kohta, oleks vaja uurida ja vaadelda suuremat hulka lapsi ja
pikema perioodi viltel. Vaatlus ise on vdga ajamahukas, kuid vajalik mdeldes meie laste
vihesele litkumisele ja sellega kaasnevatele probleemidele, teadvustades kehalise aktiivsuse

tahtsust.
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