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KUI PALJU LAPSED LIIGUVAD?

MIS ON KEHALINE KIRJAOSKUS?

Millest räägime?



• Istuv eluviis (Sedentary behaviour)
• Magamine
• Istumine
• Lugemine
• Arvuti

• Mõõdukas KA (Moderate PA)
• Kiirkõnd
• Rahulik ujumine
• Rahulik rattasõit
• Matkamine

• Tugev KA (Vigorous PA)
• Jooksmine
• Suusatamine
• Hüppamine

Kehaline aktiivsus



Kui palju kehaliselt aktiivne?

• 5-17 a vähemalt 60 min MVPA 
päevas

• Iga täiendav minut avaldab positiivset 
efekti tervisele

• 16-64 vähemalt 150 min MVPA 
nädalas

• või 75 min VPA

• Ühe aktiivse tegevuse kestus 
vähemalt 10 min

• Täiendav efekt tervisele: MPA 300 
min/nädalas või VPA 150 min/nädalas



Tabel 1. Eesti laste kehalise aktiivsuse näitajad (Lätt et al., 2015)



Tabel 2. Kenya ~14 a laste üldised näitajad (Ojiambo et al., 2013)



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





KEHALINE KIRJAOSKUS?



KEHALINE KIRJAOSKUS on KÕIKIDE 
spordialadega alustades võtmetähtsusega



Sportlase pikaajalise 
arengu mudel



1. Kehaline kirjaoskus





1. Motivatsioon

2. Enesekindlus

3. Kompetentsus

4. Arusaamine

5. Teadmine

….kuidas säilitada kehalist aktiivsust vastavalt isiklikule sportlikule 
tasemele läbi elukaare

Kehaline kirjaoskus on



www.aksi39team.ee

TÄNAN!


