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Vaatlusalused

(n=3448):

* 6. klassi Opilased - 12-13-aastased
8. klassi Opilased - 14-15-aastased
e 10. klassi Opilased - 16-17-aastased
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Mis on kehaline aktiivsus? @ o
C S .. , . terviseteaduste instituut

Vastavalt Eesti toitumis- ja liikkumissoovitustele 2015:

» Kehaline aktiivsus ehk liikumine (physical activity) — keha mis tahes liikumine, mis on
pohjustatud lihastddst ning mis pohjustab suuremat energiakulu kui organismi
pdhiainevahetuse (rahulolekutaseme) energiakulu, naiteks nii organiseeritud
sporditegemine kui ka todle voi kooli minek, argitoimetused jne.

e Lilkumisharrastus ehk tervisesport (health sports) — mittevdistluslik kehalist koormust
andev lilkkumine, mille eesmargiks on kehaline vormisolek, tervise toetamine voi rodmu ja
naudingu (heaolu) saamine.

 Sport (sports) —igasugune kehaline tegevus, milles osaletakse nii omal kael kui ka
organiseeritult ja mille eesmark on toetada vdi parandada kehalist vormi ning vaimset
heaolu, tekitada sotsiaalseid suhteid voi saavutada erineva tasemega voistlustel tulemusi
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Millistest komponentidest @ oo
koosneb kehaline aktiivsus?

terviseteaduste instituut

Vastavalt Eesti laste ja noorte liikumisaktiivsuse tunnistusele:
e Uldine kehaline aktiivsus

* Organiseeritud sport

* Aktiivne mang & Kehaliselt aktiivne aeg dues
 Aktiivne transport
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Sportimise sagedus: @ LN Bskoor
= - Ko : - Loodus- ja

,Val Ja_f,poo'l_ koolitunde: KU| s-ageh sa tavelal liselt et e T

spordid (vahemalt 20 minutit korraga)?

Vastusevariandid ja nende esinemissagedus:
. Mitte kunagi — 2,8%

. Vahem kui kord kuus — 2,6%

. Kord kuus — 4,5%

. Kord nadalas—12,0%

. 2-3 korda nadalas — 36,8%

. 4-6 korda nadalas — 29,9%

. lga paev-11,4%
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Sportimise sagedus —

vastusevariantide keskmised:
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TALLINNA ULIKOOL
Loodus- ja

terviseteaduste instituut

Vastusevariandid:

Mitte kunagi
Vahem kui kord

Kord kuus

2-3 korda nadalas
. 4-6 korda nadalas
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4. Kord nadalas
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/. lga paev
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Sportimise intensiivsus: @ TALLINNA OLIKOOL
= - M LA A Loodus- ja
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tavaliselt spordid, nii et hingeldad ja higistad?

Vastusevariandid ja nende esinemissagedus :
1. Mitte Uhtegi — 8,0%

2. Umbes 0,5 tundi—9,1%

3. Umbes 1 tund — 18,0%

4. Umbes 2-3 tundi — 31,4%

5

6

. Umbes 4-6 tundi — 21,7%
. 7 tundi voi rohkem — 11,8%
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Sportimise intensiivsus —
vastusevariantide keskmised:
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Vastusevariandid:
Mitte Uhtegi
Umbes 0,5 tundi
Umbes 1 tund
Umbes 2-3 tundi
Umbes 4-6 tundi

7 tundi vOi rohkem
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Spordiga tegelemine (eesmargiparasus): @ TALLINNA OLIKOOL
,Spordiga tegelemine lisaks kooli kehalise Loodus-ja
kasvatuse tundidele”

terviseteaduste instituut

Vastusevariandid ja nende esinemissagedus :

1.

A S

Tegelen voistlusspordiga — 40,2%

Osalen organiseeritud treeningutel, aga ei kai voistlemas — 19,6%
Treenin iseseisvalt — 27,2%

Ldpetasin treeningud — 7,7%

Ei osale ega ole ka varasemalt treeningutel osalenud - 5,2%
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TALLINNA ULIKOOL

Loodus- ja
terviseteaduste instituut

Spordiga tegelemine -
vastusevariantide keskmised: @

2,7
2,5 25 Vastusevariandid:
2,39 1. Tegelen voistlusspordiga
23 2. Osalen organiseeritud treeningutel,
2.1 aga ei kai voistlemas
3. Treenin iseseisvalt
1,9 4. Lopetasin treeningud
1,7 5. Eiosale ega ole ka varasemalt
6. klass 8. klass 10. klass treeningutel osalenud
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A kti iV n e t ra n S p O rt @ TALLINNA ULIKOOL

Loodus- ja

. Ja |gS| V6| rattaga kOOll Ja kOJ u: terviseteaduste instituut

* ainult aktiivset transporti kasutab 36,38%
(jalgsi vastavalt 31,03% ja rattaga 5,35%)

 osaliselt 29,77%

e kokku 66,15%
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Aktiivse transpordi aeg (xtSD): @ e

Kooli Koju
e Jalgsi—11,57+48,29 minutit * Jalgsi—13,96+10,24 minutit
e Rattaga —9,1917,4 minutit * Rattaga — 10,24+8,61 minutit

’ TERVISEDENDUSE
JA REHABILITATSIOONI

ceoeadrrg o estonla.ee <0 KOMPETENTSIKESKUS




Aktiivse transpordi teepikkus: @ e B, e Sk

Vastusevariandid ja nende esinemissagedus :
kuni 250 m—12,2%
250-500m -17,6%
500-1000 m —26,1%
1-2 km —-31,8%
Muu pikkus (tapsusta)* ... —12,2%
4,06+2,13 km (min: 2,5 km max: 15 km)
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Kehaliselt aktiivne aeg dues -

,Mitu tundi nadalas oled Sa vabal ajal dues kehaliselt
liikuv (jalutad, jooksed, mangid sdpradega palli, sdidad
jalgrattaga voi rulaga; jalutad koeraga vms?)“:

)| " -

Vastusevariandid ja nende esinemissagedus :
Mitte Uhtegi —2,1%

Umbes 0,5 tundi — 6,0%

Umbes 1 tund — 15,5%

Umbes 2-3 tundi — 35,4%

Umbes 4-6 tundi — 23,8%

7 tundi voi rohkem —17,2%

o Uk wheE

* % X
Yo ] EST ELérSr%%a Liit

pa
Regionaalarengu Fond

D
D

TALLINNA ULIKOOL
Loodus- ja

terviseteaduste instituut

e

a4

TERVISEDENDUSE
JA REHABILITATSIOONI
KOMPETENTSIKESKUS



Kehaliselt aktiivne aeg dues - @ o

vastusevariantide keskmised:
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Vastusevariandid:
Mitte Uhtegi
Umbes 0,5 tundi
Umbes 1 tund
Umbes 2-3 tundi
Umbes 4-6 tundi
7 tundi voi rohkem
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Kehalise aktiivsuse summa: @ s N

Kogunadala liikumisaktiivsuse summa minutites =

* sportimise sagedus minutites +

* jalgsi vOi rattaga koolimineku minutid +

* jalgsi vOi rattaga kojutuleku minutid +

* nadala jooksul dues aktiivselt veedetud aeg minutites +

 kehalise kasvatuse tunnid minutites.

Summa 7x60 minutit ehk >420 minutit nadalas oli 12-17-aastaste hulgas 62,66%.
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Kokkuvote: @ tervsoptensiuste instituut

* 78% koolidpilasi spordib vahemalt 2 x vdi rohkem nadalas

* 87% tegeleb spordiga

e 11,8% vastab liikumissoovitustele — 60 min moodukat-tugevat
intensiivsust igapaev

e Ligikaudu pooled dpilased kasutavad kooli ja/voi koju minekuks
aktiivset transporti, keskmiselt 11 minutit korraga

* 6.-10. klassi opilased on keskmiselt dues 3-3,5 h nadalas
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