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Uldandmed

Projekti eesmark oli valja selgitada Eesti koolinoorte kehalise aktiivsuse ja kehalise
vOimekuse tase tdnapdeval ning nende naitajatega seotud tegurid. Tegurite all kasitletakse
vaba aja veetmise pdhjuseid, sportimise motivatsiooni, sportimist takistavaid tegureid,
suhtumist ,, Ausasse mangu“, pere traditsioone, imbritsevat keskkonda, terviseprobleeme ja
viimase aasta jooksul esinenud vigastusi.

Uuring koosnes kahest osast: kehalistest testidest ja klsimustikust. ,Kehaliste vdimete
registreerimise leht” on vilja toodud t66 Lisas nr 1 ning ,Liikumisaktiivsus ja seda
mdojutavate tegurite klisimustik” Lisas nr 2.

Uuringu praktiline osa viidi labi kevadel ja siigisel 2017 neljakiimne kolmes Eestimaa koolis.
Nendeks koolideks olid: Léanemere Gimnaasium (6. klassid), JUri GUmnaasium, Tallinna
Némme Giimnaasium, Ulenurme Giimnaasium, Ardu Kool, Saku Giimnaasium, Vana-Vigala
PShikool, 21. Kool (10. klass), Marjamaa Gimnaasium, Haapsalu Pdhikool, Lddnemaa
Uhisgiimnaasium, Risti P8hikool, Noarootsi Giimnaasium, Kaiu P&hikool, Jacob Westholmi
Glmnaasium, Rapla Vesiroosi Gimnaasium, Elva Glimnaasium, Narva Eesti Glimnaasium,
Tabasalu Uhisgiimnaasium, Rapla Uhisgiimnaasium, Pirnu Mai Kool, Kuressaare
Glmnaasium, Kardla PShikool, Hiilumaa Glmnaasium, Jarveotsa Gimnaasium (6. klassid),
Laagri Kool, Kohila Giimnaasium, Narva Kesklinna Gliimnaasium, Tallinna Saksa Gliimnaasium,
Rakvere Gilimnaasium, Kohtla-Jarve Jarve glimnaasium, Kaidpa Pohikool, Jarveotsa
Glmnaasium, Tallinna Kesklinna Vene Gimnaasium, Kohtla-Jarve Tammiku kool, Arukila
Pohikool, Koeru Pd&hikool, Rahumae Pd&hikool, Kalamaja Pdhikool, Viimsi Kool, Orissaare
Gumnaasium, Muhu P&hikool, Tornimde Pdhikool, Valjala Pdhikool.

Uuringu labiviimisel ja andmete sisestamisel oli abiks 42 iliopilast. Nendest 7 magistranti
(kehakultuuri Opetaja erialalt: Irina Popovits, Martti Pent, Regina Reiljan, Siim Sarv, Sirli
Kants ja Raul Randla ning rekreatsioonikorralduse erialalt Triin Juss) ja 35 bakalaureuseGppe
tudengit (kehakultuuri erialalt: Maris Kajari, Marin Tiganik, Liis Nesler, Margus Soome, Valter
Polts, Katrin Zaitseva, Daniil SteptSenko, Raiko Pappel, Ken Lill, Hendrik Nurklik, Marcus
Lauri, Merlin Paal, Monica Vainola, Andrei Kago, Tiina-Riin Liidres, Anna Boltova, Rene Lill,
Merilyn Ivask, Indrek Siska, Priit Dello, Jarno Nurm ja Margo Riitel; sotsiaaltoo erialalt:
Lisett Randlepp, Eva-Liisa Jaanisk, Imbi Hoop, Annely Emma Krell, Kristina Kauber ja Alla
Parbo; Gigusteaduse erialalt Mihkel Visk ja Reigort Torm; klassidpetaja erialalt Kristina
Kudrja; tervisejuhi erialalt Monika Ruut, Maria Bogomolova, Oskar NOmm ja Helena
Kdivsaar).
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Enne laste testimist ja kisitluse labiviimist oli vaja koolide ja Gpetajatega kdik tegevused
kokku leppida ning uuritavate klasside lastevanematelt saada ndusolek nende lapse
osalemisele. Uuringu informatsiooni ja lastevanemate ndusoleku leht on vélja toodud Lisas
nr 3.

Kokku osales uuringus 3448 opilast.
Vaatluse all olid 6., 8. ja 10. klassid.
Kaesoleval hetkel (juuni 2018) on andmebaasis Gpilaste seis selline:

6. klassi opilasi on kokku 1343: 700 poissi (11-aastaseid 10, 12-aastaseid 549 ja 13-aastaseid
141) ja 643 tidrukut (11-aastaseid 10, 12-aastaseid 538, 13-aastaseid 93 ja 14-aastaseid 2)

8. klassi Opilasi on kokku 1075: 526 poissi (13-aastaseid 1, 14-aastaseid 392, 15-aastaseid
129, 16-aastaseid 4) ja 549 tudrukut (12-aastaseid 1, 13-aastaseid 3, 14-aastaseid 438, 15-
aastaseid 106, 16-aastaseid 1)

10. klassi opilasi on kokku 909: 435 poissi (15-aastaseid 2, 16-aastaseid 341, 17-aastaseid 88
ja 18-aastaseid 4) ja 474 tudrukut (15-aastaseid 13, 16-aastaseid 394 ja 17-aastaseid 67)

Nende arvudega tuleb kokku 3327 &pilast. Ulejdadnud dpilastel on jaidnud klassinumber vai
vanus v0i sugu markimata.
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Kehaline voimekus

Kehaline vdimekus on vdime end lle pingutamata tulla toime kehaliste liigutustega, mida
laheb tarvis igapdevases elus, s.0. sidame, veresoonte, kopsude ja lihaste vGime
funktsioneerida optimaalse efektiivsusega. Rathod jt (2017: 83) on maaratlenud kehalist
vOimekust kui ,,keha voimet funktsioneerida efektiivselt t66 ja vaba aja tegvustes, avaldades
vastupanu hiipokineetilistele haigustele ja vdimaldades tegutsemist hadaolukordades.”

Kehalist voimekust on vdimalik jaotada kaheks: kardiorespiratoorne véimekus ehk aeroobne
vOimekus, mis on seotud slidame-veresoonkonna tddga, ja lihasskeleti vdimekus, mis
vdljendab lihaste ja luustiku Uhistodvoimet. Lihasskeleti vdimekuse juures saab eristada
mitmeid voimekusi nagu joud, vastupidavus, painduvus (Alberga jt, 2011).

Antud uurimistéds kasutati Tartu Ulikooli (TU) ja Liikumistervise innovatsiooni klastri poolt
koostatud Opilaste testimise juhendmaterjale dpetajatele. (Vaiksaar jt, 2016) Antud testid
on valitud pohinedes peamiselt ALPHA fitness programmile (Ruiz jt, 2011) ja Eurofit testidele
(Jurimae, 2001). Nende testide peamine eelis on see, et need on teaduslikult kontrollitud
(valiidsus, korratavus, objektiivsus jne) ja sobilikud kasutamiseks teatud vanuses lastele
(Ortega jt, 2011). Testimise metoodika on standardiseeritud, mis omakorda annab vdimaluse
vOrrelda saadud keskmisi tulemusi samavanuseliste ja samast soost teiste koolide Opilaste
tulemustega ning mujal maades labiviidud uurimistulemustega. Samuti on valitud testid
lahtuvalt sellest, kas nad on seotud tervise voi oskustega. Tervisega seotud kehaliste vGimete
hindamisel on véimalik siduda tulemust tagasisidega, kas see on tervise seisukohalt hea,
vaga hea voi vajab parandamist. Oskustega seotud kehaliste voimete kohta on voimalik anda
tagasisidet, kas see on vanuse kohta keskmine, alla keskmise voi lle keskmise. Rahvatervise
seisukohalt on olulised just tervisega seotud kehaliste vdimete tulemused, kuna need
nditavad Gpilaste vormisolekut tervise seisukohalt. (Vaiksaar jt, 2016)

Testid, mis antud uuringu kaigus labi viidi, olid enamuses seotud tervisega:

Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus

e 20m IGikude vastupidavusjooks
Painduvus

Lihasjoud ja jouvastupidavus

1. Paigalt kaugushipe
2. Koverdatud katega ripe kangil
3. Kehatlive lihaste vastupidavuse test (curl-up test)
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Metoodika

Painduvus — painduvuse hindamiseks kasutati kahte ettepainduvustesti varianti:
1. selga sdastev istest ettepainutus (joonis 1)

2. kaks jalga ees ettepainutus

Testid moddavad reie tagakilje lihaste painduvust ja ettepainduvust.

Vahendid: moddukast (35x45x32) , mille vastu on vdimalik jalatalda toetada; mddGtlaud
(55cm pikkune ja 45 cm laiune), mille (ks ots asetseb 15 cm (le kasti serva testitava poole (st
tald on 15 cm ulatuses laua all) ning mille peale on margitud sentimeetermdddustik algusega
0-st testitava poolsest servast kuni 55 cm; pulk (10-15 cm)

Tulemus: moddetakse sentimeetrites. Kui testitav suudab viia sérmeotsad jalatallani, on

tulemus 15 cm.

Joonis 1. Selga saastev ettepainutus test

Labiviimine: NB! Vajalik on eelnev soojendusharjutuste sooritamine reie tagumistele ja
alaselja lihastele. Testimine toimub sokkides vOi paljajalu. Testitav istub, moddetav jalg
sirgelt ees, jala tald taielikult vastu kasti, mis ei tohi eest dra libiseda. Teine jalg on pdlvest
kdverdatud, vadljapoole kaldu ning jalatald vastu méddetava jala reie sisekiilge. Testija voib
hoida (ihte katt testitava polvel, et see sirge pusiks. Testitav peaks ulatuma modotelaua
servani ja puutuma likatavat pulka enne, kui hakkab ette painutama. Testitav painutab otse
ette ning likkab sirgete kate ja sdrmedega md&odtepulka risti moodda kastil olevat méoduriba
nii kaugele kui ulatab ning peatub vahemalt 1 sekundiks. Tulemus loetakse modduribalt
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likatud pulga testitava poolselt kiljelt. Kui sérmed ulatuvad erinevale kaugusele, ldheb
arvesse keskmine distants. Testitav sooritab katseid vaheldumisi mdlema jalaga kaks korda.
Loeb mdlema jala parim tulemus. Painutust tuleb sooritada Uhtlaselt, vahepeal mitte
peatudes ega vibutades. Vaata joonis 1.

Paigalt kaugushiipe — mdddab jalgade plahvatuslikku jdudu

Vahendid: Mittelibisev kdva pind, moddulint, kleeplint.

Tulemus: Mdddetakse meetrites 1 cm tdapsusega. Sooritatakse kaks katset, parim tulemus
laheb kirja.

Libiviimine: Opilane seisab kahel jalal stardijoone taga. Koos pdlvede kdverdamisega viib
hoogsalt kied taha. Aratdukel viib uuesti kded hoogsalt ette-iiles ning hiippab nii kaugele kui
suudab. Aratduge tuleb sooritada koos jalgadega (vaata joonis 2).

Joonis 2. Hoota kaugushiipe

Koverdatud kitega ripe kangil —- md6dab lilakeha staatilist jdudu ja —vastupidavust.

Vahendid: horisontaalne kang, pink vdi varbsein, stopper.
Tulemus: mdddetakse sekundites.

Labiviimine: Opilane astub pingile ning vdtab kangist pealthaardega kinni nii, et kided on
kiitinarliigesest kdverdatud ning 16ug on Ule kangi. Loug ei tohi olla kangiga kontaktis, pea
peab olema neutraalses asendis (joonis 3). Ajavott algab, kui dpilane ei toetu enam pingile.
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Aja modtmine peatatakse, kui Opilane ei suuda enam korrektset asendit sdilitada. Igal

Opilasel on (ks katse.

Joonis 3. Kdverdatud katega ripe kangil

Curl-up test — mdddab kehatlive lihaste vastupidavust.

Vahendid: Vahenditeks matt, mdodulint, kleeplint ja metronoom. Matile margitakse
kleeplindiga kaks teineteisest 10cm kaugusel asetsevat joont.

Tulemus: moddetakse korrektsete soorituste kordades.

F- Y —— - ———y

Joonis 4. Curl-up test

Labiviimine: Lahteasend selili, pdlved 90 kraadi kdverdatud. Kded asetsevad joone taga.
Korrektseks soorituseks loetakse 6lavodtme tdstet nii, et kded jouavad lle joone (10 cm).
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Opilane sooritab nii mitu dlavodtme tdstet kui suudab, metronoomi riitmis ehk 25 korda
minutis. Test on Gpilase jaoks Idppenud siis, kui ta ei suuda enam vdsimusest tingituna ritmi
jargida voi joont Uletada. Test IGpeb kui sooritatud on 75 tdstet. (Joonis 4)

20 m Idikude vastupidavustest — mdddab siidame-veresoonkonna ja hingamiselundkonna

vastupidavust.

Vahendid: Piisavalt suur Uhtlase pinnasega maa-ala, kuhu markida 20m pikkune distants,
koonused (4tk), kleeplint v&i kriit, moddulint, testi helisalvestis (jarjest sagenevate
helisignaalidega) ning vahend, milles seda mangida.

Tulemus: labitud I6ikude arv

Labiviimine: Jooksu kiiruse maarab regulaarselt kostuv helisignaal plaadilt. Joosta tuleb
kiirusega, et jouaks iga kord jooneni enne, kui kdlab signaal. Peale igat minutit kiirus tduseb.
Kui dpilane kahel jarjestikusel korral ei jdua enne helisignaali otsajooneni, on test tema jaoks

I6ppenud. (Joonis 5)

Fig.1 Test de Course Navette de Leger y Lammbert

Joonis 5. 20m |dikude vastupidavustest

Vaatlusalused

3174 6-ndate, 8-ndate ja 10-date klasside dpilast erinevatest Eesti koolidest. Poisse — 1628,
tudrukuid — 1546. Vaatlusaluste sooline ja vanuseline jaotus on toodud joonisel 6.
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Vaatlusalused

sUGU
H mees

E naine
1250

1 000+

7507

5001

vaatlusaluste arv

2501

Joonis 6. Vaatlusaluste sooline jaotuvus klasside kaupa.

Vaatlusaluste kaalu, pikkuse ja kehamassi indeksi naitajad on toodud ara tabelis 1.

Tabel 1. Vaatlusaluste kaalu, pikkuse ja kehamassi-indeksi (KMI) naitajad

Kaal Pikkus KMI
6 klass poisid 512+12,8 1,60 + 0,09 19,8 + 3,94
6 klass tidrukud 50,6 + 10,9 1,59 + 0,07 19,7 + 3,55
8 klass poisid 64,3+12,8 1,74 +0,08 21,1 +3,85
8 klass ttdrukud 57,4+9,8 1,66 +0,06 20,8 + 3,26
10 klass posid 729141 1,80 + 0,06 22,2 +3,77
10 klass tudrukud | 60,8 +10,1 1,67 +0,06 21,5 +3,22
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Nagu tabelist ndha suureneb nii kaal kui ka pikkus vanuse tdustes nii poistel kui tidrukutel.
Studenti T-testi pohjal voime 6elda, et selline kaalutdus on ka statistiliselt usutav (p<0,05).
Maksimum kaalu ja pikkuse ndidud noormeestel olid: 6kl. — 125 kg ja 1,93 m; 8kl.- 112,6 kg ja
1,98 m ning 10kl. — 149 kg ja 2,00 m. Tudrukute vastavad ndidud aga 6kl. —103,2 kg ja 1,80
m; 8kl. — 112,6 kg ja 1,83 m; 10kl. — 124 kg ja 1,88 m. Ka miinimum kaalud erinesid
keskmisest vaga suurel maaral: 6.klassil nii poistel kui ka tidrukutel kaal 25 kg, pikkus poistel
1,3 m ja tldrukutel 1,36 m; 8 kl. poistel 37,0 kg ja 1,32 m ning tidrukutel 32,2 kg ja 1,39 m.
10 kl. poistel miinimum kaal vastavalt 46 kg ning pikkus 1,61 m ja tidrukutel 40,0 kg ning
1,49 m.

Kehamassi indeksi keskmiste nditajate pohjal voiks delda, et keskmiselt olid vaatlusalused
normaalkaalus. Kui anallisida aga tulemusi pohjalikumalt, siis selgub, et vaatlusaluste
hulgas oli nii ala kui ka Ulekaalulisi Opilasi. 6. klassi poiste maksimum registreeriti 40,4 ja
miinimum 13,3. 8. klassil 44,8 ja 13,8 ning 10-ndal klassil 42,7 ja 15,1. Nagu selgub nendest
andmetest oli vaatlusaluste hulgas kdikides klassides nii alakaalulisi kui ka rasvunud Gpilasi.

Joonisel 7 on KMI Cole jargi: IOTF poolt to6tati valja KMI piirvaartused vastavalt soole ja
vanusele ( 2-18.a ), mis vastavad taiskasvanute KMI 25 ja 30 kg/m? (Einberg, 2013)
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Joonisel 7. KMI Cole jargi: IOTF poolt tootati valja KMI piirvaartused vastavalt soole ja
vanusele ( 2-18.a ), mis vastavad taiskasvanute KMI 25 ja 30 kg/m? (Einberg, 2013)
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Vottes arvesse KMI vanuselisi piirvaartusi, voib oelda, et 6. klassi noormeestest 26,2% olid
ulekaalulised, kusjuures 7% koikidest vaadeldavatest osutusid koguni rasvunuteks.
Tudrukute vastavad protsendid olid 22,8% ja 3,0%. 8. klassi poistest Ulekaalulisi oli 22,8% ja
rasvunuid 5,81%, tidrukutest 19,8% olid Ulekaalulised ja 3,1% rasvunud. 10. klassis oli
vaatlusalustest poistest Ulekaalulisi 21,7%, rasvunuid 5,5%. Tidrukute ndidud vastavalt
17,5% ja 3,11%. Vaatlusaluste seas oli ka alakaalulisust. 6 kl. poistest 13 ehk 2,1%, 8 kl-s 6
ehk 1,2% ja 10kl-s 7 ehk 1,75% oli alakaalulisi. Tdrukute vastavad naidud 6. kl. 3 ehk 0,53%,
8 .kl-s 4 ehk 0,88% ja 10. klassis 14 ehk 3,3%. Nagu ndha, vanuse tdustes alakaaluliste
Opilaste protsent suureneb, millele tuleks ka kindlasti tahelepanu pddrata.

Ettepainutus test

Ettepainutustesti tulemused on esitatud joonistel 8 ja 9. Joonisel 8 on toodud titarlaste
keskmised painduvustesti nditajad. Studenti T-testi alusel vdime vaita, et tulemused
paranesid vanuse suurenedes statistiliselt usutavalt (p<0,05).

Tldrukute ettepainutustest {cm)

35

M vasak jalg ees
M parem jalg ees

m kaks jalga ees

6klass 8klass 10 klass

Joonis 8. Tutarlaste painutustesti tulemused

Ka noormeeste painutustesti tulemused suurenesid klassist klassi ning nii nagu naitas
statistiline analiiUs, olid need suurenemised statistiliselt usutavad (p<0,05).
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Veel nditas T-test ka seda, et esineb statistiliselt usutav erinevus selga sdastvate
painutustestide tulemuste vahel, mis sooritati kas parem voi vasak jalg ees, ning kaks jalga
ees sooritatud painutustesti keskmiste vahel (p<0,05). Selga sadstva testi tulemused on
suuremad.

Vorreldes tldrukute ja poiste naitajaid, voib oelda, et tlidrukute nditajad on noormeeste
tulemustest kdikides klassides olulisest paremad.

25

Poiste ettepainutustest (cm)

M vasak jalg ees
H parem jalg ees

m kaks jalga ees

6klass 8klass 10 klass

Joonis 9. Noormeeste painutustesti tulemused

Tabelites 2 ja 3 on toodud vaadeldavate painutustestide tulemuste vordlus eakohaste
soovituslike naitajatega.

Nagu tabelist 2 naha, nditasid ule 51,7% 6. kl. poistest painduvustestis tulemust risk
tervisele. Vanuse tdustes see naitaja pisut vahenes, kuid ka 10. klassi poistest said vaga halva
tulemuse samuti 38,5% noormeestest. Tervise seisukohalt vdaga head tulemust nditasid
33,7% kuuenda, 37,9% kaheksanda ja 41,4% kiimnenda klassi noormeestest.

Vorreldes poistega on tidrukute tulemused (tabel 3) pisut paremad. 6. klassi tlidrukutest
sooritasid testi vaga heale tulemusele 43,4% ja heale tulemusele 20,7% - seega vdib rahule
jaada ligi 64% tudrukute painduvusega. Vanuse tdustes olukord paraneb veelgi ja 10. klassi
tudrukutest said tulemuse, mis kajastab riski tervisele vaid 23,8% vaatlusalustest.
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Tabel 2. Selga sdastva ettepainutustesti tulemused vastavalt eakohastele soovituslikele

nditajatele noormeestel

Risk tervisele

Tervise seisukohalt

Tervise seisukohalt

hea vaga hea
6. klass <16,3 16,4-19,8 >19,9
N =659 341 / 51,7% 96/ 14,6% 222 /33,7%
8. klass <17,3 17,4-21,0 >21,1
N =541 245 / 45,3% 91/16,8% 205 /37,9%
10. klass <19,3 19,4 - 23,2 223,3
N =408 157/ 38,5% 82/20,1% 169/ 41,4%

Tabel 3. Selga sdastva ettepainutustesti tulemused vastavalt eakohastele soovituslikele

nditajatele titarlastel

Risk tervisele

Tervise seisukohalt

Tervise seisukohalt

hea vaga hea
6. klass <22,7 22,8 -26,3 226,4
N =608 218 / 35,8% 126 /20,7% 264 / 43,4%
8. klass <24 24,1 -27,8 >27,9
N =505 162 /32,0% 73 /14,6% 270/ 53,5%
10. klass <24,6 24,7 - 28,5 > 28,6
N =424 101/ 23,8% 74 [ 17,5% 249/ 58,7%
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Tahelepanu tuleks pddrata kindlasti sellele, et nii poiste kui ka tlidrukute puhul on praegu 6.

klassis dppivate laste tulemused oluliselt halvemad kui 10. klassis dppivatel lastel.

Jargnevalt (tabel 4 ja 5) on toodud painutustesti (kaks jalga koos) tulemuste vordlus T.
Jurim&e (2001) koostatud hindetabeliga.

Tabel 4. Noormeeste painutustesti tulemuste vordlus T. Jiirimde hindeskaalaga

Vaga hea Hea Rahuldav Halb Vaga halb
12- aastased | >27 22-27 17 - 22 12-17 <12
N =658 28 /4,3% 88 /13,4% 130/19,7% | 166/ 25,2% | 246/37,4%
14- aastased | >31 25-31 19-25 13-19 <13
N =542 27 /5,0% 74 / 13,6% 104 /19,2% | 169/31,2% | 168/31,0%
16- aastased | >32 27-32 22-27 17 -22 <17
N =409 47 [ 11,5% 66 /16,1% 66 /16,1% 78 /19,1% 140/ 34,2%
Tabel 5. TUtarlaste painutustesti tulemuste vordlus T. Jirimde hindeskaalaga

Vaga hea Hea Rahuldav Halb Vaga halb
12- aastased | >34 28-34 22 -28 16 - 22 <16
N =608 59/9,7% 147 /24,2% | 158/26,0% | 125/20,6% |119/19,5%
14- aastased | >35 30-35 25-30 20-25 <20
N =506 65/12,8% 121/23,9% |112/22,2 % | 99/21,5% 109/ 21,5%
16- aastased | >35 30-35 25-30 20-25 <20
N =424 102 /24,1% | 101/23,8% 89/21,0% 68 / 16,0% 64 / 15,9%
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Nagu ndha nendest tabelitest, on olukord painduvuse osas nende aastatega halvenenud.

Paigalt kaugushiippe test

Paigalt kaugushlippe testi tulemused on toodud joonisel 10.

2,5

M poisid

M tidrukud

6. klass 8.klass 10. klass

Joonis 10. Paigalt kaugushiippe testi keskmised tulemused, meetrites

Paigalt kaugushiippe tulemused paranesid vanuse tdustes statistiliselt usutavalt nii poistel
kui ka tudrukutel (p<0,05). 6. klassi poiste miinimumnait oli 0,6 m ja tlidrukutel 0,8 m. 8.
klassi tldrukute kdige nérgem tulemus oli 0,72 m ja poistel 1,11 m ning 10. klassis olid
vastavad tulemused ttdrukutel 1,0 m ja poistel 1,26 m. Maksimum tulemused tidrukutel
vanuse toustes olid 2,5 m, 2,8 m ja 2,5 m ning poistel 2,6 m, 2,8 mja 2,9 m.

Paigalt kaugushippe tulemuste vordlused eakohaste soovituslike naitajatega on toodud
tabelites 6 ja 7.

Paigalt kaugushilippes nditasid vaadeldavad Opilased koikidest katsetest kdige paremaid
tulemusi. Kdige ndrgemad olid tulemused 6. klassi poistel, kellest 27,9% said tulemuse, mis
vastas riskile tervisele. Kdikides teistes vanuseriihmades jaid halvad tulemused 10,8% ja
14,5% vahele. Jallegi torkab silma, et vanemate klasside Opilastest suurem protsent sooritas
testi paremini kui 6. klasside Gpilastest.
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Tabel 6. Paigalt kaugushippe tulemused vastavalt eakohastele soovituslikele nditajatele

poistel
Risk tervisele Tervise seisukohalt | Tervise seisukohalt

hea vaga hea

6. klass (12) <1,51 1,52-1,67 >1,68

N =658 184/ 27,9% 137/20,8% 337/51,3%

8. klass(14) <1,68 1,69-1,84 21,85

N =528 70/ 13,2% 78/ 14,8% 380/ 72%

10. klass(16) <1,92 1,93-2,06 22,07

N =410 48/ 11,7% 61/ 14,9% 301/ 73,4%

Tabel 7. Paigalt kaugushlppe tulemused vastavalt eakohastele

soovituslikele naitajatele

tldrukutel
Risk tervisele Tervise seisukohalt | Tervise seisukohalt
hea vaga hea

6. klass (12) <1,33 1,34-1,47 21,48

N =598 87/ 14,5% 111/ 18,6% 400/ 66,9%

8. klass(14) <1,36 1,37-1,51 >1,52

N =501 54/ 10,8% 82/16,4% 365/72,8%

10. klass(16) <1,40 1,41-1,54 21,55

N =413 51/12,3% 54/ 13,1% 308/ 74,6%
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Kui me aga vordleme antud uuringus saadud tulemusi 200la. T. Jirimde koostatud
hindekriteeriumitega, siis olukord enam nii hea ei ole. 44,5% 6. klassi, 28,1% 8. klassi ja
30,45% 10. klassi noormeestest ning 39,2% 6. klassi, 44,7% 8. klassi ja 46,3% 10. klassi
tldrukutest sooritasid testi hindele halb voi vaga halb (vaata tabelid 8 ja 9).

Tabel 8. Noormeeste paigalt kaugushlippe testi tulemuste vérdlus T. Jlirimade hindeskaalaga

Vaga hea Hea Rahuldav Halb Vaga halb
12- aastased | >1,95 1,80-1,95 1,65-1,80 1,50-1,65 <1,50
N =658 101/15,3% |128/19,5% |136/20,7% |129/19,6% | 164/24,9%
14- aastased | >2,25 2,05-2,25 1,85-2,05 1,65-1,85 <1,65
N =528 73 /13,8% 148 /28,0% | 159/30,1% |87 /16,5% 61/11,6%
16- aastased | >2,40 2,25-2,40 2,10-2,25 1,95-2,10 <1,95
N =410 90/22,0% 99/24,1% 96 /23,4% 69 /16,8% 56 /13,7%

Tabel 9. Tutarlaste paigalt kaugushtippe testi tulemuste vordlus T. Jirimae hindeskaalaga

Vaga hea Hea Rahuldav Halb Vaga halb
12- aastased | >1,90 1,70-1,90 1,50-1,70 1,30-1,50 <1,30
N =598 47 [ 7,9% 154 /25,8% |162/27,1% | 174/29,1% | 61/10,1%
14- aastased | >2,05 1,85-2,05 1,65- 1,85 1,45 - 1,65 <1,45
N =501 20/ 4,0% 88/17,7% 168/33,6% | 135/26,8% |90/17,9%
16- aastased | >2,00 1,85-2,00 1,70-1,85 1,55-1,70 <1.55
N =413 46 /11,1% 77 / 18,7% 99 /23,9% 86 /20,9% 105 / 25,4%
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Koverdatud katega ripe kangil

Kdverdatud katega ripe kangilt testi tulemused on toodud joonisel 11.

40 -
29,9
30
20 M poisid
® tidrukud

10
0

kuues klass kaheksas klass kiimnes klass

Joonis 11. K&verdatud katega ripe kangil, grupi keskmine aeg sekundites (s)

Noormeeste keskmised tulemused paranesid vanuse tustes statistiliselt usutavalt (p<0,05).
Tudrukute naditudes ei esinenud statistiliselt usutavat erinevust mitte Uhegi klassi Opilaste
keskmiste vahel. Samas tuleb tddeda, et kodikides, nii poiste kui ka tldrukute
vanuseriihmades, oli 396 dpilast, kes ei suutnud hoida ripet mitte Ghtegi sekundit. Kdige
parema tulemuse saavutas 8. klassi poiss, kes suutis hoida ripet 98 sekundit. Tldrukute
parim tulemus registreeriti 10 klassi tidrukul, milleks oli 83,2 sekundit.

Vaatlusaluste tulemuste vordlus eakohaste soovituslike naitajatega on toodud tabelites 10 ja
11.

10. klassi poistest suutsid ndidata tervise seisukohast vaga head tulemust ligi pooled
vaatlusalustest. Samal ajal ligi pooled 6. klassi Opilastest nditasid tervise seisukohast
riskantset tulemust. 8.nda ja 10. klassi poistest said tulemuse risk tervisele veidi Ule
kolmandiku vaatlusalustest Gpilastest.

Tiutarlaste andmeid vaadates selgub aga, et vanemates klassides on just neid Opilasi, kes
saavutasid tulemuse, mis osutub riskiks tervisele, rohkem kui nooremates klassides. 10 klassi
tudrukustest 45% said tulemuse, mis vastas ,risk tervisele®.
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Tabel 10. Kdverdatud katega ripe kangil tulemused vastavalt eakohastele soovituslikele

naditajatele poistel

Risk tervisele Tervise seisukohalt | Tervise seisukohalt
hea vaga hea
6. klass (12) <8 8-14 > 14
N =657 317/ 48,2% 121 /18,4% 219/ 33,4%
8. klass(14) <11 11-18 >18
N =540 188/ 34,8% 108 / 20% 244 / 45,2%
10. klass(16) <21 21-30 >31
N =406 123 /30,3% 94 /22,2% 189 / 46,6%

Tabel 11. Kdverdatud kadtega ripe kangil tulemused vastavalt eakohastele soovituslikele

naitajatele tltarlastel

Risk tervisele Tervise seisukohalt | Tervise seisukohalt
hea vaga hea
6. klass (12) <3 3-6 >6
N =597 202 / 33,8% 123 /20,6% 272/ 45,6%
8. klass(14) <4 4-7 >7
N =492 199 /40,4% 84/17,1% 209/42,5%
10. klass(16) <4 4-8 >8
N =409 184 /45, % 87/21,3% 138 /33,7%

Vorreldes tulemusi aga 2001a. standarditega, peame taaskord tédema, et olukord on ldinud
aastatega halvemaks (vaata tabelid 12 ja 13).
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Tabel 12. Noormeeste kdverdatud katega ripe kangilt testi tulemuste vordlus T. Jirimae

Vaga hea Hea Rahuldav Halb Vaga halb
12- aastased | >38 28-38 18 -28 8-18 <8
N =657 40/ 6,1% 45/ 6,9% 70/ 10,7% 185/ 28,1% 317/ 48,2%
14- aastased | >38 28 -38 18-28 8-18 <8
N =540 80/ 14,8% 73/ 13,5% 100/ 18,5% 130/ 24,1% 157/ 29,1%
16- aastased | >55 40 - 55 25-40 10-25 <10
N =406 30/ 7,4% 94/ 23,2% 125/ 30,8% 94/23,1% 63/ 15,5%

Tabel 13. Tutarlaste kdverdatud katega ripe kangilt testi tulemuste vordlus T. Juirimae

hindeskaalaga

Vaga hea Hea Rahuldav Halb Vaga halb
12- aastased | >25 15-25 5-15 0-5 0
N =597 50/ 8,4% 89/ 14,9% 175/ 29,3% 195/32,7% 88/ 14,7%
14- aastased | >25 15-25 5-15 0-5 0
N =492 39/7,9% 58/11,8% 171/ 34,8% 152/ 30,9% 72/ 14,6%
16- aastased | >25 15-25 5-15 0-5 0
N =409 26/ 6,4% 52/12,7% 123/30,1% 136/ 33,2% 72/ 17,6%

Nagu tabelitest selgub, sooritasid testi halvale vdi vaga halvale tulemusele 76,3% 6. klassi
poistest(!), 53,2% 8. klassi poistest ja 38,6% 10. klassi poistest. Tldrukute tulemuste
vorduses T. JUrimde hindeskaalaga selgub, et kdikides vanuseklassides pea pooled Gpilased
said tulemuseks halb voi vaga halb (6. klassis 47,4%, 8. klassis 45,5% ja 10. klassis 50,8%).
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Vaga haid tulemusi said aga alla 10% Opilastest, valja arvatud 8. klassi poisid, kellest viaga hea
tulemuse said 14,8% vaatlusalustest.

20-m l6ikude vastupidavus-kordusjooksu test

20-m |6ikude vastupidavus-kordusjooksu testi tulemused on toodud joonisel 12.

80
60
40 M poisid
20 - M tudrukud
0 -
kuues klass kaheksas klass kiimnes klass

Joonis 12. 20-m |Gikude vastupidavus-kordusjooksu testi keskmised tulemused (IGikude arv)

Nagu naitas statistiline anallilis suurenes noormeeste testi tulemus statistiliselt usutavalt
vanuse toustes (p<0,05). Tudrukute naitajates osutusid statistiliselt usutavalt paremaks vaid
8. klassi tlidrukute keskmine nait vorreldes 6. klassi tlidrukute keskmise tulemusega
(p<0,05). 8. klassi ja 10. klassi tldrukute keskmised statistiliselt usutavalt ei erinenud
(p>0,05). Statistilise analtitsi pdhjal véime 6elda ka seda, et kdikides vaatlusaluste gruppides
oli tase vdga ebalihtlane. Seda vdime naha tabelist 14, kus on toodud valja koikides
vanusegruppides registreeritud miinimum- ja maksimumtulemused.

Edasi on tabelites 15 ja 16 vaatlusaluste tulemuste vordlused eakohaste soovituslike
tulemustega lahtudes riskist tervisele. Vorreldes titarlaste ja noormeeste tulemusi, vdime
taheldada, et tiitarlaste tulemused on isegi pisut paremad kui noormeeste omad. Samas aga
tuleb taaskord tddeda, et Uldiselt on olukord ikka vaga murettekitav. Ning taaskord torkab
silma see, et 6. klassi Opilaste seas on rohkem neid, kelle tulemused osutavad riski tervisele
kui 10. klassi Opilaste seas, mis ilmselgelt viitab sellele, et kehaliste vGimete tase halveneb
aasta aastalt. Seda nditab ka tulemuste vordlus T. Jirimde hindeskaalaga, mis on koostatud
aastal 2001 ( Vaata tabelid 17 ja 18.).
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Tabel 14. Vaatlusaluste miinimum- ja maksimumtulemused 20-m |6ikude vastupidavus-

kordusjooksus
Poiste keskmine | Miini- Maksi- Tldrukute Miini- Maksi-
+ standarthilve | mum mum keskmine mum mum
+ standarthalve
6. 38,7 +20,5 2 101 32,5+16,5 2 100
klass
8. 51,4 £ 25,2 1 146 35,6 +19,2 6 116
klass
10. 65,5 + 26,7 3 165 36,6 +17,8 4 112
klass

Tabel 15. 20-m lIdikude vastupidavus-kordusjooksu testi tulemused vastavalt eakohastele
soovituslikele nditajatele poistel

Risk tervisele Tervise seisukohalt | Tervise seisukohalt
hea vaga hea

6. klass <33 34 -45 246
(12aastased)

N =650 310/ 47,6% 109/ 16,8% 231/ 35,6%
8. klass <42 43 -55 256
(14aastased)

N =535 234/ 43,7% 93 /17,4% 208 / 38,9%
10. klass <47 48 - 61 >62
(16aastased)

N =405 114 /28,1% 91/22,5% 200/ 49,4%
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Tabel 16. 20-m ldikude vastupidavus-kordusjooksu testi tulemused vastavalt eakohastele

Risk tervisele Tervise seisukohalt | Tervise seisukohalt
hea vaga hea

6. klass <24 25-32 >33
(12aastased)

N =589 221/37,5% 120/ 20,4% 248 / 42,1%
8. klass <24 25-33 >34
(14aastased)

N =492 174 / 35,4% 91/ 18,5% 227/ 46,1%
10. klass <25 26-34 >35
(16aastased)

N =402 118/ 29,4% 89/22,1% 195/ 48,5%

Vaadates all toodud tabelite vordlusandmeid, ndeme, et 6. klass noormeeste keskmised
andmed vorreldes 15 aastat tagasi koostatud hindetabeliga, vastavad 86,6% ulatuses
hindele halb v&i vaga halb. Vaga hea voi hea tulemuse sai ainult 5,1% vaatlusalustest
noormeestest. Samas vanuses tlidrukute vastupidavusjooksu tulemused on kill pisut
paremad, kuid sellele vaatamata said halva vOi vaga halva tulemuse 74,4% 6. klassi
tidrukutest. Hea vdi vaga hea tulemuse saavutas vaid 9,1% vaatlusalustest. Oluliselt parem

pole olukord ka vanemate klassi dpilaste osas , millest saame jareldada, et vastupidavuse

naitajate osas on dpilaste kehaline voimekus kdikides vanuseastmetes vaga halb ja vorreldes

15 aasta taguste nditajatega halvenenud oluliselt.
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Tabel 17. 20-m |6ikude vastupidavus-kordusjooksu noormeeste testi tulemuste vordlus T.

Vaga hea Hea Rahuldav Halb Vaga halb
12- aastased | >93 77 -93 62-77 48 - 62 <48
N =650 5/0,8% 28 /4,3% 54 /8,3% 133/20,5% 430/ 66,1%
14- aastased | >110 88-110 67 - 88 48 - 67 <48
N =536 9/1,7% 39/7,3% 98 /18,2% 113 /21,1% | 277 /51,7%
16- aastased | >122 104 - 122 88 -104 72 -88 <72
N =405 18 / 4,4% 20/4,9% 42 /10,4% 63 /15,6% 262 /64,7%

Tabel 18. 20-m I8ikude vastupidavus-kordusjooksu titarlaste testi tulemuste vordlus T.

Jurimae skaalaga

Vaga hea Hea Rahuldav Halb Vaga halb
12- aastased | >72 57-72 43 - 57 30-43 <30
N =589 12 /2,0% 42 [ 7,1% 97/16,5% 149 /25,3% | 289/49,1%
14- aastased | >77 62 -77 48 - 62 34-48 <34
N =492 21/4,3% 29/5,9% 63/12,8% 114 /23,2% 265/ 53,8%
16- aastased | >82 67 - 82 52 -67 39-52 <39
N =406 9/2,2% 19/4,7% 39/9,6% 92/22,7% 247 / 60,8%
™
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Curl-up test

Curl-up-i keskmised tulemused on toodud joonisel 13.

80 56, 58,9 62,6

60 -

40 - M poisid
20 - m tidrukud
O _

kuues klass kaheksas klass  kiimnes klass

Joonis 13. Curl-up-i ehk 6lavootme Ulestdstmistesti keskmised tulemused (korduste arv)

Statistilise anallitisi pdhjal saame 6elda, et 10. kl. noormeeste keskmised tulemused olid
statistiliselt usutavalt paremad kui 8. ja 6. klassi noormeestel. 6-nda ja 8-nda klassi
noormeeste keskmiste tulemuste vahel statistiliselt usaldusvdaarne erinevus puudus.
Tudrukute tulemuste analliis aga nditas, et 6. klassi tlidrukute tulemused olid statistiliselt
usutavalt paremad, kui 8-nda ja 10. klassi tidrukutel. Selle testi tulemustes osutusid ainsana
6. klassi tidrukute tulemused paremateks kui vanemate klasside dpilastel.

Curl-up-i testide kohta puuduvad nii eakohased soovituslikud naitajad kui ka T. JUrimae
skaala vordlusandmed. Kuna antud metoodikas oli ette nahtud maksimaalseks soorituste
arvuks 75, siis ei saa tulemusi vérrelda ka nende to66dega, kus sellist piirangut ette nahtud ei
olnud. Sellest |ahtuvalt, et saada ettekujutust testi soorituste kohta, jaotasime tulemused
kolmeks — esimese riihma moodustasid need, kes suutsid sooritada 51 — 75 tdusu, teise 26 -
50 tdusu ja kolmanda need, kes suutsid sooritada alla 25 tdusu. Tulemused on esitatud
tabelis 19.

Kui vaadata tabelis toodud protsente, siis tuleb tddeda, et curl-up testi sooritasid
vaatlusalused suhteliselt hasti. Neid, kes suutsid teha alla 25 t6usu, oli ligikaudu 10%
koikidest vaatlusalustest.
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Tabel 19. Curl-up testi tulemuste jaotus vastavalt sooritatud korduste arvule

Korduste arv 51-75 26 - 50 <25

6. kl. poisid 406/ 62,3% 178 / 27,3% 68 /10,4%
6. kl. tidrukud 355/59,5% 172 / 28,8% 70/ 11,7%
8. kl. poisid 346/ 65,0% 146 / 27,5% 40/7,5%
8. kl. tidrukud 249/ 49,7% 198 /39,5% 54 /10,8%
10. kl. poisid 305/ 74,9% 90/22,1% 12 /3,0%
10. kl. tidrukud 217 / 51,5% 148 / 35,2% 56 /13,3%

Kehaliste voimete nditajate ja antropomeetriliste nditajate vahelised korrelatiivsed
seosed

Vaatlusaluste kehaliste vimete ja antropomeetriliste nditajate omavahelised seosed on adra
toodud lisas 4 tabelites 1 ja 2.

Tabelitest on ndha, et antropomeetrilistel nditajel on kehaliste véimetega usutavad
korrelatiivsed seosed. KMI nditaja on negatiivses korrelatiivses seoses paigalt kaugushiippe,
kdoverdatud katega rippe, curl-up testi ja 20m jooksu naitajatega nii tidrukutel kui ka poistel.
Painduvusnaitajate puhul aga ilmnes KMI-i positiivne seos.

Positiivne korrelatiivne seos ilmnes ka kdikide kehaliste vdimete naitajate vahel. Kes oli ihel
alal hea, see sooritas ka kéik teised katsed parematele tulemustele.
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Kehaline aktiivsus
Sissejuhatus

Maailma Terviserganisatsioon — WHO ehk World Health Organisation (WHO, 2010)
defineerib liikumisaktiivsust, kui igakiilgset lihaste abil toimuvat liikumist, mis kulutab
energiat Ule puhkeoleku taseme. Lisaks organiseeritud spordis osalemisele moodustab laste
liilkumisaktiivsuse kogu vabal ajal tehtav flsiline liikumine nagu mangimine, igapaevaselt
kooli ja koju lilkkumine, majapidamistddd jne.

Viimaste aastate jooksul on oluliselt vahenenud laste ja noorte liikumisaktiivsus (WHO 2010).
Alla veerandi Eesti lastest ja noortest tdidab Maailma Terviseorganisatsiooni soovitust iga
paev vahemalt tund aega aktiivselt liikuda (Riso et al 2016; Mooses et al 2016, Aasvee &
Rahno 2014). Madal kehaline aktiivsus on seotud ka madala kehalise véimekuse ja tervise
seisukohalt sellise seisundiga, millel on risk tervisele. Kehaline vormisolek on otseselt seotud
inimese tervise ja elukvaliteediga kogu eluea jooksul ja sellepdrast on oluline leida need
viisid ja meetodid, kuidas kooli kehaline kasvatus saab kaasa aidata Opilaste kehalise
vormisoleku parandamisele.

Soovitatav on 5-17-aastastel oma flusilise ja tervisliku seisundi hoidmiseks teha
igapdevaselt vihemalt 60 minutit mddduka kuni suure intensiivsusega kehalist t66d.

Modduka intensiivsusega kehaline aktiivsus vastab energiakulule, mida nduab hoogne
kdndimine, jalgrattasdit, ujumine, tantsimine jne. Sellise tegevusega kaasub tavaliselt kerge
hingeldus (kuid saab vabalt radkida), sidametdd sagenemine ning soojatunde tekkimine
(Harro, 2001).

Igapdevaselt mddduka kuni tugeva intensiivsusega 60-minutilist liikkumisnormi tdidab Eesti
11-15-aastastest lastest 16% (sh 20% poistest ja 12% tidrukutest) (Aasvee jt, 2016: 54).
Kuuenda klassi Opilastest liigub piisavalt 13% Opilastest - 11% tidrukutest, 14% poistest
(Treier, 2015: 17).

Uuringus osalenud vaatlusalused on parit erinevatest koolidest Ule kogu vabariigi, mis
pakuvad pohi- ja keskharidust riikliku dppekava alusel statsionaarses dppevormis. Ndusoleku
andnud koolide 2., 3. ja 4. kooliastmest valiti 6., 8. ja 10. klassid, mille 6pilased osalesid
lilkumisaktiivsuse uuringus. Nousoleku andnud opilasi ja nende vanemaid teavitati kirjalikult
uuringu labiviimisest. Valimisse kuulub 2742 0&pilast, kellest 1386 olid poisid ja 1356
tudrukud.
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Vaatlusaluste arvuline jaotuvus klasside kaupa on jargmine:
6. klassi poisid — 587;

6. klassi tidrukud — 546;

8. klassi poisid —473;

8. klassi tlidrukud — 444;

10. klassi poisid — 326;

10. klassi tudrukud - 366.

Liikumisaktiivsuse ning seda mdjutavate tegurite osa Ulaltoodud uuringust viidi labi
ankeetkisimustiku abil. Kiisimustele sai vastata ette antud vastuseid valides. Kiisimustik viidi
labi klassijuhataja tundide voi kehalise kasvatuse tundide ajal.

Kogu ankeedist kasutatud kiisimustest kehalist aktiivsust puudutavad olid jargmised:
Kuidas Sa ldhed tavaliselt kooli?

1. Jalgsi ... minutit

2. Rattaga ... minutit

3. Uhistraspordiga (buss, tramm, trollibuss vdi rong)
4. Autoga

Kuidas Sa tuled tavaliselt koolist koju?

1. Jalgsi ... minutit

2. Rattaga ... minutit

3. Uhistraspordiga (buss, tramm, trollibuss v&i rong)
4. Autoga

Viljaspool koolitunde: Kui sageli Sa tavaliselt spordid (vdhemalt 20 minutit korraga)?
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1. Mitte kunagi

2. Vahem kui kord kuus
3. Kord kuus

4. Kord nadalas

5. 2-3 korda nadalas

6. 4-6 korda nadalas

7. 1ga paev

Viljaspool koolitunde: Mitu tundi nddalas Sa tavaliselt spordid, nii et hingeldad ja
higistad?

[EEN

. Mitte Uhtegi

N

. Umbes 0,5 tundi

3. Umbes 1 tund

4. Umbes 2-3 tundi

5. Umbes 4-6 tundi

6. 7 tundi voi rohkem

Spordiga tegelemine lisaks kooli kehalise kasvatuse tundidele
1. Tegelen voistlusspordiga

2. Osalen organiseeritud treeningutel, aga ei kai voistlemas
3. Treenin iseseisvalt

4. Lopetasin treeningud

5. Ei osale ega ole ka varasemalt treeningutel osalenud

Mitu tundi nddalas oled Sa vabal ajal oues kehaliselt liikuv (jalutad, jooksed, mangid
sopradega palli, s6idad jalgrattaga voi rulaga; jalutad koeraga vms)?
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1. Mitte Uhtegi

2. Umbes 2-3 tundi
3. Umbes 4-6 tundi
4.7 tundi vdi rohkem

Opilaste liikumisintensiivsuse véljaselgitamiseks vaadeldi, kui paljud &pilased andsid
vastuseks kiisimusele ,Mitu tundi nadalas Sa tavaliselt spordid, nii et hingeldad ja higistad”,
vastusevariandi 7 tundi voi rohkem néadalas.

Uldine &pilaste liikumisaktiivsuse hulk saadi sportimisintensiivsuse ehk higistamise ja
hingeldamise tundide (minutiteks teisendatuna), aktiivse transpordi (jalgsi voi rattaga kooli
ja koolist koju) minutite, kehalise kasvatuse tundide (minutiteks teisendatuna) ja Gues
viibitud aja (vastusevariantide tundide keskmine teisendati minutiteks) kokkuliitmise teel.

Alljargnevalt on toodud saadud tulemused ankeetkisitluse temaatikate |dikes.

Sportimise sagedus

Tulemustest selgus, et enamvalituks osutusid kaks sportimissageduse vahemikku: 2-3 tundi
nadalas ja 4-6 tundi nadalas. Kui 2-3 korda nadalas tegid sporti keskmiselt 35% koikide
klasside poistest, on 4-6 korda nadalas spordiga tegelevate poiste vastav nditaja 31% ja
pannes juurde veel poisid kes teevad sporti iga paev, mille vastav keskmine protsentnaitaja
oli 13%, siis vOib Oelda, et poisid olid aktiivsemad treenijad. Mida vanem oli kooliaste, seda
vaiksem oli aktiivsete (4-6 korda nadalas treenivate) ja vdga aktiivsete (iga paev treenivate)
poiste osakaal. Kui 6. klassis 4-6 korda nadalas sportivate poiste osakaal oli 33%, siis 8. klassi
vastav naitaja oli 31% ja 10. klassis 30%. Vaga aktiivsete hulgas olid vastavad nditajad: 6.
klassis 14%, 8. klassis 13% ja 10. klassis 11%. (Joonis 14)

Kui 6. klassis oli valjaspool koolitunde inaktiivseid poisse 8% ja tldrukuid 9%, siis 8. klassis
olid vastavad naitajad tunduvalt kérgemad, poistel 14% ja tiidrukutel 11%. 10. klassis oli
véljapool koolitunde inaktiivseid poisse 11% ja tlidrukuid 14%. (Joonis 16)
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Poiste sportimise sagedus
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Joonis 14. Poiste sportimise sagedus klasside kaupa, kus numbrid tdhistavad vastuse

variante: 1. mitte kunagi, 2. vahem kui kord kuus, 3. kord kuus, 4. kord nadalas, 5. 2-3 korda
nadalas, 6. 4-6 korda nadalas ja 7. iga paev

Kbige sagedamini treenivad ttudrukud 2-3 korda nadalas (38%), mida illustreerib joonis 15.

Tiidrukute sportimise sagedus

m 6. klass
m 8. klass
m10. klass

Joonis 15. Tudrukute sportimise sagedus klasside kaupa, kus numbrid tahistavad vastuse
variante: 1. mitte kunagi, 2. vahem kui kord kuus, 3. kord kuus, 4. kord nadalas, 5. 2-3 korda
nadalas, 6. 4-6 korda nadalas ja 7. iga paev
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Inaktiivsed opilased viljaspool koolitundi
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Joonis 16. Kehaline inaktiivsus klasside ja soo I8ikes

Spordiga tegelemise intensiivsus

Poiste intensiivset (hingeldama ja higistama panevat) spordiga tegelemist illustreerib joonis
17. Enim poisse treenib 2-3 h nddalas ( 32%). Vorreldes teiste vanuseklassidega oli 8. klassis
kdige kdrgem osakaal 4-6 tundi treenivate poiste hulgas. 10. klassi poiste vastuste osakaalud
vorrelduna teiste vanuseklassidega olid kdige kdrgemad 2-3 tundi sportivate ja 7 tundi voi
rohkem sportivate poiste hulgas.

Tldrukute sportimine véljapool koolitunde jdi enamjaolt 1-6 tunni vahele (Joonis 18). 6.
klassi tldrukutel oli 1 tund ja 2-3 tundi intensiivselt treenivate tldrukute osakaalud
suuremad kui vanemates vanuseklassides. Veel eristus 10. klassi mitte Uhtegi tundi
intensiivselt treenivate tldrukute suurem osakaal vorrelduna 6. ja 8. klassi tidrukute
vastavatest nditajatest. 7. tundi v6i rohkem nadala jooksul intensiivselt sportivate tlidrukute
osakaal oli kéikides vanuseklassides pea sama.
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Poiste spordiga tegelemise intensiivsus

mo. klass
m 8. klass
m 10. klass

Joonis 17. Poiste spordiga tegelemise intensiivsuse vastuste osakaalud klasside kaupa, kus
numbrid tahistavad vastuse variante: 1. mitte thtegi, 2. umbes 0,5 tundi, 3. umbes 1 tund, 4.
umbes 2-3 tundi, 5. umbes 4-6 tundi ja 6. 7 tundi vdi rohkem

Vaga intensiivselt ehk 7 tundi voi rohkem nadalas treenivate poiste osakaalud olid tlidrukute
omadest igas vanuseklassis kdrgemad, mille vastavad naitajad olid: 6. klassi poistel 13% ja
tidrukutel 9%, 8. klassi poistel 13% ja tudrukutel 10%, 10. klassi poistel 16% ja tldrukutel
10%.

Tldrukute spordiga tegelemise intensiivsus

m6. klass
m 8. klass
m10. klass

Joonis 18. Tudrukute spordiga tegelemise intensiivsuse vastuste osakaalud klasside kaupa,
kus numbrid tahistavad vastuse variante: 1. mitte Uhtegi, 2. umbes 0,5 tundi, 3. umbes 1
tund, 4. umbes 2-3 tundi, 5. umbes 4-6 tundi ja 6. 7 tundi véi rohkem
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Sportimise harjumused

Organiseeritud sport hdlmab endas spordiklubides, treeningriihmades kaimist,
voistlussporti, aga ka kehalise kasvatuse tunnis osalemist (Anon, 2016). Kisimusega
,Spordiga tegelemine lisaks kooli kehalise kasvatuse tundidele” sooviti teada saada, kui palju
tegelevad vaatlusalused spordiga lisaks kooli kehalise kasvatuse tunnile. Vastuse variandid
olid: tegelen vdistlusspordiga; osalen organiseeritud treeningutel, aga ei kai vdistlemas;
treenin iseseisvalt; I8petasin treeningud; ei osale ega ole ka varasemalt treeningutel
osalenud.

Poiste ja tlidrukute vastavad osakaalud olid vdga sarnased. Nii poistel kui ka tlidrukutel oli 6.
klassis kdige kdrgem osakaal voistlusspordil. Voistlusspordiga tegeles 49% poistest ja 44%
tudrukutest ja koige vdiksem osakaal oli vastusel ,ei osale ega ole ka varasemalt
treeningutel osalenud”. Tulemustest selgus, et mida vanem oli vastanu, seda suurem oli
iseseisvalt treenijate osakaal (joonis 19 ja 20).

Poiste sportimisharjumused

mo. klass

mR. klass
i 10. Klass
i B =
1 2 3 4 5

Joonis 19. Kiisimuse ,,Spordiga tegelemine lisaks kooli kehalise kasvatuse tundidele” vastuste

osakaalud poiste hulgas klasside kaupa, kus numbrid tahistavad vastuse variante: 1. Tegelen
vOistlusspordiga, 2. Osalen organiseeritud treeningutel, aga ei kai voistlemas, 3. Treenin
iseseisvalt, 4. Lopetasin treeningud ja 5. Ei osale ega ole ka varasemalt treeningutel osalenud
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Tlidrukute sportimisharjumused
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Joonis 20. Kisimuse ,,Spordiga tegelemine lisaks kooli kehalise kasvatuse tundidele” vastuste

[%)

osakaalud tidrukute hulgas klasside kaupa, kus numbrid tahistavad vastuse variante: 1.
Tegelen voistlusspordiga, 2. Osalen organiseeritud treeningutel, aga ei kai voistlemas, 3.
Treenin iseseisvalt, 4. Lopetasin treeningud ja 5. Ei osale ega ole ka varasemalt treeningutel
osalenud

Aktiivne transport

Aktiivne transport on igapdevaselt kooli, koju liikumine jalgsi vdi rattaga. Aktiivse transpordi
kasutamine aitab suurendada Opilaste liikumisaktiivsust. Kui lapsel ei ole vdimalik terve
koolitee jalgsi voi rattaga labida, siis on véimalikuks alternatiiviks tulla paar peatust varem
maha vdi autoga sdites viia parkimine koolist kaugemale. (TU sporditeaduste ja fiisioteraapia
instituudi liikkumislabor)

Aktiivse transpordi kasutajate hulga valja selgitamiseks kisiti Opilastelt, kuidas nad
igapdevaselt liiguvad kodu ja kooli vahel. Vdimalikud valikvastused olid kas jalgsi, rattaga,
Uhistranspordiga vGi autoga. Valida sai ka mitu sobivat varianti.

Tulemuste jargi olid Ulekaalus jala ja rattaga liikumisviis (55%) vOrreldes passiivsete
liikumisviisidega (45%), milleks olid Ghistransport ja autoga kooli minek v&i koolist koju
tulek. Uldiselt mindi kooli jalgsi (39%) v&i tihistranspordiga (25%), kdige vahem liiguti rattaga
(16%). Protsentuaalsed tulemused on toodud all oleval joonisel 21.
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Joonis 21. Transpordiviiside osakaal kooli ja koolist koju

Tulemustest selgus, et jalgsi ja rattaga kooli ja kodu vahet liikujaid on poiste hulgas
erinevates klassides peaaegu vOrdselt. Jalgsi kadivate Opilaste vastavad naitajad jaid
vahemikku 34% - 37% ja rattaga liikuvate Opilaste vastavad naitajad jaid vahemikku 20% -
22% (joonis 22).

Passiivset transpordiviisidest kasutati rohkem Ghistransporti. Kdige rohkem klassidevahelises
vordluses kasutasid thistransporti 10. klassi poisid (29%).

Joonis 23 kirjeldab tlidrukute liikumisviise kooli ja kodu vahel, kus oli p&hiliseks jalgsi
liikumine, mis jai vanuseklassiti samasse suurusjarku (41% - 45%). VOrreldes sama
vanuseklassi poistega liikusid tidrukud rattaga vahe. Kéige vaiksem vahe oli 6. klassi poistel
ja tidrukutel 5% ja kdige suurem jalgrattaga liikkumise vahe oli 8. klassi tlidrukutel ja poistel,
milleks oli 13%. Passiivsete liikumisviiside juures olid tudrukute protsentnditajad vaga
sarnased poiste sama vanuseklassi naitajatega. Kui vorrelda poiste ja tidrukute liikumisviise,
siis suurim vahe tuli aktiivsetes liikumisviisides. Tlidrukud eelistasid rattasdidule rohkem jala
kooli ja koolist koju minemist. Kui Uldiselt liikus jala kooli vdi koolist koju 43% tldrukutest,
siis poiste vastav nditaja oli 35%. Seevastu rattaga liikusid poisid tidrukutest palju
aktiivsemalt, mille vastavad naitajad olid 21% poistest ja vaid 11% tldrukutest.

b=

uroopa lulevvi?rlieaks

Regionaalarengu Fond estO n|a .ee
,Eesti koolinoorte kehalise vimekuse testimise ja likumisaktiivsuse ning seda mdjutavate tegurite uuring® viiakse I&bi Tallinna
Ulikooli Haapsalu kolledZi Tervisedenduse ja Rehabilitatsiooni kompetentsikeskuse (TERE KK) projekt nr EU50286 raames, mis

on kaasrahastatud Euroopa Regionaalarengu Fondist.

Euroopa Liit



’ TERVISEDENDUSE
JAREHABILITATSIOONI
<@V KOMPETENTSIKESKUS

mo6. klass m8. klass m10. klass
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Jalgsi Rattaga Uhistranspordiga Autoga

Joonis 22. Poiste aktiivse ja passiivse transpordi kasutamise osakaalud

mo6. klass m8. klass mw10. klass
41% 457 44%
0

22% 219

Jalgsi Rattaga Uhistranspordia Autoga

Joonis 23. Tudrukute aktiivse ja passiivse transpordi kasutamise osakaalud
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Kehaliselt aktiivne aeg dues

Aktiivne liikkumine dues hdlmab erinevaid vabal ajal tehtavaid tegevusi nagu kdndimine,
jooksmine, hippamine, ronimine, (tOuke)rattaga ja rulaga sGitmine, erinevad
liilkumismangud jne. Seda teemat puudutava kisimusega sooviti teada saada mitu tundi
nadalas on vaatlusalused vabal ajal Gues kehaliselt liikuvad jalutades, joostes, mangides,
sOites jalgratta voi rulaga.

Suurem osa vastanud poisse liikusid dues 2-3 tundi (joonis 24). Eriti selgelt on seda naha 10.
klasside poiste hulgas, kelle vastav naditaja oli 34%. 6. ja 8. klassi poiste sama vastusevariandi
esinemissagedused olid vaid natukene vaiksemad, vastavalt 32% ja 31%. 6. klassi poisid
eristusid teistest vanuseklassidest 7 tundi voi rohkem nadalas vabal ajal dues veetvate poiste
osakaalu poolest, milleks oli 20%. Sama vastusevarianti vastasid ka 16% 8. klassi ja 17% 10.
klassi poistest.

Tulemused naitasid, et teatud vanusegruppides on poisid tidrukutest aktiivsemad.

Poiste kehaliselt aktiivnhe aeg 6ues

m 6. klass

520 m 8. klass
13 l B 10. klass
10 —
- i )

o
1 2 3 4 5 6

Joonis 24. Kiisimuse ,,Mitu tundi nadalas oled Sa vabal ajal dues kehaliselt liikuv (jalutad,

jooksed, mangid sopradega palli, sdidad jalgrattaga véi rulaga; jalutad koeraga vms)?“ poiste
vastused klasside 18ikes

Tudrukute levinuim vastuse variant dues veedetud aja kohta oli sarnaselt poistele 2-3 tundi,
kuid koigis vanuseklassides liletas see poiste portsentnditajat (joonis 25). Tund aega nadala
jooksul aktiivselt dues kaivate tidrukute osakaal oli vanuseklassi tdustes iha kdrgem. Samas
kui 7 vGi rohkem tundi nadalas dues kaivate tlidrukute osakaal vanuseklassi tdustes langes.
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Vorreldes poistega jaid koigis vanuseklassides tidrukute osakaalud, kes kaisid dues 7 voi
rohkem tundi nadalas, vaiksemaks sama vanuseklassi poiste omadest.

Tlidrukute kehaliselt aktiivhe aeg dues

m 6. klass

= 20 ———  m8 Kklass
15 10. Klass
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Joonis 25. Kisimuse ,,Mitu tundi nadalas oled Sa vabal ajal dues kehaliselt liikuv (jalutad,
jooksed, mangid sApradega palli, sdidad jalgrattaga voéi rulaga; jalutad koeraga vms)?“
tidrukute vastused klasside 16ikes

6., 8. ja 10. klassi Opilaste liikumisaktiivsuse vastavus riiklikule soovitusele

Flitsilise ja tervisliku seisundi hoidmiseks tuleb igapdevaselt liikuda modduka kuni suure
intensiivsusega vahemalt 60 minutit (Pitsi jt. 2017). Joonisel 26 on valja toodud vaatlusaluste
gruppide normile vastavus nadala kehalise aktiivsuse intensiivsuse jargi. Tulemustest selgus,
et vaid vahem kui viiendik dpilastest taidab riikliku liikkumissoovitust. Kdige aktiivsemad olid
6. klassi poisid, kus riikliku soovituste taitjaid oli 20%. K&ige halvemas seisus olid 10. klassi
tudrukud, kelle aktiivsusprotsent oli 12%. Vilja voib tuua ka, et Uldiselt olid poisid
aktiivsemad kui tiidrukud koigis vanuseklassides ja vanuse kasvades Uldiselt liikumisaktiivsus
vahenes.

Kui vaadata Opilaste ldist liikumisaktiivsust (joonis 27), arvestades kogu liikumist nadala
I6ikes kergest kuni tugeva intensiivsuseni ja vorreldes seda riikliku 60-minutilise paevase
lilkumissoovitusega, mis teeb nadalaseks normiks 420 minutit, siis antud uuringu kohaselt
Uletasid 6. klassi Opilastest riiklikku liikumise n&ddalase normi 38% poistest ja 42%
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tudrukutest. 8. klassis olid vastavad naitajad poistel 42% ja tldrukutel 45%. 10. klassis oli

nadalas piisavalt aktiivsete poiste osakaal 41% ja tlidrukutel 39%.
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Joonis 26. 6., 8. ja 10. klassi dpilaste liikumisaktiivsuse vastavus riiklikule soovitusele

6., 8. ja 10. klassi opilaste nddalase iildise
liikkumisaktiivsuse vastavus riiklikule
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Joonis 27. 6., 8. ja 10. klassi dpilaste nadalase uldise liikumisaktiivsuse (kogu liikumisaktiivsus
kergest kuni tugeva intensiivsuseni) vastavus riiklikule soovitusele

b=

Eesti
tuleviku heaks

Euroopa Liit
El

Regionaslrcngs Fond estonia.ee
,Eesti koolinoorte kehalise vimekuse testimise ja likumisaktiivsuse ning seda mdjutavate tegurite uuring® viiakse I&bi Tallinna
Ulikooli Haapsalu kolledzi Tervisedenduse ja Rehabilitatsiooni kompetentsikeskuse (TERE KK) projekt nr EU50286 raames, mis

on kaasrahastatud Euroopa Regionaalarengu Fondist.



’ TERVISEDENDUSE
JAREHABILITATSIOONI
<4V KOMPETENTSIKESKUS

Kokkuvote

Uuringu tulemused tdid valja, et 6., 8. ja 10. klassi dpilaste liikumisaktiivsus ei olnud piisav.
Igapdevast riiklikku liikumissoovitust taidab vaid 18% poistest ja 15% tudrukutest. Tidrukute
liilkumisaktiivsus kahanes vanuseklassi suurenedes. Poiste vanemad vanuseklassid olid
vahesema aktiivsusega kui 6. klassi poisid.

Enim O&pilasi spordivad nadalas 2-3 korda ja rohkem kui 20 minutit korraga ning liiguvad
aktiivselt dues 2-3 tundi nddalas. Levinuim intensiivsuse naitaja (ehk higistamise ja
hingeldamise aeg) nadala kohta on 2-3 tundi.

Kui sportimise sagedust ja intensiivsust koos vaadata vOib Oelda, et poiste hulgas on
aktiivselt ja intensiivselt sportivate Opilaste osakaal kdrgem kui tudrukute hulgas. Teisi
vastusevariante vorreldes otseseid seoseid ei leitud.

Ligi pooled 6. klasside poistest ja tlidrukutest tegelevad vdistlusspordiga. Vanuse suurendes
vaheneb vdistlusspordiga tegelemine ja suureneb iseseisvalt treenimine. 10. klassis treenib
iseseisvalt ligi kolmandik poisse ja tlidrukuid.

Kooli minnakse enam jalgsi vOi kasutatakse (Uhistransporti. Kdige vdahem liigutakse
jalgrattaga.

Vottes arvesse, et tegemist oli samade koolide poiste ja tldrukutega, siis vdib selgelt
jareldada, et liikumisviiside vahe tulenes soolistest eelistustest, mitte asukohast v6i muudest
korvalistest teguritest. Kuid siiski jalgrattaga kooliskdik omas kdige vaiksemat osatdhtsust
(16%). Selle pohiliseks mdjutajaks vdis olla asjaolu, et kooliskdik jdi talve ehk lumisesse
perioodi ja et kbikjal Eestis pole veel kergliiklusteed piisavalt vélja ehitatud.

Riiklikule liikumissoovitustele - olla igapdevaselt kehaliselt aktiivne vdahemalt 60 minutit
moodduka kuni tugeva intensiivsusega, vastab vahem kui viiendik valimisse kuulunud
Opilastest. Normile vastavaid taitjaid on rohkem poiste ja nooremate klasside Gpilaste seas.
Kui arvesse votta ka kergema koormusega liikumised nddala jooksul ja neid vorrelda riikliku
soovitusliku normiga (mis teeb nadala kohta 420 minutit), siis vastab normile veidi alla poole
uuringus osalenud dpilastest. Normi taitjaid on kdige rohkem 8. klasside ja kdige vahem 10.
klasside Opilaste seas.

Oues mittekdivate vdi peaaegu mittekdivate dpilaste protsentvairtused tiidrukute ja poiste
vahel oluliselt ei erine, millest voib jareldada, et tahe end mitte liigutada ei tulene soost.
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Opilaste tervis

Vaatlusaluste tervist hinnati peamiselt (osaliselt peegeldab tervist ka see, et kas vigastuse
moju veel kestab — Lisa 2: kiisimus nr 31) 2 kiisimusega:

1. ,Kui sageli on Sul olnud terviseprobleeme viimase kuu jooksul?”“ Hinnangu sai anda 12
terviseprobleemile: peavalu, kdhuvalu, seljavalu, 6la-kaelavalu, masendustunne, narvilisus,
uinumisraskused, vasimustunne, isupuudus, 6ine arkamine, hirmutunne, peapdoéritus.
Vastusevariandid iga (ihe kohta olid: ,Peaaegu iga paev”, ,Umbes kord nadalas”, ,Vaga
harva“ ja ,,Uldse mitte”. Vastused mérgiti numbritega 1-4, kus number 1 tahistas ,Peaaegu
iga pdev” esinevat tervisekaebust ja number 4 korral tervisekaebus puudus (Lisa 2, kiisimus
nr 20);

2. ,Kui sageli tunned koolipdeva hommikul argates, et oled vasinud?“ Vastusevariandid
esinemissageduse kohta: 1. , Peaaegu mitte kunagi“, 2. ,Harva“, 3. ,1-3 korda nadalas“ ja 4.
,»4 korda nadalas voi sagedamini“ (Lisa 2, klisimus nr 21).

Alljargnevas tabelis 20 on vidlja toodud vaatlusaluste gruppide terviseprobleemide
esinemissagedused. Tumedamalt on tadhistatud kéige enam vastuseid saanud variantide
tulemused, et oleks lihtsam konkreetse probleemi raskusastet hinnata.

Tabel 20. Vaatlusaluste terviseprobleemide esinemissageduste ja kisimuse ,Kui sageli
tunned koolipdeva hommikul drgates, et oled vasinud” vastuste osakaalud (%) viimase kuu
jooksul; P6 — 6. klassi poisid, T6 — 6. klassi tidrukud, P8 — 8. klassi poisid, T8 — 8. klassi
tudrukud, P10 — 10. klassi poisid, T10 — 10. klassi tlidrukud; U — umbes, P.a. — peaaegu , m. —
mitte.

Tervise- Esinemis- P6 T6 P8 T8 P10 T10
probleem sagedus
1. Uldse mitte 29,5 25,5 29,3 13,5 31,0 15,4
Peavalu Véaga harva 47,8 44,5 45,0 39,2 47,9 32,7
U. kord 18,3 22,9 20,0 35,0 17,7 36,2
nadalas
P.a.iga pdev | 4,3 7,1 5,6 12,3 3,3 15,7
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Tervise- Esinemis- P6 T6 P8 T8 P10 T10
probleem sagedus
2. Uldse mitte | 37,1 30,1 35,8 18,9 44,0 22,1
Kdhuvalu Vaga harva 48,2 47,9 50,2 51,6 44,7 53,7
U. kord 11,7 18,6 11,7 25,7 9,3 20,7
nadalas
P.a.igapdev | 3,1 3,3 2,3 3,8 2,1 3,5
3. Uldse mitte 47,0 44,6 41,2 31,5 40,8 22,9
Seljavalu Vaga harva 36,2 34,5 40,2 37,7 34,6 35,8
U. kord 12,5 13,7 13,0 20,0 17,9 25,7
nadalas
P.a.iga paev | 4,3 7,2 5,6 10,8 6,7 15,6
4, Uldse mitte 39,8 33,3 42,2 29,4 42,9 27,6

Ola-kaelavalu Viga harva 41,4 40,1 37,7 35,4 34,4 34,6

U. kord 13,7 17,6 15,8 23,8 19,0 26,3

nadalas

P.a.igapaev |5,1 9,0 4,3 11,4 3,6 11,5
5. Uldse mitte | 50,2 37,9 44,3 19,0 37,4 14,5
Masendus- Vaga harva 31,2 33,7 32,0 25,4 27,9 23,7
tunne

U. kord 11,9 18,3 15,4 31,0 23,1 33,3

nadalas

P.a.iga paev | 6,7 10,1 8,2 24,6 11,5 28,5
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Tervise- Esinemis- P6 T6 P8 T8 P10 T10
probleem sagedus
6. Uldse mitte 31,9 26,3 32,4 13,7 29,9 13,9
Narvilisus Vaga harva 38,6 37,0 36,8 28,4 39,2 23,3
U. kord 21,8 25,5 20,1 31,8 23,8 38,8
nadalas
P.a.iga paev | 7,7 11,2 10,7 26,0 7,7 24,0
7. Uldse mitte 46,2 36,1 43,2 25,9 38,5 24,2
Uinumis- Vaga harva 29,1 28,3 29,1 29,3 27,7 27,6
raskused
U. kord 15,5 20,3 17,2 24,3 24,4 25,6
nadalas
P.a.iga pdev | 9,2 15,3 10,5 20,5 9,5 22,6
8. Uldse mitte 13,9 8,8 13,7 4,0 6,2 2,8
Vasimus-tunne Vaga harva 34,0 24,3 27,8 11,9 18,2 9,2
U. kord 30,7 32,4 34,9 30,8 43,3 26,5
nadalas
P.a.iga paev | 21,5 34,5 23,5 53,3 32,3 61,5
9. Uldse mitte 45,2 40,9 45,1 34,9 53,1 40,0
Isupuudus Vaga harva 31,9 30,7 35,4 33,9 30,5 33,1
U. kord 17,3 17,8 12,6 21,9 11,8 18,2
nadalas
P.a.iga paev | 5,6 10,6 6,9 9,4 4,6 8,7
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Tervise- Esinemis- P6 T6 P8 T8 P10 T10
probleem sagedus
10. Uldse mitte 50,1 48,7 54,3 38,7 54,9 37,0
Oine drkamine | Viga harva 28,7 29,1 28,5 29,9 30,0 29,2

U. kord 13,7 14,9 10,7 17,0 10,0 19,5

nadalas

P.a.iga pdev | 7,6 7,3 6,4 14,4 5,1 14,3
11. Uldse mitte 56,7 44,2 65,6 42,1 74,5 44,5
Hirmutunne Vaga harva 31,0 30,1 26,0 32,5 19,1 31,3

U. kord 8,0 16,5 5,7 17,2 4,1 17,5

nadalas

P.a.iga pdev | 4,3 9,2 2,7 8,2 2,3 6,7
12. Uldse mitte 60,3 49,2 56,3 39,1 63,3 37,4
Peapdoritus Vaga harva 29,6 33,1 27,5 31,5 25,4 36,2

U. kord 6,8 11,0 11,6 21,0 9,0 16,1

nadalas

P.aiga pdev 3,2 6,7 4,7 8,3 2,3 10,3
Vasimus P.a. m. 7,7 5,4 6,1 4.4 3,3 2,8
hommikul kunagi
argates

Harva 27,3 21,6 25,6 14,9 18,8 11,0

1-3 x nadalas | 29,8 29,7 30,3 29,1 38,6 28,0

>4 x nadalas | 35,2 43,3 38,5 51,7 39,3 58,3

-
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Terviseprobleemide esinemissageduse kokkuvotteks vdib oelda, et kdige vdahem esineb
Opilastel hirmutunnet, peapooéritust, Oist arkamist ja isu puudust. Kdige sagedasemaks
probleemiks on vasimus hommikuti argates. Selle tle kurdab (le poolte kiisitlusele vastanud
Opilastest. Lihtsalt igapdevane vasimustunne esineb enamasti tlidrukutel. Poistel on seda
umbes kord nadalas (8. ja 10. klass) vdi vaga harva (6. klass).

Vaga harva esineb testitud Opilastel pea- ja kdhuvalu. Samuti on lood 8. ja 10. klassi
tidrukute seljavalu esinemissagedusega. Ulejadnud klassides seljavalu ildiselt ei kurdeta.
Vorreldes seljavaluga on p66rdvordelised tulemused 8la- ja kaelavalu osas. Enamus klassides
esineb seda vaga harva, kuid 8. ja 10. klassi tidrukutel enamasti ,lldse mitte”.

Ulejaanud terviseprobleemidest on vihem esindatud uinumisraskused ja masendustunne,
kus enamus klassides on enim vastatud variandiks ,lldse mitte”, kuid 8. ja 10. klassi
tudrukutel on uinumisraskusi vdaga harva ning masendustunnet peamiselt kord nadalas.

Eelpool on mainimata veel narvilisuse esinemine, mida taheldatakse peamiselt vaga harva,
kuid 8. ja 10. klassi tlidrukutel esineb seda umbes kord nadalas.

Kui votta koik terviseprobleemid summana kokku, siis saame anda tldhinnangu selle kohta,
millistes klassides kurdetakse oma tervise Ule rohkem ja millistes vahem. Mida suurem
summa, seda vdiksem on erinevate terviseprobleemide esinemissagedus, kuna hinnang
,Uldse mitte” andis 4 punkti ja ,Peaaegu iga pdev” andis 1 punkti. Terviseprobleemide
sageduse kisimuses oli 12 erinevat probleemi, seega minimaalne summa sai olla 12 ja
maksimaalne 48. Joonisel 28 on vilja toodud terviseprobleemide summa klasside keskmiste
nditajatena. Tulemustest selgus, et igas klassis kurdavad tidrukud terviseprobleemide tle
oluliselt rohkem kui poisid ehk nende terviseprobleemide summa on statistiliselt oluliselt
madalam kui poistel, p<0,001. Samuti on statistiliselt oluline erinevus 6. klassi tldrukutel
vorreldes 8. ja 10. klassi tidrukutega, kus viimaste summa on oluliselt madalam, p<0,001. 8.
ja 10. klassi tlidrukute ning koikide poiste vordluses statistiliselt olulisi erinevusi ei esinenud,
p>0,05.
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Joonis 28. Tervisprobleemide esinemissageduste vastusevariantide summa klasside
keskmisena sugude kaupa (Mida suurem summa, seda vahem terviseprobleeme ja/voi
vaiksem probleemide esinemissagedus.)

Terviseprobleemide omavaheline seotus

Faktoranallsi pdhjal ilmneb 2 tunnust, mille alla saab eelpool toodud 12 terviseprobleemi
ara jaotada. Nendest 2 ehk seljavalu ja dla-kaelavalu liigenduvad tinglikult Ghte gruppi ning
koik Ulejadanud 10 (peavalu, kohuvalu, narvilisus, masendustunne, vdsimustunne,
uinumisraskused, hirmutunne, peap6oritus, 6ine drkamine ja isu puudus) ldheksid teise
gruppi. Kuid siinjuures peab mainima, et selgeid eristuspiire neil gruppidel ei ole, sest kdik
tunnused sobitusid ka mdlema faktori alla. Nendeks faktoriteks oleks Uhelt poolt tugi-
liikumiselundkonna vaevused ja teiselt poolt psiihhosomaatilised (vaimse tervisega seotud)
probleemid.

Kuid selleks, et ndidata kui tihedalt on terviseprobleemid omavahel seotud, tegin
korrelatsioonanaltitsi, korrelatsioonikordaja on Spearmani p [roo] ja olulisuse nivooks
p<0,05.

Koik 12 terviseprobleemi omavahelised seosed ning hommikul drgates vasimustunde seos
erinevate terviseprobleemidega on valja toodud Lisas 5 olevas tabelis 1.

Kokkuvotvalt voib oelda, et koik terviseprobleemid on omavahel tihedalt seotud.
Korrelatsioonikordaja on arvvaartusena oma tugevuselt nérgemapoolne voi keskmine, aga
koik seosed on statistiliselt usaldusvaarsed, p<0,001 (v.a. moni Uksik erand, tdpsustused on
toodud tabelis Lisas 5).
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Terviseprobleemide seosed kehalise aktiivsuse erinevate teguritega

Selleks, et tervikuna aimu saada kehalise aktiivsuse erinevate tegurite tahtsusest tervisele,
tegime korrelatsioonanaliilisi ka terviseprobleemide esinemissageduste, nende summa,
hommikul vasinuna &rkamise ja kehamassiindeksi (KMI) ning treeningute sageduse,
intensiivsuse, spordiga tegelemise eesmargistatuse, Oues aktiivselt veedetud aja ja
sportimise staazi vahel. Taas on korrelatsioonikordajaks Spearmani p [roo] ja olulisuse
nivooks p<0,05.

Terviseprobleemide sageduse vastusevariantide numbrid (kiisimus nr 20, Lisa 2) on suuruse
jarjekorras tervise kasuks, st mida suurem number, seda harvem voi Uldse mitte esineb
nimetatud probleemi ja vastupidi — mida vdiksem number, seda sagedasem on see
probleem. Sama kehtib nende summa kohta. Kuid kiisimuse nr 21 tulemused (lisa 2)
vasimuse kohta hommikul drgates on vastupidised — mida suurem number, seda tihedamalt
tuntakse ennast hommikul drgates vasinuna.

Treeningute sageduse all on mdeldud treeningkordade arvu nadalas. Arvesse laksid
kiisimuse nr 2 (vt Lisa 2) vastused, mis naitasid, kui sageli Opilased tavaliselt spordivad
(valjaspool koolitunde) vahemalt 20 minutit korraga. Intensiivsus tahistab hingeldamise ja
higistamise aega nadalas, tundides. Arvesse laksid klisimuse kiisimuse nr 3 (Lisa 2) vastused.
Molema kisimuse puhul nditas suurem vastusenumber rohkemat hdivatust treeningutega
nadala jooksul.

Spordiga tegelemise eesmargistatuse all (Alljargnevas tabelis margitud s6naga , Tegelemine®)
on moeldud seda, et kas Gpilane tegeleb voistlusspordiga vdoi kdib lihtsalt organiseeritud
treeningutel vGi treenib ise. Samuti arvestati seda, kas ta on treeningud |Gpetanud véi ei
spordi Uldse. Paraku on siin vastuse numbrid sportimise intensiivsuse suhtes
poordvordelised. Nr 1 tahistab voistlusspordiga tegelemist ja nr 5 spordiga mittetegelemist
(Kdsimus nr 4, Lisa 2).

Oues aktiivselt veedetud aeg (Alljirgnevas tabelis margitud: ,KA dues”, KA = kehaline
aktiivsus) naitab erinevateks tegevusteks, mis vdisid olla naditeks sGpradega mangimine,
koeraga jalutamine, rattaga sGitmine jmt, kulunud tundide arvu nddalas (Kiisimus nr 16, Lisa
2). Ka siin naitas suurem vastusevariandi number rohkemat hulka h&ivatust liikkumisega.

Ka sportimise staaZi vastuste numbrid on loogilises jarjekorras, st mida suurem number seda
rohkem aega on spordiga regulaarselt tegeletud (kiisimus nr 7, Lisa 2).

Koik tervisenditajatega ja kehalise aktiivsuse erinevate teguritega seotud tulemused on
esitatud alljargnevas tabelis 21. Tabelist saab naha seose tugevust korrelatsioonikordaja
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arvvaartusega ning selle statistilist olulisust, mis on juurde margitud tirnidega. Uldiselt v&ib

Oelda, et seosed on lisna ndrgad, aga siiski vOime sealt erinevaid tendentse valja lugeda.

Koikidele statistiliselt olulistele seostele on selgitused vilja toodud tabeli all olevas tekstis.

Tabel 21. Vaatlusaluste terviseprobleemide esinemise, nende summa ja kehamassiindeksi
(KMI) ning kehalise aktiivsuse erinevate tegurite vahelised seosed (korrelatsioonikoefitsient
p) klasside ja sugude Idikes; P- poisid; T- tlidrukud; * p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001.

Tervise- .. . ~ 3
probleem Klass | Sagedus Intensiivsus | Tegelemine | KA Gues Staaz
1. 6. P:0,071 P:0,027 P:-0,066 P: 0,003 P:0,017
Peavalu T: 0,051 T:0,083* T:-0,086* | T:0,023 T:0,050
8. P:0,105* P: 0,039 P:-0,104* | P:0,076 P:0,041
T:0,092* T:0,087 T:-0,062 T:0,048 T: 0,089
10. P:-0,010 P: 0,064 P: 0,038 P:-0,081 | P:-0,053
T:0,068 T:0,081 T:-0,053 T:0,057 T:0,025
2. 6. P: 0,063 P: 0,017 P:-0,043 P: 0,036 P:-0,004
K&huvalu
T:0,092* T:0,106** | T:-0,085* | T:0,021 T:0,028
8. P: 0,082 P: 0,028 P:-0,062 P:0,093* | P:0,096*
T:0,041 T:0,021 T:-0,004 T: 0,006 T:0,004
10. P: 0,057 P:0,126* P:-0,084 P:-0,025 | P:0,098
T:0,026 T:0,078 T:-0,020 T:-0,081 | T:-0,055
-
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Tervise- Klass | Sagedus Intensiivsus | Tegelemine | KA Gues Staaz
probleem
3. 6. P: 0,054 P: 0,047 P:-0,036 P: 0,038 P: 0,039
Seljavalu
T:-0,040 T:-0,036 T:0,078 T: 0,079 T:-0,070
8. P:-0,006 P:-0,067 P: 0,041 P: 0,084 P: 0,036
T:-0,072 T:-0,084 T:0,111* T: 0,039 T:-0,095*
10. P:-0,098 P:-0,021 P: 0,008 P:-0,047 P:-0,015
T:-0,022 T:-0,077 T:0,094 T:-0,043 T:-0,085
4. 6. P:-0,050 P:-0,055 P:-0,016 P: 0,012 P: - 0,006
Ola- T:-0,008 T:0,039 T: 0,009 T:0,026 T:-0,023
kaelavalu
8. P:-0,024 P:-0,025 P:- 0,032 P: 0,039 P: 0,037
T:-0,056 T:-0,044 T:0,078 T:-0,012 T:-0,054
10. P:-0,039 P:-0,009 P: 0,032 P.-0,065 | P:0,014
T:0,016 T:-0,009 T:0,039 T:-0,042 T:0,018
5. 6. P: 0,089* P:0,085* P:-0,153*** | P: 0,047 P: 0,09
Masendus
tunne T:0,113 T: 0,072 T:- 0,096 T: 0,054 T:0,027
8. P: 0,059 P: 0,042 P:-0,121** | P:-0,023 P: 0,051
T:0,049 T:0,032 T:-0,056 T:-0,009 |T:0,011
10. P: 0,041 P: 0,073 P:-0,059 P:-0,050 | P:0,050
T: 0,090 T:0,084 T:-0,003 T: 0,088 T: 0,035
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Tervise- Klass | Sagedus Intensiivsus | Tegelemine | KA Gues Staaz
probleem
6. 6. P: 0,061 P: 0,062 P:-0,121** | P: 0,054 P: 0,035
Narvilisus
T: 0,060 T: 0,055 T:-0,109** | T:0,031 : 0,005
8. P: 0,022 P:- 0,006 P:-0,092* | P:-0,036 : 0,050
T:0,101* T: 0,082 T:-0,051 T: 0,004 10,047
10. P: 0,009 P: 0,007 P:-0,080 P: 0,002 :-0,010
T:0,093 T:0,105* T:-0,054 T:0,078 10,020
7. 6. P:0,106** P:0,137*** | P:-0,103** | P:0,103** : 0,069
Uinumis-
raskus T:0,094 T:0,042 T:-0,095 T:0,015 10,028
8. P:0,115** P: 0,083 P:-0,155** | P:-0,012 : 0,059
T:0,041 T:0,065 T:-0,032 T: 0,026 10,025
10. P:-0,016 P: 0,052 P:-0,120* P: 0,050 : 0,085
T:0,087 T:0,073 T:-0,092 T:0,027 10,021
8. 6. P: 0,040 P: 0,008 P:-0,053 P: 0,029 : 0,078
Vasimus
T:0,070 T: 0,004 T:-0,059 T: 0,069 :-0,044
8. P: 0,005 P:-0,056 P:-0,047 P:-0,034 :—0,009
T:0,013 T: 0,009 T:0,003 T:0,013 :-0,029
10. P:0,071 P: 0,099 P:-0,093 P: 0,019 :-0,053
T:0,030 T:0,017 T:0,017 T:0,120* :-0,003
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Tervise- Klass | Sagedus Intensiivsus | Tegelemine | KA dues Staaz
probleem
9. 6. P: 0,047 P: 0,064 P:-0,094* | P:0,036 P:-0,001
Isupuudus
T:0,041 T:0,025 T:-0,047 T:0,023 T:0,019
8. P: 0,057 P: 0,029 P:-0,057 P:-0,050 |P:-0,014
T:-0,044 T:0,013 T:-0,033 T:-0,016 | T:-0,002
10. P: 0,082 P:0,133** P:-0,102%* P:-0,030 P: 0,074
T:0,184** T:0,088 T:-0,117%* T:-0,056 | T:0,019
10. 6. P:-0,037 P: 0,022 P:-0,065 P.-0,017 P: 0,010
Oine T:0,047 T:0,048 T:-0,072 T.-0,025 | T:0,010
arkamine
8. P: 0,070 P: 0,063 P:-0,163** | P: 0,040 P: 0,089
T: 0,054 T:0,105* T:-0,037 T:-0,009 | T:0,046
10. P:-0,040 P:-0,003 P:-0,055 P:-0,043 P: 0,078
T:0,003 T: 0,005 T:-0,003 T:-0,098* | T:0,054
11. 6. P: 0,050 P:0,084* P:-0,087* P: 0,000 P: 0,072
Hirmu- T:0,073 T: 0,076 T:-0,110** | T:0,071 T:0,039
tunne
8. P: 0,074 P: 0,067 P:-0,077 P: 0,027 P: 0,072
T:0,079 T:0,046 T:-0,066 T.-0,048 |T:-0,014
10. P: 0,005 P: 0,076 P:-0,052 P:-0,022 | P:0,132*
T: 0,092 T: 0,071 T:-0,064 T:0,039 T:-0,022
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Tervise- Klass | Sagedus Intensiiv- | Tegelemine | KA Gues Staaz
probleem sus
12. 6. P:-0,007 P: 0,000 P:-0,065 P.-0,041 P.-0,021
Peapo6dritus
T:0,054 T.-0,014 | T:-0,029 T:-0,041 | T:-0,028
8. P: 0,004 P: 0,000 P:-0,061 P: 0,035 P: 0,020
T:0,003 T:0,028 T:0,013 T:-0,058 | T:0,046

10. P:-0,020 P: 0,028 P:-0,066 P: 0,003 P: 0,026

T:0,148** T:0,137** | T:-0,132** | T:-0,006 | T:0,008

Vasimus 6. P:-0,103** | P:-0,063 P:0,103** P: 0,004 P:-0,014
hommikul
irgates T:-0,054 T: 0,007 T:0,015 T:-0,096 T: 0,081
8. P:-0,119** | P: 0,009 P:0,102* P: 0,067 P: - 0,005
T:-0,004 T:0,039 T:-0,036 T:-0,02 T: 0,035
10. P: 0,034 P: 0,091 P: 0,017 P: 0,041 P:0,135%*
T:-0,099* T:-0,121* | T: 0,036 T:-0,110* | T:0,018
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Tervise- Klass Sagedus Intensiivsus | Tegelemine | KA dues | Staaz
probleem
Tervise- 6. P: 0,067 P: 0,076 P: - P:0,041 | P:0,038
probleemide 0,131***
T:0,083* | T:0,059 T:0,045 | T:0,012
vastuse- T:-0,092%*
variantide 8. P: 0,059 P: 0,018 P:-0,119** | P: 0,011 | P: 0,059
summa T:0,047 T: 0,063 T:-0,03 T: - T: 0,010
0,001
10. P:-0,004 | P:0,066 P:-0,079 P:- 0,040 | P: 0,039
T:0,107* | T:0,076 T:-0,042 T: - T: 0,000
0,006
KMI 6. P:-0,061 | P:-0,062 P:0,119** | P:- P:-

0,036 0,128**
T:-0,072 | T:-0,053 T:0,094*

T: 0,003 | T:-
0,143**
8. P: -0,065 | P:-0,054 P: 0,038 P: - P:-
0,072 0,123**
T: - T:-0,033 T:0,115*
0,100* T: - T:-
0,019 0,157**
10. P.-0,038 | P:-0,017 P: 0,009 P:0,031 | P:-0,091

T:0,108* | T: 0,065 T:-0,047 T:0,008 | T:0,057

Selgitused korrelatiivsetele seostele lilaltoodud tabelist:

,Tegelemine” miinus-margiga naitab peavalu, ko&huvalu, narvilisuse, uinumisraskuste,
isupuuduse, dise arkamise, hirmutunde, peap6drituse ja terviseprobleemide summa juures
seda, et mida rohkem on &pilaste treening orienteeritud vdistlusspordile, seda vahem neil
igasuguseid terviseprobleeme esineb.
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»regelemine” pluss-margiga nditab paraku vastupidist 8. klassi tidrukute seljavalu ja 6. klassi
poiste terviseprobleemide summa kohta, et mida rohkem nad vdistlusspordiga tegelevad,
seda rohkem esineb neil probleeme. Kuid sama ,mark” hommikul drgates vasimustunde
kohta naitab, et mida vdhem spordiga tegeletakse voi spordiga seotud ollakse, seda
sagedamini esineb hommikuti vasimust ja samuti seda suurem on kehamassiindeks.

yIntensiivsus” pluss-margiga nditab peavalu, kohuvalu, narvilisuse, uinumisraskuste,
isupuuduse, Oise arkamise, hirmutunde ja peapooérituse juures seda, et mida rohkem
spordiga tegelemine paneb Opilasi higistama ja hingeldama, seda vdhem esineb nimetatud
terviseprobleeme. Sama pohimdte kehtib ka ,intensiivsuse” kohta miinus-margiga
hommikuse vasimuse puhul, st mida intensiivsem on sportimine, seda harvem tuntakse
hommikul argates vasimust.

Sarnane seos terviseprobleemidel vorreldes ,intensiivsusega” on ka ,,Sagedusel”, kuid siin on
2 naitajat vahem. Voib 6elda, et mida sagedamini nadala jooksul spordiga tegeletakse seda
vahem on koiki terviseprobleeme, mida naitab seotus summaga. Tapsemalt voib vilja tuua
jargmised: narvilisus, uinumisraskused, isupuudus, hirmutunne, peap60Oritus ning
vasimustunne hommikul drgates.

Oues aktiivselt veedetud aeg on vastuoluliste andmetega. Sellel niitajal on ootuspirane ehk
positiivne seos kdhuvalu, uinumisraskuste ja vasimusega, mis tahendab, et mida rohkem
oues ollakse, seda vdahem nimetatud probleeme esineb. Kuid siin on ka negatiivne seos 0Oise
arkamisega, mida voOib tdlgendada nii, et mida rohkem OGues liigutakse, seda tihedamalt
kurdetakse Gise arkamise (le. Kuid negatiivne seos hommikuse vasimustundega naitab jallegi
vastupidist ehk mida rohkem véarskes G&hus liigutakse, seda harvem esineb &rgates
vasimustunnet.

Lopetuseks seosed sportimise staaziga. Staaz on positiivselt seotud kdhuvaluga, mis naitab
seda, et mida pikemat aega on regulaarselt spordiga tegeletud, seda vahem k&huvalu (le
kurdetakse. Kuid positiivne seos hommikuse vasimustundega naditab jallegi, et pikk
sportimise staaz pohjustab sagedasemat vasimustunnet arkamise jargselt.

Eraldi vaadrib tahelepanu staaZi ja seljavalu negatiivne seos 8. klassi tlidrukute juures, mis
nditab, et mida pikem sportimise taust, seda sagedasemalt esineb seljavalusid. Kuid
negatiivne seos kehamassiindeksiga on jallegi ootusparane ehk pikem sportimise aeg on
seotud vaiksema kehamassiindeksiga.
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Vigastused

Vaheaktiivne eluviis on lile maailma suureks terviseriskiks. Tervise ja heaolu seisukohalt on
kehaline aktiivsus vaga oluline tegur, lausa nii suur, et seda reklaamitakse kui rohtu
elustiilihaiguste vastu ning kehalise aktiivsuse suurendamisest on saanud rahvatervise
valdkonnas (ks tervisedenduse votmeelementidest (Raisdanen jt, 2018).

Viimase kiimnendi jooksul labi viidud epidemioloogilised uuringud naitavad, et vaba aja
aktiivsed tegevused on peamine noorukiea vigastuste pdhjus lGle maailma ning osalemine
organiseeritud treeningutes on peamine riskifaktor noorukite hospitaliseerimisel
(ScienceDirect, 2018).

Vigastuste teket mdjutavad viga erinevad tegurid. Uhelt poolt ohtlik fiiiisiline keskkond ja
ebapiisav turvalisus inimest Umbritsevas sotsiaalses keskkonnas, teiselt poolt inimese
enesega seotud negatiivsed tegurid nagu halb flusiline ja/véi vaimne tervis, madal
haridustase voi haritus, seaduste ja heade kditumistavade eiramine (Pickett jt, 2018).

Vigastuste levimuse uurimisel on joutud nelja peamise faktorini, mis omavad olulist moju
noorukiea vigastuste tekkel:

noorte uldine halb kehaline vboimekus, vaheaktiivsetel noortel kdrgem vigastuste risk ning
vigastuste tagajarjed on raskemad,;

noortel, kes treenivad rohkem kui kaks korda nadalas on suurem risk vigastuste tekkimiseks;

risk vigastada saada suureneb kui noor on juba eelnevalt vigastada saanud, seega tuleks
véltida esimese vigastuse saamist;

eluaastatel 13.-14. toimub nn ,kasvuplahvatus” kus noorte fiisiline konditsioon on kiire
kasvu téttu vastuvotlikum traumadele (Costa e Silva jt, 2017).

Vigastuste tottu vajas 2016. a ravi 35 700 last ehk iga kuues Eesti laps. Lastest 20 000 olid
poisid ja 15 700 tiidrukud (Vigastused Eestis, 2016).

Koige rohkem oli vigastatuid 5—14-aastaste poiste hulgas — viiendik selles vanuses poistest.
Uldiselt esines poistel vigastusi kuni 30% rohkem kui tiidrukutel. Vigastuste tdttu hukkus 14
last.

Kaesolevas uurimustdos lahtuti kiisimustiku koostamisel parimatest praktikatest vigastuste
uurimisel maailmas (PubMed entry, 2018).
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Klsimustik jagati vigastuste osas kolmeks:

1) Vigastuse juhtumise aeg ja koht;
2) Vigastuse tiip ja piirkond;
3) Vigastuse ravimine.

Vigastuste temaatikat uuriti 11 erineva kiisimusega.

Kisimusele kas sa oled viimase 12 kuu jooksul vigastada saanud vastas jaatavalt 51,6 % (1
619) noortest. Neist 52,8% (856) neiud ja 47,2% (763) noormehed. Vt joonis 29.
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Joonis 29. Vigastuste levimuse jaotus soo ja klassi pohiselt viimase 12 kuu jooksul

Vigastuste levimus on kdrgem nooremas vanuseriihmas ning langeb vanuse kasvades,
Studenti T-testi pdhjal on vanuse ja vigastuse esinemise sageduse vahel statistiliselt oluline
seos (p<0,05).

Vigastuse saamise koht ja tegevus (joonis 30), mille kdigus see saadi on ennetuse seisukohalt
alati darmiselt oluline informatsioon. Need noored, kes raporteerisid vigastuse viimase 12
kuu jooksul pidid teises kisimuses tdapsustama, millise tegevuse kaigus vigastus tekkis.
Selleks oli kisimusele antud seitse erinevat vastusevarianti, mis saab jagada kolmeks
peamiseks grupiks:

1) kodu- ja vabaaja vigastused;
2) koolis saadud vigastused;
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3) organiseeritud tegevuse/treeningu ajal saadud vigastused.

Eraldi uurisime ka liikluses saadud vigastuste kohta, kuna Eestis on liikluses viga saanud laste
hulk korge.

Kodu- ja vabaaja vigastuste all moistetakse antud uuringus vigastusi, mis on saadud kas
kodus siseruumides voi kodu territooriumil toimunud tegevuste kadigus, nditeks muru niites,
koeraga mangides, kodu koristades, remontides vms. Siia kuuluvad ka perega puhkusreisidel
viibides voi pargis ja metsas jalutades saadud vigastused.

Organiseeritud tegevusel/treeningul saadud vigastused hélmavad kdesoleva uuringu raames
endas spordiklubides, treeningriihmades ja voistlusspordis saadud vigastusi, aga ka muude
tegeluste naiteks noortelaagrites osalemisel ja teistel organiseeritud tegevustel saadud
vigastusi.

Koolis saadud vigastuste puhul on tegemist nii kehalise kasvatuse tundides saadud vigastuste
kui ka vahetunnis ja kooli territooriumil valjaspool tunde saadud traumadega.

Liiklusvigastuseks loetakse vigastusi, mis on saadud liikluses osaledes nii sdidukis reisijana kui
jalakaija voi jalgratturina.

M Kodus- ja vabal ajal M Organiseeritud tegevusel M Koolis M Liikluses
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Joonis 30. Vigastuste toimumise koht viimase 12 kuu jooksul

Valdav enamus noorte poolt raporteeritud vigastustest toimus organiseeritud tegevuse voi
treeningu ajal, sellele jargnevad kodus ja vabal ajal saadud vigastused, seejdrel koolis ning
liikluses saadud vigastused.
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Joonis 31. Vigastuse toimumise koht soopdhiselt osakaaludena viimase 12 kuu jooksul

Koikide vigastuste puhul torkab silma, et titarlastel esineb vigastusi rohkem kui
noormeestel, ainult koolivigastusi esineb poistel sagedamini (joonis 31).

Studenti T-testi pShiselt soo ja vigastuse toimumise koha vahel statistiliselt oluline seos
puudub (p>0,05).

Vanuse kasvades vaheneb vigastuste hulk kdikides vanuseriihmades (joonis 32). See vdib olla
seotud asjaoluga, et kehaline aktiivsus vaheneb uuritud riihmas vanuse kasvades samuti.

Vigastuste arv kasvab hiippeliselt nii noormeestel kui titarlastel kui sportimise sagedus
kasvab 2-3 korrani v6i rohkemaks nadalas (joonis 33).
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Joonis 32. Vigastuste esinemine vanuseriihmade kaupa vigastuse koha jargi viimase 12 kuu
jooksul
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Joonis 33. Vigastada saamine viimase 12 kuu jooksul soopdhiselt sportimise sageduse jargi

nadalas
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Joonis 34. Vigastada saanud noored vanuserihmade kaupa sportimise sageduse jargi
nadalas.

Jooniselt 34 on naha, et vanuse kasvades nadalas tihedamini sportivate noorte arv vaheneb,
samas on tihedamini sportivatel noortel suurem risk vigastusteks.

Tabel 22. Vanusele ja soole kohandatud Sansside suhe (OR) 95% usaldusintervalliga
organiseeritud tegevustes ning treeningutel ja kodus- ning vaba aja tegevustes saadud
vigastustele

Organiseeritud Kodu-
tegevustes/treeningus saadud
vigastused Ja
vabaaja vigastused
Sportimise sagedus OR 95% Cl p OR 95%Cl o]
Kord néadalas voi 1 <0,001 1
vahem
2-3 korda nadalas 1,21 1,09-1,51 <0,001 0,97 0,76-1,15 0,83
4-6 korda nadalas 2,23 1,87-2,71 <0,001 1,52 1,28-1,71 <0,001
Regnna:;‘l:ﬁ:’::;u Fond s he e sto n | a.ee

,Eesti koolinoorte kehalise vimekuse testimise ja likumisaktiivsuse ning seda mdjutavate tegurite uuring® viiakse I&bi Tallinna
Ulikooli Haapsalu kolledZi Tervisedenduse ja Rehabilitatsiooni kompetentsikeskuse (TERE KK) projekt nr EU50286 raames, mis

on kaasrahastatud Euroopa Regionaalarengu Fondist.



. TERVISEDENDUSE
JAREHABILITATSIOONI
<@V’ KOMPETENTSIKESKUS

Iga paev 3,45 2,38-5,02 <0,001 1,78 1,49-2,05 <0,001

Tabelist 22 lahtuvalt voib jareldada, et risk saada vigastada on tugevalt seotud kehalise
aktiivsuse sagedusega.

Noored, kes osalevad organiseeritud tegevustes/treeningutes kaks v6i rohkem kordi nadalas
tduseb vigastuste risk oluliselt. Kodu- ja vabaaja vigastuste risk kasvab kui tegevuste sagedus
kasvas neljale korrale nadalas.

Koolivigastuste puhul selgus uuringust, et uuritavas sihtrihmas saadi valdav enamus
vigastustest kehalise kasvatuse tundides (10%), vahetundides (4%) ja kooli territooriumil
valjaspool tunde (2%). Sarnaselt koikide teiste vigastustega langeb vanuse kasvades
vigastuste sagedus.

49% koikidest liiklusvigastustest toimusid jalgrattaga voi tdukerattaga liikluses osalemises
juhtunud dGnnetustes ja tervelt 50% neist, kes said viga ei kasutanud turvavarustust (kiiver,
kaitsmed). Liiklusvigastuste sagedus langeb vanuse kasvades. Liiklusvigastuste puhul on
statistiliselt oluline seos vigastuse tudbi, vigastuse piirkonna ja turvavarustuse kasutamise
vahel. KGige sagedasem vigastuse tildp on kukkumine, mille tagajarjeks on luumurd voi
porutus ning vajadus kasutada erakorralise meditsiini teenust.

Avaliku sektori seisukohalt on oluline teada lisaks vigastuse toimumise kohale ka vigastuse
tudpi. Kaasnevad ju vigastuste raviga sageli kdige suuremad kulud, eriti kui tegemist on
jaavate voi pikemaajaliste kahjustustega, mis takistavad edaspidist aktiivset elustiili. Seetdttu
pidasime oluliseks uurida opilaste vigastuste tllipe ehk siis mis nendega juhtus. Selleks oli
kiisimustikus tabel loeteluga erinevatest vigastuste liikidest koos tapsustustega.

Joonis 35 annab (ilevaate uuritud sihtriihma enam levinumatest vigastustest.

81% koikidest uuritud sihtriihma vigastustest on seotud kukkumistega. Kukkumised on nii
Eestis kui ka kogu maailmas kdige suurem vigastuste pohjus koikides ea-gruppides
(Vigastused Eestis, 2016, Russell jt, 2016).

Korge on antud uuringus porutuste ja nihestuste ning nikastuste tase. Suur hulk noorte
vigastusi I0peb luumurruga.
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Joonis 35. Vigastuste esinemise protsent kdikidest vigastustest vigastuse tlilibi jargi viimase
12 kuu jooksul
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Joonis 36. Vigastuse tlilip soopdhiselt viimase 12 kuu jooksul
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Kukkumiste puhul véime jareldada, et tiitarlapsed kukuvad sagedamini samal tasapinnal ning
noormehed kdrgemalt tasapinnalt (joonis 36). See vdib olla seotud erinevate spordialade
harrastamise, aga ka noormeeste suurema riskivalmidusega.

Noormeeste puhul on suurem mirgistuste sagedus (joonis 36), mis vGib samuti seotud olla
nende riskialtima kaditumisega.
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Joonis 37. Vigastuse piirkond viimase 12 kuu vigastuste pdhjal.

Ennetuse ja avaliku sektori kulude arvestamise seisukohalt on oluline teada vigastuse
piirkonda (joonis 37). Antud uuringu raames vaatlesime seda uldisemalt.

Statistiliselt oluline seos on kukkumiste ning pdlve- ja kde traumade vahel. Muude traumade
puhul otsest statistilist seost vigastuse tlilibi ja piirkonna vahel ei ole.

Tudrukutel on taas kdikide vigastuse piirkondade puhul suurem sagedus kui noormeestel.

Erakorralise meditsiiniteenuse teenust vajas 51,6% vigastada saanud noortest (tabel 23),
neist enam kui pooled olid tiitarlapsed. Peamised p&hjused olid kukkumise tagajarjel saadud
luumurrud, porutused ja nihestused.
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Tabel 23. Erakorralise meditsiiniteenuse kasutamine viimase 12 kuu jooksul saadud
vigastuste puhul

Koguarv Tiidrukud Poisid
Viimase aasta jooksul vigastada 1613 856 763
saanud

51,6% 52,8% 47,2%
Erakorralise medistsiiniteenuse 617 314 303
kasutamine

40% 51% 49%
Po6rdus ise 500 249 251

32,5% 30,2% 34,8%
Kutsuti kiirabi 117 65 52

7,5% 7,9% 7,2%

444 209 235
Trauma takistab aktiivset eluviisi

27,9% 24,8% 31,9%

Kallaltki suur on noorte hulk (27,9%), kes raporteerivad, et viimase 12 kuu jooksul saadud
vigastus takistab siiani nende aktiivset eluviisi.

Jareldused

Rohkem kui pooled kiisitletud noortest raporteerivad, et neil on viimase 12 kuu jooksul
esinenud vigastusi. Sellise tulemuse pé&hjal véi jareldada, et noorte kehalise aktiivsusega
seotud vigastused on Eesti jaoks suur rahvatervise probleem, mida ei ole siiani tdpsemalt
uuritud ega anallusitud.
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Vigastuste levimus noorte seas on murettekitavalt kdrge. Sellise trendi muutmiseks on vaja
kiiresti ennetusmeetmeid kdigis uuringus valjatoodud ea-gruppides, nii poiste kui tidrukute
jaoks. Eestis ei ole pohjalikumalt uuritud noorte 12-15 aasta nn ,kasvuplahvatust” ja selle
seost noorte vigastustega. Kdesoleva uuringu tulemused on sarnased meie pdhjanaabrite
Soomlaste uuringutega, kus tilitarlapsed nooremas ja keskmises vanusegrupis on
haavatavamad vigastuste sageduse ja tdsiduse osas. Vanuse kasvades risk vigastuste tekkeks
vaheneb. Osaliselt tingib selle ka vdhenenud kehaline aktiivsus.

Antud uuringu puhul oli selge seos kdrge kehalise aktiivsuse ja vigastuste sageduse vahel.
Noortel, kes treenivad rohkem kui kaks korda nadalas on 2 korda suurem tdendosus saada
vigastada kui neil noortel kes treenivad kord naddalas. See vajaks edaspidi p&hjalikumat
uurimist, miks Eesti noortel juhtub treeningutes nii palju vigastusi. P6hjuseks vdivad olla nii
ebapiisavad soojendusharjutused, turvameetmed kui ka Uldine kehv kehaline ettevalmistus
noorte hulgas.

Pohjalikumat uurimist vajaks ka kehaliselt inaktiivsete noorte vigastuste sagedus ja
raskusaste, et hinnata kehalise inaktiivsuse riske noorte tervisele (Bloemers jt, 2012).

Vigastuste levimus vOib antud uuringus olla alahinnatud, kuna tegemist on retrospektiivse
uuringuga, kus vastaja ei pruugi maletada viimase 12 kuu kdiki vigastustega seotud detaile.
Samuti vBib noortel olla erinev arusaam kisimustikus toodud vastusevariantidest.

Oluline on aga valja tuua avaliku sektori seisukohast tahtsad pidepunktid.

Siiani ei ole piisavalt infot noorte kehalise aktiivsusega seotud vigastuste kohta, et mdista
selle teema olulisust rahvatervise seisukohalt;

Noorte kehalise aktiivsusega seotud vigastustel on suur negatiivne moju avaliku sektori
sotsio-6konoomilisele olukorrale;

Teatud noortele mdeldud organiseeritud tegevused/treeningud on kdrgema vigastuste
riskiga;

Kulutdhusate ennetusmeetmete valjatootamise vajadus.
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Tiina-Riin Meijel. Taiendava kehalise kasvatuse ujumistunni mdju Opilaste kehalisele
vBimekusele. Juhendaja: Karin Baskin

2018 kevad kaitstud Kehakultuuri opetaja eriala magistritood:

Irina Popovits. Tallinna suurkooli ja vaikeste maakoolide 6. klassi Opilaste kehaliste vGimete
ja aktiivsuse vordlus. Juhendaja: Karin Baskin

Martti Pent. 6. klassi poiste kehalise voimekuse naditajad erinevate spordialade harrastajate
hulgas. Juhendaja: Saima Kuu

Raul Rindla. Ulevaade 6., 8. ja 10. klassi &pilaste liikumisaktiivsusest ja selle seostest
kehamassiindeksiga. Juhendaja: Saima Kuu

Regina Reiljan. 12-17-aastaste laste terviseprobleemide esinemissagedused ja nende seosed
kehalise aktiivsuse erinevate teguritega. Juhendaja: Saima Kuu

Siim Sarv. Ulenurme Giimnaasiumi 6., 8. ja 10. klasside &pilaste kehaline vdimekus ning
liilkumisaktiivsus ja nende vastavus eakohastele normidele. Juhendaja: Saima Kuu

2018 kevad kaitstud Rekreatsioonikorralduse eriala magistritoo:

Triin Juss. Koolinoorte vaba aja tegevuste motivatsioon ja seos kehalise aktiivsusega.
Juhendaja: Joe Noormets

™

Euroopa Liit Eesti
Euroopa tuleviku heaks

Regionaalarengu Fond estO nla .ee
,Eesti koolinoorte kehalise vimekuse testimise ja likumisaktiivsuse ning seda mdjutavate tegurite uuring® viiakse I&bi Tallinna
Ulikooli Haapsalu kolledZi Tervisedenduse ja Rehabilitatsiooni kompetentsikeskuse (TERE KK) projekt nr EU50286 raames, mis

on kaasrahastatud Euroopa Regionaalarengu Fondist.



’ TERVISEDENDUSE
JAREHABILITATSIOONI
<4V KOMPETENTSIKESKUS

Ettepanekud, soovitused ja plaanid edaspidiseks

1.

10.

11.

Koiki neid tulemusi, mis siia kokkuvodttesse kirja on pandud, on plaanis igal moel
avalikustada. Kuna kehalise vdimekuse poole pealt olukord ei ole kiita - tuleks
teavitada nii lapsevanemaid kui ka kooli, omavalitsusi jm olulisi instantse, et Ghiselt
midagi olukorra parandamiseks ette votta.

Mis kehalistesse katsetesse puutub, siis oluliselt rohkem tuleks podrata tahelepanu
vastupidavusele (just sidame-veresoonkonna talitlusele) ja kindlasti
venitusharjutuste olulisusele.

Tervisevaatevinklist [ahtuvalt on kehalise vGimekuse osas vaja vilja selgitada veel
selga sdastva painduvustesti parema ja vasaku jala modtmistulemuste puhul esinev
asimmeetria.

Kuna laste uldine kehaline aktiivsus on vdaga madal, siis on vaja tdiendavalt uurida
nende motivatsiooni tegureid, Umbritseva keskkonna mdju, taristu kasutamist ja
kehalist aktiivsust takistavaid tegureid, et vadlja selgitada miks lapsed ja noored ikkagi
ei liigu piisavalt, kuigi vGimalusi on juurde loodud.

Vigastuste osas vajaks edaspidi pdhjalikumat uurimist: miks Eesti noortel juhtub
treeningutes nii palju vigastusi ja ka kehaliselt inaktiivsete noorte vigastuste sagedus
ja raskusaste, et hinnata kehalise inaktiivsuse riske noorte tervisele.

Anu Kivi plaanib teha oma magistrito6o vigastuste teemal |dhtudes kdesoleva projekti
andmetest ning soovib vilja selgitada miks vigastuste hulk kasvab koos treeningutele
kulutatud ajaga.

Lisaks vajab uurist, miks esineb vigastusi kooli kehalise kasvatuse tundides.

Uldises plaanis on kogu uuringu I8pptulemusena vaja vilja selgitada tegurid, mis
motiveeriks rohkem liikkuma, et ei oleks inaktiivsust ja kuidas teha seda nii, et see
tervist kahjustama ei hakkaks ning et liikumine oleks m&nus ja nauditav ja edendaks
tervist.

Veel voiks vilja selgitada, et kas paremas flilsilises vormis Opilastel esineb vahem
vigastusi ja kas vaiksema terviseprobleemide esinemissagedusega Opilastel on vihem
vigastusi. Ning sellest Iahtuvalt teha jareldused ja soovitused.

Samuti vOiks vaadata kas perega koos veedetud aeg ja terviseprobleemide
esinemissagedus on omavahel seotud. Eeldatavasti on see seos negatiivne ehk mida
rohkem ollakse koos perega, seda vdahem esineb terviseprobleeme. Suuremat
tahelepanu tuleks siin pddrata vaimsetervise naitajatele.

Suigisel 2018 on vaja anallilsida konkreetsete koolide voimekuse naitajaid, et anda
soovijatele tagasiside nende kooliGpilaste kehalise vGimekuse kohta vérreldes kogu
andmebaasiga. Nendeks koolideks, kes tagasisidet ootavad, on: Kuressaare
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Gimnaasium, Marjamaa Giimnaasium, Rapla Uhisgiimnaasium, Elva Kool ja Parnu
Mai Kool.

12. Me veel ei ole 16plikult loobunud mottest vorrelda kdesolevaid kehalise voimekuse
tulemusi 90-ndatel kogutud andmetega. Midagi on varasematest andmetest
avaldatud ja seega vahesel madral saame ikkagi ka véimekuse muutuste kohta
ulevaate teha.

13. Selle aasta (2018) teisel poolel antakse vidlja uus Eesti laste ja noorte
lilkumisaktiivsuse tunnistus, kus hinde panemisel on osade naitajate puhul sisendiks
ka kdesoleva uuringu andmebaas. Viide uuringu kohta tuleb tunnistuse Allikate
nimekirjas nii: Tallinna Ulikooli Haapsalu kolledZi Terviseedenduse ja Rehabilitatsiooni
kompetentsikeskus. Eesti  koolinoorte kehalise vOimekuse testimine ja
liilkumisaktiivsuse ning seda md&jutavate tegurite uuring [Uuringu andmebaas].

14. Konkreetse ettepanekuna vdiks vidlja tuua elementaarsete liigutusoskuste
arendamise vajaduse suuremal madral ning jatkuva turvavarustuse kasutamise
propaganda tegemise. Liigutusoskusi kill arendatakse kooli kehalise kasvatuse
tundides, kuid ainult sellest jadb vaheks. Lapsed peaksid rohkem liikuma nii kodus
majapidamistdid tehes kui dues sdpradega mangides vdi perega matkates jne. Samuti
tuleb kdigil kodanikel pé6rata tahelepanu nii enda kui ka oma kaaslaste turvalisusele.
Uldine mdte, mida edasi kanda ja anda on selline: ,Hooli endast ja oma |ldhedastest.”
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Lisa 1
Kood:
Kehaliste vOimete registreerimise leht
Sugu: M/ N
Vanus: ...cccceveeeeens
Kaal: .cceevvriinnn. kg
Pikkus: ............... m
Painduvus:
a) Selga saastev istest ettepainutus ....
Parem jalg ees: 1. Katse ................ cm; 2. Katse ..eeeeennns cm
Vasak jalg ees: 1. Katse .....ccueeee.. cm; 2. Katse ....oceennnnes cm
b) Ettepainutus istes (Eurofit test) mdlemad jalad ees, koos
1. Katse.....ccouunnen. cm
2. Katse ....ccoooeeeeeeens cm
Joud:
a) Paigalt kaugushiipe (mdddetakse meetrites Gihe sentimeetrise tapsusega)
1. Katse .....ccooueueeeee m
2. Katse...ooeeennnnnn. m
b) Ripe kangil kdverdatud kadtega — Eurofit testide hulgast

Ainult 1 katse: ......cccoeuvvenne. sekundit

Vastupidavus:

a)

b)

Kehatlivelihaste vastupidavuse hindamiseks — dlavootme Ulestdstmise test - Curl-up test
Korrektselt sooritatud katsete arv: ......cccocvvevveeennne.
20-meetriste 16ikude vastupidavus-kordusjooks

Loikude arv: .....eeveveeeveeeneiiennnn
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Lisa 2
Liikumisaktiivsus ja seda mojutavate tegurite kiisimustik

Lugupeetud opilane! Kood:

Kaesoleva kisimustikuga soovime vilja selgitada Eestimaa laste igapdevase kehalise aktiivsuse ning
seda mojutavad tegurid. Selle eesmargi taitmiseks palume Sinu kaasabi. Ootame Sinult ausaid ja
vOimalikult tapseid vastuseid. Palun vasta igale kiisimusele! Tomba digele vastusele ring iimber voi
tdida link!

1. Palun motle oma vaba aja tegevustele. Vaba aja tegevuste hulka kuuluvad sellised tegevused,
mida Sa teed viljaspool koolitunde (siia kuuluvad huviringides ja treeningrihmades osalemine ning
iseseisvad tegevused, nagu naiteks muusika kuulamine, sOpradega ajaveetmine, rattaga sGitmine,
jalutamine, lugemine, televiisori vaatamine ja arvutis olemine). Palun ringita vastus, mis kdige enam
naitab MIKS sa oma vabal ajal teed seda, mida teed.

. . Uldse ei Pigem ei Pigem Taiesti
Teen seda, mida ma teen vabal ajal, sest... N ~ N .
noustu noustu noustun nous
1. Tahan oma sOpradele muljet avaldada. 1 2 3 4
2. Ma ei tea, kuid sellel pole ka tahtsust, sest ma 1 5 3 4
ei tee suurt midagi.
3. Mulle meeldib see, mida ma teen. 1 2 3 4
4. See, mida ma teen, on oluline minu jaoks. 1 2 3 4
5. Teised inimesed ei pahandaks minuga. 1 2 3 4
6. Ma ei tea miks ma tegelen oma vaba aja 1 5 3 4
tegevustega ja mul on tegelikult Gikskoik.
7. Tahan IGbusalt aega veeta. 1 2 3 4
8. Tahan arendada oma oskusi, mis voivad 1 5 3 4
tulevikus mulle kasulikud olla.
9. Tahan saada auhindu, medaleid, diplomit. 1 2 3 4
10. Tahan kogeda vabadust. 1 2 3 4
11. Selline on minu perekonnas kehtestatud
kord. ! 2 3 4
12. Naudin seda, mida ma teen. 1 2 3 4
13. Ma ei tea, mitte miski ei huvita mind eriti. 1 2 3 4
14. Tahan, et inimesed arvaksid, et ma olen hea 1 5 3 4
selles, mida ma teen.
15. Ma satuksin muidu probleemidesse, kui ma 1 5 3 4
ei teeks neid tegevusi.
16. Need tegevused aitavad mul areneda 1 5 3 4
selliseks inimeseks, kelleks tahan saada.
17. Tunneksin ennast halvasti, kui ma ei teeks 1 5 3 4
neid tegevusi.
iy tuovks haoks
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Uldse ei Pigem ei Pigem Taiesti
Teen seda, mida ma teen vabal ajal, sest... . . . .
noustu noustu noustun nous
18. Tahan meeldida inimestele. 1 2 3 4
19. Ma lihtsalt tahan. 1 2 3 4
20. Ma olen kohustatud. 1 2 3 4
21. Ma ei tea, ma pole kunagi selle peale
o 1 2 3 4
moelnud.
22. Tahan aru saada, kuidas asjad toimivad. 4
23. Mu vanemad ootavad minult seda. 4

2. Vidljaspool koolitunde: Kui sageli sa tavaliselt spordid (vahemalt 20 minutit korraga)?

1. Mitte kunagi

Vahem kui kord kuus
Kord kuus

Kord nadalas

2-3 korda nadalas
4-6 korda nadalas
Iga paev

No v s wN

3. Valjaspool koolitunde: Mitu tundi nadalas Sa tavaliselt spordid, nii et hingeldad ja higistad?

1. Mitte lGhtegi
Umbes 0,5 tundi
Umbes 1 tund
Umbes 2-3 tundi
Umbes 4-6 tundi

7 tundi vdi rohkem

o v kA wWwN

4. Spordiga tegelemine lisaks kooli kehalise kasvatuse tundidele

1. Tegelen vdistlusspordiga

Treenin iseseisvalt
Lopetasin treeningud

vk wN

Osalen organiseeritud treeningutel, aga ei kai vGistlemas

Ei osale ega ole ka varasemalt treeningutel osalenud (jatka kiisimusega nr 8)

5. Allpool on loetletud mitmesuguseid sportimise pohjuseid. Ringita liks vastuse number selle

korval, mis naitab kui tahtis see sportimise pohjus Sinu jaoks on. Vasta kindlasti igale viitele.

Taiesti Pigem Pigem tadhtis Vaga
téhtsusetu téhtsusetu tahtis
1. Voitmine on oluline 1 2 4
2. Hea enesetunde tekitamine 1 2 4
3. Kehalise kasvatuse Opetaja soovitusel 1 2 4
- !/5!
o twleviky heaks
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Taiesti Pigem Pigem Vaga
tahtsusetu tahtsusetu tahtis tahtis
4. Stressi ja pingete vahendamine 1 2 3 4
5. Enda tegevuses hoidmine 1 2 3 4
6. Vanemate soovitusel 1 2 3 4
7. Tippsportlaseks saamine 1 2 3 4
8. Treeninglaagrites osalemine 1 2 3 4
9. Véljanagemise parandamine 1 2 3 4
10. Vaistlustel kdimine 1 2 3 4
11. Terviseprobleemide valtimine 1 2 3 4
12. Sobrad tegelevad sellega 1 2 3 4

6. Millise spordialaga Sa tegeled?
Y1 VZ<] SN
111721

7. Mitu aastat Sa oled spordiga tegelenud?
1. Vahem kui 1 aasta

2. 1-2 aastat
3. 3-4 aastat
4. 5-6 aastat
5. 7-8 aastat
6. 9 vdi enam aastat

8. Millise spordialaga Sa tahaksid (veel) tegelema hakata?
YY1 U SRPR
B I 11V ST

9. Kui Sa pole kunagi sportinud VOI oled spordiga tegelemise I6petanud, siis millistel pdhjustel?
Vasta kindlasti igale viitele. Kui Sa spordid, siis jata see kiisimus vahele.

Uldse Pigem Pigem Tiiesti

ei ndustu ei noustu ndustun nous
1. Huvi puudus 1 2 3 4
2. Halb koostd6 treeneriga 1 2 3 4
3. Liiga suur 6ppekoormus koolis 1 2 3 4
4. Treeningkulud olid liiga suured 1 2 3 4
5. Tervislik seisund ei véimaldanud jatkata 1 2 3 4
6. Spordivigastused 1 2 3 4
7. Vanemad ei toetanud 1 2 3 4
8. Aja puudus 1 2 3 4
9. Ei meeldi vdistelda 1 2 3 4
10. Valisin vale spordiala 1 2 3 4
™
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Uldse Pigem Pigem Tiiesti
ei ndustu ei ndustu ndustun ndus
11. Puudusid sobivad treeningriihmad 1 2 3 4
12. Vdhene tunnustus 1 2 3 4
13. Liiga suured ootused teiste poolt 1 2 3 4
14. Halvad treeningtingimused 1 2 3 4
15. Sobivate kaaslaste puudumine 1 2 3 4
16. Muu pd&hjus (nimeta): 1 2 3 4

10. Palun piiiia end vorrelda omavanuste sookaaslastega. Ringita number, kuhu sa jargneval skaalal

end paigutaksid.

U.Idseg.ll Sama Palju
mitte nii hea parem
hea

1. Uldised sportlikud oskused 1 2 3 4 5 6 7

2. Uldine kehaline véimekus 1 2 3 4 5 6 7

3. Kiirus 1 2 3 4 5 6 7

4. Lihasjéud 1 2 3 4 5 6 7

5. Vastupidavus 1 2 3 4 5 6 7

6. Painduvus 1 2 3 4 5 6 7

11. Jargnevas loetelus on moned vaited, mida noored on 6elnud petmise ja ausa mangu kohta

sportlikes tegevustes. Palun loe hoolikalt iga vaidet ning ringita iks vastuse number selle korval,

naitamaks mil maaral Sa selle vaitega nGustud voi ei ndustu. Vasta kindlasti igale vaitele.

Uldse ei Pigem ei Pigem Taiesti
noustu noustu ndustun nous
1. Petmine pole probleem, kui keegi sellest teada 1 5 3 4
ei saa.
2. Voitmine ja kaotus on loomulikud elu osad. 1 2 3 4
3. Mdnikord ma proovin vastast meelega
I 1 2 3 4
arritada.
4, Ma teeksin sohki, kui ma teaksin, et see aitab 1 ) 3 4
mul voita.
5. Ménikord tuleb ka kaotusega leppida, sest ka
e ~ 1 2 3 4
elus ei voida sa koike.
6. Kuna vastase psuuhiliselt tasakaalust valja
. ) . . - 1 2 3 4
viimine ei ole reeglite rikkumine, véib seda teha.
7. Kui teised inimesed teevad sohki, siis vin seda
. 1 2 3 4
teha ka mina.
8. Ausal teel vdita on parem kui teada, et said
- 1 2 3 4
vOidu ebaausalt.
9. Monikord keskendun ma liigselt vastase 1 5 3 4
segamisele ja takistamisele.

12. Kuidas Sa lahed tavaliselt kooli? (kui Sa |ahed jalgsi v6i rattaga, siis palun margi lles teekonna
kestus minutites)
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Jalgsi minutit
Rattaga minutit

Uhistranspordiga (buss, tramm, trollibuss v&i rong)

el A

Autoga

13. Kuidas Sa tuled tavaliselt koolist koju? (kui Sa lahed jalgsi voi rattaga, siis palun margi lles
teekonna kestus minutites)

1. Jalgsi ______minutit

2. Rattaga _____minutit

3. Uhistranspordiga (buss, tramm, trollibuss vdi rong)

4. Autoga

14. Kui lahed kooli ja tuled koolist jala v6i rattaga, margi palun umbkaudne teepikkus:
1. kuni 250 m
2.250-500 m
3.500-1000 m
4,1-2 km
5. Muu pikkus (tdpsusta) ...

15. Mitu tundi nddalas on Sul koolis kehalise kasvatuse tund?
O1 02 O3 O4 Os

16. Mitu tundi nddalas oled Sa vabal ajal 6ues kehaliselt liikuv (jalutad, jooksed, méngid sGpradega

palli, s6idad jalgrattaga voi rulaga; jalutad koeraga vms?)
1. Mitte Ghtegi

Umbes 0,5 tundi

Umbes 1 tund

Umbes 2-3 tundi

Umbes 4-6 tundi

7 tundi voi rohkem

ok wnN

17. Kas Sinu peres on traditsioon lihiselt sportida?
1.JAH 2. El

18. Kui sageli Sa oled kehaliselt aktiivne koos perega?
1. Vahem kui kord kuus
Kord kuus
Kord nadalas
2-3 korda nadalas
4-6 korda nadalas
6. lga paev
19. Kas Sinu kodu ldhedal (1 km raadiuses) on park, mets, matkarada, manguvaljak voi spordisaal?
1.JAH 2. El

vk wnwN
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20. Kui sageli on Sul olnud terviseprobleeme viimase kuu jooksul?

Peaaegu Umbes kord Vaga harva Uldse mitte

iga pdev nadalas
1. Peavalu 1 2 3 4
2. Koéhuvalu 1 2 3 4
3. Seljavalu 1 2 3 4
4. Ola-kaelavalu 1 2 3 4
5. Masendustunne 1 2 3 4
6. Narvilisus 1 2 3 4
7. Uinumisraskusi 1 2 3 4
8. Vasimustunne 1 2 3 4
9. Isupuudus 1 2 3 4
10. Oine drkamine 1 2 3 4
11. Hirmutunne 1 2 3 4
12. Peap06oritus 1 2 3 4
21. Kui sageli Sa tunned koolipdeva hommikul drgates, et oled vasinud?

1. Peaaegu mitte kunagi

2. Harva

3. 1-3 korda nadalas

4. 4 korda nadalas v6i sagedamini

Jargnevad kiisimused puudutavad vigastusi

22. Kas Sa oled viimase aasta jooksul saanud vigastada?
1. JAH 2. El (liigu kisimuse nr 32 juurde)

23. Kui jah, siis kus vigastus juhtus?
1. Kodus
2. Koolis
3. Liikluses
5. Manguvaljakul
6. Spordisaalis/-valjakul
8. Muu (nimeta):

24. Kas vigastus juhtus ...
1. Vabal ajal 3. Organiseeritud tegevuse (huviring, sporditreening, vms) ajal
2. Kooli ajal 4. Muu (nimeta):
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25. Kui vigastus juhtus koolis, siis tapsusta palun millal vigastus juhtus:
1. Kehalise kasvatuse tunnis, spordipdeval
2. Tooopetuse, kodunduse tunnis
3. Muus tunnis (naiteks flilisika, keemia jne)
4. Vahetunnis
5. Peale tunde kooli territooriumil

26. Kui vigastus juhtus liikluses, siis palun tapsusta:
1. Olin autos kaassditja
2. Olin Ghissoidukis
3. Olin jalgratta, toukeratta voi rulaga
4. Olin jalakaija
5. Muu (nimeta):

27. Kui vigastus juhtus liikluses, kas Sa kasutasid turvavarustust?
1. Turvavod
2. Kiiver
3. Helkur
4. Kaitsmed (kindad, randme-, p&lvekaitsmed jms)
5. Muu (nimeta):

28. Mis tiilipi vigastusega oli tegemist? Palun tapsusta — tee rist igale reale ,,Jah” vGi ,,Ei” lahtrisse.

Vigastuse liik Tapsustus Jah Ei

1. PGletus: Elektrilook
Kuum vesi/aur
Lahtine tuli
Muu ...

2. Miirgistus voi Ravimid

soovitus: Kemikaalid
Alkohol
Muu ...

3.1. Kukkumine samal Libe porand

tasapinnal Jdine tdnav
Muu ...

3.2. Kukkumine Redel

korgemalt tasapinnalt Trepp
Spordirajatis
Muu ...

4. Tahtlik vigastus Peksmine

Enesevigastamine

5. Liiklus6nnetus

6. Uppumine

7. Ulekuumenemine
(paikesepiste)
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Vigastuse liik Tapsustus Jah Ei

8. Luumurd

9. Nihestus, nikastus

10. Porutus

11. Loikehaav

12. Vingumiirgistus

13. Koerahammustus

14. Muu (tdpsusta palun)

29. Palun tapsusta vigastuse piirkonda.

1. Pea 6.Olg

2. Kael 7. Kasi

3. Rind 8. Puus
4. Selg 9. lalg

5. Kdht

30. Vigastuse ravimine:
1. Ei vajanud ravi
. Sain koduste vahenditega hakkama
. Vajasin ema/isa/vanemate 6dede vendade vdi sdprade abi
. Keegi lahedal olnud inimestest aitas
. Kooli 6de voi dpetaja aitas
. Treener aitas
. PG6rdusin ise (perega) EMO-sse
. Kutsuti kiirabi

00 N O U1 A WN

31. Kas vigastuse mdju takistab sul hetkel aktiivset eluviisi ja/v6i sportimist?
1.JAH 2. El

32. Kas Sa oled saanud esmaabialast opet?

1. JAH 2. El
33. Minu vanus: aastat
34. Minu sugu: 1. Naine 2. Mees

Taname Sind viigow nahtud vaevaw eest!
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Lisa 3

Kallid lapsevanemad!

Palume nousolekut Teie lapse osalemisele Eesti koolinoorte kehalise voimekuse testimise
ja lilkumisaktiivsuse ning seda mdjutavate tegurite uuringus.

Kehaliste vOimete testimise eesmargiks on valja selgitada 12-13-aastaste, 14-15-aastaste ja 16-17-
aastaste ehk vastavalt 6., 8. ja 10. klassi Opilaste painduvus, joud ja vastupidavus, ldhtudes
standardiseeritud testidest. Testid viiakse labi kehalise kasvatuse tundide ajal.

Liikumisaktiivsus ja seda mojutavad tegurid selgitatakse valja kiisimustiku abil. Kisimustik sisaldab
kisimusi kehalise aktiivsuse liikide ja aktiivselt veedetud aja kohta ning sportimise pdhjuste,
motivatsiooni, takistavate tegurite ja vigastuste kohta. Kisimustikud on paberkandjal ja nendele
vastamine toimub klassijuhatajatunni ajal.

Uuringu kaigus saadud andmete abil:
- fikseerime Eesti koolinoorte kehalise voimekuse erinevates vanuseklassides aastal 2017;
- vordleme nende suutlikkust teiste omavanustega erinevates riikides ja 1993. ning 1995.
aastal Eesti koolidest kogutud andmetega;
- anallisime seoseid koolinoorte kehalise vGimekuse ning kehalise aktiivsuse viiside ja sellele
kulutatud aja vahel ning kehalise véimekuse ja sportimise motivatsioonide, pdOhjuste ja
takistavate tegurite vahel.

Eeltoodud andmetest lahtuvalt saame anda:
- suuniseid kohaliku omavalitsuse poliitikate kujundamiseks;
- lahtepunkte kehalise kasvatuse Opetajate tdaiendkoolitusteks;
- motteid kooli kehalise kasvatuse tdiustamiseks.

Teie lapse osalemine selles uuringus on vabatahtlik. Andmed kogutakse Teie lapse kohta ilma
isikuandmeteta (ilma nime, isikukoodita), seega ei ole vGimalik Teie last identifitseerida.

Uuringu labiviijad: Saima Kuu, PhD (TLU terviseteaduste lektor), Kirsti Pedak, MSc (TLU
erikehakultuuri lektor ja fiisioterapeut), Karin Baskin, PhD (TLU fiisioloogia dotsent).

Vastame hea meelega Teie kisimustele, mis vdivad tekkida seoses ,Laste kehalise vdimekuse
testimise ja liikumisaktiivsuse ning seda mojutavate tegurite uuringuga®.

Kontaktisik: Saima Kuu - 53 44 88 92, e-mail: saima.kuu@tlu.ee

Lapsevanema allkiri:

Kinnitan, et lugesin esitatud informatsiooni labi ja informatsioon oli mulle mdistetav. Samuti kinnitan,
et olen saanud oma kiisimustele antud uuringu kohta piisava ja mind rahuldava vastuse.

NOUSTUN, ET MINU LAPS OSALEB SELLES UURINGUS.

Lapsevanema nimi: Allkiri:

* * %
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& * * o !
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Tabel 1. Noormeeste kehaliste vGimete ja antropomeetriliste nditajate omavahelised seosed

KAAL | PIKKUS KMI | PAREMEES | VASAKEES | ETTEKAHEGA | HYPE RIPE | CURL_UP | @20 M

KAAL Pearson, Conelation, 1 7087 3497 1387 1397 188" 2157 -051 - 084”7 iy

Sig. (2-tailed) 000 000 ,000 000 000 000 049 000 012

N 1519 1500 1499 1504 1504 1505 1479 1495 1498 1489

PIKKUS Pearson, Conelation, 708" 1 247" 1427 149”7 178" 5427 247" 075" ,302"

Sig. (2-tailed) oo 000 ,000 000 ,000 000 000 004 000

N 1500 1509 1499 1494 1494 1495 1481 1486 1485 1478

KMl Pearson, Conelation, 849" 247" 1 039" 088" 105" 096" 238" 186" -1337

Sig. (2-tailed) oo 000 ,001 001 ,000 000 000 000 000

N 1499 1499 1499 1484 1484 1485 1471 1478 1476 1469

PAREMEES  Pearson,Comelation. 138" 1427 089" 1 417 918" 2837 1987 1297 215"

Sig. (2-tailed) 000 000 001 000 ,000 ,000 000 000 000

N 1504 1494 1484 1607 1606 1606 1511 1591 1585 1579

VASAKEES  Pearsen.Cemelation. 1397 1487 08" 8417 1 30”7 2937 202" RET 2227

Sig. (2-tailed) 000 000 001 ,000 ,000 ,000 000 000 000

N 1504 1494 1484 1606 1607 1606 1511 1591 1585 1579

ETTEKAHEGA Pearson.Comelation. 168" 787 057 918" 830" 1 3167 2217 1407 2717

Sig. (2-tailed) 000 000 000 000 000 000 000 000 000

N 1505 1485 1485 1606 1606 1605 1512 1542 1586 1580

HYPE Pearson, Conelation, 2157 5427 -098” 2837 293" 3187 1 538" 147 588"

Sig. (2-tailed) 000 000 000 ,000 000 ,000 000 000 000

N 1479 1481 1471 1511 1511 1512 1520 1503 1499 1493

RIPE Pearson, Comelation, 051 2477 238”7 1e8” 2027 2217 5387 1 258" 4707

Sig. (2-tailed) 048 000 000 ,000 000 ,000 000 000 000

N 1496 1486 1476 1581 1591 1582 1503 1600 1577 1571

CURL_UP Pearson, Comelation, -,0847 75" 1867 287 377 407 3147 258" 1 2487

Sig. (2-tailed) oo 004 000 ,000 000 ,000 000 000 000

N 1496 1485 1476 1585 1585 1586 1499 1577 1585 1568

@20_M Pearson, Conelation, 065 302" -133" 215”7 2227 271" 588" 470" 243" 1
Sig. (2-tailed) 012 000 000 ,000 000 ,000 000 000 000

N 1439 1478 1489 1579 1579 1580 1493 1571 1568 1590

**. Gorrelation. is significant at the 0.07 layel (2-tailed).
*. Comglation iz significant at the, 0.05 layel (2-tailed).
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Tabel 2. Tutarlaste kehaliste vdimete ja antropomeetriliste naditajate omavahelised seosed

ETTEKAHEG
Keal | PIKKUS | KM | PAREMEES | WASAKEES A HYPE RIPE_| CURL UP | @20 M
HAAL Pearson Correlstion 1 5807 - 102" Rl-n Rl -108" -279" - 1417 -188"
Sig. (2-tsil=d) 000 000 000 000 000 000 000 000 000
M 1423 1405 1405 1418 1415 1417 1377 1375 1402 1388
PIKKUS Pearson Carrelstion 580”7 1 1847 12g” 227 1147 218" -,035 -.028 088
Sig. (2-tail=d) 000 000 000 000 000 000 a7 az4 015
M 1405 1427 1408 1418 1418 1420 1300 1378 1405 1389
KM Pearson Carretstion ga8” 164" 1 .oea’ 077 065’ 2417 -308" -,185 " -228"
Sig. (2-tail=d) 000 000 014 004 013 000 000 000 000
M 1405 1408 1407 1400 1308 1401 1375 1358 1325 1350
PAREMEES ~ Pearson Correlation Rl 128" 088 1 826" Jaog” 252" i) Jomz” 74"
Sig. (2-tail=d) 000 000 014 000 000 000 033 000 000
N 1418 1418 1400 1837 1538 1537 1433 1483 1517 1478
VASAKEES  Pearson Correlation Ao’ 1227 firra Ja28” 1 |217 248" 050 JoB4” 178"
Sig. (2-tailed) 000 000 004 000 000 000 055 001 000
N 1415 1418 1380 1538 1538 1538 1432 1402 1518 1477
ETTEKAHEGA Pearson Correlation 01" 1147 088 0" 217 1 250" o7e” 00" Ri=-n
Sig. (2-tsiled) 000 000 013 000 000 000 002 000 000
N 1417 1420 1401 1837 1538 1538 1434 1404 1518 1479
HYPE Eearson Comelstian, -108” 218" -241" 252" 245" 250" 1 3207 243° 457"
Sig, (2-tail=d) 000 000 000 000 000 000 000 000 000
N 1377 1380 1375 1433 1432 1434 1435 1383 1419 13823
RIFE Eearson Correlation. S-ri -.035 -300° 055 050 Jorg” vl 1 235 235"
Sig, (2-tsil=d) 000 197 000 033 055 o002 000 000 000
M 1375 1378 1258 1483 1482 1484 1383 1487 1430 1444
CURL_UP Pearson Correlation. 1417 -.028 -1586 082" 084" ,0g0” 243 235" 1 87
Sig, (2-tail=d) 000 az4 000 000 001 000 000 000 000
M 1402 1405 1288 1617 1518 1518 1410 1480 1522 1471
@20 M Pearson Correlation -18s" 088 -228" T4 ATE 1g6” 457 235 187" 1
Sig, (2-tail=d) 000 015 000 000 000 000 000 000 000
N 1386 1380 1350 1478 1477 1470 1383 1444 1471 1483

. Corelation iz significant at the 0.01 layel (2-tailed).
*. Gorelstion s significant at the,0.05 layel (2-tailed).

Euroopa Liit
E >

tuleviku heaks

Reg-onaglgz‘r,\;u Fond estO nla .ee

,Eesti koolinoorte kehalise vbimekuse testimise ja likumisaktiivsuse ning seda méjutavate tegurite uuring® viiakse |&bi Tallinna
Ulikooli Haapsalu kolledZi Tervisedenduse ja Rehabilitatsiooni kompetentsikeskuse (TERE KK) projekt nr EU50286 raames, mis

on kaasrahastatud Euroopa Regionaalarengu Fondist.



TERVISEDENDUSE
JAREHABILITATSIOONI
KOMPETENTSIKESKUS

a4

Lisa 5

FTED 90z'0 T1Z'0 vET'0 2/T0 arT'o ¥LT0 9cz'0 T 0TL
ZIED LTED 620 OrE'D B9E°D LOED ¥re'0 90’0 T 0Td
f9E°D L5820 2920 LTT0 re'0 vZT'0 LOED 0820 T A dﬁmﬁ
TRED 0920 ZFED SLT0 are'o LEED BBED BEED T 8d mwx_m.\m\&.\m_\@
8FED 8/T'0 7570 9vz’0 L6T'0 0620 98¢0 TTE0 T 9l
95ED 96T'0 £8T°0 SOE'D OFE'D T80 OTED ZFE'D T 9d
8TE0 8910 ¥HT'0 620 ZST'0 L0T'0 arT'o 0ST'0 0EF'0 T 0Tl
SOE'D TSZ'0 ZOE'D 2920 95g'0 {610 810 «x6ST0 5610 T 0Td
SLT0 £FT0 YET'0 ZET'D {6T0 LTTO S0Z'0 SST0 2850 T 81
TTED 2610 2920 vIZ0 £52°0 6TT0 ¥re'0 ] 0050 T 8d \1_@%@2%@
B6T0 £TT0 STZ'0 vET'0 {620 £97°0 9ET0 0T1z'0 T6¥'0 T al
SYED 7LT'0 1670 9870 TOE0 TLT'0 9970 veL'o [4:5720] T 9d
S6T0 5920 220 {810 0LT0 T8T0 6TL0 £TT0 06T°0 Z6T0 T 0TL
8GE0 0/£'0 6970 0620 870 £192'0 STED 9zz'0 £9£°0 68E°0 T 0Td
2TED £92°0 Z8T'0 YET0 TETD 0LT0 SEED TSZ'0 LLT0 0820 T 81
TZED ¥re'0 Z1Z'0 TTED 0920 TET'D 00E'D 60E°0 {820 TEED T 8d ,m\_@.ﬂm,m_\mm
T9ED LEE0 0ZE'D SFE'D ETED 90ED ETED 0TE'D 6820 0TED T al
TLED S5T0 £62°0 0zTE'D EFE'0 £97°0 STZ'0 £92°0 YEE'0 ZTED T 9d
96£°0 6ET'0 80£°0 ZOE0 7810 9z¢'0 ¥IT'0 £ET0 o £TE0 TZED T 011
TOED L5820 £92°0 6620 6920 9ET'0 9gT'0 00£0 0EED S9E°D f9E°0 T 0Td
900 LvT'0 8TE'0 2LT'0 08Z'0 LLT'0 ZEED STED 8770 9910 ZOED T 81
TOV'0 S0E'0 YEE'D T6ED OFE'D YTED T9ED FEE°0 £9E°0 6TED vIv'0 T 8d \J,mm.»\m@m
TRED 220 SOED S8T0 TSED 920 {8T0 7620 ¥OE'0 ¥6T0 ¥EED T al
LSED 7520 TTED 20£°0 LTE'0 ZTED E0ED LET0 0820 ¥TE0 vov'o T 9d
CHi60a SUGR; | Supegie | enphma SUam Snees SUam HieR AS3405a
“eaq “HEI ) R | CSHWIREA | CSIWGAUR | SRSIATEN | CSRPOSSENG | CepSeuy | WEARISS | ReRNQEY | mieRess AT HERST

pnjnipni 1ssepf "0T — OTL ‘pistod issepy ‘0T — OTd ‘Prinupmi issepy g — g1 ‘pisiod Issepj 'g —gd ‘pmjnipni issepy "9 — g1 ‘pisiod Issep| 9 — 9d
G0‘0<d# ‘T0'0>d44 ‘SO'0>d, 1usie1 pnuSiew oo 12 Iy TOO‘0>d uo nseweus ‘d JUaIS1}203IUOOISIE|D1IOY
‘efepiwsa|qoidasinial s1ensulls SO8S apunlsnuwisen selesie |myjiwwoy Suiu pasoas pasi|ayeaewo spiwaa|qoidasinlal alsnjesnjieep T [2q m:

estonia.ee

kuse testimise ja liikumisaktiivsuse ning seda méjutavate tegurite uuring” viiakse labi Tallinna

Eesti
tuleviku heaks

Euroopa Liit
Euroopa
Regionaalarengu Fond

voime
Ulikooli Haapsalu kolledzi Tervisedenduse ja Rehabilitatsiooni kompetentsikeskuse (TERE KK) projekt nr EU50286 raames, mis

on kaasrahastatud Euroopa Regionaalarengu Fondist.

~Eesti koolinoorte kehalise



TERVISEDENDUSE

' JA REHABILITATSIOONI
)\ KOMPETENTSIKESKUS

¥EZ'0 69Z°0 TOED T 0Tl
BEY'D SEED S0t'0 T 0Td
06Z'0 FOED 09ED T 8l
8EED 9cE0 20€°0 I 2d SApHATNE]
BEV'D ¥rED LEED T 9l
LTED 66Z°0 0GE'D T ad
£8TD TIz'0 85T°D 00Z'0 T 0TL
£5Z°0 051’0 L0Z'0 ¥9Z°0 T 0Td
8GZ°0 0EZ'0 ¥ZZ'0 65Z°0 T 8l E i
EFT'0 vz’ 09z'0 0ZED T 2d TERITSER
9zED 0SED 09Z'0 orED T 9l
8ET'D 0LZ°0 TZED £0E°0 T ad
6270 ¥ZED att'o T9ED FLED T 0Tl
9gED 80E°0 £GED TI+'0 STED T 0Td
8870 TOED £9t°0 8LE0 8FED T 8l SRYERI
ETED 85Z'0 L0¥'0 TBED FLED T 2d =i Ny
ELED 8rED 750 0 05t T 9l
99ED £EED 9zv'0 TLED SEED T od
9zZED vLT0 S6Z°0 19Z°0 8BED 0EED T 0Tl
6820 6ZED SLZ'0 8TED EFED ov'0 T 0Td
£BED THt'0 F6Z°0 TIED E9ED £LED T 8l
SEED SPED TTED £9E°0 (1)) gTH'0 T 2d SRSIKIER
TPED PEED v6Z'0 68T°0 ] 19€°0 T al
TOED TSED LBZ'0 GOED 0SED 80E0 T od
FIED TEF'D TZED 66Z°0 SEF'D ¥ T09°0 T 0Tl
LGZ'0 GOED LOED £VED E0ED TSED ZEV'D T 0Td
EEED 0EF'0 rA] £IE0 901’0 0LED v65°0 T 81 E {1
STED TOED T6Z'0 6TED 6LED L0%'0 SF50 T 8d | “EfEUSSEN
a5z’ 09E°0 8870 06Z'0 SZY'0 96E°0 050 T 9l
S40] TBED ETED TrED 6BED SPED SESD T od
Shilgod F0ung | suileese Shprind iy ShYSEl SuGH] HIER Gissgoid
-3 B Bl | Cerilisen | CSINGIY | ShEfIOERN | “SHpUSSElN | CejSeCE[D | TIEKENSS | TERNLDY HEKEsS ddiis “EEIRIET

estonia.ee

.Eesti koolinoorte kehalise véimekuse testimise ja liikumisaktiivsuse ning seda mojutavate tegurite uuring” viiakse labi Tallinna

Eesti
tuleviku heaks

Euroopa Liit
Euroopa
Regionaalarengu Fond

Ulikooli Haapsalu kolledzi Tervisedenduse ja Rehabilitatsiooni kompetentsikeskuse (TERE KK) projekt nr EU50286 raames, mis

on kaasrahastatud Euroopa Regionaalarengu Fondist.



TERVISEDENDUSE

' JA REHABILITATSIOONI
)\ KOMPETENTSIKESKUS

PIZ0- |  ++SETO- #590°0- | 4.TSTO- ¥ES'D- 0TE'C- ZoEo- 1SED- Z6T'0- +60T'0- LITT0- | +4EPT'0- oTL
++EVT0- #550°0- L1210 SET'0- 7680 622°0- 1s20- 192°0- L0210 #660'0- L6710 LBTT'0- 0Td
£720- 152°0- ZiTO- c8T'o- crso- osz'o- TeED- ¥9£'0- gee'o- 5oT'0- v0z'0- §1Z'0- 81 BANTEER
L10T'0- +660'0- | L+LETO- FLT'O- BTH'0- zLe'o- 62 0- Svz'o- GET'D- |  +.6TT'O- geT'0- 0LT'O- 24 $5716878
£8T'0- 59T'0- 66T'0- FFT'0- ¥S1'0- 69z°0- ¥IE0- 0TE'0- 81z'0- 78T'0- 581’0 6LT'O- ol | RYIGIAIE]
PLT'D- | «ETT0- LPT'O PET'O- ¥9z7'0- 6720~ LTT'0- LET'O- 9LT'0- L9T'0- Z9T'0- ¥ST'0- od | EXSEAEEY
T 0TL
T 0Td
T 21 ERYIEGE
T 8d -ead
T 91
T od
BLE°D T oTL
rEr'0 T 0Td
STH'0 T 3L SO
BLE°0 T 8d R
19£°0 T 9l
98c'0 T od
ovE'D S/E0 T oTL
09£'0 1010 T 0Td
85E°0 SoE’D T 81 | Casnicesie
LI LEED T 8d “S015
69£°0 GLE'D T 9l
96£°0 TFED T 9d
ERIGEA JUGHY | CSUloeTe ShpHnd £l CHYeEI EDi AjER Wiss[qsid
-ead UG Z3iG HE | CSRUOTER | CSIWWGIA | SASDUEN | “SAEUSSEly | “efseyef | HEKENSS | HEARUYY HlEKEsd “ddnis E-LVETN

estonia.ee

.Eesti koolinoorte kehalise véimekuse testimise ja liikumisaktiivsuse ning seda mojutavate tegurite uuring” viiakse labi Tallinna

Eesti
tuleviku heaks

Euroopa Liit
Euroopa
Regionaalarengu Fond

Ulikooli Haapsalu kolledzi Tervisedenduse ja Rehabilitatsiooni kompetentsikeskuse (TERE KK) projekt nr EU50286 raames, mis

on kaasrahastatud Euroopa Regionaalarengu Fondist.



