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Kainikute liikumisaktiivsus ja sporditreeningutes osalemine nelja P6lvamaa kooli naitel
Resumee
Ké&esoleva magistritd6 eesmérgiks oli vorrelda nelja P6lvamaa kooli néitel kainikueas
tldrukute ja poiste liitkumisaktiivsust, selgitada valja sporditreeningutes osalemine ning
pdhilised motiivid tegelemaks spordiga.

Antud t66 uurimisprobleem seisnes tdnapéeva liigses auto- ning arvutikeskses elustiilis,
millest on tingitud laste ja noorte vahene litkumisaktiivsus.

Kéesolevas td0s uuriti P6lvamaa nelja kooli kainikuealisi lapsi. Tegemist on
kvantitatiivse uurimistédga ning andmete kogumiseks kasutati ankeeti, milles kisiti erinevaid
kehalist aktiivsust ning sporti puudutavaid kusimusi.

Tulemustest selgus, et kainikueas poisid on samaealistest tldrukutest kehaliselt
aktiivsemad, kuna veedavad véljaspool kehalise kasvatuse tunde/treeninguid rohkem aega
dues aktiivselt liikudes ning osalevad ka tlidrukutest sagedamini sporditreeningutes. Kinnitust
saadi ka sellele, et dpilastele, kes osalevad sagedamini sporditreeningutel, meeldivad kehalise
kasvatuse tunnid rohkem. Pdhjuseks, miks spordiga tegeletakse nimetati kdige sagedamini
soovi olla terve ning enim motiveerivateks teguriteks, mis paneks neid spordiga rohkem
tegelema, nimetati kdige sagedamini huvitavamaid kehalise kasvatuse tunde ning I6busaid
treeninguid ja spordiringe. Uurija ei loe kdesolevas uurimuses nimetatud tegureid siiski

piisavalt motiveerivaks, kuna lihtegi vaidet ei nimetatud tile 50%.
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The moving activity and taking part in sport competitions in primary school aged children
using the example of four P&lva county schools.

Resume

The aim of this MA thesis is to compare the moving activities of primary school aged boys
and girls, taken from our different P6lva county schools, and find out their main motivations

for doing sports and participation in sports trainings.

The given problem in the research stood in the excessive car and computer based
contemporary lifestyle, which cause the insufficient moving activity among children and

young people.

In this thesis primary school aged children from four PGlva county schools were studied. The
thesis in hand was based on quantitative research and a form was used to gather data. In the

form various questions about physical activity and sports were asked.

As a result it became evident, that primary school aged boys were more physically active than
girls the same age. Not to take into consideration the physical education lessons, the boys
spent more time outside actively moving and participating in sports trainings. It was also
confirmed that students, who frequent sports trainings, enjoy physical education lessons more.
The reason, why sport is taken up was most commonly said to be the need to be healthy. The
most motivating reasons were put as an interesting physical education lessons, fun trainings,
and post curriculum physical education classes. The researcher has not named any specific
factors in the thesis at hand to be motivating enough because no factors were mentioned over
50% of the time.

Keywords: primary school aged children, moving activity, sport training, physical activity
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Sissejuhatus

Tervis, elukvaliteet ning kehaline tegevus on lahedalt seotud. Inimkeha on loodud
liilkuma ja seetdttu vajab see regulaarset kehalist tegevust, et optimaalselt funktsioneerida ja
haigusi valtida. Istuv eluviis on paljude krooniliste haiguste kujunemise riskifaktor,
sealhulgas suidameveresoonkonna haigused, mis on ladnemaailma surmade sagedaseks
pdhjuseks. Peale selle kaasnevad aktiivse eluviisiga ka muud sotsiaalsed ja psuhholoogilised
hiived. Inimese tervise méarab eeskatt elulaad, selle omakorda kehaline aktiivsus ja
toitumine(Liikumisharrastuse arengukava 2011-2014, 2010; ). Véhene liikumisaktiivsus ja
Uha mugavamad elutingimused muudavad olulisemaks kehalise koormuse ja kehalise
vBimekuse tahtsuse, kuna Kiire elutempo ja suurenenud vaimne pinge néuavad tugevat tervist,
fudsilist ja vaimset vormisolekut (Alusalu, 2011).

Inimese normaalne kehaline seisund on taisvaartusliku elutegevuse aluseks. Kehakultuur
ja sport avaldavad ulatuslikku méju téovdimele, elueale, tahteomadustele ja iseloomule (Loko,
1996). Samuti mdjutab sport positiivselt isiksuse formeerumist ja arengut (Loko, 2008). Harro
(2004) ja Seppel (2005) on arvamusel, et vaheaktiivsetest lastest saavad tdendoliselt ka
vaheaktiivsed taiskasvanud. Samal arvamusel on ka Sleap ja Tolfrey (2001), kelle ndgemust
modda taiskasvanud, kes lapsena on sporti teinud ja kehale vajalikku treeningut harrastanud,
on ka vanemaks saades kehaliselt aktiivsed.

Kuigi lapsepdlv on litkumise seisukohalt tiks aktiivsemaid aegu elus (Numminen &
Valimaki, 1998) on kooliealisi lapsi liikumisharrastuse juurde tuua keeruline ning see on
saanud ulatuslikuks probleemiks. Lasteaedades ning kooliprogrammis pole liikumisharrastus
piisavalt vaartustatud (Liikumisharrastuse arengukava 2011-2014, 2010). Enamuses
lasteaedades on turvalisuse huvides siseruumides jooksminegi keelatud, seega paeva jooksul
harjutatakse lapsi paigal pisima, véhem liikuma. Sama kehtib koolis, koolip&eva jooksul on
vahetundides samal kombel jooksmine ja energiline liikumine taunitav.

Istuvat eluviisi ja vahest kehalist aktiivsust peetakse olulisemateks laste llekaalulisuse ja
rasvumise pdhjustajateks (TAI, 2012). Tervise Arengu Instituudi (2009) valjaandes on dra
toodud rahvusvaheliste uuringute (HBSC 2004) tulemused, millest selgus, et tlekaalulisi lapsi
on koige rohkem 10-13 aastaste dpilaste seas. 2008. aastal Eesti Haigekassasse esitatud
koolide aruannetest selgus, et tilekaalulisi lapsi oli 9,6% ja alakaalulisi 2,2%. Eestis 1abi
viidud uuringutes (Haigekassa, 2007) tuli ilmsiks, et Ulekaalulisi lapsi on kdige enam 10-

13aastaste laste seas.
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HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) kisitlusaastate 18ikes on margata
ulekaaluliste laste arvu suurenemist iga jargneva uuringuga, seda nii poiste kui ka tudrukute
seas (TAI, 2012). Kuigi ulekaalulisus pole Eestis hetkel veel ulatuslik probleem, on oht
selleks siiski olemas (TAI, 2009). Rahvusvaheline vdrdlus néitab tlekaalulisuse tdusu
paljudes riikides (TAI, 2012). 2010. aasta uurimuses oli kehaline aktiivsus vGrreldes 2002.
aastaga kull oluliselt suurem, kuid ei saavutanud 2006. aasta taset, kui vahemalt tiks tund viiel
vOi rohkemal péeval nédalas olid méddukalt aktiivsed keskmiselt 40% vastanutest. Eesti 11-
15 aastastest dpilastest olid 2010. aastal Ulekaalus 17% poistest ja 11% tudrukutest. 2002.
aastal labi viidud uuringus olid need tulemused vastavalt 8% ja 7% (TAI, 2012). WHO
andmetel on kindlaks tehtud, et vahene kehaline aktiivsus on (ks neljast juhtivast
riskifaktorist tlemaailmses suremuses (WHO, 2011).

Lapsed on loomupéraselt aktiivsed ning labi kehaliselt aktiivsete tegevuste kasvavad neist
terved, iseseisvad ja optimistlikud isiksused. Qige fuisiline tegevus tugevdab ja aitab alal
hoida mitmeid eluks vajalikke omadusi ja vdimeid ning tagab keha ja vaimu tasakaalustatud
toimimise (Simovska, Bruun Jensen, Carlsson & Albeck, 2006). On erinevaid soovitusi,
sOltuvalt laste vanusest, kui palju peaks inimene tegelema kehaliselt aktiivsete tegevustega, et
haigusi véltida ning igapéevaste tegevustega toime tulla (Bouchard, 2001). Kuigi isegi véike
fudsiline aktiivsus on parem kui tldse mitte liigutada (Sleap & Tolfrey, 2001), soovitatakse
lastel ja noortel olla pdevas véhemalt 60 minutit mdodukalt voi intensiivselt kehaliselt
aktiivne (Fogelholm, 2007; Harro, 2001; WHO, 2011). Laste ning noorte inimeste puhul
kuulub liitkumisaktiivsuse hulka méngimine, mangud, sport, liikumine, kodutood,
meelelahutustegevused, kehalise kasvatuse tunnid voi planeeritud litkumine seoses pere voi
kooli tegevustega (TAI, 2011).

Kéesoleva t00 ajendiks sai tdnapaeva auto- ja arvutikeskne maailm, mis tingib selle, et nii
taiskasvanud kui ka lapsed kasutavad isegi lihikeste vahemaade labimiseks autot ning
méangud, mida varem méngiti dues joostes, on véaga paljudel lastel asendunud arvuti taga
istumisega. TO6 autor huvitub kainiku ealisest eripérast ning selle seosest liikumise ja
spordiga, kuna tootab selles eas lastega ning enda lapsedki on sellesse ikka jéudnud.

Kdéesoleva magistritod eesmargiks on vorrelda nelja P6lvamaa kooli néitel kainikuealiste
poiste ning tudrukute liikumisaktiivsust, selgitada vélja sporditreeningutes osalemine ning

pohilised motiivid tegelemaks spordiga.
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T66 hlpoteesideks on:
e Kainikueas lapsi motiveerivad spordiga tegelema huvitavad kehalise kasvatuse tunnid
ja 18busad treeningud.
e Laste kehalise kasvatuse tunni meeldivus on positiivselt seotud sporditreeningutes
osalemisega
e Kainikueas poisid on tlidrukutega vorreldes kehaliselt aktiivsemad
Ké&esoleva magistritdd puhul on tegemist kvantitatiivse uurimustétga, mis koosneb
teoreetilisest ja empiirilisest osast. Teoreetilises osas antakse tlevaade uurimisprobleemist,
kainikute ealisest eriparast, kehalise aktiivsuse mdjust ja vajalikkusest nooremas koolieas
lastele, neile sobivatest sportlikest tegevustest ning varasematest uurimustest. Empiirilises
osas antakse ulevaade uurimuses osalenud nelja kooli kainikueas Gpilaste kisitlusest selgunud
tulemuste kohta.

Teema vaarib autori arvates uurimist, kuna laste ja noorte elu on koondunud jérjest
enam arvutite imber, kus mangitakse arvutimange, vaadatakse filme, kuulatakse muusikat
ning suheldakse sopradega. Sellest tingitult muutuvad meie lapsed kehaliselt jérjest
vahem aktiivseteks. Viimastel aastatel on hakatud taas propageerima tervislikke eluviise,
sealhulgas ka kehalist aktiivsust ning selle tottu on ké&esoleva t66 teema autori arvates

aktuaalne.

Kainikute ealine eripara

Inimese areng elukaarel saab alguse seemne- ja munaraku Uhinemisest. Korraparased
muutused, mida kirjeldatakse kasvamise, arengu ja kiipsemisena, kulgevad lapse- ja
noorukieas palju kiiremini kui tdiseas. Moned muutused, nagu kasvu suurenemine ja
sootunnuste ilmnemine, on vahetult ndhtavad, teised muutused, nagu mdtlemisvdime areng,
on vaid kaudselt jalgitavad (Tervise Areng Instituut, 2010).

o Kasvamise all mdeldakse flisiliste nditajate suurenemist kasvus ja kaalus (Krull,
2000). Kasvukiirus ja kehaline areng on individuaalselt vaga erinevad (Maiste,
Matsin & Utso, 1999).

e Areng on organismi korrapérane liikumine suurema eripéraga arvestamise ja
integreerituse poole. Arengust saab raékida nii sotsiaalses, vaimses kui ka kehalises
tdhenduses. Organismi areng kestab stinnist surmani (Krull, 2000).
Liigutusvilumuste ja kehaliste vGimete areng sisaldab nii bioloogilist kui ka

sotsiaalset enk kaitumuslikku arengut (Maiste jt, 1999).
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e Kipsus on organismi arenguetapp, mis vastab intellektuaalse ja flusilise
taiuslikkuse saavutamisele (Krull, 2000). Kiipsemine oleneb organismis toimuvate
muutuste tempost ja ilmnemise ajast. Kiipsemise eesmargiks on bioloogilise ja
sotsiaalse klpsuse saavutamine (Maiste jt, 1999).

Kainikueas ehk nooremas koolieas on laps umbes 6./7.- 11./12. eluaasta vahel. Seda iga
iseloomustab kiire tldine areng. Lapsel tuleb toime tulla iha keerulisemate ja raskemate
ulesannetega. Mida usaldavam, autonoomsem ja initsiatiivikam laps on, seda kergem on tal
toime tulla ning ka tegevusest rodmu tunda (Krull, 2000).

Selles eas on peamine mehaaniline meeldejatmine. Lapsed jatavad paremini meelde
ettenaidatud kui sdnaliselt Kirjeldatud harjutused, selleparast ongi sel perioodil eelistatud
demonstratsioon, nditlikkus. Demonstratsiooniga peab kaasnema ka selgitus, sest kui tegevus
on lahtimdtestatud, ja4b ta paremini meelde ning omandatakse ka kiiremini. Laste tdhelepanu
kainikueas on valikuline, olles suunatud sellele, mis on nende jaoks kdige tdéhtsam. Kuna
nende tédhelepanu hoidmine kindlal tegevusel on raske, peab inimene, kes lastega tegeleb
(nditeks treener), tunnetama, millal laste tdhelepanu nérgeneb ja muutma tegevust (Loko,
2008).

Vaga téhtis on, et laps kogeks sellel perioodil edu nii kodus kui ka koolis, sest pidev
ebadnnestumine toob kaasa alavaarsustunde stivenemise (TAI, 2010; Krull, 2000). Olulisteks
inimesteks selles vanuses on sdbrad ja tuttavad. Iga aastaga muutuvad nad tema elus aina
tdhtsamaks. Tahtsad on ka Opetaja autoriteet ja eeskuju (TAI, 2010). Ka kehalised vdimed
sOltuvad ealisest eripdrast. Selleparast on véaga oluline, et inimesed, kes tegelevad spordivallas
lastega, oleksid sellest ka teadlikud.

Maiste jt (1999) on vélja toonud bioloogilist arengut ning kehalisi vdimeid arvestades
noorema kooliea eripéra. Selles eas kasvab laps pikkusesse aeglasemalt kui eelnenud aastatel.
Areneb koordinatsioon ja t60 6konoomsus. Lihased on suhteliselt véhe arenenud ning joud
suureneb just koordinatsiooni paranemise arvel. Reaktsioonikiirus kasvab progresseeruvalt
koos vanusega (Maiste jt, 1999; Numminen & Véaliméki, 1998). Kiirus ja kiirusjoud
suurenevad 6.-12. eluaastani sammu sageduse arvel. Liigeste liikuvus suureneb 10. eluaastani
(Maiste jt, 1999).

Rohtjéarv (2012), kes uuris oma magistritdds kehaliste vdimete arengu diinaamikat
algklasside dpilastel, kirjutab, et kehalise vbimekuse juures on nooremas koolieas oluline, et
koiki kehalisi voimeid arendataks komplekselt. Vaga oluliseks peab koordinatsiooni
arendamist, sest sellest s6ltub ka teiste kehaliste vBimete areng siis, kui bioloogiline areng

vOimaldab arendama hakata spetsiaalseid kehalisi voimeid. Eriti tuleks algklassides arendada
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painduvust, just kiiresti kasvavate poiste painduvust, et valtida painduvuse halvenemist,
sest kuni 10. eluaastani liigeste liikuvus suureneb ja see soodustab painduvuse arengut.
Weineck & Jalak (2008) tdstavad samuti esile koordinatsiooni arendamise tahtsuse
komplekselt, tegema peaks palju erinevaid harjutusi. Kindlasti ei tohiks vastavaid harjutusi
teha vasinud seisundis. Olles noorena omandanud hea koordinatsiooni, suudetakse
taiskasvanuna hiljem paremini uusi litkumisi omandada ja imber dppida.

7-8 aastased lapsed valdavad enam-vahem téielikult pohilisi liigutusakte, siiski esineb veel
8-9 aasta vanuses liigseid korvalliigutusi ja lihaspinget. Alates 10-12 aastast kérvalliigutused
ning liigne lihaspinge kaovad ja on vdimalik kujundada keerulisi ja stabiilseid
liigutusstereotiiupe (Maiste jt, 1999; Viru, 1989). Numminen jt (1998) leiavad, et parim aeg
motoorsete oskuste omandamiseks on kiimme esimest eluaastat, mil toimub nérviststeemi
pdhiline areng. Motoorsete pdhiliigutuste valdamine on mitmesuguste spordialade tehnika
omandamise eelduseks.

Kainikuea algusaastatel téheldatakse jooksukoordinatsioonivéime bioloogiliselt eriti
kdrget taset, mistottu on just selles vanuses kdige hdlpsam omandada ratsionaalne
jooksutehnika. Kiirjooksu olulisesma komponendi — sammusageduse soodsaim iga on 7.-8.
kuni 11.-12. eluaastani (Loko, 1996; Weineck jt, 2008).

Kuna laste luustiku arenemine on pooleli ja luud deformeeruvad kergemini ning tekivad
vigastused, vdivad tugevad jouimpulsid kahjustada luude kasvutsoone. Nii on enne 11.-12.
eluaastat Ulekoormuse suhtes eriti tundlikud randme- ja pdiapiirkonna luud. Sellega seoses
tuleks tahelepanu podrata pdrgetele, hipetele, visetele ja [66kidele. Nooremas koolieas lapsed
kulutavad samavaarsete liigutuste tegemiseks rohkem energiat kui téiskasvanud, sest nende
lihasmass on vaiksem. See ei kehti naiteks jalgrattasdidu puhul (Port, 2006; Muoni, 2010).

Varases koolieas on v@imalik tdiustada siidame-vereringe-ja hingamissisteemi funktsiooni
ning suurendada aeroobset v8imekust, kuna suureneb oluliselt sidame maht ja langeb siidame
100gisagedus (Maiste jt, 1999; Weineck jt, 2008). Normaalne pulsisagedus kainikutel on 80-
120 korda minutis. Omane on kiirem siidametegevus sissehingamisel ja madalam valja
hingates, vererdhk madalam kui téiskasvanutel. Hingamine on pinnapealsem ja kiirem. Alates
vanusest 10-12 on levinud probleemiks, eriti titarlastel, minestamine. Seda soodustab ttihi
koht, umbne keskkond, seismine ning ka koormusjargne taastumisperiood (Muoni, 2010).
Selles vanuses on aeroobsed harjutused keskmise intensiivsusega organismile kasulikumad
kui anaeroobsed harjutused. Kindlasti peab arvestama, et teha tuleks vahepealseid puhkepause

ajal, mil lapsed veel véasimust ei tunnegi (Weineck jt, 2008).
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Sarnaselt vastupidavuse treeningu madala efektiivsusega, on laste joutreeningu tulu samuti
vahene kuni sugulise kiipsemiseni. Uldiselt soovitatakse viltida suuri ja piisivaid koormuseid,
mis vOiksid kahjustada luude kasvutsoone ja liigeseid (Port, 2006).

Painduvus on ainus kehaline v6ime, mis on kdige parem juba lapseeas. Kuna
puusaliigeses, dlaliigeses ja lulisambas painduvuse tase suureneb, siis on lilisammas 8-9 aasta
vanuses kdige litkuvam. Liialdada ei tohi nditeks tokkeistes harjutustega, sest need vdivad
kahjustada kudesid. Mitmekdlgne painduvuse arendamise treening on vajalik, kuid seda peab

metoodiliselt Gigesti tegema ja olema ettevaatlik (Weineck jt, 2008).

Kehalise aktiivsuse mdju ja vajalikkus kainikutele

Tanapéeva laste hulgas vaheneb igasugune litkumishuvi ning lapsed istuvad parema
meelega arvuti ja teleri taga, selle asemel, et minna 6ue jooksma vdi mangima. Sellest on
tingitud laste tervisliku seisundi nérgenemine, lapsed muutuvad loiuks ja tekkida vGivad
probleemid Ulekaalulisusega. PGhikooli dppekavas olevatest kehalise kasvatuse normtundidest
jaab vaheks, et tagada lastele vajalik fulsilise aktiivsuse koguhulk n&dalas. Tervise Arengu
Instituudi (TAI, 2011) terviseinfo lehekdljel seletatakse fulsilise aktiivsuse koguhulga mdistet
kui kogu péeva jooksul lihemate tegevusgruppidena liikumist, mis paevas tuleb kokku 60
minutit ja n&ddalas 150 minutit. Selleks, et téita eesméargiks olev 60 minutit fldsilist aktiivsust,
vOivad lapsed teha paevas kaks 30 minutilist aktiivse tegevuse tstklit.

Organismi arengut saab oluliselt stimuleerida kehalise aktiivsusega eelkooli- ja koolieas.
Seejuures ei ole tulemuseks kull keham&dtmete kiirem suurenemine, kuid on ilmne, et tdnu
kehalisele aktiivsusele kulgeb tdiuslikumalt igale vanuseperioodile omaste
kohanemismehhanismide valjakujunemine (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

Kehalise liikumise peamine eesmérk lapseeas ei ole tervise tugevdamine. Palju tdhtsam on
kinnistada liikumisharjumus, mis pusiks terve elu. Tervisele kasulikku mdju saab loota ainult
ststemaatilisest ja pikaajalisest kehalisest tegevusest (Kaldmae, 2001). Ka Fogelholm (2007)
toob valja laste litkumise vajalikkuse tervise seisukohalt, milleks on tugi-liikumiselundkonna
kujunemine, litkumisharjumuse tekkimine ning selle pusimine tdiskasvanueas. Samuti on
lilkumisel positiivne psiihhosotsiaalne mdju. Ogden, Flegal, Carroll & Johnson (2002)
tddevad, et Ulekaalulised ja istuva eluviisiga lapsed jatkavad 70protsendilise tdendosusega
sellist elustiili ka taiskasvanuna.

Kehaline vdimekus mdjutab kehalist aktiivsust. Kehalise treeninguga saab omakorda
kehalist voimekust suurendada. Nii kehaline aktiivsus kui kehaline vdimekus on seotud

krooniliste haiguste kujunemisriskiga taiskasvanutel. Kehaline aktiivsus ja sportlik treening
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lapseeas loob eeldused kehaliselt aktiivseks eluviisiks ning tugevamaks terviseks kogu
edaspidises elus (Harro, 2004).

Maiste jt (1999) ja Viru (1989) arvates normaliseerib ja tasakaalustab kehaline aktiivsus
nooremas koolieas uldist arengut, kindlustades sellega nii keham6dtmete, kehaliste vdimete
kui ka siseorganite funktsionaalsete vdimete harmoonilise arengu. Ainult kehaliste harjutuste
ststemaatilisel tulemusel saab vdimalikuks kehaliste vGimete arenemine ja treenitusseisundi
kujunemine. Jurimée, Leppik, Jirimée & Hussar (2000) uurisid prepuberteediealiste tlidrukute
antropomeetriliste néitajate ja kehalise aktiivsuse seoseid ja leidsid, et ikski imbermdaét,
pikkusmodt ega pikkus/laiusmdot ei olnud seotud usutavalt kehalise aktiivsuse indeksiga.
Autorid aga leidsid, et kehaline aktiivsus mojutab otseselt prepuberteediealiste tudrukute keha
rasvasisaldust.

Maasalu & Martson (2008) markisid, et eesti laste suurimaks probleemiks riihihéirete
kujunemisel on samuti vaheliikuv eluviis, suurenenud transpordivahendite osakaal ning
samuti arvutite ja televiisori osa igapéevases elus. Lisaks pikale istumisele koolis jargneb
sageli istuv eluviis kodus. Laste motoorse arengu tase s6ltub omandatud liigutusoskustest ja
vilumustest ning ealisest motoorsest voimekusest. Kuna motoorika puhul on juhtijaks
ajutegevus, siis vOib eeldada, et laste mitmekesine lilkumine arendab ka métlemist,
tahelepanuvdimet ning malu. Kvaliteetse motoorse liikumisega lastel on dpitegevuseks
paremad eeldused (Seppel, 2005).

Maarike Harro (2001) on leidnud, et eelkooli- ja nooremas koolieas soodustab kehaline
aktiivsus sirgete jalgade ja normaalsete poiavllvide kujunemist. Mddduka intensiivsuse ja
sagedusega kehaline aktiivsus ei kiirenda ega aeglusta sugulist kiipsemist. Kehaliselt
aktiivsete laste vereseerumi HDL- kolesterooli protsent ldkolesteroolist on suurem kui
mitteaktiivsetel. Liikumine parandab ka insuliini toimet ja sisivesikute arakasutamist ning
takistab rasvumist (Numminen jt, 1998).

Regulaarne kehaline aktiivsus ja spordis osalemine mdjutavad otseselt laste vaimset
tervist, aidates védhendada lapse- ja noorukieas kergesti tekkivat stressi, angistust ja
depressiooni. Kehaline aktiivsus tdstab ka enesehinnangut ja eneseusaldust (Loko, 2002).
Sport mojub positiivselt ka isiksuse formeerumisele ning arengule. Soodustab visaduse,

kolbeliste ja tahteomaduste, mehisuse arengut (Loko, 2008).

Kainikutele sobivad sportlikud tegevused lahtudes ealisest eriparast
Lapsed ei ole lihtsalt vaiksed taiskasvanud, seetdttu on vale, kui laste kehaliseks

treeninguks kasutatakse kill vaiksemate mahtudega, kuid sisult sama treeningut, mida teevad
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taiskasvanud. Vottes arvesse, et erinevate organsuisteemide treenitavus varieerub labi kogu
inimea, peab treening vastama vanuse spetsiifikale (Port, 2006). Lapse jaoks on otsustava
tahtsusega, et tema juhendaja tunneks piisavalt kasvuperioodi eripéra ja pustitaks sellele
vastavad eesmargid (Numminen jt, 1998).

Sport on tdnapéeva hiskonna integraalne komponent, millel on markimisvaarne méju
arenevatele noortele (Loko, 2008). ,,Igapaevaelus on sport see, kui inimene pitab
kdrvalekaldumatult laiendada oma vOimete piire. Sport on terve emotsioonide maailm,
inimestevaheliste suhete kompleks, tdnapaeva uks suuremahulisemaid sotsiaalseid liikumisi,
populaarne vaatemang...eetiline ja esteetiline kasvatuse vahend* (Loko, 1996 Ik 4).

Ké&esolevas t60s ei kasitleta spordi all ainult regulaarsete treeningutega tegelejaid ja
kutsesportlasi vaid spordi mdistet kasutatakse ka aktiivse kehalise liikumisena laiemalt ning
harrastusspordina.

Nooremas koolieas lastele soovitatakse liikuda palju ja see peaks olema mitmekilgne.
Suur osa igapéevasest litkumisest peaks olema ménguline, kus koormus vaheldub sageli.
Liikumise mitmekilgsus on oluline seetdttu, et sellega koos omandatakse motoorsed
pdhioskused tavaliselt enne 10. eluaastat. Lisaks mitmekdilgseid oskusi vajavale liikumisele
on hea see, et mddduka koormusega kohaneb laps pikemat aega kestva liikumisega. See voiks
olla néiteks kdndimine voi jalgrattaséit. Liikumisoskust arendavad hésti ronimine,
pallimangud, hlippamist ja jooksu ndudvad mangud (Fogelholm, 2007).

Koolieas kehaline aktiivsus normaliseerib ja tasakaalustab Gldist arengut, kindlustades nii
kehamd@dtmete, kehaliste voimete kui ka siseorganite funktsionaalsete voimete harmoonilise
arengu. Olulisteks kehalisteks vBimeteks spordis on vastupidavus, kiirus, koordinatsioon,
painduvus ning joud (Maiste jt, 1999).

Varases koolieas suureneb oluliselt siidame maht ja langeb stidame 166gisagedus.
Maksimaalne hapniku tarbimine suureneb kuni 12. eluaastani poistel ning tiidrukutel vordselt,
siis poistel kasv jatkub, tudrukutel aga jaab suhteliselt samaks. Esikohal on siinkohal
intervalljooksud, koos pausidega. Noorele on kahjulikud naiteks 800m I6igud, kuna
teadusuuringutes on leitud 8-9 aastastel lastel koormusjargselt veel 30 minuti pérast vaga
korged vere laktaadi nditajad, mis taastuvad aeglaselt. VVastupidavuse treenimiseks on
sobilikud kdikvdimalikud sportméngud, teatejooks, tdkkejooks (Weineck jt, 2008). Tegelema
peaks jooksu, suusatamise, ujumise ja tldkehalise ettevalmistusega. Nende abil on vdimalik
taiustada stidame-vereringe- ja hingamissiisteemi funktsiooni ning suurendada aeroobset
vOimekust (Maiste jt, 1999).
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Kiirus on kehaline vdime, mille hea taseme saavutamiseks ei piisa vaid headest
kiiruslikest eeldustest, vaid tarvis on ka lihasjoudu, tugevat psiihikat, tehnilisi oskusi ja
korralikku koordinatsiooni. Kiiruse arenguga tuleb alustada juba varakult, sest vanemas eas
kiiret arengut enam ei esine. Kuna Kiirus ja liigutuste sagedus on nooremas koolieas kdige
suuremad, siis just sellel ajal on kdige olulisemad anatoomilised ja fiisioloogilised muutused
aju poolkerades, mis on heaks eelduseks liigutuste efektiivsele ja tapsele sooritamisele. Kbige
kiiremalt areneb reaktsioonikiirus. Lapseeas peaksid kiiruse ja kiirusjou harjutused olema
valdavalt méangulised ning ka sportméngudes tuleb teha pause. Harjutused peavad olema
intensiivsed, kuid valtima peaks Uletreeningut. Harjutusi tuleks varieerida (Weineck jt, 2008).

Laste liigutuste kiirus on pidevas muutumises ning kdige kasulikum on tegeleda
koordinatsiooni ja liigutuste dige tehnika lihvimisega (Port, 2006). Maiste (1999) toob valja,
et efektiivseteks kiiruse arendamise vahenditeks kainikueas on litkumisméngud, lihikesed
spurdid, teatejooksud, hiipped, vBimlemis- ja akrobaatikaharjutused. Weineck jt (2008)
kirjutavad, et lapseeas on seoses aju kiire arenguga véga oluline just koordinatiivsete vdimete
arendamine. Uheski teises vanuses pole vastav treening nii efektiivne. 7-10 aastastel on viga
hea vanus reaktsioonivB@ime, Kiirete liigutuste, ruumilise orienteerumisvdime, koordinatsiooni,
tasakaalu ja osavuse arendamiseks. Eriti efektiivne areng on pallitunnetusel, vee- ja lume
tundlikkusel. Téhelepanu peaks pdérama spordi pdhitehnika dppimisele ning tegema
erinevaid harjutusi. Hea koordinatsioon aitab paremini omandada ka teistel spordialadel ja
elualadel vajalikud tehnilised oskused. Koordinatsiooni tuleks arendada kompleksselt , tehes
palju erinevaid harjutusi.

Painduvus kujutab enesest sportlase voimet ja omadust suuta sooritada laiaulatuslikke
liigutusi omal joul voi véliste jdudude mojul Ghe vdi mitme liigesega. Spordialadel, mis
nduavad head painduvust, nagu iluvdimlemine, vettehiipped, sportvdimlemine, v3ib juba ka
erialaste painduvus harjutustega alustada. Lulisammas, puusaliigesed, 6laliigesed arenevad
painduvuse arvelt just nii, nagu vastavaid harjutusi tehakse. Seepérast peab just kainikueas
vastavaid harjutusi tegema. Ettevaatlik peab olema venitusharjutustega. Spetsiaalseid
painduvuse harjutusi pole tarvis tehagi, need on lihtsalt normaalse treeningu koostisosaks
(Weineck jt, 2008; Loko, 2002).

Jouharjutuste labiviimisel noores eas peab tdhelepanu podrama kindlasti ealisele eripérale,
kuna luud on kull elastsed, kuid taluvad véhem koormust. 6-10 aastaselt on véga vajalik tugi-
litkumisaparaadi manguline, mitmekdilgne, vaheldusrikas, harmooniline treening. Selles
vanuses on esikohal koordinatsiooni oskuste areng, vahem lihasjou kasv. Juhtiv

treeningmeetod on diinaamiline. Staatilised harjutused ei sobi, kuna anaeroobne
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energiasisteem pole veel valja arenenud. Kasulik ringtreeningu labiviimine. 10-12 aasta
vanuses voib teha juba harjutusi vaikeste raskustega- topispallide, liivakottidega. Parimad
treeningvahendid on erinevad mangud. Koormus ei tohi olla maksimaalne, vaid optimaalne.
Harjutused peavad olema mitmekilgsed (Weineck jt, 2008). Soovitav on rakendada
koormusena enda kehamassi, nagu néiteks kiikid, lamades katekdverdused, I6uatdmbed.
Oluline on vastaslihasgruppide tasakaalustatud areng (Port, 2006).

Selleks, et sport ja kehaline aktiivsus avaldaks organismile positiivset mdju ning looks

aluse ka tugevaks terviseks taiskasvanueas, peab treenides kindlasti arvestama ealise eripdraga.

Metoodika
T60 eesmark, hipoteesid ja uurimistilesanded
Toetudes labitootatud teoreetilisele materjalile on kéesoleva magistritoo eesmargiks
vorrelda nelja P8lvamaa kooli néitel kainikuealiste poiste ja tidrukute liikumisaktiivsust,
selgitada valja sporditreeningutes osalemine ning pohilised motiivid tegelemaks spordiga.
Lahtuvalt uurimuse eesmargist pistitati jargmised hiipoteesid:
e Kainikueas lapsi motiveerib spordiga tegelema huvitavad kehalise kasvatuse tunnid ja
I6busad treeningud.
e Laste kehalise kasvatuse tunni meeldivus on positiivselt seotud sporditreeningutes
osalemisega

e Kainikueas poisid on tidrukutega vorreldes kehaliselt aktiivsemad

Lahtudes hipoteesidest sdnastati jargmised uurimisilesanded:

e Selgitada valja kainikute paevane kehaliselt aktiivselt veedetud aeg valjaspool kehalise
kasvatuse tunde ja sporditreeninguid

e Uurida, missugused on kainikute peamised p&hjused mitte tegelda spordiga vGi mis
muudab sportimise ebameeldivaks

e Hinnata kainikueas laste kehalise kasvatuse tunni meeldivust

e VOrrelda poiste ja tidrukute kehalist aktiivsust

e Selgitada valja kainikute seas populaarseimad spordialad

Valimi kirjeldus
Ké&esoleva uurimuse valimi moodustamisel l1ahtuti mugavusvalimi pohimdttest.

Uldkogumi moodustasid 8-12 aastased (kainikueas) lapsed. Kusitlus viidi 1abi neljas
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Pdlvamaa koolis, kust valimisse voeti koik dpilased 2.-5. klassini. Kusitluses osalenud
Opilaste vanus oli 8-12 eluaastat. Ankeete valjastati 282 ning neist laekus 245, millest
kasutuskdlblikeks osutusid 201 ankeeti. 44 ankeeti osutus rikutuks voi ebatdiuslikult
taidetuks. Uurimuses osalenutest 105 olid poisid ning 96 tidrukud.
Andmekogumismeetodi kirjeldus

Andmete kogumiseks kasutati uurimuses ankeeti, mis koosnes 12 kiisimusest ning
taustaandmetest, milleks olid vanus, sugu ja klass. Kisimustik sisaldas nii avatud kui ka
erinevate vastuste skaaladega kiisimusi. Ankeedi koostamisel saadi ideid varasemates
uuringutes kasutatud kehalise aktiivsusega seotud kiisimustikest (Harro, 2001). Ankeet on

esitatud lisades (lisa 1).

Uurimisprotseduur ja andmetdotlus

Andmete kogumine viidi l&bi t66 autori poolt 2013. aasta martsikuus. Ankeete taitsid
Opilased klassijuhataja tunni raames t60 autori juuresolekul. Vajadusel jagati tdiendavaid
selgitusi, seda eriti nooremate dpilaste puhul. Ankeedi taitmiseks kulus ligikaudu 15-20
minutit olenevalt laste vanusest.

Opilastele selgitati eelnevalt, et kiisitlus on anontiimne, mistdttu ankeetidele nimesid
polnud tarvis kirjutada ning saadud andmeid kasutatakse ainult kdesoleva uurimuse jaoks.
Vastamine oli vabatahtlik ning Gpilastel oli igus keelduda anketeerimisest.

Taidetud ankeedid suleti dpilaste juuresolekul kinnisesse tmbrikusse. Eetika tagamiseks
kisiti eelnevalt ndusolek ka lastevanematelt ning kooli juhtkonnalt. Selgitati, et saadud
andmeid kasutatakse ainult Gldistatud kujul ning koolide nimesid ei mainita.

Andmete t6otlemiseks kasutati Microsoft Exeli programmi ning SPSS
statistikaprogrammi, mille abil leiti korrelatsioonikordajad kontrollimaks hlipoteese.

Kasutati Pearsoni lineaarkorrelatsiooni ja Hii-ruut testi.
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Kdsitletud opilasi oli kokku 201, neist 96 tudrukut ja 105 poissi. Kdige rohkem oli

vastanute hulgas 9 aastaseid ja kdige vdhem 12 aastaseid lapsi. T&psem jaotuvus vanuse

jargi on dra toodud tabelis 1.

Tabel 1. Vastanute jaotuvus vanuse jargi

Vanus | Sagedus %

8 31 15,4
9 51 25,4
10 44 21,9
11 49 24,4
12 26 12,9
Kokku 201 100,0

Laste igapéevase kehaliselt aktiivselt veedetud aja kohta véljaspool kehalise

kasvatuse tunde ning sporditreeninguid selgus kusitlusest, et poisid veedavad dues kehaliselt

aktiivselt rohkem aega kui tldrukud. Analliis néitas, et poiste ja tidrukute kehalise aktiivsuse

vahel on statistiliselt oluline erinevus (Hii-ruut test, r=0,003; p<0,05). Tudrukute véljasoleku

keskmine aeg oli ligikaudu 2,1 tundi ja poistel 2,6 tundi. Kui tutarlaste seas on neid, kes dues

4 voi rohkem tunde aktiivselt liiguvad 96-st vastanust 8 (8,3%), siis poiste hulgas viibib dues
4 vdi rohkem tunde aktiivselt liikudes 26 poissi 105-st (24,8%). Nagu tabelist 2 ndha, on

tldrukute seas vorreldes poistega tunduvalt rohkem neid, kes on igapaevaselt dues kehaliselt

aktiivsed vaid 1 tunni (31,3%), poistest vastavalt 16,2%.

Tabel 2. Opilaste kehaliselt aktiivselt veedetud aeg paevas

Sugu
Tludruk Poiss
Arv % Arv %

Kehaliselt aktiivselt 1 tund 30 31,3% 17 16,2%
veedetud aeg 2 tundi 31| 32,3% 38 36,2%
paevas

3 tundi 27 28,1% 24 22,9%

4 voi 8 8,3% 26 24,8%

rohkem

tundi

Total 96 100,0% 105 100,0%
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Tulemused Opilaste kehaliselt aktiivsete tegevuste kohta véljaspool kehalise kasvatuse
tunde ning sporditreeninguid on nédha tabelis 3, kust selgub, et kbige rohkem tegelevad
kainikuealised lapsed Bues jooksmisega (78,1%). Qige pisut vahem tegeletakse jalutamisega
(77,6%) ning Usha populaarseks osutusid ka jalgrattaga s6itmine (70,6%) ja suusatamine
(70,1%). Samuti maérgiti Usna sageli ka ujumist (63,2%), kelgutamisega tegelevad 121 last
201-st (60,2%).

Tabel 3. Kehaliselt aktiivsed tegevused véljaspool kehalise kasvatuse tunde ning

sporditreeninguid.

Kehaliselt
aktiivsed
tegevused Vastas ei Vastas ja
Arv % Arv %
jalutan 45 22,4% | 156 77,6%
jooksen 44 21,9% | 157 78,1%
Sodidan 59 29,4% | 142 70,6%
jalgrattaga
ujun 74 36,8% | 127 63,2%
Sodidan 150 74,6% 51 25,4%
rulluiskudega
suusatan 60 29,9% 141 70,1%
uisutan 138 68,7% 63 31,3%
kelgutan 80 39,8% 121 60,2%
kasipall 157 78,1% 44 21,9%
jalgpall 125 62,2% 76 37,8%
201 100,0% 0 0,0%

Erinevused poiste ja tlidrukute kehaliselt aktiivsete tegevuste vahel on &ra toodud tabelis
4. Tudrukud tegelevad dues kdige rohkem jalutamisega (88,5%), samas poisid jooksmisega
(81,9%). Enim mainitud tegevuste seas osutus teiseks tidrukute hulgas jooksmine (74,0%),
poiste seas tegeletakse vordselt nii jalgrattasdidu kui ka suusatamisega (75%). Kolmandale
kohale enim harrastatud kehaliselt aktiivsete tegevuste seas poiste arvestuses paigutusid
vordselt jalutamine ja ujumine (71%), tidrukute arvestuses jalgrattaga sditmine (69,8%).
Pdhjalikuma Ulevaate kainikute seas véljaspool kehalise kasvatuse tunde ning treeninguid

enim harrastatavatest kehaliselt aktiivsete tegevuste jaotuvusest soogrupiti annab tabel 3.
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Tabel 4. Kehaliselt aktiivsete tegevuste jaotuvus soogrupiti véljaspool kehalise kasvatuse

tunde ning sporditreeninguid

sugu
Tudruk Poiss
Ei harrasta harrastavad Ei harrasta harrastavad
Arv % Arv % Arv % Arv %
jalutan 11 11,5% 85 88,5% 34 32,4% 71 67,6%
Jooksen 25 26,0% 71 74,0% 19 18,1% 86 81,9%
Sdéidan 29 30,2% 67 69,8% 30 28,6% 75 71,4%
jalgrattaga
Ujun 40 41,7% 56 58,3% 34 32,4% 71 67,6%
Soidan 64 66,7% 32 33,3% 86 81,9% 19 18,1%
rulluiskudega
Suusatan 30 31,3% 66 68,8% 30 28,6% 75 71,4%
Uisutan 57 59,4% 39 40,6% 81 77,1% 24 22,9%
Kelgutan 41 42, 7% 55 57,3% 39 37,1% 66 62,9%
Kasipall 86 89,6% 10 10,4% 71 67,6% 34 32,4%
jalgpall 77 80,2% 19 19,8% 48 45,7% 57 54,3%
96 100,0% 0 0,0% 105 100,0% 0 0,0%

Jargnevas tabelis 5 on toodud nelja Plvamaa kooli kainikuealiste laste sporditreeningutes

osalemise sagedus nddalas soogrupiti.

Tabel 5. Opilaste sporditreeningutes osalemine nadalas soogrupiti

Kordade
arv
nadalas sugu
Tudruk Poiss Kokku |
Arv % Arv % Arv %
Ei kai 39 59,1% 27 40,9% 66 100,0%
trennis
1 kord 15 51,7% 14 48,3% 29 100,0%
2 korda 11 64,7% 6 35,3% 17 100,0%
3 korda 11 36,7% 19 63,3% 30 100,0%
4 korda 20 33,9% 39 66,1% 59 100,0%
Kokku 96 47,8% 105 52,2% 201 100,0%
Tabelist 5 ndeme, et nelja Po6lvamaa kooli kainikueas

tidrukutest osalevad

sporditreeningutel voi spordiringides 47,8%, poistest 52,2%. Anallusi tulemusel selgus, et

vahemalt 1 kord nddalas kdib sporditreeningutel vdi spordiringides 51,7% tudrukutest ja



Kainikute liikumisaktiivsus 19

48,3% poistest. Tabelist (tabel 5) vdib vélja lugeda, et poisid on tldrukutest kehaliselt
tunduvalt aktiivsemad, sest 66,1% poistest, kes kdivad trennis, teevad seda 4 korda nédalas.
Trenniskaivatest tidrukutest kilastab sporditreeninguid voi spordiringe 4 korda nddalas vaid
33,9%. Ka 3 korda nédalas trennis kaivate laste seas on tidrukuid 36,7% ning poisse 63,3%.
Mddbtvahendi (lisal) kisimuses 6 paluti dpilastel nimetada trenne vai spordiringe, kus nad
osalevad. Andmeid analulsides selgus, et enim tunnustust kogunud ja populaarsemad
spordialad, mida treeningutel ja spordiringides harrastatakse on sportmdngud nagu
rahvastepall (25,5%) ja kasipall (19,4%) ning tantsimine (14,9%). 26 Opilast (12,9%)
méangivad korvpalli ning 20 dpilast (10%) tegelevad jalgpalliga. Need statistilised numbrid
néitavad sportmangude suurt populaarsust PGlvamaa koolide kainikueas laste hulgas. Lisaks
sportméngudele ja tantsimisele nimetati veel suusatrenni, ujumist, orienteerumist,
kergejoustikku, jooksu, saalihokit jm. Pdhjalikuma U(levaate kainikueas Opilaste seas
sporditreeningutel ja spordiringides harrastatavatest spordialadest ning protsentidest saab

jargnevast tabelist (tabel 6).
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Tabel 6. Opilaste sporditreeningutes v6i spordiringides osalemine

Trennid vai spordiringid

Opilaste arv

%

Kasipall
Rahvastepall

Jalgpall

Voimlemine

Suusatamine
Vorkpall
Ujumine
Tantsimine
Ratsutamine
Palliring
Jooksutrenn
orienteerumine
Korvpall
Kergejdustik
Judo

Saalihoki

39

51

20

19,4%

25,5%

10,0%

,5%

1,5%

2,5%

4,5%

14,9%

,5%

,5%

1,0%

3,5%

12,9%

3,0%

,5%

1,0%

20

Kisimusele, mis uuris Opilaste kehalise kasvatuse tundide meeldivust, saadi t60 autori jaoks

ullatavalt positiivsed vastused. Kehalise kasvatuse tunnid meeldivad 146 Opilasele 201-st,

,»pigem meeldivad* vastas 201-st Opilasest 38, vaid 5 Opilast vastas, et talle ei meeldi kehalise

kasvatuse tunnid. Soogrupiti vOib vélja tuua, et kehalise kasvatuse tunnid meeldivad 64
tiidrukule (43,8%) ning koguni 82 poisile (56,2%), ,,pigem meeldivad 21 tldrukule (55,3%)
ja 17 poisile (44,7%). Kehalise kasvatuse tunnid ei meeldi 4 tidrukule (80,0%) ja vaid 1

poisile (20,0%). Pdhjalikuma Ulevaate Opilaste kehalise kasvatuse tunni meeldivusest

soogrupiti annab jargnev tabel (tabel 7).
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sugu
Tudruk Poiss Kokku
Arv % Arv % Arv %
Kehalise  Ei meeldi 4 80,0% 1 20,0% 5 100,0%
kasvatuse . .
tunni Plgem_el 6 66,7% 3 33,3% 9 100,0%
meeldivus Meeldi
Pigem 21 55,3% 17 44, 7% 38 100,0%
meeldiva
d
Meeldiva 64 43,8% 82 56,2% 146 100,0%
d

Kuna uuriti ka seost kehalise kasvatuse tunni meeldivuse ja sporditreeningutes osalemise

vahel, siis analtitis, mille tulemused on toodud tabelis (tabel 8) néitas, et leidus statistiliselt

oluline positiivne seos kainikueas Opilaste kehalise kasvatuse tunni meeldivuse ning

sporditreeningutel v8i spordiringides osalemise vahel (Hii-ruut test, r=,000; p<0,05).

Tabel 8. Kehalise kasvatuse tunni meeldivuse ja sporditreeningutes/spordiringides osalemise

Seos
Trennis/spordiringis osalemine
Ei Jah
Vastanute Vastanute
arv Osakaal arv Osakaal
Kehalise Ei meeldi 7,6% 0 0,0%
fas".atuse Pigem ei 12,1% 8%
unni- meeldi

meeldivus

Pigem 11 16,7% 27 20,5%

meeldivad

Meeldivad 42 63,6% 104 78,8%

Tabelist 8 ndeme, et kainikueas lastele, kes osalevad erinevates spordiringides, meeldivad

kehalise kasvatuse tunnid palju rohkem.

Ankeedi (lisal) kisimusega 7 uuriti Opilaste kaasa tegemist kehalise kasvatuse tundides.

Jargnevas tabelis 9 on toodud kainikuealiste laste kaasa tegemise sagedus kehalise kasvatuse

tundides ka soogrupiti.



Kainikute liikumisaktiivsus 22

Tabel 9. Kehalise kasvatuse tundides kaasa tegemine soogrupiti

sugu
Tudruk Poiss Kokku
Arv % Arv % Arv %

Ei tee 1 100,0% 0 0,0% 1 100,0%
Pigem ei 0 0,0% 1 100,0% 1 100,0%
tee
Pigem 19 41,3% 27 58,7% 46 100,0%
teen
Teen alati 75 50,7% 73 49,3% 148 100,0%

Tabelist 9 ndeme, et ainult 1 Gpilane ei tee alati kehalise kasvatuse tundides kdiki tegevusi
kaasa. ,,Pigem teevad* kehalise kasvatuse tundides kOik tegevused kaasa 41,3% tldrukutest
ning 58,7% poistest. Hea on tddeda, et tsna suur osa nii tidrukutest (50,7%) kui ka poistest
(49,3%) osalevad alati kbikides kehalise kasvatuse tunni tegevustes.

Opilastel paluti nimetada kolm tegevust, mis meeldivad neile kehalise kasvatuse tundides
kdige rohkem. Pohjalikum Ulevaade kehalise kasvatuse tundides harrastatavatest
lemmiktegevustest on toodud lisades (lisa 2, lisa 3, lisa 4). Esimesele kohale (lisa 2) nimetati
kdige sagedamini rahvastepalli (39 dpilast), teisele kohale (lisa 3) vdrdselt nii suusatamist Kui
ka jooksmist (24 oOpilast) ning kolmandale kohale (lisa 4) samuti jooksmist. Esimesele kohale
nimetati Upris sageli (25 Opilast) ka jalgpalli ning pallimange tldiselt (21 dpilast). See annab
aluse arvata, et sportméngud on kainikute seas populaarsed.

Uurimuses taheti ka teada, kui oluline on kainikueas laste jaoks kehalise kasvatuse
Opetaja vOi treeneri positiivne ja toetav suhtumine ning nende saavutuste markamine ja

tunnustamine. Jargnevas tabelis (tabel 10) on néha, kui oluliseks lapsed neid omadusi peavad.

Tabel 10. Kehalise kasvatuse Opetaja/treeneri positiivsuse ja toetava suhtumise ning

saavutuste markamise ja tunnustamise olulisus Gpilastele

sugu
Tludruk Poiss Kokku

Arv % Arv % Arv %
Ei ole lldse 1 20,0% 4 80,0% 5 100,0%
oluline
Ei ole vaga 7 70,0% 3 30,0% 10 100,0%
oluline
Ei oska 6elda 15 34,1% 29 65,9% 44 100,0%
Usna oluline 31 51,7% 29 48,3% 60 100,0%
Véga oluline 42 51,2% 40 48,8% 82 100,0%
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Tabelist (tabel 10) selgub, et 51,2% tidrukutest ja 48,8% poistest peab véga oluliseks
kehalise kasvatuse Opetaja vOi treeneri positiivset ja toetavat suhtumist ning saavutuste
markamist ja tunnustamist. Usna oluliseks hindab seda 51,7% tiidrukutest ning 48,3% poistest.
Ullatavaks osutus, et 10 Opilase jaoks pole need treeneri omadused viaga olulised ning 5 last
arvab, et need pole tldse olulised. 44 6pilast ei osanud oma arvamust selles kiisimuses 6éelda.

Ankeedi (lisa 1) kiisimusega 11 uuriti, mis on peamised pohjused, miks lapsed ei tegele
spordiga v6i mis muudab sportimise nende jaoks ebameeldivaks. Jargnevas tabelis (tabel 11)
on toodud, mida dpilased arvavad olevat peamise p&hjuse spordiga mittetegelemiseks vdi mis

tekitab sportimisel ebameeldivusi.

Tabel 11. Peamised pdhjused spordiga mittetegelemiseks v6i mis muudab sportimise

ebameeldivaks

Pdhjused Arv

liiga vahe aega sportimiseks 24
igavad treeningud 10
halvad kogemused sportides 2
treeneri liiga suured ootused 8
tunnen end liiga kohmakana 6
kaaslaste pilkavad méarkused 5
liiga vahe tunnustust 3
kodus ei peeta spordiga tegelemist 1
oluliseks

puudub trenn, kus tahaks kaia 21
mind narritakse Uleliigsete kilode 2
parast

vigastused 1
O6ppimiseks vahe aega 1

Tabelis 11 on ndha, et kbdige rohkem nimetati spordiga mitte tegelemise pohjuseks aja

puudust (24 last). Peaaegu sama palju (21 last) t6i pohjuseks sellise trenni puudumise, kus
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tahaks kéia. 117 last vastasid, et tegelevad spordiga ning pole ka Ghtegi péhjust, mis muudaks
sportimise ebameeldivaks. Vaarib ka méarkimist, et 6 last tunneb end liiga kohmakana ning 5
last kaaslaste poolt pilgatuna.

Uurimuses taheti teada, miks kainikueas lapsed tegelevad litkumise ja spordiga ning mis
paneks selles eas lapsi veel rohkem spordiga tegelema. P8hjused, miks lapsed tegelevad

spordiga on ndha jargnevas tabelis (tabel 12).

Tabel 12. Spordiga tegelemise pdhjused

Spordiga tegelemise pdhjus Arv %

ei vastanud 2 1,0%
et terve olla 88 43,8%
et hea valja ndha 30 14,9%
et sGpradega midagi 27 13,4%
koos teha

I6busalt aega veeta 37 18,4%
taiskasvanud(vanemad 5 2,5%

vOi dpetajad) kasivad
et rddmus olla ,5%
5%
,5%
,5%
5%
,5%
2,0%
5%
,5%

et sOpru saada

et tugevam olla

et tunda end hasti

et voistlustel vdita
head tulemused
meeldib sportida
mdnus on trenni teha

Ll

olla tugev

Kdige rohkem nimetati spordiga tegelemise pdhjuseks soovi olla terve. Seda pidas
oluliseks 88 dpilast (43,8%). Tunduvalt véhem (18,4%) toodi pdhjuseks I8busat aja veetmist,
seda nimetas 37 last. 30 Opilast (14,9%) spordib selleks, et hea vélja ndha ning 27 Opilast
(13,4%) tegelevad spordiga, kuna siis on vBimalus sOpradega midagi koos teha. 5 Opilast
(2,5%) sportisid vanemate/0petajate soovil ning vaid 4 Opilasele (2,0%) lihtsalt meeldib
sportida. 2 dpilast jatsid sellele kiisimusele vastamata.

Jargnevas tabelis 13 on toodud 0&pilaste poolt nimetatud motivaatorid, mis paneks neid

spordiga rohkem tegelema.
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Tabel 13. Motivaatorid, mis paneks spordiga rohkem tegelema

Motivaatorid, mis paneks spordiga

rohkem tegelema Vastanute arv %
huvitavamad kehalise 63 31,3%
kasvatuse tunnid

vanemate eeskuju 12 6,0%
I6busad trennid ja 53 26,4%
spordiringid

vBimalus sdpradega koos 28 13,9%
sportida

positiivne tagasiside 8 4,0%

Opetajalt voi treenerilt

head tulemused spordis 27 13,4%
suured auhinnad 5 2,5%
vOimalus kaia eritrennis 2 1,0%
rohkem aega 1 ,5%
voistlustel kdimine 1 ,5%
vahem huviringe 1 ,5%

Tabelist 13 ndeme, et ankeedi (lisa 1) kiisimusele ,,mis paneks sind spordiga rohkem
tegelema?“, pakuti kdige sagedamini vastuseks huvitavamaid kehalise kasvatuse tunde, seda
nimetas 63 last (31,3%). 53 last (26,4%) pidas oluliseks motiveerivaks teguriks ldbusaid
treeninguid ja spordiringe. Ullatav oli, et positiivset tagasisidet Gpetajalt voi treenerilt ei
peetud eriti oluliseks, seda nimetas vaid 8 dpilast (4,0%). Vanemate eeskuju ei innusta samuti
ké&esolevas uurimuses saadud tulemuste jargi lapsi spordiga rohkem tegelema, sest seda
hindas oluliseks vaid 12 dpilast (6,0%).

Arutelu
Antud t66 esimeseks hiipoteesiks oli, et kainikueas lapsi motiveerib spordiga tegelema

huvitavad kehalise kasvatuse tunnid ja I6busad treeningud. Uurija seadis eesmérgiks, et
hlpotees leiab kinnitust juhul, kui tle 50% vastanutest seda nimetab. K&esolevas uurimuses
see hupotees kinnitust ei leidnud, kuigi andmeanaltls néitas (vt tabel 13), et tdepoolest
nimetati tdhtsamateks motiivideks, mis paneks spordiga veel rohkem tegelema, huvitavamaid
kehalise kasvatuse tunde (31,3%) ning I6busaid treeninguid ja spordiringe (26,4%). Vastanute
hulgas ei tletanud aga uUkski véide 50%-i.

Thomson ja Hannus (2008) on spordipstihholoogiliste uuringute p&hjal samuti vaitnud,

et kdige tdhtsamaks motiiviks peavad lapsed sportimisel seda, et treeningutel oleks 16bus ja
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huvitav. Trost, Kerr, Ward ja Pate (2001) arvavad, et muutes kehalise kasvatuse tunnid
I6busaks ja laste jaoks inspireerivaks, saaks muuta laste suhtumist litkumisse. Kasutades uusi
tegevusi laste dpetamisel suureneb nende huvi antud tegevuste vastu ning nad muutuvad
enesekindlamaks. Lilienthal (2010) peab oluliseks kehalise kasvatuse tundide mitmekesisust
ning need peaksid andma voimaluse erinevate spordialadega tutvumiseks.

Et lapsel oleks hiljem lihtsam fudsilise arengu seisukohalt hakkama saada, peaks
kehalise kasvatuse Opetaja, viies lastega labi I6busaid ja neile meeldivaid tegevusi, oma
tegevusi eesmargistama (Balyi & Hamilton, 2004; Twist & Anderson, 2005).

Ullatav oli, et 88 Gpilast (43,8%) nimetas spordiga tegelemise p&hjuseks soovi olla terve
(vt tabel 12). Sama kinnitab ka Eestis 1998/99 (Harro, 2001) labi viidud uuring, et laste
arvates aitab regulaarne kehaline aktiivsus olla terve. Seda arvas koguni 78% vastanutest.
Silvia Oja (1984) on oma uurimustele toetudes véitnud hoopis, et nooremas koolieas ei pdora
lapsed tervisele erilist réhku ning harva innustab see motiivina neid sportima. T60 autor arvab,
et hilisemates uurimustes selgunud hea tervise olulisus vdib tingitud olla sellest, et tdnapéeval
raégitakse palju tervislikust eluviisist, sealhulgas kehalisest aktiivsusest.

T60 teiseks hipoteesiks oli, et laste kehalise kasvatuse tunni meeldivus on positiivselt
seotud sporditreeningutes osalemisega. Korrelatsioonianalilis naitas, et leidus statistiliselt
oluline positiivne seos kainikueas Opilaste kehalise kasvatuse tunni meeldivuse ning
sporditreeningutes voi spordiringides osalemise vahel (Hii-ruut test r=,000; p<0,05, arvutused
lisas 5). Sellest vib jareldada, et dpilastele, kes osalevad valjaspool kehalise kasvatuse tunde
sporditreeningutes, meeldivad kehalise kasvatuse tunnid oluliselt ronkem. Seega leidis see
hlpotees kinnitust.

Eesti Sporditeabe Sihtasutuse uuringust (2004) selgus samuti, et madalama
sportimisaktiivsusega Opilastele meeldisid kehalise kasvatuse tunnid vahem ning kérgema
sportimisaktiivsusega Opilastele meeldisid kehalise kasvatuse tunnid oluliselt rohkem. Harro jt
(2001) uuringus ilmnes kull seos vanemate Opilaste suurema sportliku aktiivsuse ja kehalise
kasvatuse tundide vahel, kuid 9-aastaste laste puhul ei seostunud kehalise kasvatuse tunni
meeldivus sporditreeningutes kdimisega. Kiill aga osalesid sporditreeningutes kéijad
mittetreenijatega vorreldes sagedamini kooli kehalise kasvatuse tundides.

Ka kolmas hipotees, milleks oli, et kainikueas poisid on tudrukutega vorreldes kehaliselt
aktiivsemad, leidis kinnitust. Korrelatsioonianaliis naitas, et leidus statistiliselt oluline
erinevus (Hii-ruut test, r=0,003; p<0,05, arvutused lisas 6) poiste ning tudrukute kehalise
aktiivsuse vahel. Poisid osutusid tudrukutest kehaliselt aktiivsemaks. Kui tutarlaste seas on

neid, kes dues 4 voi rohkem tunde aktiivselt liiguvad 96-st vastanust 8 (8,3%), siis poiste
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hulgas viibib dues 4 voi rohkem tunde aktiivselt liikudes 26 poissi 105-st (24,8%). Mitte
ukski vastanutest ei mérkinud, et ei veeda ildse aega Gues aktiivselt liikudes. Ka
sporditreeningutes osalevad poisid rohkem kui tidrukud, sest 66,1% poistest, kes kdivad
trennis, teevad seda 4 korda nadalas. Sportivatest tldrukutest kiilastab sporditreeninguid voi
spordiringe 4 korda nadalas vaid 33,9%. Ka 3 korda nddalas trennis kéivate laste seas on
tldrukuid 36,7% ning poisse 63,3%. Mitmed uurimused on samuti tbestanud poiste suuremat
kehalist aktiivsust vorreldes tudrukutega (HBSC, 2010; Pall, 2009; Sleap & Tolfrey, 2001,
Harro, 2001). Vastupidise tulemuse on saanud oma magistritéo raames labi viidud uurimuses
Rootslane (2007), kelle t66s osutus sporditreeningutes osalevate tiidrukute arv poistest Gige
pisut suuremaks.

Antud uurimusest selgus, et kainikueas laste peamiseks pdhjuseks mitte tegelda spordiga
on ajapuudus (24 dpilast) ning vastava trenni puudumine, kus sooviks kaia (21 dpilast). Tihti
vOBib ajapuudus olla lihtsalt ettekaandeks, et varjata huvi voi vahest motivatsiooni
liikumisaktiivsuse suurendamise vastu ning oskamatust oma aega planeerida (Harro, 2001).

Opilaste lemmikspordialadeks v6ib kehalise kasvatuse tunni lemmiktegevuste p&hjal
nimetada erinevaid sportmange nagu rahvastepall (esikohale seati 39 korral), mis osutus kdige
rohkem maérgitud lemmikuks, jalgpalli (esikohale 25 korral), samuti korvpalli (esikohale 17
korral). Usna populaarseteks osutusid ka suusatamine ja jooksmine. Sporditreeningutes
harrastatakse samuti kdige sagedamini sportmange, neist rahvastepalli mangib 51 Gpilast
(25,5%), kasipalli 39 (19,4%) ning korvpalli 26 dpilast (12,9%). Korvpallist vaid pisut
sagedamini kaiakse tantsutrennis (14,9). Harro, Eensoo, Alepi jt poolt Tartus ja Tartu
maakonnas 1998/1999 Gppeaastal labi viidud uuringust selgus samuti, et 9-aastaste laste
peamised sporditreeningute liigid olid jalgpall, vorkpall ning korvpall (Harro, 2001).
Lilienthal (2010) toob Eesti Spordi Kongressi valjaandes samuti vélja sportméngude

(korvpalli, vorkpalli jalgpalli) populaarsuse laste hulgas.

Antud uurimuse kitsaskohtadeks voib pidada liiga vaikest valimit, et saadud tulemusi
uldistada. Samuti esines kitsaskohti andmete to6tlemisel, mis osutus palju mahukamaks ning
aegandudvamaks esialgsest ettekujutusest. limselt oli see tingitud t66 autori véhestest

kogemustest andmete to6tlemisel.
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Lisa 1. Ankeet

Lp dpilane!

Sageli raagitakse liikumise ja spordi kasulikkusest, aga inimeste vdimalused ja soov
lilkuda on erinev. Selleks, et asju paremini korraldada, on téahtis teada, milline on
tegelikult spordi koht laste ja noorte elus. Et seda teada saada, viime labi uurimust,
milles palume Sinul osaleda. Palun vasta kdikidele kiisimustele — Sinu vastuseid loevad
ainult uurijad ja kasutavad neid nime nimetamata uurimistoos.

Aitah!

Ulja Uibo, Tartu Ulikooli magistrant

1. Kui palju aega paevast veedad tavaliselt kas Oues, pargis, staadionil,
manguvaljakul vdi mujal liikudes (mangides, jalutades, muid sportlikke tegevusi
tehes)? Tee ring Umber Uhele sobivale variandile.

a. 4tundi

b. 3tundi

c. 2tundi

d. 1tund

e. el veeda aega Oues liikudes

2. Missuguseid kehaliselt aktiivseid tegevusi Sa teed Oues, pargis, staadionil voi
mujal? Tee ring Umber kdikidele variantidele, mis Sinu kohta kaivad.

a. jalutan g. uisutan

b. jooksen h. kelgutan

c. sOidan jalgrattaga i. mangin kasipalli

d. ujun J. méngin jalgpalli

e. sOidan rulluiskudega k. mOni muu tegevus (nimeta see) .........

f.osuusatan

3. Kas sa kaid mdnes trennis voi spordiringis?

a. jah b. ei

Kui vastasid ,.ei*, siis jitka kiisimusega nr 6

4.

o0 o

Missuguses trennis v0i spordiringis Sa kaid? Loetle kbik.

Mitu korda néadalas kaid trennis vOi spordiringis? Tee ring Umber {hele
vastusevariandile.

1 kord nédalas

2 korda nadalas

3 korda nadalas

4 voi rohkem kordi nadalas



o0 ow

~

8.

o0 o
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Kas Sulle meeldivad kehalise kasvatuse tunnid? Tee ring Umber kdige
sobivamale variandile.

meeldivad

pigem meeldivad

pigem ei meeldi

ei meeldi

Kas teed kehalise kasvatuse tundides alati kdik tegevused kaasa? Tee ring Umber
Uhele sobivaimale variandile.

teen alati

pigem teen

pigem ei tee

ei tee

Nimeta 3 tegevust kehalise kasvatuse tundides, mis meeldivad Sulle k8ige enam

9. Kui oluline on Sinu jaoks, et Sinu treener vdi kehalise kasvatuse Opetaja oleks alati
positiivne ja toetav, mérkaks Sinu saavutusi ning tunnustaks (kiidaks) Sinu pingutusi?
Tee ring Umber Uhele vastusevariandile.

®o0 o

on vaga oluline
tsna oluline

ei oska Oelda

ei ole véaga oluline
ei ole uldse oluline

10. Mis on see pdhjus, miks Sa tegeled spordiga? Tdmba ring Umber__Uhele
vastusevariandile.

a.

et terve olla

b. et hea vélja ndha (olla heas kehalises vormis)

C.
d.
e.
f.

et sOpradega midagi koos teha

et I6busalt aega veeta

taiskasvanud (vanemad voi Opetajad) késivad

midagi muud (NImMeta NEEd) .......oveiuiieii e
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11. Mis on peamine p8hjus, miks sa ei tegele spordiga v6i mis muudab sportimise sinu
jaoks ebameeldivaks? Tomba ring Umber Uhele vastusevariandile.

a. liliga vahe aega sportimiseks g. liiga véhe tunnustust

b. igavad treeningud h. meie kodus ei peeta spordiga tegelemist oluliseks
c. halvad kogemused sportides i. puudub selline trenn, kus tahaks kéia

d. treeneri liiga suured ootused J. mind narritakse uleliigsete kilode parast

e. tunnen end liiga kohmakana K. muu pdhjus (nimetasee) .............ccoeeveninnnnn.

f. kaaslaste pilkavad mirkused ...

12. Mis paneks Sind spordiga rohkem tegelema? Tomba ring timber Ghele kdige

sobivamale variandile.

a. huvitavamad kehalise kasvatuse tunnid

b. vanemate eeskuju (vanemad tegelevad ka ise spordiga)

c. I6busad trennid ja spordiringid

d. vbimalus sdpradega koos sportida

e. positiivne tagasiside Opetajalt voi treenerilt

f. head tulemused spordis

g. suured auhinnad

h. vdimalus kaia sellises eritrennis voi eririhmas, kus kéivad lapsed, kes tunnevad end sporti
tehes ebakindlalt (tunnevad end kohmaka voi paksuna, kardavad kaaslaste pilkeid)

I. mONi muu pAhjus (Kirjuta SEE).......ouinier ittt

Sugu (tdmba joon alla) tadruk poiss

Kontakt: ulja002@hot.ee Tel. 53 461 541

Aitah meeldiva koostdo eest!


mailto:ulja002@hot.ee
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Lisa 2. Koige enam meeldinud tegevused kehalise kasvatuse tundides 1. koht

Kdige enam meeldinud tegevused kehalise kasvatuse tundides Count

2
hularéngaga keerutamine
hippamine hiuppendoériga
jalgpall 25
jooksmine 16
kjooksmine 1
korvpall 17
kérgushipe 7
kasipall 3
koéieronimine 1
likumismangud 2
mangimine 2
mangud 5
palliméng 21
pallimangud 3
pallivise 1
rahvastepall 39
saalihoki 4
sild 1
soojendusharjutused 3
suusatamine 19
tantsimine 1
teatevdistlused 2
uisutamine 7
ujumine 4
venitusharjutused 1
vBimlemine 7
vorkpall 4
Ule kitse hippamine 1
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Lisa 3. Koige enam meeldinud tegevused kehalise kasvatuse tundides 2. koht

Kdige enam meeldinud tegevused kehalise
kasvatuse tundides

Count

K10_2
jalgpall
jooksmine
janesemang
kaugushupe
korvpall
kukerpallid
kulliméang
kdrgushipe
kdie ronimine
likumismangud
mangimine
palliméng
palliméngud
pallivise
rahvastepall
saalihoki
soojendusharjutused
suusatada
suusatamine
teatevdistlused
tokkejooks
uisutamine
ujumine
venitused
venitusharjutused
vBimlemine

vorkpall
ule kitse hiippamine

20
24

(o2 I

14

D OO P Wk

10

I

21

24

11

10
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Lisa 4. Kbige enam meeldinud tegevused kehalise kasvatuse tundides 3. koht

Kdige enam meeldinud tegevused kehalise kasvatuse
tundides

Count

K10_3
hippamine hiippendériga
iluvdimlemine
jalgpall
jooksmine
jdnesemang
kaugushiipe
korvpall
kérgushipe
kasipall
likumismangud
mangimine
orienteerumine
palliméng
pallimangud
pallivise
pesapall
rahvastepall
ringtreening
saalihoki
soojendusharjutused
suusatamine
tantsimine
teatevdistlused
uisutamine
ujume
ujumine
venitusharjutused
vBimlemine
voistlused
vorkpall
Ule kitse hippamine

18

13
20

w ~ © 01

11

P P N N W o

17

o

14

N N R AN

12

N -
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Lisa 5. Hii-ruut test

Pearson Chi-Square Tests

Trennis/spordiringis osalemine
Kehalise Chi-square 24,199
kasvatuse tunni df 3



Lisa 6. Hii-ruut test

Pearson Chi—Square Tests

sugu

Oues Chi-square 13,636

veedetud

aeg

paevas df 3
Sig. ,003
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