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WHO laste ja noorte kehalise

aktiivsuse soovitused

Vahemalt

©60

minutit paevas

modduka kuni tugeva intensiivsusega
kehalist aktiivsust kogu nadala
jooksul, valdav peaks olema aeroobne
liikumine.
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Vahemalt

~3

péieval nadalas

tuleks lisaks teha tugeva intensiivsusega
aeroobseid tegevusi, aga ka lihaseid ja
luid tugevdavaid tegevusi.
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Lapsed ja noored peaksid kogu
nadala jooksul harrastama
keskmiselt 60 minutit modduka
kuni tugeva intensiivsusega
lilkumist paevas. Tegevused
peaksid olema eelkdige
aeroobsed.

Tugeva intensiivsusega
aeroobseid tegevusi ning luid ja
lihaseid tugevdavaid tegevusi
peaks tegema vahemalt kolmel
paeval nadalas.

VAHENDA ,
istumisaega, eriti just

vabal ajal ekraani taga

veedetud aega.
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Lapsed ja noored peaksid
vahendama igapaevast istumisaega,
eelkdige tuleks tahelepanu poorata
vaba aja ekraani taga veedetud aja
vahendamisele.



Metoodika 1

VALIM

* Planeeritav valim 300 opilast (1, Il ja Ill kooliastmest igast 100 Opilast)
* | kooliaste 1.-3. klass
* |l kooliaste 4.-6. klass

* |l kooliaste 7.-9. klass
e PoOhja-Eesti, LOuna-Eesti, Laane-Eesti, Ida-Eesti

e Koolipdhine valim



Metoodika 2

KEHALISE AKTIIVSUSE (KA) MOOTMINE
» Aktseleromeetriga 7 jarjestikkuse paeva jooksul

« Opilase andmed kaasati analiiiisi, kui ta oli aktseleromeetrit kandnud p3evas vihemalt 10 tundi vihemalt
kolmel t6opaeval ja vahemalt ihel nadalavahetuse paeval.

* Kehalise aktiivsuse tsoonid vastavalt Evenson et al. 2008 |6ikepunktidele:
* Istuvad tegevused (0-100 vonget/minutis)
* Kerge intensiivsusega KA (101-2295 vonget/minutis)
e MOododuka intensiivsusega KA (2296-4011 vonget/minutis)
» Tugeva intensiivsusega KA (24012 vonget/minutis)

 MO&doduka kuni tugeva intensiivsusega KA (MTKA) — mdddukas KA + tugev KA



Uuringus osalejad

n 65 51 116
| kooliaste
56% 44%
n 71 50 121
Il kooliaste
58,5% 41,5%
n 74 40 114
Il kooliaste
65% 35%
n 210 141 351
Kokku

60% 40%



Pohisonumid

* WHO soovitusliku, keskmiselt 60 minutit méoduka kuni tugeva intensiivsusega
kehalise aktiivsuse, soovituse taitjate hulk on 1.-9. klassi laste hulgas 43%.

* |l kooliastmes (4.-6. klassi) toimub kehalise aktiivsuse jarsk langus ning
suureneb istuva aja osakaal.

* Nadalavahetusel on kehalise aktiivsuse soovituse taitjaid peaaegu kaks korda
vahem, kui koolipaevadel, vastavalt 29% ja 48%.

* Il jalll kooliastme lapsed on nadalavahetusel oluliselt vahem aktiivsed
kui koolipaevadel.



Uldine kehaline aktiivsus

* 43% lastest ja noortest taitis WHO kehalise aktiivsuse soovitust, milleks on
keskmiselt 60 minutit médduka kuni tugeva intensiivsusega lilkumist paevas.

* |l kooliaste oli vorreldes | ja lll kooliastmega oluliselt vahem aktiivsem, kus
soovitust taitis ainult 29,8% lastest ja noortest vorreldes 50% | ja Il kooliastmes.

« MTKA keskmine naitaja minutites paevas jaab Il kooliastmel alla WHO
soovitusliku normi.

* |Igapadevane keskmine istumise aeg suureneb margatavalt alates Il kooliastmest
(4.-6. klassist) ning lldine kehaline aktiivsus vaheneb.



WHO kehalise aktiivsus soovituse taitjate ja
mittetditjate protsentuaalne jaotus kooliastmete loikes

Paevase 60 min MTKA taitjad vs mitte taitjad
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Paevane keskmine mooduka kuni tugeva intensiivsusega

kehaline aktiivsus (MTKA) kooliastmete |6ikes
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Oranz joon margistab WHO
soovituslikku laste ja noorte
kehalise aktiivsuse hulka,
milleks on keskmiselt 60
minutit mdoduka kuni tugeva
intensiivsusega lilkumist
paevas.
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Keskmine paevane istuv ja kehaliselt aktiivne
aeg kooliastmete loikes

Keskmine pdevane kehaline aktiivsus
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Keskmine paevane aktiivne ja istuv aeg
kooliastme loikes
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Paevase istuva ja kehaliselt aktiivse aja
protsentuaalne jagunemine kooliastmete loikes

Paevane istuva ja aktiivse aja % jaotus
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Kehaline aktiivsus koolipaevadel

* Koolipaevadel taitis WHO kehalise aktiivsuse soovitust lastest ja noortest
48%, kusjuures Il kooliastmel soovituse taitjate hulk oli oluliselt vaiksem
vorreldes | ja lll kooliastmega.

* |Igapaevane keskmine istumise aeg suureneb margatavalt alates Il
kooliastemest (4.-6. klassist) ning lildine kehaline aktiivsus vaheneb.



WHO kehalise aktiivsus soovituse taitjate ja mitte taitjate
protsentuaalne jaotus koolipaevadel kooliastmete loikes

Koolipdeva 60 min MTKA taitjad vs mitte taitjad
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Koolipaeva keskmine mooduka kuni tugeva intensiivsusega
kehaline aktiivsus (MTKA) kooliastmete |6ikes
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Keskmine koolipdeva istuv ja kehaliselt aktiivne
aeg kooliastmete loikes

Keskmine koolipdeva kehaline aktiivsus
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Keskmine koolipaeva aktiivne ja istuv aeg
kooliastme loikes

Koolipdeva mitteaktiivne ja aktiivne aeg
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Koolipaeva istuva ja kehaliselt aktiivse aja
protsentuaalne jagunemine kooliastmete loikes

Koolipdeva istuva ja aktiivse aja % jaotus
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Nadalavahetuse kehaline aktiivsus

* Nadalavahetusel on WHO kehalise aktiivsuse soovituse taitjaid ainult 29%.

* Il ja lll kooliastmes on nadalavahetusel kehalise aktiivsuse soovituse taitjaid
oluliselt vahem kui koolipaevadel.

* | kooliastmes on kull soovituse taitjaid vahem, samas jaab keskmine naitaja
minutites paevas suhteliselt samale tasemele.



WHO kehalise aktiivsus soovituse taitjate ja mitte taitjate
protsentuaalne jaotus nadalavahetusel kooliastmete l6ikes

Nadalavahetuse 60 min MTKA téitjad vs mitte taitjad
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Nadalavahetuse keskmine mooduka kuni tugeva intensiivsusega
kehaline aktiivsus (MTKA) kooliastmete |6ikes

Nadalavahetuse keskmine MTKA
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Keskmine nadalavahetuse istuv ja kehaliselt aktiivne
aeg kooliastmete loikes

Keskmine nadalavahetuse kehaline aktiivsus
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Keskmine nadalavahetuse aktiivne ja istuv aeg
kooliastme loikes

Nadalavahetuse mitteaktiivne ja aktiivne aeg
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Nadalavahetuse istuva ja kehaliselt aktiivse aja
protsentuaalne jagunemine kooliastmete loikes

Nadalavahetuse istuva ja aktiivse aja % jaotus
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