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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 Laste ja noorte liikumisaktiivsuse soovitused
(5-17a)

Vähemalt 60 minutit mõõduka ja tugeva 
intensiivsusega aktiivsust iga päev (WHO, 2010)
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Vaid 24% õpilaste 
liikumisaktiivsus on piisav

Eesti 7-13-aastaste õpilaste liikumissoovituste täitjad 
koolipäevadel (n=472)

17% õpilastest ei täida 
ühelgi koolipäeval LA 

soovitust

Kui palju kehaliselt aktiivne (18-64 a)?

• 18-64 vähemalt 150 min mõõdukas-
tugev KA nädalas

• või 75 min tugev KA

• Ühe aktiivse tegevuse kestus 
vähemalt 10 min

• Täiendav efekt tervisele: 

• mõõdukas KA 300 min/nädalas

• tugev KA 150 min/nädalas



Täiskasvanute liikumisaktiivsuse soovitused

150 minutit mõõduka intensiivsusega 
või 

75 minutit tugeva intensiivsusega 
aktiivsust nädalas (WHO, 2010) 85%

Täiskasvanud ei täida soovitusi

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

1. motivatsioon

2. enesekindlus

3. kompetentsus

4. arusaamine

5. teadmine

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

Kehaline kirjaoskus on…
Sportlase pikaajalise arengu 

mudel

TUGI TUGILEND

Kehaline kirjaoskus



Efektiivseim aeg?

1. Aktiivne algus (0-6a)

2. Baaselemendid (P 6-9 ja T 6-8)

3. Õpi treenima (P 9-12 ja T 8-11)

Kehalise kirjaoskuse kujunemise etapid

1. KA mänguline ja igapäevase tegevuse osa 

ehk tegeletakse märkamatult.

2. Oluline on uute liikumiste proovimine 

ohutus ja motiveerivas keskkonnas.

AKTIIVNE ALGUS (0-6)
EESMÄRK: põhiliigutusoskused ning nende kombineerimine erinevates mängudes ja tegevustes

1. Liikumine ühest kohast teise (roomamine, kõnd, jooksmine, hüppamine, hüplemine, veeretamine jne).

2. Kehakontroll: asendi ja asukoha tunnetamine (tasakaal, koordinatsioon, käte ja jalgade paigutus 

ruumis).

3. Viskamise ja püüdmisega seotud oskused (sh tõmbamine, lükkamine, jalaga löömine, vahendiga 

löömine jne).

AKTIIVNE ALGUS (0-6)
EESMÄRK: põhiliigutusoskused ning nende kombineerimine erinevates mängudes ja tegevustes

Peamised oskused, mida õppida:
1. Vanuses 2-4 võimete kiire areng. 

2. Alguses viskamine, järk-järgult 
ka püüdmisoskus

3. ~4 a lähedal liikumised 
suuskadel, uiskudel, rulluiskudel

AKTIIVNE ALGUS (0-6)
EESMÄRK: põhiliigutusoskused ning nende kombineerimine erinevates mängudes ja tegevustes

Vanus 2-4: Vanus 4-6:
1. Õpitud oskused muutuvad 

täpsemaks, koordineeritumaks 

ja järk-järgult täiuslikumaks

2. Täieneb tasakaal (abiratasteta 
sõit)



1. Väljakutseid pakkuv mänguline 
keskkond!

2. TEHNIKA KORREKTSUS, seepärast…

3. …õpetaja, lapsevanema, treeneri roll 
oluline.

BAASELEMENDID (P 6-9; T 6-8)
EESMÄRK: õppida kõik põhiliigutusoskused (roomamine, ronimine, jooksmine, kõndimine, hüppamine, 
viskamine) ning omandada üldised motoorsed oskused.

1. Väledus, tasakaal, koordinatsioon, kiirus, 
rütmitunnetus.

2. Võimalikult erinevate spordialadega tutvumine 
ja proovimine (õhus, vees, lumel/jääl, maapeal)

3. SPETSIALISEERUMISEKS liiga vara!

4. Soovitus 3x nädalas sportlikes tegevusest 
osalemine + AKTIIVNE LIIKUMINE 
IGAPÄEVASELT!

5. Spordieetika ja aus mäng!

BAASELEMENDID (P 6-9; T 6-8)
EESMÄRK: õppida kõik põhiliigutusoskused (roomamine, ronimine, jooksmine, kõndimine, hüppamine, 
viskamine) ning omandada üldised motoorsed oskused.

0 20 40 60 80 100

0
1
2
3
4

≥	5

%

Tr
ee
ni
ng
uk
or
da
de
	h
ul
k	

nä
da
la
s

Ei	täida	liikumissoovitusi	 Täidab	liikumissoovitusi

1. Kiiresti areneb koordinatsioon ja kontroll liigutuste 

üle - alaspetsiifilised oskused!!!
2. Spetsialiseerumine (varane-hiline)

3. Võistlemine? Võistlemise ja võistlusel osalemise 
õppimine!

4. Võimeline sooritama keerulisi elemente juba väga 
puhtalt.

5. Soodne periood KÕIKIDE spordialade üldoskuste 

arendamiseks.

ÕPI TREENIMA (P 9-12; T 8-11)
EESMÄRK: õppida spordiala(de) baasoskuseid ja tehnikaid

Periood lõppeb kasvuspurdiga

ÕPI TREENIMA (P 9-12; T 8-11)
EESMÄRK: õppida spordiala(de) baasoskuseid ja tehnikaid

põhiliigutusoskuste ja spordialade baasoskuste arengu tase, 
mis annab inimesele „vahendid“ ja teadmised tervisele 

kasulikeks spordialade harrastamiseks läbi kogu elu.

Kehalised eeldused, talent, oskused ning 
tahe - läbi erinevate arenguetappide 

tippsporti.

KEHALINE KIRJAOSKUS…
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