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Millest radagime?

KUI PALJU LAPSED LIIGUVAD?

MIS ON KEHALINE KIRJAOSKUS?

Kehaline aktiivsus Ml TARTU ULIKOOL

* Istuv eluviis (Sedentary behaviour)
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* Mébdukas KA (Moderate PA)
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+ Matkamine
* Tugev KA (Vigorous PA)
¢ Jooksmine
* Suusatamine
* Hiippamine

Laste ja noorte liikumisaktiivsuse soovitused
(5-17a)

Védhemalt 60 minutit médduka ja tugeva
intensiivsusega aktiivsust iga paev (wo, 2010)

Eesti 7-13-aastaste dpilaste liikumissoovituste taitjad
koolipaevadel (n=472)
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Joonis. Koolipdevadel likumissoovituse téitjad

Alikas: TO likumislabor, 2015
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Kui palju kehaliselt aktiivne (18-64 a)?

* 18-64 vihemalt 150 min m&odukas-
tugev KA nadalas

* vGi 75 min tugev KA
* Uhe aktiivse tegevuse kestus
vahemalt 10 min
* Taiendav efekt tervisele:
* méddukas KA 300 min/nadalas

« tugev KA 150 min/nadalas




Taiskasvanute lilkumisaktiivsuse soovitused
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150 minutit m&dduka intensiivsusega
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Tabel |.Eesti laste kehalise aktiivsuse naitajad (Ldtt et al., 2015)

Baseline, mean (SD) Follow-up, mean (SD)

Age (years) 11907 139 0.7
Height (cm) 153.7 (8.2) 168.2 (8.8)°
Weight (kg) 49.0 (16.0) 61.5 (19.1)°
BMI (kg/m? 20.4 (5.0) 215 (5.3)*
Obese (%) 16.9 147
Overweight (%) 33.8 309
Sedentary behaviour (minutes per day) 542.2 (72.3) 579.3 (91.9)°
Moderate PA (minutes per day) 46.9 (16.0) 37.1 (15.0)°
Vigorous PA (minutes per day) 16.4 (13.2) 18.0 (15.1)
MVPA (minutes per day) 632 (25.4) 551 (25.4)°
“Total PA (counts per minute) 444.7 (143.4) 387.6 (155.7)°
‘Tanner stage (1/2/3/4/5) 5/50/69/12/0 0/3/33/59/39>

*Overweight subjects include also obese <uh,m<
“Significantly different from baseline, p<
BMI, body mass index; PA, physical ;\cmx(y, 'MVPA, moderate-to-vigorous physical activity.

Tabel 2. Kenya ~14 a laste ldised niitajad (Ojiambo et al., 2013)
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All Females Males
Mean = SD [Range] Mean = SD [Range] Mean = SD [Range]
n 30 15

Age (years)

Weight (kg)
Height (cm)
BMI (kg/m?)

4£1 [10-17]
4149 [24.5-57)
157+ 11 [132-175)
164+ 1.9 [14- 22]

T4E1 (11-17]
43+8 [28-57]
1579 [135-173]
17+2[15-22]

15
T4£2 [10-16]
394 10* [25-53]
158 + 13 [132-175]
16+ 1% [14-18]

BMI Z-5C0r¢
Distance to school (km)
BMR (MJ/day)

=T T=3.29-U006

7.543.0 [0.8— 134]
5.3+0.6 [4.3-6.5]
DEE (MJ/day) 122435 [7-20.7)
AEE (MJ/day) 57+3.0[1.5-13.1]
PAL 23+0.6 [1.4-3.8]

=06 [~ 1.62-0.67]
63 [0.8-10]
52404 [4.5-5.8]
12.6+3.6 [7.7-20.7]
62+3.1 [2.1-13.1]
24206 [1.6-3.8]

—T.647 [~3.29-—0.
89+3% [3.2- 134]
54:+07 [43-65]
11.8+3.4 [7.0-18.4]
52429 [1.5-103]
22405 [1.4-32]

*Significant differences across gender (p<0.05)

BML Basal metabolic rate; DEE, Daily encrgy expenditure; BMR, Basal metabolic rate; AEE, Activity-induced

energy expenditure; PAL, Physical activity level.

TARTU ULIKOOL

Tabel 3. Kenya ~14 a laste kehalise aktiivsuse niitajad (Ojiambo et al., 2013)

Baseline, mean (SD)

Follow-up, mean (SD)

All
Mean + SD [Range]

Females
Mean + SD [Range]

Males
Mean + SD [Range]

Count per minute 1148 + 244 [809-1843]

1032 + 152 [809-1304]

1264 + 268* [883-1843

Sedentary (min)

406 [328-561]

409 [339-538]

404 [328-561]

Light (min) 244+ 56 [132-354] 271449 [169-354] 218+ 50% [132-298]
Moderate (min) 82430 [32-153] 77411 [57-102] 100 +28 [67-153]
Vigorous (min) 75 [43-113] 63 [32-92] 73*% [43-113]
MVPA (min) 156 =33 [109-234] 140 =25 [109-193] 173 £ 34% [131-234]
7% time sedentary ST 39671 50 [39-63] 3T [39-67]

% time light 30 (17-42] 33 (20-42] 27 [17-36]

% time moderate 10 [4-19] 9 [7-13] 12# [8-19]

% time vigorous 9[5-17) 8 [4-11] 10 [5-17)

% time MVPA 19 [14-30] 17 [14-24] 22 [16-30]

*Significant differences across gender (p <0.05).

MVPA, Moderate-to-Vigorous Physical activity; min, Minutes.

Age (vears) 119 0.7) .

Height (cm) 1537 82) 168.2 (8.8)" TARTU ULIKOOL
Weight (k) 490 (160) 615 (101>

BMI (ke/m?) 2046.0) 215 (5.3

Obese (% 169 147

Overweight (%)* 309

Sedentary behaviour (minutes per day) 5122 (723) 5793 (91,0

Moderate PA (minutes per day) 469 (160) 37.1 15,00

Vigorous PA (minutes per day) 2

MVPA (minutes per day)
Total PA (counts per minute)
Tanner stage (1/2/34/5)

51501691210

a Femes Malee
Mew 5D [Range] M 5D [Range) Mean £ 5D [Range].

*Overweight subjects include also obese subjects
"Significantly different from baseline, p<0.05.

BMI, body mass index; PA, physical activity; MVPA, moderate-to-vigorous physical actviy. e
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Mean - SD [Range] Mean - SD [Range] Mean £ DEE (Miday
Count per minute 1148 244 [809-1843] 10325 152 [809-1304] 12642268 e
Sedentary (min) 406 [328-561] 409 [339-538] 04 [ S diferencesscos gender (<005
Light (min) 2444 56 [132.354] 271449 [169-354] L S D e, B, Bl bl s AGE, Aty et
Moderate (min) 82430 [32-153] 7% 11 [57-102] 100521 Ch exemlie: PAL Fiysical iy el
Vigorous (min) Lii1) G0 SIFERTL
MVPA (min) 56033 1109-234] 140 225 1109-193) 17334 1312341 ]
% time sedentary 51 39-671 50 (39-631 5T039-671
S time light 30 117-42] 33 [2042) 27 [17-36]
% time moderate 10 [4-19] 97-13] 12° [8-19]
% time vigorous 9(5-17) 8 [4-11] 10 5-17)
% time MVPA 19 [14-30] 17 114-24) 22 [16-30)

ficant differences across gender (p<0.05)
i t0-Vigorous Physical activity: min, Minutes,
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KEHALINE KIRJAOSKUS?
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KEHALINE KIRJAOSKUS on KOIKIDE
spordialadega alustades votmetahtsusega

M TARTU ULIKOOL
Kehaline kirjaoskus on...

|. motivatsioon

2. enesekindlus
3. kompetentsus
4. arusaamine

5. teadmine

..kuidas siilitada kehalist aktiivsust vastavalt isiklikule sportlikule
tasemele labi elukaare.

Sportlase pikaajalise arengu Ml TARTU ULIKOOL

mudel 4
ELUKESTEV

LIIKUMISHARRASTUS
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MOTOSPORT
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Kehaline kirjaoskus _
I'_I"ﬂlﬂ TARTU ULIKOOL

OHUS
baasiks vimiemisega,
akrobaatikaga ning muudele Ghus
toimuvatele aladele nditeks
vigursuusatamine

LUMEL JA JAAL VEES
baasiks talispordialadele KEHALINE baasiks kdikidele veega
seotud kehalistele

ning liuglemist ja libisemist KIRJIAOSKUS
néudvatele aladele (s

MAAPINNAL
baasiks enamikule spordialadele,
méngudele, tantsudele ning ildisele
kehalisele aktiivsusele

Joonis 3. Neli kehalise kirjaoskuse arendamise keskkonda.
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FIGURE 1.2 Consequences of the current developmental system: If you can't, you won't
Repeinted, by pemission, om . Heggs, L Ba,and R. Way, 2008, Develping physical Rercy: A guid for parets of chiden ages 010 12 Vancaunes,
8C: Canadan Sport Conros) 13
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Fusiline, vaimne-kognitiivne, emotsionaalne areng
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KRONOLOOGILINE VANUS
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Kehalise kirjaoskuse kujunemise etapid

I. Aktiivne algus (0-6a) sy
2. Baaselemendid (P 6-9 ja T 6-8)
3. Opi treenima (P 9-12jaT 8-11)
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AKTIIVNE ALGUS (0-6)

EESMARK: péhiliigutusoskused ning nende kombineerimine erinevates mangudes ja tegevustes

I. KA manguline ja igapdevase tegevuse osa
ehk tegeletakse markamatult.
2. Oluline on uute liikumiste proovimine

ohutus ja motiveerivas keskkonnas.

P
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AKTIIVNE ALGUS (0-6)

EESMARK: péhiliigutusoskused ning nende kombineerimine erinevates mingudes ja tegevustes

Peamised oskused, mida 6ppida:

|. Liikumine Uhest kohast teise (; ine, kénd, jooksmine, hii ine, hiiplemi retamine jne).

2. Kehakontroll: asendi ja asukoha tunnetamine (tasakaal, koordinatsioon, kite ja jalgade paigutus
ruumis).

3. Viskamise ja piiidmisega seotud oskused (sh tsmbamine, liikkamine, jalaga I66mine, vahendiga

|66mine jne).

. Alguses viskamine, jark-jargult

P
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AKTIIVNE ALGUS (0-6)

EESMARK: péhiliigutusoskused ning nende kombineerimine erinevates mingudes ja tegevustes

Vanus 2-4: Vanus 4-6:

. Vanuses 2-4 vdimete kiire areng. l. Opitud oskused muutuvad

tapsemaks, koordineeritumaks

ka piitidmisoskus ja jark-jargult taiuslikumaks

. ~4 aldhedal liikumised 2. Taieneb tasakaal (abiratasteta

suuskadel, uiskudel, rulluiskudel sdit)
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BAASELEMENDID (P 6-9; T 6-8)

EESMARK: 6ppida kéik pShiliigutusoskused (roomamine, ronimine, jooksmine, kdndimine, hiippamine,
viskamine) ning omandada iildised motoorsed oskused.

I. Viljakutseid pakkuv manguline
keskkond!

2. TEHNIKA KORREKTSUS, seepirast...

3. ...opetaja, lapsevanema, treeneri roll
oluline.
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BAASELEMENDID (P 6-9; T 6-8)

EESMARK: Gppida kéik pShiliigutusoskused (roomamine, ronimine, jooksmine, kdndimine, hiippamine,

viskamine) ning omandada {ildised motoorsed oskused.

Tudrukud

|. Valedus, tasakaal, koordinatsioon, kiirus,
riitmitunnetus.

2. Vaimalikult erinevate spordialadega tutvumine
ja proovimine (Shus, vees, lumel/jail, maapeal)

3. SPETSIALISEERUMISEKS liiga vara!

4. Soovitus 3x nidalas sportlikes tegevusest

osalemine + AKTIIVNE LIIKUMINE
IGAPAEVASELT!

s 6 7 8 9 0 m ou B oW B o U o 19 2

KRONOLOOGILINE VANUS
ARENGULINE VANUS

5. Spordieetika ja aus mang!
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OPI TREENIMA (P 9-12; T 8-11)

EESMARK: &ppida spordiala(de) baasoskuseid ja tehnikaid

I. Kiiresti areneb koordinatsioon ja kontroll ligutuste
ile - alaspetsiifilised oskused!!!

2. Spetsialiseerumine (varane-hiline)

3. Vaistlemine? Véistlemise ja vdistlusel osalemise
Sppimine!

4. Vaimeline sooritama keerulisi elemente juba vaga
puhtalt.

5. Soodne periood KOIKIDE spordialade iildoskuste
arendamiseks.
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OPI TREENIMA (P 9-12; T 8-11)

EESMARK: &ppida spordiala(de) baasoskuseid ja tehnikaid

<2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
VANUS

Opi Treeni, et i
Aktivne algus | Baaselemendid| oF | Treenimine | /8T Troen, et voita

Periood I6ppeb kasvuspurdiga
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KEHALINE KIRJAOSKUS...
pohiliigutusoskuste ja spordialade baasoskuste arengu tase,

mis annab inimesele ,,vahendid* ja teadmised tervisele
kasulikeks spordialade harrastamiseks labi kogu elu.

Kehalised eeldused, talent, oskused ning
tahe - Iabi erinevate arenguetappide
tippsporti.
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TANAN!

www.aksi39team.ee
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Motosportlase
pikaajaline
areng




