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Kéesolev dpetajaraamatu peatiikk , Lilkumine” on méeldud abimaterjalina 6petajatele, kelle ppeainetes
on sees lilkkumine ja sellega seotud temaatika. Lisaks on kdikide ainete labivaks teemaks tervis ja ohutus.

Liikumise teemakasitlus koosneb kiimnest suuremast peatiikistjanende alapeatiikkidest. Teemade valikul
on lahtutud riiklikust péhikooli 6ppekavast ja selle ainevaldkondade ainekavadest. Liikumise temaatika
stistemaatiline, jarjepidev ja Gpilasi kaasav kdsitlemine on muutunud tiha tdhtsamaks. Uuringud naitavad,
et nii Eesti kui ka Euroopa laste ja noorte tervisenditajad on seoses istuva eluviisi tusu ja kehalise
aktiivsuse vahenemisega halvenenud. Seet6ttu on eriti oluline, et eri Gppeainetes kasitletavad lilkumise
teemad suunaksid 6pilasi mdtlema oma liikumisharjumuste peale, neid jdlgima, analiiisima ja vajadusel
muutma. Tervisliku eluviisi seisukohalt on oluline, et iga noor leiaks endale liilkumisharrastuse, mis pakub
tema jaoks huvi, motiveerib ja mida ta harrastab iseseisvalt. Eri ainete 6petajad saavad lilkumisharrastust
ja sellega seotud teemasid vaartustada, I6imides seda temaatikat oma ainesse ning suunates opilasi
nende teemadega tegelema. Kdesolev 6petajaraamat koos aktiivio6dega piiliab Gpetajaid selles aidata.

Kuna ainekavades on liikumise teemasid kokku péris palju, siis kdesolevas raamatus ei ole vdimalik
koiki neid véga sligavuti kajastada. Pigem on eesmargiks eri peatiikkide teoreetilise tausta ja praktiliste
ndidete kaudu Gpetajaid nende t66s toetada. Loodame, et Gpetajad saavad kaesolevast raamatust
teoreetilist tuge ja leiavad praktilisi ideid, mida 6pilastega kasutada lilkumise temaatika kasitlemisel ja
opilaste litkumisaktiivsuse suurendamisel.
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K&esolevas raamatus kasutatakse paljusid liilkumisega seotud mdisteid ja eriallikates vdib definitsioonides
kohata moningaid erinevusi. Antud raamatus méeldakse mdiste liikumine all suhteliselt laia terminit, mis
sisaldab endas inimese kehalist aktiivsust erinevate kehaliste tegevuste kaudu. Nendeks véivad olla nii
igapdevane lilkumine, t66ga seotud liilkumine kui ka tervistav ja treeniv lilkkumine.

Kehaline aktiivsus - vdrreldes iildise lilkumise mdistega on kehalise ehk fiilisilise aktiivsuse mdiste
kitsam, kuna kajastab peamiselt fiisioloogilist tegevust. Samas on kehaline aktiivsus tks inimese
toimimise peamisi aluseid. Uldtunnustatud definitsiooni kohaselt loetakse kehaliseks aktiivsuseks
igasugust skeletilihaste abil sooritatud liikumist, mis toob kaasa energia kulutamise (le puhkeoleku
taseme. See moiste koondab endasse eri tlitipi lilkkumisvdimalusi: nditeks kdndimine, jalgrattaga sGitmine,
aia- ja kodut6ode tegemine, liilkumisega seotud mangude mangimine, tantsimine, kehaliste harjutuste
sooritamine ja sportimine.

Tervistav liikkumine - tervistavaks lilkumiseks loetakse sellist kehalist tegevust, mis toob kasu tervisele
ja lldisele to6voimele. Tervistavateks kehalisteks tegevusteks loetakse vahemalt mddduka kuni tugeva
intensiivsusega kehalisi tegevusi. M66duka intensiivsusega kehalised tegevused on sellised, mis
tostavad sidamel6dgisagedust, inimesel tekib soojatunne ja ta hakkab kergelt hingeldama. Selline
tegevus tdstab keha ainevahetust 3-6 korda vorreldes puhkeoleku tasemega. Kehaliselt mitteaktiivsete
inimeste jaoks voib mdéddukas kehaline intensiivsus olla naiteks tempokas kdnd. Aktiivsem ja paremas
kehalises vormis inimene voib sellise koormuse saada kiiremast kdnnist voi kergest sérkjooksust. Kui
moddukat kehalist koormust voib saada véga erinevatest kehalistest tegevustest, siis tugeva kehalise
intensiivsusegategevused on favaliselt seotud spordi tegemise v6i kehaliste harjutuste sooritamisega.
Samasvaib siia riihma kuuluda ka tugevat flilsilist pingutust néudev t66. Inimeste liilkumistaset mo6tvates
kiisimustikes kirjeldatakse mdddukat kuni tugevat kehalist tegevust tavaliselt kui “kehalist tegevust,
mis kiirendab stidame t66d ja paneb hingeldama”. Iseloomustamaks inimese kehalise aktiivsuse taset
tuleb arvestada kehalise tegevuse sagedust, intensiivsust, kestust ja kehalise tegevuse tiitipi. Séltuvalt
kehalise tegevuse kestvusest ja intensiivsusest ning sel ajal foimuvate energiatootmismehhanismidest
jagatakse kehaline tegevus kahte peamisse rithma:

1. Aeroobne kehaline tegevus on tegevus, mida sooritatakse keskmise vdi mddduka
infensiivsusega ja on oluline vastupidavuse ja tervise seisukohalt. Sel juhul foimub energia
saamine rasvade ja sisivesikute ainevahetuse kaudu. Mida madalam on kehalise tegevuse
intensiivsus, seda rohkem kasutatakse energiaallikana rasvasid, intensiivsuse kasvades aga
susivesikuid. Aeroobne energiatootmine on peamine ja see on seotud vélisGhust saadava
hapniku kasutamisega energiatootmisprotsessis.

2. Anaeroobne kehaline tegevus on tegevus, kus energia saamine toimub peamiselt
susivesikutest ja organismi tekib laguainena piimhape ehk laktaat. Need mehhanismid ldhevad
t66le siis, kui aeroobne energia tootmine ei suuda organismi suurenenud intensiivsuse voi
vdsimuse tottu enam piisavalt energiaga varustada.

Liikumisharjumus on kehaliselt aktiivne eluviis ja sellise p&evakava jargimine, kus igas péevas
on liikumist ndudvad tegevused. Lastel ja noorukitel peaks olema tund aega mddduka kuni tugeva
infensiivsusega kehalisi tegevusi iga péev; tdiskasvanutel vdhemalt pool tundi kehaliselt aktiivset
tegevust igas paevas.

Kehalisi harjutusi defineeritakse kui planeeritud, kindla struktuuriga ja korduvaid kehalisi liigutusi,
mida sooritatakse, et parandada véi sédilitada ihte vai mitut kehalise vormisoleku tegurit voi omandada

motoorseid oskusi.

Kehamassiindeks - kehamassiindeksit (KMI) arvutatakse selleks, et kindlaks teha ala-, norm- ja
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tlekaalulisust noortel ja tdiskasvanutel. KMI on kehakaalu suhe kilogrammides jagatud keha pikkuse
(meetrites) ruuduga (kehamass kg / keha pikkus m?2). Maailma Terviseorganisatsioon maéaratleb
tlekaaluliseks inimesed, kelle KMI on vérdne vai tile 25, ja rasvunuks, kui KMI on vordne 30-ga voi sellest
suurem. Normaalkaalulisteks loetakse tdiskasvanud inimesed, kelle KMI jaab vahemikku 18,5 kuni 24,9.

Fitness - fitnessi maistet on eri allikates kirjeldatud natuke erinevalt ja ka kdnepruugis kasutatakse
seda maistet mitmetes kontekstides - kehaline vormisolek, heas tervislikus seisundis olemine, teatud
tasemel kehaliste voimete naitamine jne. Uks levinumaid definitsioone on: fitness on keha suutlikkus
tohusalt toime tulla 166 ja vaba aja tegevustega, olla ferve, seista vastu vaegliikumisest tulenevatele
haigustele ja tulla toime eriolukordadega. Kui varem vaadeldi fitnessi pdhiliselt sportliku vormisoleku
kontekstis, siis tdnapdevane ldhenemine réhutab tervisliku eluviisi s&ilitamiseks vai saavutamiseks
vajalikke komponente. PShilisteks komponentideks on kehalised véimed. Kuigi fitnessi definitsioon
vdib moningal maaral varieeruda, siis kokkuleppeliselt eristatakse kaht tiitpi fitnessi:

tervisega seotud fitness;

oskustega seotud fitness.

Tervisega seotud fitnessi olemust iseloomustatakse nelja komponendi kaudu (joonis 12). Nendeks on:
lihasjdud ja -vastupidavus, painduvus, vereringe ja hingamiselundkonna vastupidavus ja keha koostis.

Oskustega seotud fitnessiiseloomustavad kuus komponenti (joonis 12): 1) tasakaal; 2) koordinatsioon;
3) liigutuste kiirus; 4) voimsus; 5) reaktsioonikiirus; 6) keha liikumissuuna muutmise kiirus.

Vereringe - ja hingamiselundkonna

) . vastupidavus
Tervisega seotud fitness

Lihasjéud ja -vastupidavus
Painduvus

Keha koostis
FITNESS

Tasakaal
Koordinatsioon

Oskustega seotud fitness Liigutuste kiirus

Véimsus
Reaktsioonikiirus

. . . . Keha liikumissuuna muutmise kiirus
Joonis 12. Fitnessi komponendid.

Motoorne kompetentsus - motoorseks kompetentsuseks ehk liigutuslikuks padevuseks peetakse
seda, kui inimene néitab piisavat suutlikkust, oskusi ja teadmisi, et saada hakkama ette antud
liigutusoskusi néudva iilesandega. Eristatakse iildist motoorset kompetentsust (nt kdndimine, jooksmine,
hiippamine jne) ja erioskustega seotud motoorset kompetentsust (nt palli viskamine, ptiidmine, I66mine
jne). Motoorne kompetentsus on tugevalt seotud inimese kehalise aktiivsusega, st inimene, kes saab
hakkama erinevate motoorset oskust ndudvate tilesannete ja harjutustega on igapéevaselt ka kehaliselt
aktiivsem. Oluline on ka, kuidas inimene ise tajub enda liigutuslikku véimekust ja liigutusoskusi néudvate
Ulesannetega hakkama saamist. Need inimesed, kes tunnevad ennast liikumist ndudvates tegevustes
paremini, osalevad kehalises tegevuses rohkem.

Kehaline kasvatus on Gppeaine, mille 6ppetulemused ja Gppesisu on maaratletud riikliku 6ppekava

kaudu. Aine peamine eesmark on suunata opilase teadmisi, oskusi ja hoiakuid nii, et lapsest ja noorest
kujuneks taiskasvanu, kes tunneb rédmu liikumisest ja harrastab seda iseseisvalt.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Sport - Euroopa Noukogu (Council of Europe) definitsiooni kohaselt tdhendab see kaiki liike kehalisi
tegevusi, mis vaba aja voi organiseeritud liikumistegevuste kaudu parandavad kehalist vormisolekut,
vaimset heaolu, soodustavad sotsiaalseid suhteid ja eneseviljendusvéimalusi vai voimaldavad saavutada
tulemusi kdikide tasemetega vdistlustel. Seega siia alla kuulub nii tervise- kui ka vdistlussport. Samas
SportAccord, mis on katusorganisatsioon rahvusvahelistele spordialaliitudele, réhutab téhtsa faktorina
spordi juures véistlusmomendi olemasolu.

Liikumisharrastus - teadlik requlaarne kehaline tegevus, mille peamiseks eesmirgiks ei ole
sportliku saavutusvgime tdstmine, vaid tervise ja kehalise vormi sdilitamine ja parandamine meeldiva
lilkumistegevuse kaudu. Liikumisharrastuse eesmérgid vdivad olla seotud ka meelelahutuslikkusega.

Treening - treeningu eesmérke véib olla erinevaid, naiteks tervise sailitamine ja parandamine véi
kehalise vormi hoidmine ja arendamine. Sportlase peamiseks eesmargiks on treeningutega parandada
saavutusvdoimet ning arendada ja tdiustada fipptulemuste saavutamiseks vajaminevaid omadusi
konkreetsel spordialal.

Métestatud treening - motestatud freeningut tehakse tavaliselt selleks, et saada méne spordiala
tippsooritajaks. Motestatud treeningu eesmérgiks on eelkdige arendada spordialaspetsiifilisi teadmisi,
oskusi ja voimeid. Mitmete uuringute jargi vajab fippsooritajaks saamine “mdtestatud treeningu”
tegemist 10 000 treeningtundi vGi kiimme aastat.

Treenitus - Treenitus on kdrge t66vdime seisund, mis on saavutatud kehaliste harjutuste pikaajalise
sooritamise tulemusena.

Uletreening - ebadige tasakaal treeningute ja taastumise vahel ehk liiga palju stressifaktoreid (treening,
toitumine, Gppetdo, reisimine jne) kombineerituna vahese taastumisega.

Vasimus - vasimuse all vdib mdelda nii fulsilist kui ka vaimset vasimust ja tldist t66vdime langust.
Véasimus on seisund, mida iseloomustab vdimetus sailitada fiisioloogilisi protsesse vajalikul tasemel
ja sooritada tegevust vajaliku intensiivsuse, j6u ja vdimsusega. Vasimus areneb intensiivse voi kestva
tegevuse fulemusel ja valjendub t66vdime languses, vasimustundes ja funktsioonide diskoordinatsioonis.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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2.2. Eesti noorukite ja taiskasvanute

liikumisaktiivsus

1993.-1994. aastast on Eesti osalenud rahvusvahelises 11-, 13- ja 15-aastaste koolidpilaste
tervisekditumise uuringus, mis annab véimaluse jélgida erinevaid tervisekditumise néitajaid, nendes
esinevaid muutusi ja vorrelda néitajaid teiste Euroopa riikidega. Viimase uuringu (2009./2010.
Oppeaasta) tulemused naitasid, et Eesti kooliGpilastest osaleb 14% (poistest 16% ja tlidrukutest 12%)
tervise seisukohast vajaliku médduka kuni tugeva infensiivsusega kehalises tegevuses vahemalt tund
aega iga paev. Joonisel 13 on esitatud poiste ja tiidrukute hinnangud enda sellise kehalise tegevuse
sagedusele, mis paneb neid hingeldama vdi higistama. Iga pdev vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsete
vastajate jaotus vanuse ja soo jargi vordluses Soome, L&ti ja Leeduga on esitatud joonisel 14.

50 =
POISID TUDRUKUD 46
45 43 = Vahemalt 4 korda

nadalas

m 2-3 kordanadalas

m Kord nadalas ja
vahem

B Mitte kunagi

11aastased 13aastased 15aastased 11aastased 13aastased 15aastased

Joonis 13. Poiste ja tiidrukute vaba aja infensiivse kehalise tegevuse sagedus vanuse jargi 2010. aastal (%).

POISID TUDRUKUD

" Soome

M Lati

M Leedu

o Eesti

11aastased 13aastased 15aastased 11aastased 13aastased 15aastased

Joonis 14. Iga paev vdhemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsete poiste ja tidrukute jaotus vanuse ja soo jargi Soomes, Latis,
Leedus ja Eestis (%) 2010. aastal.

Taiskasvanud elanikkonna osas annavad (leeuroopalise Eurobarometer-uuringu ,Sport ja kehaline
aktiivsus” fulemused vdimaluse vorrelda Eesti inimeste spordi ja kehalise tegevuse sagedust ja sellega
seotud tegureid naaberriikide naitajatega (joonis 15). Tulemustest selgub, et Eesti elanikud tegelevad
vorreldes naaberriikidega kehalise tegevusega kdige vdhem requlaarselt (vaid 7%). Igas vastusevariandis
eristuvad Soome ja Rootsi elanikud kui Eesti ja L&ti elanikkonnast reqgulaarsemad kehaliste harjutuste
voi spordiga tegelejad.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



1 Eesti

m Soome

m Lati

H Roofsi

Regulaarselt Méningase regulaarsusega Harva Mitte kunagi

Joonis 15. Eesti, Soome, Roofsi ja Lati tdiskasvanud elanikkonna hinnang (%) spordiga ja kehalise tegevusega tegelemise
kohta (vastuseks kiisimusele , Kui sageli sa tegeled kehaliste harjutuste vi spordiga?”).

Eespool nimetatud uuringu tulemuste jargi on Eestis peamine p&hjus spordiga tegelemiseks tervise
sailitamine ja parandamine (68% vastanutest). Lisaks olid olulised kehalise tegevuse pohjused veel
kehaline vormisolek (47%), 166gastus (42%), kehakaalu kontroll (31%) ja vélimuse parandamine
(28%). Vordluses teiste Euroopa riikidega nimetasid Eesti elanikud kdige rohkem iihe kehalise tegevuse
pohjusena uute oskuste saamist ja arendamist (15%).

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Pohikooli riiklik Gppekava ndeb efte fervisega, sealhulgas liikkumisega seotud (ildpadevusena
enesemaaratluspddevuse, mida iseloomustab suutlikkus méista ja hinnata iseennast, oma nérku
ja tugevaid kiilgi; jargida ferveid eluviise; lahendada iseendaga oma vaimse ja fiilsilise tervisega
seonduvaid ning inimsuhetes tekkivaid probleeme. Lisaks on ,Tervis ja ohutus” labiv teema ld- ja
valdkonnapadevuste, 6ppeainete ja ainevaldkondade |6imingu vahendina. Selle teemaga taotletakse
opilase kujunemist vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fliusiliselt terveks Gihiskonnaliikmeks, kes on
vdimeline jargima tervislikku eluviisi, kdituma turvaliselt ning kaasa aitama tfervist edendava turvalise
keskkonna kujundamisele. Seega on kéikides ainetes voimalus I6imida teemasid selliselt, et need toetaks
opilase liilkumisharrastuse kujunemist. PGhikooli riiklikus 6ppekavas taotletavate lilkkumise temaatikaga
seotfud tildpddevustena on esitatud jargnev:

e N

I kooliaste:
oskab jaotada aega Gppimise, harrastustegevuse, koduste kohustuste ning puhkamise
vahel;
hoiab puhtust ja korda, hoolitseb oma véalimuse ja tervise eest ning tahab olla terve;
oskab ohtlikke olukordi véaltida ja ohuolukorras abi kutsuda, oskab ohutult liigelda;
oskab ilu margata ja hinnata; hindab loovust ning tunneb rédmu liikumisest, loovast
enesevaliendusest ja tegevusest.

\_ /
~

Il kooliaste:
vaartustab tervislikke eluviise, on teadlik tervist kahjustavatest teguritest ja séltuvusainete
ohtlikkusest;
on leidnud endale sobiva harrastuse.

\_ /
~
11l kooliaste:
L vaartustab ja jargib tervislikku eluviisi ning on flisiliselt aktiivne.
/

Lilkumise temaatikast tulenevad ainevaldkondade pohikooli |6petaja padevused on esitatud nii kehalise
kasvatuse, sotsiaal- kui ka loodusainete valdkonnas.

Kehalise kasvatuse ainekava jargi pohikooli Idpetaja:
moistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja t66vaimele;
valdab p&hiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes;
liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel juhtuda
voivates ohuolukordades;
tunneb ausa mangu pdhimdtteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades
ja keskkonda sdilitades;
oskab kasutada kehalise vdimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma
kehalise vormisoleku taset;
tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;
tunneb liilkumisest/sportimisest rédmuning on valmis lilkkumist/sportimistiseseisvalt harrastama.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Sotsiaalainete ainekava jargi pGhikooli IGpetaja:
on omandanud feadmisi ja oskusi enesekontrolli, toimetulekustrateegiate, enesekasvatuse, oma
voimete arendamise, tervist tugevdava kaitumise ja tervisliku eluviisi kohta ning vaartustab
positiivset suhtumist endasse ja teistesse.

Loodusainete ainekava jérgi pohikooli [6petaja:
vaartustab keskkonda kui tervikut, sellega seotud vastutustundlikku ja sdastvat eluviisi ning
jargib tervislikke eluviise.

Pohikooli riiklikus 6ppekavas on lilkumisega seotud alateemad jargnevate dppeainete dppesisudes:

| kooliaste: kehaline kasvatus, inimesedpetus, loodusdpetus.
Il kooliaste: kehaline kasvatus, inimesedpetus, loodusGpetus.
Il kooliaste: kehaline kasvatus, inimesedpetus, bioloogia.

Joonistel 16, 17 ja 18 on esitatud lilkumisega seotud temaatikad koos foitumise ja fervise teemadega

kooliastmete kaupa. Need teemad on esitatud tihtses tabelis, kuna mitmete feemade kasitlemisel tuleb
vaadelda neid temaatikaid seotuna (nt tervisliku eluviisis komponendid, foitumist m&jutavad tequrid jne).

| KOOLIASTE
i IR

N\ e ) N
KEHALINE KASVATUS INIMESEOPETUS
1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest - I Inimene
liikumise ja sportimise tahtsus inimese 1. Mina.
tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme 2. Mina ja tervis - terve ja haige inimene.
opilasele. Liilkumine/sportimine tksi Tervise eest hoolitsemine. Tervislik eluviis:
ja koos kaaslastega, oma kaaslase mitmekesine tfoit, piisav uni ja puhkus ning
soorituse kirjeldamine ning hinnangu liikumine ja sport. Abi saamise voimalused.
andmine. Ohutu liikumise/liiklemise Esmaabi.
juhised Gpilasele, kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi Il Meie
arvestav kaitumine erinevate harjutuste 1. Mina - igaithe individuaalsus ja
ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu vaartuslikkus. Mina ja endasse suhtumine.
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel. 2. Mina ja tervis - vaimne ja fiitsiline tervis.
Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Tervislik eluviis. Ohud tervisele ja foimetulek
Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast ohuolukorras.
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste \_ J
harjutuste tegemise jarel. Elementaarsed
teadmised spordialadest, Eesti sportlastest
ning Eestis foimuvatest spordivaistlustest ja 4 _ N\
tantsuliritustest. LOODUSOPETUS
2. Vaimlemine. ..}
3. Jooks, hiipped, visked. Inimene - vilisehitus. Hiigieen kui tervist
4. Liikumismangud. hoidev tegevus. Maisted: keha, kehaosad, tervis,
5. Taliala: suusatamine/uisutamine. haigus.
6. Tantsuline liikumine.
Minu kodumaa Eesti - koolitimbruse plaan.
Ilmakaared ning nende maaramine kaardil ja
looduses.*
\_ / \_ /

Joonis 16. Liikumine ja sellega seotud teemad | kooliastme ainekavade 6ppesisudes.

* LooduséOpetusest on esitatud see teema, kuna kehalises kasvatuses tuleb teises kooliastmes
orienteerumine.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KEHALINE KASVATUS

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest -
kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Liikumissoovitused Il
kooliastme &pilasele. Opitud spordialade/
liilkumisviiside oskussonavara. Opitavate
spordialade pohilised voistlusmaarused.
Ausa méangu pohimétted spordis. Ohutus-
ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust saastev liilkumine harjutuspaikades
ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivatted.
Kaitumine spordivaistlusel ja tantsulritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vdimete teste ning treenida (6petaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
vdimeid ja riihti. Teadmised spordialadest/
liilkumisviisidest, suurvaistlused ja/voi
Uritused Eestis ning maailmas, funtumad
Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised
antiikoliimpiamé&ngudest.

2. Vaimlemine.

3. Kergejoustik.

4. Liikkumis- ja sportmangud.

5. Talialad: suusatamine, uisutamine.

6. Orienteerumine.

7. Tantsuline liilkumine.

8. Ujumine.

\
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INIMESEOPETUS

| Tervis

1. Tervis - Tervise olemus: fiitsiline, vaimne
ja sotsiaalne tervis. Tervisenaitajad. Tervist
mojutavad tegurid. Hea ja halb stress. Keha
reaktsioonid stressile. Pingete maandamise
voimalused.

2. Tervislik eluviis - tervisliku eluviisi
komponendid. Kehaline aktiivsus. Kehalise
aktiivsuse vormid. Tervistava kehalise
aktiivsuse pohimotted.

Il Suhtlemine

Inimese mina - minapilt ja enesehinnang.
Eneseanallilis: oma iseloomujoonte, huvide,
voimete ja vaartuste mdaramine.

LOODUSOPETUS

Inimene - inimese ehitus: elundid ja
elundkonnad. Elundkondade tlesanded.
Organismi terviklikkus. Tervislikud eluviisid.

\

Joonis 17. Liikumine ja sellega seotud tfeemad Il kooliastme ainekavade 6ppesisudes.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KEHALINE KASVATUS

1. Teadmised spordist ja
liikumisviisidest - kehalise aktiivsuse
mdju tervisele ja t6dvdimele, regulaarse
liilkumisharrastuse kui tervist ja
t6ovaimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele. Ohutu liilkumine ja liiklemine.
Loodust saastev liilkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite
korral. Esmaabivétted. Opitud spordialade
ja liikumisviiside oskussonad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusmaarused. Aus
mang - ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liilkumisharrastuse
kohta (eesméarkide seadmine, spordiala/
tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohiméotted jm). Kehalise
t6ovoime arendamine: erinevate kehaliste
vdimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vaimekuse
testid ja enesekonftrollivotted, testitulemuste
analuiis. Teadmised 6pitud spordialade ja
tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/Uritustest ning funtumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiamé&ngudest (sh
antiikolimpiamé&ngudest) ja funtumatest
olimpiavoitjatest. Teadmised sporditiritustest
ning neil osalemise voimalustest. Liilkumine
.Sport koigile".

. Véimlemine.

. Kergejoustik.

. Sportmangud.

. Talialad: suusatamine, uisutamine.

. Orienteerumine.

. Tantsuline liikumine.
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INIMESEOPETUS

| Inimene

1. Inimese mina - minapilt ja enesehinnang.
Eneseanaliiis: oma iseloomujoonte, huvide,
voimete ja vadrtuste maaramine.

Il Tervis

1. Tervis - fervis kui heaoluseisund.
Terviseaspektid: flisiline, vaimne,
emofsionaalne ja sofsiaalne tervis.
Terviseaspektide omavahelised seosed. Eesti
rahvastiku tervisenéitajad. Tervislik eluviis
ning sellega seonduvate valikute tegemine
ja vastutus. Tegurid, mis méjutavad tervisega
seotud valikuid. Tervisealased infoallikad ja
teenused. Tervise infoallikate usaldusvééarsus.
Kehaline aktiivsus tervise tugevdajana.
Kehaline vormisolek ja sobiva kehalise
akftiivsuse valik. Toitumise m&ju tervisele.
Toitumist moéjutavad tegurid. Vaimne heaolu.
Vaimset heaolu séilitada aitavad tegevused
ja mottelaad. Stress. Stressorid. Stressi
kujunemine. Stressiga toimetulek.

2. Inimene ja valikud - huvide ja voimete
mitmekesisus ning valikud. Edukus,
vaartushinnangud ja prioriteedid elus. Mina

ja teised kui vaéartus.
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BIOLOOGIA

Inimese elundkonnad - inimese elundkondade
pohitlesanded.

Luud ja lihased - luude ja lihaste osa inimese
ning teiste selgroogsete loomade fugi- ja
liilkumiselundkonnas.

Treeningu mdju tugi- ja liikumiselundkonnale.
Luumurdude, lihasvenituste ja -rebendite olemus
ning tekkepdhjused.

Praktilised t66d ja IKT (info- ja
kommunikatsioonitehnoloogia) rakendamine:
uurimuslik 166 lihasvasimuse tekke ja freenituse
seosest.

Vereringe - treeningu mdju
vereringeelundkonnale. Sidamelihase ala- ja
tlekoormuse tagajarjed.

\_ /

Joonis 18. Liikumine ja sellega seotud teemad Il kooliastme ainekavade dppesisudes.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Haridussiisteemi (iheks peamiseks eesmargiks seoses lilkumise ja tervise temaatikaga on aidata kaasa
kehaliselt haritud inimese kujunemisele. 1986. aastal defineeriti Rahvusvahelise Spordi ja Kehalise
Kasvatuse Assotsatsiooni (National Association for Sport and Physical Education, NASPE) poolt tegurid,
mis iseloomustavad kehaliselt haritud inimest.

Kehaliselt haritud inimene:
on oOppinud erinevate liikumisharrastuste ja spordialadega seotud oskusi ja naitab dles
kompetentsust nende sooritamises;
on kehaliselt heas vormis;
on regulaarselt kehaliselt aktiivne;
teab ja maistab lilkkumisharrastuse pohialuseid ja kehalisest tegevusest saadavat kasu;
vaartustab kehalist tegevust ja selle seost tervisliku eluviisiga, véljakutsega, rédmuga,
enesevaljendus- ja suhtlemisvéimalusega;
nditab kehalise tegevuse juures (les vastutustundlikku kaitumist enda ja teiste suhtes.

Koolikeskkond kehaliselt haritud inimese kujundajana on kompleksne siisteem, mille juures on olulised
mitmed tegurid: planeerimine, siisteemsus, jarjepidevus, analiils ja protsessi hindamine. Jargnevalt on
toodud organisatsiooni Centers for Disease Control and Prevention poolt koolidele esitatud 10 juhist,
kuidas edendada elukestvat kehalist aktiivsust noorte hulgas.

- N\
1. Poliitika.

Koolis toimuvad iganddalaselt requlaarsed kehalise kasvatuse, inimesedpetuse ja
loodusépetuse tunnid vastavalt 6ppekavale.

Kool peab tagama piisava finantseerimise, vahendid ja professionaalse dpetaja aine
eesmérkide saavutamiseks ja kaikide dpilaste aktiivseks osalemiseks.

2. Keskkond.
Fuisiline ja sotsiaalne keskkond vdimaldab ja julgustab 6pilasel osaleda tegevustes
ohutus ja meeldivas keskkonnas - seda nii ftundides kui ka vahetundides.
Kehalisi tegevusi ei fohi kasutada karistustena.
Korraldada requlaarseid tervisealaseid koolitusi Gpetajaskonnale ja Ulejaanud
personalile.

3. Kehalise kasvatuse ainekava ja juhendamine.
Oluline on, et kaik dpilased leiaksid méne liilkumisharrastuse, mis on neile nauditav.
Réhutadavaba aja veetmise voimalustenant kepikondija tantsimist, mitte keskenduda
ainult vaistlusspordile.
Suunata 6pilaste teadmiste, hoiakute ja oskuste kujunemist selliselt, mis aitaks kaasa
nende kehaliselt aktiivse elustiili kujunemisele.
Tagada koigi dpilaste aktiivne osalemine tunnis.

4. Teised tervise temaatikaga seotud ainekavad ja juhendamine.
Suunata 6pilaste feadmiste, hoiakute ja oskuste kujunemist selliselt, mis aitaks kaasa
nende kehaliselt aktiivse elustiili kujunemisele.
Kasutada aktiivoppe meetodeid; seotuse tunde tekitamine Gpetatavaga - nt isiklike
eesmarkide planeerimine, taitmine, analliisimine.

5. Tegevused vialjaspool 6ppekava.
Kooli poolt pakutavad tegevused - nii erinevate liikumisharrastuste kui ka
voistlusspordiga seotud tegevused.

\_ /

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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6. Perekonna kaasamine.
Lastevanemate kaasamine laste ja noorte kehalise tegevuse planeerimisse, selle
taitmisse ja koolis foimuvatesse tegevustesse.

7. Litkumisharrastus personali hulgas.
Liikkumisharrastuslike tegevuste korraldamine opetajatele ja dlejaanud kooli
t6otajaskonnale.

8. Tagasiside ja noustamine
Laste ja noorte kehalise aktiivsuse hindamine, tagasiside andmine piisavast kehalisest
aktiivsusest ja soovituste andmine edasiseks kehaliseks tegevuseks.

9. Kogukonna (linna, valla, piirkonna) véimalused kehalisteks tegevusteks.
Opilastele info jagamine kogukonna liikumis- ja sportimisvéimaluste kohta.
Liikumisvdimaluste ja spordiklubide tutvustamine koolis.

Liikumis- ja sportimisvdimaluste kasutamine klassiga (matkarada, spordiklubi, pargid
ine).

10. Hindamine.
Oppevahendite, kooli ainekava ja 6ppet66 plaanide requlaarne hindamine.

/

Seega on kehalise kasvatuse tundidest tiksi véhe, et jduda eesmargini, et kdik noored jargiksid kehaliselt
aktiivset elustiili. Joonisel 19 on toodud koordineeritud kooli tervisedenduslik skeem, mis toob vilja
mitmete tequrite rolli selles.

Kehaline
kasvatus

Kehalist tegevust
soosiv fuusiline
keskkond

Kehalist
tegevust
S00Ssiv

sotsiaalne
keskkond

Perekonna ja
kogukonna
kaasamine

Kéik 6ppeained
toetavad kehaliselt
aktiivset eluviisi

Véimalus
noustamiseks:
pstihholoog,
sotsiaal-
pedagoog,
o6petajad,
tervishoiu-
tootaja

Tervisedenduslikud
tegevused kooli
téotajatele

Tasakaalustatud ja
mitmekesine toit

Joonis 19. Kehalist aktiivsust edendav koordineeritud stisteem koolis.
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2.5. LIIKUMINE JA TERVIS

Liilkumine ja tervis on omavahel tihedalt seotud, kuna kehaline aktiivsus méjutab nii flisilist, vaimset,
emotsionaalset kui ka sotsiaalset tervist. Kehalise aktiivsuse méju tervisele vaib olla nii positiivne kui ka
negatiivne. Positiivne on see sel juhul, kui kehalisel tegevusel on tervist edenday, sailitav vdi parandav
roll, kehaline tegevus pakub inimesele réomu ja toetab teda emotsionaalselt. Negatiivne voib olla ma&ju
siis, kui treenitakse néiteks arvestamata oma suutlikkust, kehalist vormi ja voimeid. Kogu koolististeem
peaks foetama inimese terviklikku arengut. See [dhenemine réhutab, et keha ja vaim on oma olemuselt
tiks ja kaik, mis majutab Gihte tequrit, méjutab ka teist. Seega vajavad lapsed ja noored koolis ja véljaspool
seda nii vaimu kui ka keha arendamist. Joonisel 20 on esitatud kehalise tegevuse positiivne seotus eri
valdkondadega.

- . . o . -
— Tervisekaitumise ~

~ . ~
_ paranemine ~
s o ~
Ulekaalwja rasvumise ~_~ Fadsiline tervis N
véhendamine voi véltimine ~ \
/ - Haiguste N \
/ __ ennetamine AN
/ / / N \ \
/ / 7 N \ \
/ / / \ \ \

| [ [ Psithholoodiline |

heaol
| | | e BN
Nauding . . obu
b Lo vainneia |
ute inimestega KEHALINE TEGEVUS emotsionaalne
| kohtumine \ Kriminaalse / tervis
\ \ :regevus‘e Pos}»ﬁivsed / R6om
véhenemine L
Sotsiaalne tervis \ emotsioonid / /
\ \ SGpruskonna Oppi}nis- ja kesken.d%misvﬁime
N kujunemine— —~ parane?me
\ . o P /
Antisotsiaalse kaitumise _ /
vdhenemine
A\ I T /
N _ 7
~N '
~ ~
~ . . -

Joonis 20. Kehalise tegevuse ja eri tervisevaldkondade positiivne seotus.
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Inimene on loodud liikumiseks ja lilkumine méjutab otseselt inimese keha toimimist. Liikumise otsesed
soorifajad on lihased, kuid nende talitluse tagamiseks aktiveeritakse enamik elundkondi, nii et organism
hakkab toimima hasti funktsioneeriva siisteemina. Peale lihaskonna toimuvad kdige margatavamad
muutused hingamiselundites, siidames ja vereringes ning termoregulatsiooni stisteemi talitluses. Lisaks
kaasuvad hormonaal- ja narvisiisteemi ning eritus- ja seedeelundkonna intensiivistunud tegevus.
Liikumise mdju kehale séltub liikumise kestusest ja intensiivsusest. Sellest tulenevalt kaasnevad
liilkumisega mitmed positiivsed muutused, mis tagavad parema fiilisilise tervise.

Tervise seisukohast peetakse kdige efektiivsemaks aeroobseid kehalisi tegevusi. Nendeks on selliste
liilkumisviiside harrastamine, mis on seotud vastupidavust arendavate kehaliste tegevustega. Naiteks
kepikdnd, jooksmine, ujumine, murdmaasuusatamine, jalgrattasdit, matkamine. Oluline on ka lihaste

arendamine, kuid vastupidavuslikke liilkumistegevusi peetakse kdige olulisemaks, sest:

t66sse on rakendatud suured lihasriihmad;
tegevus toimub aeroobse energia arvel;
tegevus toimub pikka aeqa;

tegevus toimub riitmilise lihastegevusena.

Médduka kuni tugeva koormusega liikumistegevusel on mdju mitmete haigusriskide vahenemisele ja

teistele tervist mdjutavatele teguritele (tabel 5).

Tabel 5. Optimaalse kehalise koormuse maju fiilisilise tervisega seotud riskiteguritele

Tegur
Siidame- ja veresoonkonnahaigused

Vere HDL (High Density Lipoprotein e kdrge
tihedusega lipoproteiin) kolesterool (“hea”)

Vere LDL (Low Density Lipoprotein e madala
tihedusega lipoproteiin) kolesterool (“halb”)

Infarkt

2. titipi diabeet

Jamesoolevahk

Rinnavahk

Lihaste t66voime ja energeetika
Kukkumised vanematel inimestel
Ulekaalulisus ja rasvumine
Osteoporoos ehk luuhdrenemine
Organismi immuunsus
Rasvaainevahetus vastupidavuskoormusel
Hingamislihased

Organismi energiavahetus
Gaasivahetus kopsudes

Moju
Riski vihenemine

Touseb

Langeb

Riski véhenemine

Riski vahenemine
Riski vahenemine
Riski véhenemine
Paraneb

Riski vdhenemine
Riski véhenemine
Riski véhenemine
Paraneb

Paraneb
Tugevnevad
Paraneb

Paraneb
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Sudame- ja veresoonkonnahaigused - kehalisel aktiivsusel on vdga suur mdju siidame- ja
veresoonkonnahaiguste ennetamisele ja seda mitmete kehalise tegevusega kaasnevate muutuste tGttu.
Naiteks tugevdab mddduka intensiivsusega kehaline aktiivsus stidamelihast, suurendab siidame kaalu
ja modtmeid, veremahtu, punaliblede arvu ja hemoglobiini sisaldust. Mitteaktiivsetel inimestel on kaks
korda kdrgem risk haigestuda siidamehaigustesse. Kehaline aktiivsus aitab ennetada infarkti, véahendab
korget vererdhku ja vere LDL-kolesterooli taset. Requlaarne médduka intensiivsusega kehaline tegevus
kasvuaastatel suurendab stidame-veresoonkonna funktsionaalset voimekust ja inimese kehalist
voimekust nii, et see mdjutab seda ka taiskasvanueas. Naiteks on uuringute kaudu leitud, et seoses
kehalise aktiivsuse erineva tasemega esineb maal elavatel inimestel siidame-veresoonkonnahaigqusi
vahem kui linnas elavatel inimestel.

2. tuupi diabeet - seoses eluviisi muutustega (kehalise aktiivsuse véhenemine, lilekaalu suurenemine)
t6useb 2. tlitipi diabeedi haigestumissagedus arenenud riikides. Haigus areneb aeglaselt (nddalaid vai
kuid), kuna insuliini footmine kdhundarmest vaheneb tasapisi, mitte jarsult nagu 1. tipi diabeedi puhul
ning seetdttu on veresuhkur pikemat aega normist kérgem. Uuringud on tdendanud, et requlaarne
mddduka kuni tugeva intensiivsusega kehaline tegevus koos toitumise jalgimisega aitab ennetada
2. tiilipi diabeeti ja haigestumisrisk voib sel juhul olla isegi 58% vaiksem.

Pahaloomulised kasvajad ehk vahktébi - mitmed uuringud on ndidanud kehalise aktiivsuse
moju jamesoole vdhi ennetamisel, kuna haigestumus lisaks périlikkusele on fihedalt seotud eluviisiga.
Kehaliselt aktiivsel inimesel on risk haigestumiseks ligikaudu 40% vaiksem kui mitteaktiivsel. Kehalisel
aktiivsusel on leitud ka ennetav méju rinnavéhile.

Ulekaalulisus ja rasvumine - madal kehaline aktiivsus on véga oluline tequr iilekaalulisuse ja
rasvumise suurenemisel. Ulekaalulisus ja rasvumine tekivad, kui toidust saadav energia iiletab inimese
poolt kulutatud energia. Normaalse kehakaalu séilitamisel on suur roll harjumuslikul ja regulaarsel
kehalisel aktiivsusel, mis tdhendab, et oluline on, et igas p&evas oleks nii loomulikku lilkumistegevust kui
ka mddduka kuni tugeva intensiivsusega kehalist tegevust vahemalt tund aega.

Osteoporoos ehk luuhérenemine on skeleti haigus, mille fagajarjel muutuvad luud hapraks ja
horedaks ning suureneb oluliselt luumurdude tekkimise oht. See tuleneb luude massi vahenemisest ja
luukoe struktuuri ja tugevuse hairumisest. Kehaliselt aktiivne elustiil aitab suurendada luude tihedust
ja ennetada osteoporoosi. See on eriti oluline luude tiheduse arenemisel noorukieas ja keskealistel
naistel. On leitud, et naiteks regulaarne raskuste kandmisega seotud harjutuste sooritamine aitab
noortel tihendada luumassi ja sellel on suurem efektiivsus kui kaltsiumi sissevdtmisel. Luude tippmassi
saavutamiseks on noorusea kehaline aktiivsus véga oluline ja taiskasvanuna aitab kehaline aktiivsus
jdllegi sailitada luukude. Luude tiheduse tostmiseks ja sédilitamiseks peab kehaline treening olema
regulaarne, 3-4 korda nadalas ja 30-40 minutit korraga. Luude tugevdamise seisukohalt peetakse
parimateks kehalisteks tegevusteks ja spordialadeks kondimist, sérkjooksu, treppidest kaimist,
raskustega seotud tegevusi, tennist, vorkpalli, aeroobikat, tantsimist, hiippamisega seotud tegevusi.

Lihaste t66voime ja energeetika - kehaline aktiivsus parandab koigi lihaseid varustavate ja
lihastegevust reguleerivate siisteemide t66vaimet. Lihaste puhul on oluline nii nende jdud kui ka venivus.
Need on tahtsad igap&evaste liigutustegevust ndudvate tlesannete efektiivsel sooritamisel ja tervise
seisukohalt. Lihasjoust ja -venivusest sGltuvad naiteks hea riht, teiste organite t66 toetamine ja alaselja
probleemide ennetamine. Vastupidavustreening maéjutab eelkdige lihaste energiatootmist ja jdutreening
eelkdige lihasjdudu. Lihasjou kasv ei tulene mitte lihasrakkude hulga kasvust, vaid eelkdige miofibrillide
(lihasrakk koosneb miiofibrillidest) hulga suurenemisest lihasrakus.

Riht. Riht on inimese harjumuslik kehahoid seismisel, istumisel ja kondimisel. Samas séltub sellest ka
kehahoid eri lilkumistegevustes, sest kehahoid on aluseks kaikidele liigutustele. Inimese kehahoid on
seofud mitmete teguritega: lihaskonna ja skeleti tugevusega, inimese (ldise kehalise aktiivsuse, fiilisilise
ja vaimse seisundiga ja keskkonnaga. Hea kehahoiuga inimese kiilgvaates kehaasendi puhul asuvad
kukla, selja- ja istmikukumeruse darmised punktid enamvahem Ghel joonel (joonis 21). Hea kehahoiuga
inimene jatab endast ilusa mulje. Halb kehahoid on jéllegi paljude terviseprobleemide pshjuseks. Halvast
kehahoiust on méjutatud kogu organite slisteem: lihaspinged, valud mitmetes piirkondades (levinumalt
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alaselja- ja kaelapiirkonnas), hingamissiisteem seoses rindkere liilkuvusega on hairitud, sidametegevuse
hairumine ja soolestiku 166 haired. Oige kehahoiu arenemisel on liikumistegevustel ja kehalistel
harjutustel vaga suur roll. Kindlasti tuleb jélgida, et lapsel ja noorel oleks igas padevas mitmekiilgseid
liikumistegevusi ja 60 minutit mddduka kuni tugeva intensiivsusega kehalist aktiivsust. Samuti on oluline
jalgida, et mdlemad kehapooled saaksid vardselt koormust (nt pallitegevuste ja jduharjutuste puhul).

Lisaks on oluline kohandada keskkond selliselt, et see soosiks hea riihi kujunemist ja sailitamist (dige
kérgusega laud ja tool, valguse langus dpikule vi vihikule Gigest suunast jne). Oige istumisasendi puhul
jaotub keharaskus tuharatele ja reitele. Reied peaksid olema maaga paralleelselt ja pdlved reitega
samal tasapinnal voi veidi madalamal. Jalad peavad asetsema tdistallaga maas, mitte rippuma &hus.
Oluline on, et pea ei oleks liikatud ette, vaid asetseks kehaga iihel joonel (joonis 21). Opetajal, kooli
tugipersonalil ja lapsevanematel on oluline arvestada, et dige kehahoid voib olla tugevalt seotud ka
inimese emotsionaalse seisundiga. Sellepérast ei tohi fegeleda nende probleemidega kogu klassi ees ja
tuua néiteid Ghe lapse valest kehahoiust. Pigem tuleks luua head riihti toetav 6pikeskkond ja suunata
vajadusel dpilane spetsialisti juurde, kes maéarab talle tegevusjuhised ja harjutused.

Joonis 21. Oige riiht seismisel ja istumisel.

Teema kasitlemiseks sobib aktiivi66:
KIL1-MINU RUHT

Kehaliselt aktiivne elustiil méjutab inimese vaimset tervist nii psiihholoogiliste kui ka flisioloogiliste
tegurite kaudu. Psiihholoogilistest teguritest on kehalisel aktiivsusel leitud positiivne seos jargmiste
néitajatega: enesehinnangu ja sellega seotud komponentide (ndgemus endast ehk minakasitlus, enese
vaartuse tunnetus, eneseidentiteet, positiivne minapilt) paranemine ning stressi, depressiooni ja
drevuse vahenemine. Samuti méjutab requlaarne kehaline tegevus positiivselt kognitiivseid protsesse ja
akadeemilist sooritusvdimet. Fusioloogilistest teguritest on peamiseks kehalise tegevuse tagajéarijel
suurenenud neurofransmitterite (virgatsaine) noradrenaliini, serotoniini ja dopamiini téus veres.
Naiteks depressiooni seostatakse serotoniini puudulikkusega ja kehaline tegevus toob kaasa erinevate
meeleolu reguleerivate neurotransmitterite vabanemise. On leitud, et 30 minutit aeroobseid tegevusi
(jooksmine, rattaga sditmine, ujumine, suusatamine jne) enamikel péevadel nddalas m&jutab inimese
meeleolu serotoniini taseme t6usu kaudu ajus. Samuti suureneb kehalise tegevuse tagajérjel endorfiinide
(nimetatakse ka “onnehormooniks”) tootmine, mida seostatakse samuti heaolu tunde ja kdrgendatud
meeleolu fekkega. Kehalise tegevuse tlilipidest on leitud, et vaimse tervise tequreid mojutavad
joutreening/ringtreening ja seqatilipi tegevused, nditeks aeroobsete ja jouharjutuste vaheldumine ja
aeroobsed tegevused. Samalaadne kehalise aktiivsuse positiivne maju vaimsele tervisele on leitud nii
norm- kui ka tlekaaluliste laste hulgas.
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Enesehinnang - see on vaartus, mida inimene omistab endale. Enesehinnangut peetakse heaolu
tunde ja hea vaimse tfervise votmetequriks. Enesehinnang peegeldab, kui kompetentsena, edukana,
téhtsana ja vaartuslikuna inimene ennast funneb. Enesehinnangut méjutavad nii inimeste vaheline
suhtlemine kui ka kehaline aktiivsus. Uuringute kaudu on kinnitust leidnud suunatud liikumistegevuste
ja kehalise kasvatuse positiivne maju laste ja noorte enesehinnangule. Seda seost vdib pohjendada nii
pstihholoogiliste kui ka fiisioloogiliste tequritega (vt eestpoolt).

Psiihholoogilistest teguritest voib esile fuua:
positiivse kogemuse saamise;
positiivse tagasiside mdju nii dpetaja/treeneri kui ka kaaslaste poolt;
eduelamuse tunnetamise;
futsilise tegevuse mdju funnetamise valimusele (heas vormis keha);
eesmarkide saavutamise;
kompetentsuse tunde suurenemise.

Enesehinnanguga seotud uuringutes eri vanusegruppide hulgas on selgunud, et kaks tegurit, mis
mojutavad koikide vanusegruppide enesehinnangut, on fiilisiline vélimus ja sotsiaalne aktsepteeritus.
Need tegurid tousid esile nii algkooli kui ka vanemate laste / noorte hulgas, kuid vanematele lastele
lisandusid oluliste tequritena veel enese vaartuse tunnetamine (oluline, et inimene tunnetaks ennast
kompetentsena temale olulisel alal) ning séprade ja vanemate toetus.

Stress - kehaline aktiivsus ja stress on seotud peamiselt kahe teguri kaudu:
need, kes on pisivalt, st eluviisilt kehaliselt akfiivsed ja paremas kehalises vormis, ei ole
stressitekitajatele nii vastuvotlikud ja tulevad nendega paremini toime;
kehaline aktiivsus ise vdhendab pinget ja stressi nii psiihholoogiliste kui ka fiisioloogiliste
tegurite kaudu.

Kehalise aktiivsuse puhul stressi vdhendajana on oluline nii tegevuse intensiivsus kui ka kestvus. Stressi
vahendajana sobivad keskmise jamddduka koormusega aeroobsed ja anaeroobsed tegevused ja kehalise
tegevuse kestvus peaks olema vahemalt 20 minutit. Vaistlussport vaib kill viia suurenenud stressi ja
drevuseni, kuid kui see olukord on m66duv ja méddukas, ei ole see probleem. Siin on oluline, et sportlane
ei tunneks liigset survestamist vanemate, 6petajate ja treenerite poolt. Véistlussport vGib olla negatiivse
mojuga siis, kui see hakkab halvasti méjuma enesehinnangule ja enda vaartuse tunnetamisele (naiteks
kaotuse korral).

Akadeemiline véimekus ja kognitiivsed protsessid - akadeemilise vdimekuse all mdeldakse
individuaalseid erinevusi intelligentsuses (vaimse voimekuse tase, mida saab mé&arata |Q-testiga)
ja isiksuses (naiteks korge kohusetunne, mis on seotud pingutusega ja saavutusmotivatsiooniga).
Hiljutine uurimus t&i vélja lisaks neile tequritele ka intellektuaalse uudishimu méju akadeemilistele
saavutustele. Kognitiivseid protsesse iseloomustatakse kui motlemise, teadlikkuse ja sellega seotud
tegevuste toimemehhanisme (nditeks taju, tdhelepanu, mély, info t66tlemine). Kehaline tegevus
mojutab kognitiivset funktsioneerimist kahe mehhanismi kaudu: fiisioloogiline ja 6ppimine/arenguline.
Fisioloogilised muutused, nagu suurenenud verevool ajju, aju narviimpulsside aktiviseerimine ja
muutused kesknarvisiisteemi struktuuris, on otseselt seotud kehaliste harjutuste sooritamisega.
Reqgulaarselt aktiivse liikumisega tegeleja aju omistab hapnikku paremini ja puhkab ka seetdttu
paremini. N&iteks vastupidavustreeningul vGib aju verevarustus suureneda ligi 50% ja seetottu saab
aju rohkem verd ja hapnikku. Selle tulemusel paraneb keskendumisvéime ja seetdttu ka dppimisvdime.
Oppimise/arenguline kasitlus réhutab kehalise aktiivsuse ja liikumise vajalikkust kognitiivses arengus.
Tudengitega labiviidud uurimuse tulemused néitasid, et juba 20-minutilised lilkkumispausid suurendasid
nende kognitiivset voimekust. Pikema kehalise tegevuse perioodiga (50 minutit) uuring naitas selle
positilvset mdju matemaatika valdkonna teadmiste omandamisele. Samas ei ole kehalisel tegevusel
otsest moju intellektile, st kehaline tegevus ei tosta intellekti taset, kuid nagu eespool Geldud, voib
parandada akadeemilist sooritusvdimet.
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Depressioon - kehalise tegevuse mdju depressiooni ennetamisele ja vdhendamisele kirjeldatakse
peamiselt kolme tequri kaudu: fiisioloogiline m&ju (vt eestpoolt), “Aeg maha” teooria ja enese olulisuse
teooria.

“Aeg maha” - selle teooria jérgi on inimese tahelepanu kehalise tegevuse sooritamise ajal kdrvale
juhitud keskkonna poolt tekitatud stressifaktoritelt. See on aeg, kui inimene keskendub liikumisele ja ei
motle temale pinget tekitavatele teguritele.

Enese olulisuse teooria - selle peamine idee on selles, et kui inimene tegeleb lilkkumisharrastusega,
siis ihiskond iseloomustab teda kui “tublit”. Samuti kaasneb kehalise tegevusega enesedistsipliini ja
kompetentsuse tunde tdus ning kontroll oma tegevuse ile. Selle juures on inimesel vdimalik piistitada
eesmarke, liletada takistusi ja neid saavutada. Noorte depressiooni ravimisel on kehaline tegevus olnud
theks oluliseks teguriks.

Emotsioonid - liikumisest saadavad positiivsed emotsioonid on peamised tequrid, miks ldse kehaliste
harjutuste ja spordiga tegeletakse. Emotsioon on subjektiivne tundeelamuslik reageering valisarritajale.
Kui rahuldamata vajadus paneb inimese lilkuma, siis emotsioon annab sellele lilkumisele energia ja jou
(room, vaimustus) véi vastupidi votab selle dra (angistus, mure, hirm jne). Seega on oluline, et liikumisega
kaasneks positiivne tunne, mis saadakse kehalise tegevuse kaudu ja on seotud selliste tunnetega
nagu r6om, nauding ja I6bu. Lapsevanematel, dpetajatel, treeneritel ja liikumistegevuste labiviijatel on
oluline silmas pidada, et liilkumine pakuks lastele r6dmu ja nad saaksid nende tegevuste |abi positiivse
emotsionaalse kogemuse.

Joonisel 22 on toodud vélimised ja sisemised tequrid, mis mdjutavad lilkumisest ja spordist saadavaid
emotsioone.

“SEESMISED TEGURID - SAAVUTUS”. See on seotud indiviidi tunnetusega oma oskustest ja
suutlikkusest. Mida osavamana, oskuslikumana, kompetentsemana ja kehaliselt véimekamana ennast
tuntakse kehalisi tegevusi tehes, seda rohkem tunnetatakse saavutust selles valdkonnas ja selle kaudu
suureneb tegevusest saadav positiivne emotsioon. Seega on oluline, et kehalistes tegevustes 6piksid ja
omandaksid lapsed ja noored uusi oskusi ja hakkaksid ennast tunnetama seeldbi kompetentsena.

“SEESMISED TEGURID - MITTESAAVUTUS”. See on seotud liikumisest ja spordist saadavate
tunnetega, nagu pdnevus, pinge vdhenemine, heaolu tegutsemisest, elevus jne. Siin on olulised
protsessiga kaasnevad tunded ja emotsioonid, mitte voit iseenesest.

“VALIMISED TEGURID - SAAVUTUS”. Need on tequrid, mis tulevad viljastpoolt: teiste inimeste
(vanemad, Opetaja, treener, sdbrad) hinnangud lapse/noore motoorsele kompetentsusele, tajutud
kontroll teiste inimeste poolt oma tegevuse (le, tunnustus saavutuste eest ja positiivne tagasiside oma
tegevusele.

“VALIMISED TEGURID - MITTESAAVUTUS". Need tequrid méjutavad liikumisega seotud emotsioone
kull valjastpoolt, aga ei ole ofseselt seotud voimalike saavutustega. Siia kuuluvad head omavahelised
suhted sGpradega, vanematega ja klassi- voi trennikaaslastega. Kui laps v&i noor tunneb kehalise
tegevuse kdigus r6omu ja rahulolu sGpradega suhtlemise t6ttu, siis voib see olla piisav p&hjus, miks ta
on kehaliselt aktiivne.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



SAAVUTUS

Tajutud motoorne kompetentsus | Teiste hinnang motoorsele kompetentsusele
Enesekontroll | Teiste hinnang kehalisele véimekusele
Tajutud kehaline véimekus | Tunnustus

SEESMISED TEGURID VALIMISED TEGURID

Rahulolu pingutusest | Suhted sopradega
Pénevus | Kuuluvus gruppi
RG66m Positiivsed suhted vanematega

MITTESAAVUTUS

Joonis 22. Seesmised ja valimised tequrid, mis m&jutavad liikumisest ja spordist saadavaid emotsioone. Kohandatud
Scanlan, Lewthwaite ja Wiersma mudelite pohjal.

Seega mdjutavad kehalisest tegevusest saadavaid emotsioone paljud tequrid - osad lapsed ja noored
tfunnevad r6omu vodistlemisest, teised jéllegi sopradega suhtlemisest. Seetéttu on véga oluline arutleda
laste ja noortega selle {le, mis pakub neile liikumisel r6dmu. Seda saab teha, suunates last vai noort ise
motlema selle iile voi andes ette konkreetseid kiisimusi, mis peegeldavad tema tundeid.

Teema késitlemiseks sobib aktiivtoo:

KII' L1 - EMOTSIONAALNE TERVIS

Lapse vanuse kasvades hakkavad teda Giha rohkem mgjutama sobrad ja kaaslased, kellega ta eri
keskkondades (kool, huviring, trenn, naabruskond) kokku puutub. Noorukieas muutuvad soprade
ja kaaslaste hinnangud véga oluliseks. Noore tegelik ja fajutud motoorne kompetentsus on tugevalt
seotud kaaslaste hinnangutega temale. Suhetes sdpradega on positiivseteks teguriteks, mis méjutavad
tegelemist liikumisharrastuse ja spordiga:

koosolemine ja -tegutsemine kui vaartus;

Uiksteise enesehinnangu toetamine;

tiksteise foetamine eri tegevustes (sh kehalistes tegevustes);

liksteise emotsionaalne toetamine;

teatud Uihiste huvide jagamine;

lojaalsus;

koostd6 (nt Uiksteise abistamine, liikumis- ja sportmangud);

konfliktide lahendamine (argumenteerimine, lahenduste otsimine, lahenduseni jdudmine);

meeldivatele iseloomujoontele kinnituse saamine;

isiklike motete jagamine.

Lisaks soprade positiivsetele mojudele liikumisharrastusega tegelemisel vGib olla neil ka negatiivselt
mojutavaid tegureid:

negatiivsed konfliktid (nt Giksteisele sonaliselt haiget tegemine);

ebameeldivate iseloomujoonte esiletdus (nt egoistlik tequtsemine);

ebalojaalsus teiste suhtes (jaetakse liks sdber ja minnakse uue juurde);

liiga intensiivne suhtlemisstiil;

vahesed vdimalused suhtlemiseks néditeks trenni jooksul (k.a enne ja parast trenni).
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Osalemine koos sGpradega tihises kehalises tegevuses ja kuulumine treeningriihma aitab &ra hoida ka
noorte kriminaalset kaitumist. Uuringud on néaidanud, et spordirihmadesse kuulujate hulgas on see
oluliselt madalam, kui nende hulgas, kes sinna ei kuulu.
Seda seletatakse jargnevalt:
liilkumine voimaldab kulutada liigset energiat ja lasta nn auru vélja;
kehaline tegevus rahuldab pdnevuse ja elamuse vajaduse;
osaledes kehalises tegevuses on laps/noor nii vasinud, et tal ei ja4 aega ja energiat kriminaalseks
kaitumiseks.

Teema késitlemiseks sobib aktiivtoo6:
KI L2 - LIIKUMINE JA SOTSIAALNE TERVIS

Liikumine on elu loomulik osa ja 6eldakse, et see on viimane asi, millest inimene on valmis loobuma.
Inimese tervise seisukohalt on oluline, et iga laps, noor ja tdiskasvanud leiaks endale lisaks igap&evasele
liilkumisele ka sellise liilkumisharrastuse, mida ta teeb requlaarselt, mis pakub talle r6ému ja rahulolu
ning mis muudab ta elukvaliteeti paremaks. Et neid tequreid t&ita, on lilkkumise juures oluline arvestada
mitmete liikumisohutusega seotud teguritega. Uldjoontes vaib liikumist ja selle ohutust m&jutavad
tequrid jagada kahte suurde riihma: seesmised ja vélimised (tabel 6).
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Tabel 6. Liikumisohutusega seotud tegurid

Vilimised tegurid
Liikumisviis:
- individuaalne vai vaistkondlik;
- kontaktala voi mitte;
- ekstreemala voi muu.
Sobiliku individuaalse liikumisintensiivsuse,
sageduse ja kestuse valimine.

Keha ettevalmistamine lilkumistegevuseks

Seesmised tegurid

Bioloogilised tequrid - vanus, sugu,
kehaehitus.

Kehaline vorm ja véimekus (joud, tasakaal,
koordinatsioon, kiirus, vastupidavus,
painduvus).

Haigused.

soojendusharjutustega ja keha taastamine

venitusharjutustega.
Liikumisviisi ja harjutuste Gige sooritamine. Motoorsed oskused (p&hililkumisoskuste tase).

Erioskused (nt spordiala spefsiifilised
oskused).

Turvavarustuse kasutamine.

Vahendite otstarbekas ja Gige kasutamine. Meeleolu.
Keskkonna vdimaluste ja kaaslastega arvestamine. | Motivatsioon.
Sobilik riietus ja jalandud. Isiksuse tilp.
Tervisliku paevakava jargimine - piisav uni, tervislik | Enesehinnang.
toitumine. Hiigieeni jérgimine.
[Im. Hoiakud.

Tervise seisukohalt on oluline liikumise intensiivsus. Milline intensiivsus millisele inimesele sobilik on,
s6ltub mitmetest teguritest: treenitusest, organismi seisundist, haigustest jne. Seega on liikumistegevuste
puhul oluline jélgida organismi seisundit ja hinnata vastava intensiivsuse mdju sellele. Intensiivsus
peegeldab seda, kui raske tegevus inimese jaoks on, ja seda on véimalik m&ta mitmel viisil. Uheks
lihtsamaks meetodiks on tajutud vdasimuse hindamise skaala kasutamine. Esimese versiooni sellest t66tas
vélja dr. G. Borg taiskasvanutele ja seda tuntakse kui Borgi skaalat, kuid tanapé&eval on see kohandatud
ka lapse ja noorte tajutud vasimuse hindamiseks (tabel 7). Opilased annavad hinnangu oma vésimusele
parast lilkumistegevuse sooritamist.

Tabel 7. Tajutud vasimuse hindamise skaala lastele

Hinnang | Intensiivsus Kirjeldus

0 Puhkeoleku tase Puhkeoleku tunne - nii tunned sa ennast istudes voi puhates.

1 Kerge Kerge kdnd; higistamist ei ole.

2 Natuke raske Méangimine ja on kerge higistamine.

3 Raskem Méangimine, higistamine.

4 Raske Kiire jooks, tugev higistamine

5 Maksimaalne pingutus | Kdige tugevam pingutus, mida oled kunagi teinud;
kokkukukkumise tunne.

Tihti alustatakse liikumistreeninguid liiga suure infensiivsusega ja see tekitab organismi vasimuse,
mille tagajérjel vdivad tekkida vigastused ja iildine organismi kurnatus. Tervise seisukohalt peetakse
sobilikuks vastupidavuslikuks intensiivsuseks koormust, kus kehaline tegevus toimub maksimaalsest
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hapniku tarbimisest 40-50% tasemel. Ligikaudset
sobilikku treeningkoormust on véimalik arvutada
jrgmise valemi jargi:

(220 - vanus) x 0,50 = ... siidamel66gisagedus
minuftis

NAIDE

Algaja 15-aastase noore soovituslik vastupidavuse
treeningkoormus on:
(220 - 15) x 0,50 = 102 stidamel66ki minutis

Oluline on m&ota ka siidamel66gisagedust péarast
liilkumistegevust, et hinnata organismi taastumise
kiirust.

Liikumisohutuse tagamisel on (heks oluliseks
teguriks arvestada liikumis- ja sporditreeningu
pohimotteid: soojendusharjutused enne treeningut
ja venitusharjutused péarast treeningut.

Soojendusharjutused on olulised, sest:
need aitavad parandada ainevahetust,
mille kaudu saavad koed rohkem hapnikku;
suureneb verevarustus ja sellega seoses
vaheneb vigastuste risk;
need aitavad haélestada treeningule;
rohkem verd liigub t66tavatesse lihastesse;
hingamine intensiivistub, sidamel66gisagedus ja vererohk tusevad;
organism valmistub ette kehaliseks koormuseks.

Péarast liilkumis- ja sporditreeningut on tervise seisukohalt oluline teha venitusharjutusi, sest aktiivsel
liilkumisel seoses lihasekontraktsiooniga jdavad lihased liihemaks ja sellega seoses tekib lihaste
kinnituskohtadesse pinge. See pinge, mis jaéb lihastesse ja nende kinnituskohtadesse, muudab lihased ja
liigesed jaigaks. Venitamine aitab tfaastada lihaste normaalse pikkuse ja véaltida paljusid terviseprobleeme,
nditeks poletikke, vigastusi ja lihasvalusid. Venitusharjutuste requlaarsel sooritamisel suureneb ka
liigutuste ulatus, painduvus ja lihaskontroll. Venitusharjutuse sooritamisel on oluline meeles pidada, et
venitada voib ainult sooje lihaseid, sellepéarast sobivad staatilised venitusharjutused liikumistegevuse
[6ppu. Seejuures tuleb arvestada, et venitusasendit hoitakse selliselt, et ei tunta valu ja verevarustuse
parandamiseks tuleb asendit hoida keskmiselt 30 sekundit.

a 2

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:
KI L3 - LIIKUMISOHUTUSE MOTTEKAART
KI'L7 - MINU PULSS
KIL16 - HUGIEENIREEGLID KEHALISE KASVATUSE TUNNIS JA SPORTIMISEL
KITL15 - OHUTU JA TURVALINE LIIKUMINE
KITL16 - TUNNEN END TURVALISELT
KIII'LT - SOOJENDUS- JA VENITUSHARJUTUSED
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Kehaline aktiivsus avaldab positiivset mdju eri terviseaspektidele ja on seetottu liks pShialustest laste
ja noorte kehalisele ja kognitiivsele arengule. Seetdttu peab kehaline aktiivsus kuuluma kaikide laste
igapdevaellu ning olema mitmekiilgne, turvaline ja rédmustav. Liilkumisega seotud tegevused, nagu vaba
aja lilkumine, lilkumis- ja sportméngud, aktiivne liikumine ihest kohast teise, kooli kehaline kasvatus,
sportimine, osalemine kogukonna Uhistegevustes, peaksid moodustama loomuliku osa iga lapse ja
nooruki igapaevaelust. Maailma Terviseorganisatsiooni poolt vélja toodud kehalise aktiivsuse soovitus
lastele ja noortele on: kéik lapsed ja noored peaksid igapaevaselt tegelema mééduka kuni
tugeva intensiivsusega kehalise tegevusega vahemalt 60 minutit paevas. Sellele lisanduv
kehaline tegevus omab tdiendavat tervisekasu. Vahemalt kaks korda nadalas peaksid need tegevused
olema sellised, mis aitavad séilitada ja parandada lihaste jGudu, painduvust ja luude tervist. Tegevused
voivad olla jagatud liihematele perioodidele pdeva jooksul ja peaksid olema laste ja noorte jaoks
mitmekiilgsed ja inspireerivad. Tabelis 8 on toodud néited, kuidas igapdevaselt saavutada soovitatud
kehalise aktiivsuse tase eri vanusegruppides.

Tabel 8. Kehalise aktiivsuse naitetegevused, kuidas inimesed saavutaksid igapaevaselt soovitatud kehalise aktiivsuse
taseme

Inimene Tegevus

Laps ja nooruk Igapdevane kond voi rattasait kooli ja tagasi.

P&evased kehalise tegevuse voimalused koolis (aktiivsed vahetunnid,
huviringid, kehaline kasvatus).

3-4 korda nadalas osalemine parastldunases vdi 6htuses treeningus voi
kehaliselt aktiivne vaba aja veetmine.

N&dalavahetustel: aktiivne vaba aja veetmine - pikemad jalutukaigud,
matkamine, ujumine, jalgrattaga sGitmine jne.

Tudeng Igapdevane kond voi rattasait kooli ja tagasi.

Véikeste kehalist aktiivsust pakkuvate voimaluste kasutamine: treppidest
kond, fulsilist fegevust ndudvate lilesannete sooritamine.

3-4 korda nadalas osalemine péarastlGunases v6i 6htuses treeningus vai
kehaliselt aktiivne vaba aja veetmine.

N&dalavahetustel: aktiivne vaba aja veetmine - pikemad jalutusk&igud,
matkamine, ujumine, jalgrattaga sditmine jne.

Téiskasvanu Igapaevane kdnd vai rattasdit tédle ja tagasi.

Vaikeste kehalist aktiivsust pakkuvate voimaluste kasutamine: treppidest
kond, kehalise tegevusega seotud kodused t66d.

2-3 korda nadalas osalemine organiseeritud treeningus (nt tervise-

voi spordiklubis), individuaaltreening vi aktiivne vaba aja veetmine
(kondimine, sérkjooks jne).

N&dalavahetustel: aktiivne vaba aja veetmine - pikemad jalutusk&igud,
matkamine, ujumine, jalgrattaga sditmine, aiatédde tegemine jne.

Eakas inimene Igapdevane kondimine, jalgrattasait, kodused 166d, aiat6od. 2-3 korda
nadalas pikemad jalutuskdigud, matkad, ujumine jt.

*Mérkus: kohandatud Maailma Terviseorganisatsiooni soovituste pdhial.
Rahvusvahelised organisatsioonid toovad kehalise aktiivsuse soovitused lastele ja noortele vilja

plramiidina (joonis 23). Piiramiidi eesmark on anda kehaliste tegevuste ja nende kestuse juhised
kehaliselt aktiivse eluviisi kujundamiseks.
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TASE 4
ISTUVA ELUVIISI

Valdi
pikki kehaliselt

VALTIMINE mitte aktiivseid
perioode ja
istuvat eluviisi.
) TASE 3 Venitus- ja jduharjutused
LIHASJOUDU JA PAINDUVUST —_ = = — — —
ARENDAVAD HARJUTUSED Vahemalt 3 korda nadalas

soorita tegevusi sellelt tasemelt.

Aktiivsed sportlikud tegevused:

TASE 2 tee kehalisi tegevusi, mis panevad su siidame
AEROOBSED JA POHILIIKUMIS- kiiremini [66ma, teevad sind higiseks (jooksmine,
OSKUSTEGASEOTUD ~ /  hippamine jalgraifaga soifminejne). — \
TEGEVUSED Moned paevastest tegevustest vota sellelt tasemelt.
TASE 1 Konni kooli, méngi 6ues, fee majapidamistoid,

liigu koos soprade ja vanematega jne.
ELUSTIILIGA SEOTUD - . 0 - -

TEGEVUSED 60 minuti (ja rohkem) tegevused. Tee neid tegevusi
igapdevaselt loomuliku paevakava osana.

Joonis 23. Kehalise aktiivsuse pliramiid.

Kehalise aktiivsuse puramiid on koostatud, arvestades laste liikumisvajadust ja arengulisi isedrasusi.
Ptramiid hélmab nii oskuste arendamist, vajaliku kehalise aktiivsuse mahu saamist kui ka kehalise
vormisoleku sailitamist voi tdstmist.

TASE 1. Kdige alumise taseme tegevused peaksid olema igapaevased loomulikud tegevused ja neid ei
loeta treenivate kehaliste tegevuste hulka. Siia kuuluvad naiteks kdndimine vajalikku kohta, liilkumine
vahetundides ja majapidamist66de tegemine.

TASE 2. Selle taseme tegevused on seotud fervise sdilitamise ja tugevdamisega tanu vajaliku koormusega
kehaliste ja sportlike tegevuste sooritamisele. Siia kuuluvad tegevused, mis panevad stidame kiiremini
[66ma, ajavad hingeldama ja higistama. Siia kuuluvad treeningud, kehalise kasvatuse tunnid ja vaba aja
kehalised tegevused, mis vastavad nendele kriteeriumitele.

TASE 3. Kuna painduvus ja joud on olulised kehalise vormi komponendid, réhutab tase 3 venitus- ja
jouharijutuste sooritamise vajalikkust moned korrad nadalas.

TASE 4. Puramiidi kdige tilemine tipp toob vélja, et igapdevastest tegevustest tuleb valtida pikki istuvaid
ja kehaliselt mitteaktiivseid perioode. See tase réhutab teadlikku kehaliste tegevuste sooritamist istuvate
tegevuste vahel. Siin on suur roll dpetajatel ja lastevanematel laste ja noorte suunamisel - nt aktiivsed
vahetunnid, véimlemisminutid tundide ajal, ekraanitundide ja istuva tegevuse tasakaalustamine kehalise
aktiivsusega.

Teema késitlemiseks sobib aktiivi66:

KIII L2 - KEHALISE AKTIIVSUSE PURAMIID
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Kehalist aktiivsust saab mo6ta nii otseste kui ka kaudsete meetoditega. Otsesed meetodid peegeldavad
tegelikku keha liikumist voi energiakulu (nt sammulugeja), kaudsed meetodid pakuvad asendusvéimalusi
kehalise aktiivsuse hindamiseks (nt kiisimustike vdi paevikute kaudu). Kehalise aktiivsuse hindamise
temaatika juures on lihtsam viis kasutada kisimustikke vdi fikseerimistabeleid, mida &pilased
saavad tdita kas funnis voi kodus. Samas saavad Gpilased vdga hea (levaate kehalise akfiivsuse
analtisimisvoimalustest, kui leitakse voimalus kasutada sammulugejaid.

Kiisimustikud on koige laialdasemalt kasutatavad mitteotsesed kehalise aktiivsuse mdGtmise vahendid
ja voivad olla eri tltipi: intervjuu baasil, inimesena enda poolt v&i vaatluse teel tdidetavad (nt lapsevanem
margib lapse kehalist tegevust). Kehalise aktiivsuse kiisimustikud jagunevad oma sisu poolest tavaliselt
kolme eri kategooriasse:

1. Uldised kiisimustikud - nendes on tavaliselt 3-5 kiisimust, mis keskenduvad vastaija iildise kehalise
aktiivsuse harjumuse selgitamisele. Nendele kiisimustele vastamine vGtab vdhe aega ja ei ndua vastajalt
erilist pinqutust. Naiteks on tiks Gldine kehalise aktiivsuse kiisimustik Godini vaba aja kehalise tegevuse
kiisimustik (Godin Leisure-Time Exercise Questionnaire).

2. Kehalise aktiivsuse ajalugu fikseerivad kiisimustikud - need on detailsed kiisimustikud,
kuhu tuleb méarkida kehalise aktiivsuse sagedus, intensiivsus ja kestvus. Ajaline méaratlus v6ib ulatuda
viimasest aastast kuni hinnanguliselt kogu elu kohta. Need kiisimustikud annavad laialdase pildi inimese
kehalises tegevuses osalemise kohta ja vdimaldavad hinnata kehalist tegevuse perioodide kaupa (nt talv-
suvi). Samas on neid vdga mahukas téita ja arvestama peab, et inimene ei pruugi maletada oma kehalisi
tegevusi vaga pika perioodi kohta.

3. Kehalist tegevust fikseerivad kiisimustikud - nendes kiisimustikes on favaliselt 10-30 punkfi,
mis keskenduvad perioodile viimasest nadalast kuni viimase kuuni. Neid on lihtne taita, kuid piiranguks
voib olla ajaline raam. Liikumise anallilisi temaatika juures vaib lasta opilastel taita samalaadseid
kiisimustikke kaks korda aastas, et nad saaksid vorrelda oma kehalise tegevuse taset eri perioodidel.
Véaga levinud sedalaadi kiisimustikuks on 7 p&deva kehalise aktiivsuse fikseerimise kiisimustik (7-Day
Physical Activity Recall), kuhu tuleb mérkida iga pdeva hommiku, Iduna ja dhtu kohta, milliste ja kui
tugeva koormusega kehaliste tegevustega inimene tegeles. Samuti tuleb méarkida iga 24 tunni kohta, kui
palju tuli uneaega.

Sammulugeja ehk pedomeeter on objektiivne kehalise aktiivsuse mddtevahend ja omab teatud
eeliseid kisimustike ees. Eeliseks on objektiivsus, kuna see naitab konkreetselt tulemust ja seda on
lihtne kasutada. Samas kiisimustikega vorreldes on puuduseks, et see ei erista kehalisi tegevusi, ei
modda intensiivsust ja on seotud inimese hoolikusega seda kanda. MGned sammulugejad annavad
lisaks sammude arvule ka lisainformatsiooni, nagu kulutatud kalorite hulk ja labitud distants. Kuna
sammulugejad ei ole vaga kallid, vaiksid koolid leida véimaluse teatud hulgal neid soetada, et Gpilased
saaksid teadmised ja oskused selle kasutamisest ja tulemuste télgendamisest. Andmetest on koige
lihtsam kasutada sammude arvu péevas, kuna sel juhul ei ole pikkus ja kaal olulised. Samas sammude
arvu ja kehalise aktiivsuse seostamisel tuleb silmas pidada, et ei ole péris Gihtset nn maagilist numbrit,
mis naitaks piisavat lilkumise taset kdikide vanuste kohta. Taiskasvanud inimese p&evas tehtud sammude
arvu télgendamine on esitatud tabelis 9.
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Tabel 9. Hinnang sammulugejaga saadud péevasele sammude arvule taiskasvanutel

Sammude arv Hinnang

<5000 Istuv eluviis

5000-7499 Madal kehaline aktiivsus
7500-9999 Méningal maaral aktiivne
10 000-12 499 Aktiivne

> 12500 Véga aktiivne

Laste ja noorte tervise seisukohalt on oluline, et nende pédevas tehtud sammude hulk oleks suurem
kui taiskasvanutel. Suuremahuliste uurimistodde tulemusel on jdutud jareldusele, et lapsed ja noored
peaksid tegema p&evas jargmise hulga samme:

Eelkooliealised - 10 000-14 000 sammu paevas
Alg- ja p6hikooli 6pilased - 12 000-15 000 sammu p&evas
Noorukid - 10 000-11 700 sammu paevas

Sammude lugemisel pdevase kehalise aktiivsuse hindamisel tuleb meeles pidada, et vastavalt pdevastele
kehaliste tegevuste soovitustele on vajalik, et osa kehalisi tegevusi oleksid médduka kuni tugeva
intensiivsusega.

Liikumisaktiivsuse hindamiseks on loodud véga mitmeid erinevaid vahendeid, nagu néaiteks randme
Umber kaivad tervisekditumise jélgijad, mis fikseerivad nii 66pdevase liikumisaktiivsuse kui ka unetunnid
ning mida saab hendada nutitelefoniga, nii et pidevalt on véimalik jalgida oma elustiili ja lisada infot
meeleolu, s66dud toidu vms kohta. Saadaval on ka erinevad sammulugejad, mis méddavad, kui suur
on tehtud sammude arv, pdletatud kalorite hulk ja kaidud distantsi pikkus. Lisaks saab need andmed
sisestada nutitelefoni kaudu arvutisse ja vaadata oma liikumisaktiivsust graafikute kaudu. Head on
ka erinevad mobiili- ja internetirakendused, mis annavad infot erinevate liikumisalade sh kdndimise,
jooksmise ja jalgrattaga soitmise kohta ning mille kaudu saab pidada treeningp&evikut, mérkida dles
igapdevaseid toiminguid, saada oma tegevustele tagasisidet ja s6pradelt toetust.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivto6d:
KIl L2 - MINU LIIKUMISPLAAN
KIl L3 - VABA AJA KEHALISE TEGEVUSE FIKSEERIMINE LAPSEVANEMA POOLT
K1l L3 - VABA AJA KEHALINE TEGEVUS
KIll L4 - SAMMUMOOTJA
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Tervisega seotud fitnessi komponentideks on:
vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus;
painduvus;
lihasjdud ja -vastupidavus;
kehakoostis.

KEHALISED VOIMED

Vereringe-ja hingamiselundkonna vastupidavus peegeldab tldist vereringe- ja hingamiselundkonna
vdimekust varustada lihaseid toitainete ja hapnikuga, kdrvaldada vasimust tekitavad produktid ja selle
tulemusel efektiivselt toime tulla pikemaajalise kehalise tegevuse sooritamisega. See on seotud mitmete
fusioloogiliste parameetritega: naiteks siidamel66gisagedus ja -maht, veresoonte- ja hingamissiisteemi
vdimsus. Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavust loetakse iiheks peamiseks tervisega seotud
fitnessi komponendiks ja selle mddtmist peetakse ofseseks inimese flisioloogilise seisundi naitajaks.
Lapse- ja noorukiea vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus on seotfud selle parema tervisliku
seisundiga nii noores eas kui ka hilisemas elus. Samuti on see seotud mitmete tervisenaitajatega, naiteks
keha rasvaprotsendiga ja ainevahetuslike teguriteqa.

Kehakoostis. Kehakoostises arvestatakse, millises osakaalus on inimese kehas rasvu ja rasvavaba
massi ehk lihaskonda ja luustikku. Tervise seisukohalt peetakse kdige olulisemaks optimaalse keha
rasvaprotsendi olemasolu, kuna liigne keha rasvaprotsent on paljude haiguste ja suremuse riskiteguriks
ning ka liiga véike protsent on tervisele kahjulik. Ainult kaalu jérgi ei saa kehakoostist hinnata, sest
lihasmass kaalub rohkem kui sama kogqus keharasva. Kui inimese kehakoostises on rasvaprotsent
liiga korge, loetakse teda (lekaaluliseks vdi rasvunuks. Kehakoostise maaramisel kasutatakse nii
laboratoorseid (nditeks nahavoltide mddtmine, veealune kaalumine) kui ka mittelaboratoorseid
meetodeid (nditeks vaatlus ja KMI arvutamine).

Nii poistel kui ka tlidrukutel suureneb keha rasvaprotsent enne puberteeti. Samas kulutavad poisid
seoses kiire kasvuspurdiga puberteedieas ja rasvavaba massi suurenemisega sellel ajal palju energiat.
See vdib padsta llekaalulisusest neid, kellel enne puberteeti see tekkis. Ka tiidrukutel kaasneb puberteedi
kasvuspurdiga liihike kdhnenemisperiood, kuid sellele jargneb rasvade ladestumine puusade, reite ja
rindade Gimber. See viib tdiskasvanud naisele omasele rasvkoe paiknemisele. Tihti peetakse puberteediiga
tlekaalulise pohjuseks, kuid uuringud on n&idanud, et pdhjused on seotud hoopis varasema perioodiga
ja sel ajal omandatud elustiiliga. Lastel ja noortel on oht muutuda tdiskasvanuna tlekaaluliseks, kui nad
on seda juba kuuenda eluaasta paiku.

Naiteks olid 2008. aastal maailma tadiskasvanud elanikkonnast (20 a ja vanemad) 35% ilekaalulised.
Ulemaailmselt 44% diabeetidest, 23% siidamehaigustest ja 7-41% teatud vahijuhtumitest arvatakse
olevat pohjustatud ilekaalulisusest v6i rasvumisest. Laste lilekaalulisus ja rasvumine on t&nap&eva
tihiskonna ks kdige peamisemaid probleeme. Seda ka Eestis, sest kooliddede poolt |dbi viidud Gpilaste
profilaktiliste |abivaatuste andmetel on tlekaaluliste Gpilaste osakaal aasta aastalt suurenenud - kui
2005 oli see 6,6%, siis 2012 juba 10,9%.

Kehakoostist ei saa muuta vaga liihikese aja jooksul. Selle muutmine nduab nii toitumisharjumuste
kui ka kehalise aktiivsusega seotud elustiili muutmist. Samas on vaga oluline kujundada tervislik
eluviis harjumusparaseks juba véaikelapseeast alates, sest uuringud alla 10-aastaste lastega ja nende
vanematega on naidanud, et vanemate rasvumine suurendab laste llekaalulisust ja rasvumisriski tle
kahe korra.

Painduvuson kehaline vdime sooritadaliigutusivdimalikult suures ulatuses. Painduvus mééarab liigutuste
liilkuvuse ulatuse ja soltub liigese ehitusest ning lihaste ja kddluste venitavusest. Painduvust on vaja vdga
erinevate igapdevaste liigutuste sooritamiseks: jalandude jalga panemine, asjade tles korjamine, toolilt
téusmine. Samuti on hea painduvus seotud sportliku saavutusvéimega, vigastuste riski vahenemisega,
taastumisega pérast treeningut (vdheneb lihaste valulikkus) ja paranenud koordinatsiooniga. Samas
on painduvus liigesespetsiifiline, st inimene, kes on painduv tlakehast, ei pruugi seda olla alaseljast.
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Painduvust saab suurendada venitusharjutuste kaudu ja seega tuleb venitusharjutusi sooritada igale
lihasrithmale. Venitusharjutused suurendavad liigese liikuvuse ulatust ja lihase pikkust, painduvuse
sailitamiseks tuleb neid sooritada jarjepidevalt.

Lihasjoud ja -vastupidavus. Joud on véga oluline kehaline vdime, sest igasugune keha
Umberpaiknemine ruumis foimub tanu lihasjGule. Joud on véime Uletada lihaskontraktsiooni abil
vélist vastupanu. Lihasvastupidavus on lihaste suutlikkus toota seda joudu teatud aja valtel. Joudu on
vaja igapdevaseks liikumiseks ja liigutusteks, liikumisharrastusega ja spordialadega seotud tegevuste
sooritamiseks, kehalise voimekuse ja vormisoleku saavutamiseks ning heaks kehahoiuks. Naiteks kdhu-
ja seljalihaste narkus vdivad viia halva kehahoiuni ja alaselja probleemideni.

Pohikooli riikliku 6ppekava liks peamisi lilkumise ja tervise temaatika eesmérke on, et noor omaks
teadmisi ja oskusi tervisliku eluviisi jargimiseks, hoiaks ennast kehaliselt vormis ja jargiks fitnessi
pohimotteid. Jargnevalt on esitatud trepp (joonis 24), mis kajastab fitnessiga seotud teemade kéasitlemist
hierarhiliselt madalamalt astmelt kdrgemale. Kooli esimeses astmes séltuvad dpilased rohkem otsesest
juhendamisest ja suunamisest, kuid vanuse tdustes lisandub rohkem iseseisvat fitnessiga seotud
tegevuste planeerimist, tegevuste sooritamist ja analiilisimist.

4 é 8 ASTE5 | Otsuste tegemine,
ﬁ § probleemide lahendamine.
< 2 Endale lilkumisprogrammi
= ; koostamine.
(' 9
> g ASTE 4 | Eneseanaliius.
= Oma fitnessi komponentide testimine,
W X tulemuste télgendamine.
w
2
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Joonis 24. Trepp eluaegse tervisega seotud fitnessi kujundamiseks.

Tervisega seotud fitnessi komponentide hindamise eesmérk on saada tagasisidet, millised on lapse voi
nooruki fitnessi komponentide naitajad ja milline on tema areng, ning motiveerida parandama oma
kehalist vormisolekut.

Rahvusvaheliselt on vélja t66tatud mitmeid tervisega seotud fitnessi hindamise pakette, paljud neist
Ameerika Uhendriikides, naiteks FITNESSGRAM (www.fitnessgram.net), mis voimaldab hinnata
tervisega seotud fitnessi komponente 5-25-aastastel lastel ja noortel. ITNESSGRAM on vilja t66tatud
Cooperi Instituudis 1982. aastal, et voimaldada lihtsate vahenditega m&ota tervisega seotud fitnessi
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komponente. Hindamiseks on standardid, et anda tagasisidet, kui heas vormis laps/noor on ja kui heas
vormis ta peaks olema, et see oleks kasulik tema tervisele.

Euroopas on laialt kasutatav fitnessi eri komponentide modtmise EUROFIT testide kompleks, mis on
sobiv nii tdiskasvanutele kui ka lastele ja noortele. Test on laialt kasutatav nii teaduslikel eesmérkidel
kui ka opilaste kehaliste voimete hindamisvahendina. Eestis on Eurofit testide pohijal vélja to6tatud
hindeskaalad, mille eesmérgiks on saada informatsiooni dpilase paiknemisest oma kehaliste voimetega
eakaaslaste hulgas. Testi valikul on oluline |dhtuda p6himottest, et see oleks lihtsalt |abiviidav, korratav
ning voimaldaks testimist samas kohas ja samadel tingimustel.

Mittelaboratoorsetest meetoditest saab kehakoostist hinnata vaatluse ja kehamassi indeksi arvutamise
kaudu:

1. Vaatluse teel. Kuiinimene tundub vaga tlekaaluline, siis hinnatakse ta rasvunuks isegi siis, kui
ei viida |abi m66tmisi vai ei kasutata muid hindamisviise.

2. Kehamassi indeksi arvutamine (kehamass kg / keha pikkus m2). KMI ei mddda otseselt
keha rasvahulka, kuid erinevate vérdlustestimistega teiste rasva hindamismeetodite kaudu
(veealuse kaalu maaramine, keha bioelektrilise takistuse méotmise meetod) on leitud, et KMI
on objektiivne ja lihtne vahend inimese kaalu hindamiseks. Taiskasvanud inimeste jaotamine
kehamassi indeksi alusel ala-, norm-, tlekaalulisteks ja rasvunuteks on esitatud tabelis 10.
KMI-d nii lastel, noortel kui ka tadiskasvanutel on vdimalik hinnata Tervise Arengu Instituudi
toitumisprogrammi kodulehel: http://tap.nutridata.ee/, valides ,Kalkulaatorid” ja sealt
.Kehamassiindeksi arvutamine”. Kuigi KMI lastele ja noortele arvutatakse samal meetodil kui
taiskasvanutel, voetakse selle hindamisel arvesse ka vanust ja sugu. Seet6ttu nimetatakse seda
tihti vanuseliseks kehamassiindeksis. Need on olulised tequrid, kuna:

a) keha rasva hulk vanusega muutub;
b) keha rasva hulk erineb poistel ja tidrukutel.

Tabel 10. Inimeste klassifitseerimine kehamassiindeksi alusel Maailma Terviseorganisatsiooni poolt esitatud kategooriate
jargi

Kategooria KMI (kg/m?)
Alakaaluline <185
Normaalkaaluline 18,5-24,9
Ulekaaluline > 25,0
Eelrasvunud 25,0-29,9
Rasvunud >30,0
Rasvunud (I klass) 30,0-34,9
Rasvunud (Il klass) 35,0-39,9
Rasvunud (Il klass) > 40,0

Seega laste ja noorte KMI hindamine samal meetodil kui taiskasvanutel ei sobi, vaid tuleb arvestada
eespool nimetatud tegureid. Naiteks kahel sama vanal (aastates) poisil ja tidrukul voib olla KMI sama,
kuid nende puhul on nendel numbritel erinev tdhendus, sest tuleb votta arvesse erinevaid sugusid ja lisaks
vanusele aastates ka kuid. Samuti vdib esineda moningaid erinevusi KMI-d arvutatavates kalkulaatorite
tulemustes.

Tabelis 11 on toodud erinevad mittelaboratoorsed voimalused tervisega seotud fitnessi komponentide
hindamiseks.
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Tabel 11. Testide naidised tervisega seotud finessi komponentide hindamiseks

Tervisega seotud fitnessi komponent | M66tevahendi naiteid

Vereringe- ja hingamiselundkonna 800 m jooks - http://www.topendsports.com/testing/
vastupidavus. Testi valikul tuleb jalgida, tests/800m-run.htm.
kas véljat6otatud normid, mis naitavad 12 minuti Cooperi test - http://www.topendsports.

aeroobse vdimekuse taset, on mdeldud com/testing/tests/cooper.him.

noortele voi taiskasvanutele, samuti tuleb | 20 meetri progresseeruva kiirusega léigutest -
arvestada kehalist vormi ja kehakaalu. http://www.topendsports.com/testing/tests/miller-20m-
run.htm.

Rockpordi kaimistest (1 miil ehk 1609 meetrit) -
(http://www.brianmac.co.uk/rockport.htm; http://www.
exrx.net/Calculators/Rockport.html).

Kehakoostis Kehamassi indeksi arvutamine
(kehamass kg / keha pikkus m?)
Painduvus Istest ettepainutus - http://www.topendsports.com/

testing/tests/sit-and-reach.htm.

Selga saastev istest ettepainutus - http://www.
topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach-backsaver.
htm.

Olavéotme painduvus - http://www.topendsports.com/
testing/tests/shoulder-stretch.htm,

Lihasjdud ja -vastupidavus Katekoverdused 90° nurga all etteantud aja
jooksul (nt 30 sekundit) - http://www.topendsports.
com/testing/tests/push-up.htm.

Kéhulilamangust kehatéstmine -http://www.
topendsports.com/testing/tests/trunk-lift.htm.

30 sekundi hiippamine ule takistuse -http://www.
topendsports.com/testing/tests/endurance-jump-30sec.
htm.

Jargnevalt on foodud EUROFIT testide kompleksis olevad testid (tabel 12). Lisaks eespool nimetatutele
on selles veel test kiiruse ja tasakaalu méotmiseks, samas on vélja jdetud laboratoorseid vahendeid
noudvad testid (kde diinamomeeter, veloergomeeter, kaliiper nahavoltide méotmiseks).

Tabel 12. EUROFIT testide kompleksis olevad testid, mida on lihtne kasutada koolitingimustes

Fitnessi Testi nimetus Tapsustus Testimise
komponent jarjekord
Aeroobne 20-meetriste 16ikude Vaéimalik 1&bi viia mitme 6pilasega korraga, 8
voimekus téusva kiirusega mis tdstab sooritajate motivatsiooni.

vastupidavusjooks Algkiirus on 8,5 km/h, mis suureneb

0,5 km/h minuti kohta.

Lihasjoud ja - | Paigalt kaugushiipe Jalalihaste plahvatuslik jdud. 4
vastupidavus

Koéverdatud katega Kéte- ja 6lavootmelihaste staatiline joud. 6

ripe kangil

Selililamangust istesse | Kere- ja kdhulihaste joud. 5

tous
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Tabel 12 jarg. EUROFIT testide kompleksis olevad testid, mida on lihtne kasutada koolitingimustes

Fitnessi Testi nimetus Tapsustus Testimise
komponent jarjekord
Painduvus Istest ettepainutus M&odab painduvust ette. Siin on leitud, et 3

tulemusi méjutavad ka kehaproportsioonid.
Eelis vdib olla nendel, kellel on liihikesed
jalad ja pikad kéed.

Jooksukiirus | 10 x 5 m kordusjooks | See test ei mddda aeroobset vdimekust ja 7
tervisega seotud fitnessi. Samas mdddab
see oskustega seotud fitnessi komponente,
nagu kiirus, reaktsioonikiirus ja keha
liikumissuuna muutmise kiirus.

Tasakaal Flamingo test M&odab staatilist tasakaalu ehk tasakaalu 1
seismisel. On oskustega seotud fitnessi
komponent.

Kate Plaatide puudutamise | M6ddab kaeliigutuse kiirust ehk 2

liigutuste test Uksikliigutuse kiirust ja osavust, mis

kiirus seostub oskustega seotud fitnessiga, mitte
tervisega.

Testimisel koolitingimustes tuleb Iahtuda individuaalsest tasemest ja selle parandamisest. Valjato6tatud
skaalad on ainult tagasiside saamiseks selle kohta, kus opilane oma vdimekuse poolest vorreldes
eakaaslastega asub. Need ei ole aluseks hinde panemisele, vaid eesmérgiks on, et Gpilasel tekiks huvi
oma kehaliste voimete ja nende arendamise vastu. Seda tuleb ka 6pilastele r6hutada ning selgitada, et
tulemused jagunevad tavaliselt normaaljaotuse jargi, kus kdige suurem hulk lapsi jaéb oma kehaliste
vdimete naitajate poolest keskmiste hulka, vdhemad (le ja alla keskmise.

Fitnessiga seotud kehalisi voimeid on hea hakata mé6tma juba kooli esimest klassist alates, viies sisse
néaiteks individuaalse kehaliste voimete paeviku. Testi tfulemuste analiilisimisel tuleb alati arvestada
ka lapse loomulikku kasvamist ja naiteks jou juurdekasvu lihasmassi juurdekasvu arvelt, kuid siiski
vdimaldab regulaarne kehaliste vdimete testimine kujundada fitnessiga seotud eesmérkide taitmist.
Individuaalset testimist on soovitav labi viia kaks korda aastas - siigisel ja kevadel. Laps saab selle kaudu
ofsest tagasisidet oma kehaliste vdimete taseme ja edasimineku kohta ning tunneb isikliku tulemustega
seotust.

Oskustega seotud fitnessi komponentideks on:

tasakaal;
koordinatsioon; OSAVUSE
lilkumiskiirus ja liigutuste kiirus; NAITAJAD

reaktsioonikiirus;
keha litkumissuuna muutmise kiirus;
voimsus.

Tasakaal. Tasakaaluks nimetatakse kehaasendi sailitamist
mitmesugustes asendites ja liikumistes ja monikord kasutatakse ka
moistena kehakontroll.

Tasakaal jaguneb:

staatiline ehk tasakaal asendites, ja
diimaamiline ehk tasakaal liikumisel.
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Tasakaal on Ulesande-spetsiifiline ja seda mojutavad mitmed tegurid, nagu kehaasend, kehaméotmed,
toetuspinna suurus, keharaskuskeskme asetsemine toetuspinna suhtes, visuaalne informatsioon jm.
Uuringud néitavad, et tilekaaluliste tasakaalunaitajad jaavad sagedasti alla normkaalulistele. Tasakaalu
hoidmine on véaga oluline nii igapaevastes tegevuses kui ka liilkumisharrastusega seotud tegevustes.
Tavaliselt loetakse vaga head tasakaalu ndudvaks alaks vdimlemist, kuid tasakaalu hoidmist on vaja ka
inimese igap&devastes tegevustes ja kdikide teiste alade harrastamisel. Naiteks kontaktspordis on oluline
peale vastasega kokkupuudet ruttu taastada tasakaal ja ennetada mahakukkumist. Tasakaal on seotud
ka keha lilkumissuuna muutmise kiirusega, mis on oluline naiteks igap&devases liikumises (astumine
libedale jaéle) ning eri liikumis- ja sportmangudes.

Koordinatsioon. Koordinatsioon on kompleksne kehaline voime, mida iseloomustab inimese oskus
kasutada kehaosasid jameeleelundeid koos, et saavutada sujuv efektiivne liigutus. Koordinatsioonivéimet
iseloomustab oskus kdige taiuslikumalt, kiiremini, tapsemalt, 6konoomsemalt ja leidlikumalt lahendada
keerukaid ja ootamatult tekkinud liigutustilesandeid. Naiteks reketispordis ja pallimdngudes on védga
oluline ke ja silma koordinatsioon.

Eristatakse:
tldist koordinatsioonivdimet - inimese véime sooritada tldiseid liigutuslikke vilumusi;
spefsiifilist koordinatsioonivéimet - inimese véime sooritada erinevaid liigutuslikke vilumusi
kindla lilkumistegevuse vai spordiala spefsiifilistes tingimustes. Selle kdrge tase saavutatakse
kindlale alale omaste liigutuste paljukordsel kordamisel. Seda koérget taset ei ole vgimalik
saavutada ilma teiste kehaliste voimete arendamiseta.

Kui lastel ja noortel piiritlevad teised kehalised véimed sportlikku saavutusvdimet, siis liigutuslik
koordinatsioon on kehalistest vGimetest esimene, mis v6ib saavutada kérgtaseme juba 11-14-aastastel
noortel. Mida rohkem séltub vaistlustulemus liigutuste tapsusest ja liigutuskoordinatsioonist, seda
enam suudavad koolilapsed véistelda tdiskasvanutega. Sellega on seletatav laste ja noorte edu
jargnevatel spordialadel: véimlemine, tantsimine, iluuisutamine, naiste sportvdimlemine ja vettehiipped.
Koordinatsiooni arendamise pdhiliseks meetodiks on kordusmeetod, kus harjutuste maht on suhteliselt
véike ja puhkeintervall harjutuste vahel suur. See on oluline sellepérast, et koordinatsiooni harjutuste
efektiivne sooritamine nduab head tahelepanu, suurt keskendumist ja seetdttu vasitavad sooritajat ruttu.

Liikumise ja liigutuste kiirus. Kiirus on inimese véime sooritada tiksikliigutust voi liigutuste kompleksi
voimalikult lihikese ajaga. Liikumise kiirust voib arvestada selle jargi, kui kiiresti inimene jGuab punktist
A punkti B, kuid paljude tegevuste juures on oluline ka tiksikliigutuse kiirus. Naiteks tennises on oluline,
kui kiiresti méngija jduab vastase poolt 166dud pallini ja kui kiire liigutusega ta selle tagasi [66b. Kiiruse
komplekssete vormide alla kuuluvad nii stardikiirendus kui ka erinevad spurdid, aga ka distantsikiiruse
sailitamine. Igap&devaelus on naiteks oluline voimalikult kiiresti jduda peatuses seisva bussini.

Heaks liikumiskiiruse arendamise vahendiks on liilkumismangud, kus lastel tuleb joosta liihikesi |Gike
védga kiiresti: tagaajamismangud, pdgenemismangud, mangud kdrvale pdikamisega. Kiirusharjutuste
valikul lastele tuleb lahtuda pGhimattest, et jooksudistantsid oleksid 10-20 m pikad ja vahepeal oleks
vdike puhkepaus.

Reaktsioonikiirus. Reaktsioonikiirus on aeg, mis jaab stiimuli ja tegevuse alguse vahele. See séltub
sellest, kui kiiresti jduab aju reageerida stiimulile, milleks vdib olla midagi, mida inimene naeb, kuuleb
voi tunneb. Kdikide lilkumisalade teatud komponendid on seotud inimese reaktsiooniajaga. Néiteks
pallimdangudes on véga oluline reageerimine liikuvale objektile (reageerimine nagemissignaalile) ja
selle lilkumissuuna ette aimamine, kiirjooksudes on jallegi reageerimine signaalile (reageerimine
stardipaugule ehk kuulmissignaalile) seotud tugevalt jooksu tulemusega (ajaga). Reaktsioonikiiruse
arendamiseks sobivad erinevad harjutused, kus tuleb reageerida kiiresti teatud signaalile.
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Naiteks:
palli pérgatamine, parast signaali liilkumissuuna muutmine;
jooksu alustamised parast signaali erinevatest |3hteasenditest;
kaaslase poolt maha kukutatud palli pliidmine péarast tihte parget.

Keha liikumissuuna muutmise kiirus. See on seotud suutlikkusega muuta ja kontrollida keha suunda
ja asendit, sailitades edasi Gihtlane kiire liikumine. N&iteks on lilkkumissuunda vaja kiiresti muuta reketi-
ja pallimangudes, liles vastase poolt 166dud palli v6i mé6dudes palli pdrgatades vastasmeeskonna
mangijast.

Véimsus. Vdimsus on kombinatsioon kiirusest ja jdust. Naiteks on see oluline vérkpalli ja korvpalli
mangides Uleshlipetes, samuti kaugus- ja kdrgushlppes ning startides sprintjooksus. Vaimsuse
arendamiseks on seega vaja teha nii kiiruse kui ka jou harjutusi tilakehale ja alakehale. N&iteks alakeha
vdimsuse harjutusteks sobivad erinevad hiipped ja hiiplemised ning tilakehale kdtekdverdused.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivto6d:
KI L4 - STAATILISE TASAKAALU HINDAMINE
KI L5 - KIRUSHARJUTUSED
KI L6 - LIKUMISSUUNA MUUTMINE
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Nagu tabelis 12 on naidatud, on ka EUROFIT testide kompleksis teste, millega md&ta osasid oskustega
seotfud fitnessi komponente. Nendeks on:

Flamingo test - staatilise tasakaalu méotmiseks;

Plaatide puudutamise test - kée liigutuste kiirus;

10 x 5 m kordusjooks - liikumiskiirus, keha liikumissuuna muutmise kiirus, reaktsioonikiirus.

Tabelis 13 on toodud veel naiteteste oskustega seotud fitnessi hindamiseks.

Tabel 13. Oskustega seotud fitnessi komponentide hindamisvahendeid

Oskustega seotud fitnessi | Test selle hindamiseks
komponent

Tasakaal Toonekure seis - http://www.topendsports.com/testing/tests/
balance-stork.him.

Kond poomil - hitp://www.topendsports.com/testing/tests/
balance-beam.htm,

Koordinatsioon Palli vise (tennispall) altk&eviskega vastu seina - http://www.
topendsports.com/testing/tests/wall-catch.htm,

Liikumise ja liigutuste Sprint - http://www.topendsports.com/testing/tests/sprint.htm.
kiirus 10 x 5 siistikjooks - http://www.topendsports.com/testing/tests/
shuttle-10x5m.htm.

Reaktsioonikiirus Reaktsioonikiiruse testimine testeriga - http://www.
topendsports.com/testing/reaction-timer.htm.

Keha liikumissuuna Porgatamisega liikumissuuna muutus (korvpall) - hitp://www.
muutmise kiirus topendsports.com/testing/tests/agility-lane.htm.

Balsomi liikumissuuna muutmise kiiruse test - http://www.
topendsports.com/testing/tests/agility-balsom.htm.

Zig Zag jooksutest - http://www.topendsports.com/testing/tests/
zigzag.htm.

Véimsus Vertikaalhuppe test - http:;//www.topendsports.com/testing/tests/
vertjump.htm.

Kolme hiippe test - http://www.topendsports.com/testing/tests/
hop.htm.

Polvitusest topispalli vise - http://www.topendsports.com/
testing/tests/power-ball-overhead-kneeling.htm.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:
KIl L4 - KEHALISTE VOIMETE ARENGUKAART
KII L5 - KOORDINATSIOONIHARJUTUS
KIIl L5 - KEHALISTE VOIMETE MOOTMINE
KIIl L6 - OSKUSTEGA SEOTUD FITNESSI KOMPONENDID JA SUDAMELOOGISAGEDUS
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2.7. LIIKUMISHARRASTUSE KUJUNDAMINE

Inimeste voimalused liikumiseks on seotud mitmete teguritega ja tldjuhul need elujooksul muutuvad.
Koolieelses eas ja algkooli lastel on Uldiselt paris palju voimalusi kehaliselt aktiivseks tegevuseks:
manguviéljakud ja -maad, kus on palju vdimalusi ronimiseks, hiippamiseks ja jooksmiseks; duetegevused
lasteaias; samufi julgustavad Opetfajad ja vanemad sel ajal lapsi rohkem liikumist ndudvatesse
tegevustesse. Kooli keskastmes lilkumisvoimalused noortele tldjuhul vdhenevad, eriti nende jaoks, kes
ei osale requlaarselt freeningriihmades. Ka kooli spordivaistlustest votavad tavaliselt osa sportlikumad
ja treeningutel kdivad lapsed. Igapaevane liikumisaktiivsus vdib olla vdga madal, kui ei pdorata teadlikult
igapdevasele kehalisele tegevusele tdhelepanu. Paljudele &pilastele vdib ainukeseks mddduka kehalise
koormuse saamise vdimaluseks kujuneda kehalise kasvatuse tund. Samuti vdheneb sellel ajal kehaliste
tegevuste harrastamine vabal ajal - nt spontaanne jalgpalli voi kullimdangu méangimine, rattaga séitmine
ine. Noortel taiskasvanutel voimalused kehaliseks tegevuseks jélle suurenevad: tervise- ja spordiklubid
pakuvad mitmekiilgseid eritlitipi liilkumisvéimalusi, harrastatakse rohkem ka selliseid kehalisi tegevusi
vabal ajal, mis kooliajal ei tundunud huvipakkuvad (nt kepikdnd, sorkjooks, ujumine jt).

2.7.1. Liikumisharrastust méjutavad tegurid

Laste ja noorte liikumisaktiivsust mdjutavad paljud tequrid, kuid peamised nendest jaotuvad kolme
riihma:

» Indiviidiga seotud tequrid - bioloogilised ja psiihholoogilised faktorid.

o Keskkonna tegurid.

*  Sotsiaalsed tequrid.

Joonisel 25 on toodud kehaliselt aktiivset kaitumist mojutavad tegurid eri tasanditel.

MIKROKESKKOND

INDIVIDUAALSED
TEGURID

MITTE MUUDETAVAD TEGURID:
GENEETIKA, VANUS, SUGU, ILM, GEOGRAAFILINE ASUKOHT.

Joonis 25. Kehalist aktiivsust méjutavad tegurid. Kohandatud Cavill jt péhjal.

Makrokeskkond. Siia kuuluvad kultuurilised, sotsiaalmajanduslikud ja keskkonnatequrid, néiteks
haridus, sissetulek ja elukutse. Kultuurilisteks moéjutajateks on teatud liikumisviiside, spordialade ja
kehaliste tegevuste traditsiooniline harrastamine, stereotiitipsed uskumused (n&iteks osad spordialad
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sobivad poistele (meestele) ja osad tiidrukutele (naistele) ja spordialade seostumine sotsiaalse staatusega.
Naiteks on golf enamasti seotud kdrge sotsiaalse staatuse néitajaga, kuid liilkumine jala voib mones
kultuuriruumis seostuda madalama sofsiaalse staatusega (nt noorte puhul esineb hoiak, et kain kooli
nii kaua jala, kui saan juhiload, siis ostavad vanemad mulle auto). Madalama sotsiaalmajandusliku
staatusegainimesed elavad sagedamini keskkonnas, mis eitoeta vaba aja kehalist aktiivsust, neil on vahem
vaba aega kehaliseks tegevuseks ja halvemad vdimalused endale kehalise tegevuse véimaldamiseks.
Keskkonna teguritest mojutavad kehalist aktiivust liiklustihedus, liikumis- ja sportimisvéimaluste
olemasolu, autotranspordi kasutamise suurenemine, kergliiklusteede olemasolu, turvaline liiklemine jala
vOi rattaga jms.

Mikrokeskkond. Siia kuuluvad soodsad vdimalused &pi-, t66- ja elukeskkonnas olla kehaliselt aktiivne
ning oluliste [dhedaste inimeste ja kohaliku kogukonna toetus. Siin on tiheks oluliseks teguriks inimesele
oluliste kohtade ldhedus: kool, kodu, kauplused, séprade elukohad jne, mis véimaldaks liikuda jala v&i
rattaga ning seeldbi olla igapdevaselt kehaliselt aktiivne. Mikrotasandil méjutavad kehalist aktiivsust
veel oluliste inimeste arvamused ja hoiakud, samuti ekraaniaja (televiisor, telefon, arvuti jne) kasutamise
vdimalus (nt kas on piirangud vanemate poolt). Sellesse tasandisse jaédvad ka inimese igapéevased
lilkumisvoimalused: naiteks kodut66d, mis nduavad kehalist tegevust.

Individuaalsed tegurid. Siia kuuluavad nii bioloogilised kui ka pslhholoogilised tegurid.
Pstihholoogilisteks teguriteks on naiteks: hoiakud kehalise tegevuse suhtes; usk oma suutlikkusse olla
kehaliselt aktiivne ja saada hakkama kehalise tegevusega; kehalise tegevuse kavatsus; motivatsioon;
ootused kehalise aktiivsuse kasust ja tajutud kasu; teadlikkus kehalise tegevuse vdimalustest; nauding
tegevusest. Bioloogilisteks teqguriteks on vanus, sugu ja geneetilised tequrid (nt keha tiiip).

Planeerides kehalist aktiivsust tdstvaid tegevusi nii laste, noorte kui ka taiskasvanute hulgas,
arvestatakse eelnevate tequritega. Samas tuleb tdhelepanu pooérata sellele, et osad neist on
muudetavad, teised mitte. KGige suurem kategooria mittemuudetavaid tegureid on bioloogilised.
Samas kuuluvad siia rithma néiteks veel ka ilm ja geograafiline asukoht, vanemad ja perekond. Eesti
koolinoorte tervisekditumise uuringu fulemused néaitasid, et Eesti noortel ei ilmnenud igap&devase
kehalise aktiivsuse osas erinevusi seoses elukohaga. Samas on uuringud kinnitanud, et &pilaste hulgas,
kes hindavad oma pere majanduslikku olukorda heaks, on kehaline aktiivsus 10% kérgem, kui nende
hulgas, kes hindavad seda keskmiseks v&i halvaks. Kuna vanemate poolt on lastel ja noortel erinevad
voimalused liikumisharrastuseks ja kehaliseks tegevuseks, siis on koolil vdga suur roll koolikeskkonna
muutmisel selliseks, et see voimaldaks dpilastel olla mitmekiilgselt kehaliselt aktiivne. Samuti on noortel
voimalus ise ettepanekuid teha nii kooli kui ka omavalitsuse tasandil, kuidas kujundada igapaevast
elukeskkonda nii, et see voimaldaks olla kehaliselt aktiivne. Joonisel 25 on igal tasandil muudetavaid
tegureid, mille kaudu tdsta inimeste kehalist aktiivsust. Naiteks individuaaltasandil on tiheks oluliseks
psihholoogiliseks teguriks enesetGhusus, mis on oluline tequr motivatsiooni ja kaitumise vahel ning
seofud oma voimete tajumiseqa ja teatud lilesannetega (kehaliste harjutustega, spordiala oskustega jne)
hakkamasaamisega. Eneset6husust ja sellega seotud emotsioone méjutavad néiteks senine kogemus
kehalise tegevuse sooritamisest, tegevusest saadav elamus ja sonaline tagasiside. Kui inimene tunneb
kehalise tegevuse tagajarijel, et tema sooritus ja kehalised véimed on paranenud, vdheneb vasimustunne,
enesetdhusus touseb ja tekivad positiivsed emotsioonid litkkumisest.

Nii lastel, noortel kui ka taiskasvanutel véivad olla véga erinevad pdhjused, miks nad ei ole kehaliselt
aktiivsed, samas saavad lapsevanemad, dpetajad ja kaaslased suunata last takistustega toime tulema ja
neid muutma. Tabelis 14 on esitatud indiviidiga, keskkonnaga ja sotsiaalsete tequritega seotud véimalikud
takistused liilkumiseks ja ndited véimaluste kohta nendega toimetulekuks ja nende muutmiseks.
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Tabel 14. Indiviidi, keskkonna ja sotsiaalsete teguritega seotud vaimalikud takistused kehaliseks aktiivsuseks ja nende

muutmisvéimalused

Takistus

Véimalus takistuse tiletamiseks

INDIVIIDIGA SEOTUD TEGURID

Ajapuudus.

Fuisilise valimusega seotud &revus (nt

ei tunta ennast mugavalt, ndidates oma
keha sportimise ajal voi Gihisruumis riideid
vahetades).

Ebakindlus.

Raha puudus.

Puuduvad teadmised liikumisvéimalustest.

Kartus saada viga.

Ei meeldi higistamine ja tugev kehaline
koormus.

Ei saavuta tulemust kohe (nt kaalu langus).

Liikumistegevuste pidev edasiliikkamine voi

motivatsiooni puudumine.

Tee paeva plaan, kus on sees aeq kehaliseks
tegevuseks.

Vali tegevused, mida saad teha kodus véi vdikses
soprade ringis.

Vali tegevused ja programmid, kus saad alustada
lihtsamalt tasemelt, liilkudes edasi raskemale

(nt algajate grupid aeroobikas, harrastajad
pallimdngudes, kepikond).

Vali tegevused, mida saad teha looduskeskkonnas:
kepikdnd, sérkjooks, matkamine.

Métle, milline liikumisharrastus tundub sulle huvitav
ja mida sa tahaksid proovida. Uuri selle kohta infot
internetist, Gpetajalt, kaaslastelt.

Véta osa treeningutest professionaalse juhendaja
eestvedamisel, kiisi n6u kehalise kasvatuse opetajalt.
Arvesta treeningu péhimétteid: soojendus enne ja
venitus parast treeningut.

Harrasta madala voi médduka intensiivsusega
tegevusi, tee neid pikemaajaliselt.

Proovi leida kdigepealt tegevus, mis oleks sinu jaoks
fore ja nauditav, seejarel pistita reaalsed eesmargid
(kisi nende kohta néu asjatundialt) ja pane need kirja.

Leia kaaslane, kellega koos liikuda; kasuta muusikat

harjutuste sooritamise ajal; pane varustus nahtavale
kohale.

KESKKONNATEGURID

Varustus on kallis. Sportimiskohad on
tasulised.

Piirkonnas esineb kuritegevust.

Koolipdevad on pikad.

Halb ilm.

Tihe liiklus.
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Kasuta mitterahalisi vahendeid ndudvaid
liilkumisvoimalusi: vaata harjutusi internetist ja
soorita jarele voi laenuta DVD raamatukogust; kasuta
liikumiseks loomulikku elukeskkonda - kénniteed,
pargid, avatud koolistaadionid.

Liigu koos kaaslastega; kanna kaasas
enesekaitsevahendeid (pipragaas).

Kasuta liikumisvaimalusi koolipdeva keskel (liilkumine
vahetundides, 6ues); kdndimine koju, kaugemasse
bussipeatusse jne.

Vali sisetegevused vdi varustus vastavalt ilmale.
Proovi vihmaga liikumist - v6id saada uue positiivse
kogemuse.

Matle 1abi oma kodukoha plaan. Tavaliselt on
koikides linnades moned pargid, mis sobivad
liilkumisharrastuseks. Kasuta ka lilkumisvaimalusi
siseruumides.



Tabel 14 jarg. Indiviidi, keskkonna ja sotsiaalsete tequritega seotud voimalikud takistused kehaliseks aktiivsuseks ja
nende muutmisvdimalused

Takistus Véimalus takistuse iiletamiseks
SOTSIAALSED TEGURID

Perekond ei toeta liilkumisharrastust. Kasuta kooli poolt pakutavaid véimalusi.

Sobrad ei toeta lilkumisharrastust. Kdige tédhtsam on, et sinule endale meeldib see

tegevus. Raagi spradele oma positiivsetest
kogemustest, kutsu neid kaasa.

Kultuuriliselt peetakse teatud tegevusi Jaa enesele kindlaks, kui ftunned endale valitud

ebasobivaks (nt poisid aeroobikas). lilkumisviisist vGi harrastusest naudingut. Ullatad
positiivselt ennast ja teisi.

Klassikaaslaste hulgas ei ole Leia kehaline tegevus, mis sulle endale meeldib, seda

liilkumisharrastus populaarne. tehes kohtud uute kaaslastega, kes on samast asjast

huvitatud. R4agi klassikaaslastele oma pdnevatest
tegevustest. J4a enesele kindlaks.

Liikumisaktiivsuse kujundamisel on oluline |&bi méelda enda eesmérgid, see aitab kaardistada, mis
voimalused on olla kehaliselt aktiivne, milliseid kehalisi fegevusi tahaks ja saaks harrastada ning kuidas
neid paevakavasse planeerida. Oluline on eesmargid dles kirjutada ja jargida pohimotet, et need oleks:

spefsiifilised;

moddetavad;

saavutatavad;

reaalsed;

kindla ajalise kestusega.

Kehalise tegevusega seotud eesmargid jagunevad kahte rithma:

1. Protsessiga seotud eesmargid.
Naiteks: algaval nadalal osalen ma aeroobikas 2 korda - teisipdeval ja neljap&eval.
Sellel nadalal kdin ma 3 korda jooksmas 30 minutit korraga.
2. Tulemusega seotud eesmargid.
Naiteks: parast 4-nddalast jooksutreeningut tahan ma joosta 10 km 5 minutit kiiremini, kui
ma teen seda alustades.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivto6d:
KI L8 - EESMARKIDE PUSTITAMINE KOOS KAASLASEGA
KII L6 - KEHALISE TEGEVUSE TAKISTUSED
KIII L7 - EESMARKIDE PUSTITAMINE KEHALISEKS TEGEVUSEKS
KIII L8 - INDIVIDUAALSETE LUHIAJALISTE EESMARKIDE PUSTITAMINE
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Opetajal on liikumisharrastuse kujundajana viaga suur roll. Eri uuringud on niidanud, et &petaja
kditumine ja tema loodud dpikeskkond mdjutavad oluliselt dpilaste motiveeritust osaleda kehalises
tegevuses, kehalises kasvatuses ja vaba aja lilkumistegevustes. Motivatsioon paneb inimese tegutsema,
hoiab tegutsemas ja seda méjutavad konkreetsed motiivid. Opilaste motiveeritust ja seda méajutavaid
tegureid liikumistegevuste kontekstis on uuritud mitmete teooriate kaudu. Jargnevalt on toodud kaks
peamist nendest.

Eesmargi saavutamise teooria (Achievement goal theory). See teooria selgitab motivatsioonilisi
protsesse saavutusega seotud keskkonnas. Saavutusega seotud keskkonnas voib olla inimene:
Ulesandele orienteeritud - dpilane naudib protsessi (naiteks dpilane naudib uue tantsu
oppimist ja selle tantsimist).
Tulemusele orienteeritud - &pilane sooritab liikumistegevust véi harjutust, et saada
tunnustust oma egole ja saada kindel tulemus (nt vait sdbra dle).
Kombinatsioon mélemast, kuid tavaliselt (iks nendest domineerib.

Eri uuringute tulemused on leidnud, et orienteeritus (ilesandele on seotud suurenenud naudinguga
kehalise tegevuse lle, suurenenud sisemise motivatsiooniga (harjutust tehakse, sest see meeldib
endale) séltumata kompetentsuse tasemest, kehalise tegevuse ja liilkumisharrastuse jatkamisega
ja kavatsusega seda jatkata. Samas on orienteeritus tulemusele seotud valise motivatsiooniga
(harjutust tehakse, sest sellega kaasneb kasu), lilkumistegevuste juurde mitte piisima jadmisega,
drevusega ja vdhese huviga tegevuse vastu. Eelnevast tulenevalt on vaga oluline, millise dpikeskkonna
Opetaja loob. Tulemusele orienteeritud keskkonnas toimub vérdlemine iiksteisega ja réhutatakse
heade tulemuste saavutamist. Ulesandele orienteeritud keskkonnas piistitavad dpilased endale
ise eesmarke, tunnevad seofust oma tegevuse, soorituste ja tulemustega ning saavad tunnustust oma
pingutuse eest. Selline keskkond suurendab 6pilaste 6pimotivatsiooni ja naudingut tegevuse lile. Samas
voib mingil méaral lilkumistegevustega seotud keskkond olla sequ mélemast, sest vdistlused voivad olla
tiks osa sellest, kuid oluline on jélgida, et peamine dpikeskkond oleks suunatud tilesandele.

Enesemaaratlemise teooria (Self-Determination Theory). Enesemé&aratlemise teooria keskendub

kolme peamise psiihholoogilise vajaduse rahuldamisele ja nende seotusele motivatsiooniga. Teooria
jargi on oluline inimese jargmiste psiihholoogiliste vajaduste rahuldamine:

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Autonoomsuse vajadus. See on inimese tunnetus oma iseseisvusest ja valikuvabadusest.
Vastavalt teooriale on autonoomsus (ks inimese pohilistest psiihholoogilistest vajadustest.
Inimese voimalus iseseisvalt otsustada on vaga olulise tahtsusega tema heaolule ja on leitud,
et see on positiivselt seotud enesehinnanguga, minatunnetuse arenguga ja mitmete teiste
heaolutunde tekitajatega.

Kompetentsuse vajadus. Kompetentsus on eri oskuste tajumine motoorses, kognitiivses ja
sotfsiaalses valdkonnas. See sisaldab usaldust iseenda voimete vastu téita ilesandeid hasti (nt
enesetdhusus, kordamineku ootus) ja aitab t6sta enesekompetentsuse tunnet. Need, kes usuvad
enda kompetentsusesse ja usaldavad enda vGimekust suurema pingutuse korral, ei anna nii
kergelt alla ja votavad vastu rohkem realistlikke véljakutseid varreldes nendega, kes usuvad
endasse vahem, isegi kui nende tase on teistega vordne. Seega on dpilaste kehalise tegevuse
jatkamise suhtes véga oluline, et nad oleksid liilkumistegevustes kompetentsed ja funnetaksid
seda.

Seotuse vajadus. Vajadus seofuse jarele tdhendab inimese soovi tunnetada sidet ja
thtekuuluvust teistega, naiteks kuuluda teatud gruppi. Seotuse tajumise korral tunnetatakse
heakskiitu, tunnustust, hoolivust ja armastust teiste poolf.

Enesemé&aratluse teooria jérgi mdjutab psiihholoogiliste vajaduste positiivne rahuldamine inimese
sisemist motivatsiooni. Kui aga 6pikeskkond ei rahulda inimese psiihholoogilisi vajadusi, siis osaleb ta
tegevuses valiste pohjuste mdjul (vdline motivatsioon) voi tildse mitte (amotivatsioon). Eri motivatsioonilisi
pohijuseid kirjeldatakse jargnevalt:

Sisemiselt motiveerituna osaleb inimene tegevuses sellepérast, et see pakub talle rodmu,
naudingut véi rahulolu. Tegevust sooritatakse vabatahtlikult, teadlikult ja ilma vajaduseta tasu
jarele.

Vilise motivatsiooni puhul tegutseb inimene véliste tequrite parast, milleks voivad olla saadav
tasu, stititunne véi karistuse véltimine.

Amotivatsiooni puhul puudub inimesel p6hjus, soov ja huvi tegevuses osaleda. Inimene ei faju
mingit seost tegevuses osalemise ja tulemuse vahel.

Liikumistegevustega seotud keskkonnas tehtud uuringute tulemused on nédidanud, et dpilaste sisemise
motivatsiooni kujunemisele aitab kaasa:

/

\

~

kui dpilastel on teema raames teatud kohtades voimalik teha valikuid;

kui nad saavad &petajalt tldist (,Sa teed seda hastil”) voi spetsiifilist tagasisidet (,Vii kded
korvale, siis hoiad paremini tasakaalu poomil liikudes®);

kui harjutus voi tegevus on nende jaoks huvitay, [6bus voi oluline;

kui nad tunnevad seotust tegevusega;

kui nad oskavad kasutada opistrateegiaid (teavad, kuidas monda harjutust paremini
sooritada voi millise pulsisagedusega joosta);

kui nad tunnevad seotust kaaslastega;

kui nad tunnetavad enda oskuste ja kehaliste vdéimete paranemist;

/

Jargnevalt on toodud joonis, kuidas Gpilased vdivad tajuda Spikeskkonnas etfte tulevaid tegureid
(joonis 26).
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Voéimalik 6pilasepoolne 6pikeskkonna tegurite tajumine

A

+ Opetaja sunnib meid. Me peame « Opetaja annab meile teavet ja
tegema, mida Gpetaja Utleb. valikuid.
Ulesanne on igav. + Ulesanne on huvitav.

+ Ulesanne on méttetu. + Ulesanne on minu jaoks oluline.

Véimalik 6pilasepoolne 6pikeskkonnategurite tajumine

-  « TS Y

« Tagasisidet andes vordleb « Tagasiside naitab minu isiklikku
Opetaja mind teistega. Ma tunnen arengut ja edasiminekut.
ennast kehvasti. * Ma teen seda, sest ma tahan

« Ma teen seda ainult hinde pérast. saada paremaks.

« Vahet pole, kui palju ma ¢ Mu pingutus tasus ennast ara.
pingutan. + Ma tunnen ennast edukana.

¢ Ma tunnen ennast + Ma tunnen ennast hasti.
labikukkununa.

¢ Ma tunnen &revust.

« Maolen pinges.

\ V< v

- ( SISEMINE MOTIVATSIOON LANGEB ) ( SISEMINE MOTIVATSIOON TOUSEB )

Joonis 26. Opilaste vaimalik motivatsiooni kujunemine &pikeskkonnas.

Motiivid liilkumiseks, kehaliseks tegevuseks ja sportimiseks vdivad lastel ja noortel mdnevdrra erineda,
kuid on leitud, et sisemiselt motiveeritumad opilased jadvad liikumisharrastusega tegelema suurema
t6endosusega kui véliselt motiveeritud. Tabelis 15 on toodud kiimme peamist p6hjust, miks osalevad
noored (7-12 klass) lilkumistegevustes.
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Tabel 15. Noorte nimetatud 10 peamist pdhjust liilkumise ja spordiga tegelemiseks

oleks ldbus.

parandada oma oskusi.

mul oleks vormis keha.

teha midagi, milles ma olen hea.

kogeda voistlustelt saadavat ponevust.

harjutada.

olla osa oma meeskonnast.

saada osa valjakutsetest, mida pakub voistlemine.
oppida uusi oskusi.

= (2 I8 = Jel ©n fea (€9 [N =

0. |voita.
e

2.7.4. Kehalise tegevuse véimalused klassiruumis

Kehalised harjutused klassiruumis on moeldud opilaste ergutamiseks ja nende keskendumisvgime
parandamiseks. Selleks sobivad liihiajalised kerge kuni médduka koormusega kehalised tegevused, mis
ei vaja klassi ja dpilaste suurt imberorganiseerimist, ei vdta palju aega, ei aja higistama ning ei ole nii
emotsionaalsed, et oleks raske dpikeskkonda uuesti luua, kuid samas pakuks mottetédle head vaheldust.
Jargnevalt on foodud méned alternatiivsed voimalused klassiruumi imberpaigutamiseks traditsioonilise
paigutuse korval nii, et see soodustaks kehaliste tegevuste sooritamist 6ppet6o vahel.
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Tabelis 16 on toodud tequrid ja strateegiad, mis on seotud kehalise tegevuse pauside labiviimisega
klassiruumis.

A

Tabel 16. Tegurid ja strateegiad, mis on seofud kehalise tegevuse pauside labiviimisega klassiruumis

Ruum Piiratud voimalustega ruumis kasuta:

- vahest liilkumist néudvaid tegevusi: eri kdnniviisid paigal;
paigalharjutused katele, kehale.

- klassiruumi nurgad liikumistegevusteks. Pane igasse nurka pilt
tegevusega ja jaga klass neljaks, nii et iga rithm [aheb Ghte nurka ja
sooritab seal tegevust nt 1 minuti ja seejarel vahetavad rithmad nurki.

Aeg Kehalisteks tegevusteks kuluv aeq 6ppetdd keskel peaks jadgma vahemikku
1 kuni 6 minutit.

Harjutuste labiviimisel tuleb arvestada ajaga, mis lastel |aheb
rahunemiseks. Kasuta harjutuse seeria I6pus rahulikke kehalisi tegevusi.

Opilaste hoiakud Kui esineb &pilasi, kes ei taha sooritada harjutusi, dra poéra neile liigset
téhelepanu. Tunni IGpus plitia vélja selgitada mitte kaasa tegemise p&hjus.

Opikeskkonna Opikeskkonna taasloomiseks:

taasloomine I6peta rahulike harjutustega;

I6peta nii, et kdik oleksid taiesti vaiksed;
kasuta rahulikku muusikat;
kasuta hingamisharjutusi.

Opetaijate hoiakud Opetajatel on lihtsam alustada:

lihikese kestvusega (1 min) paigal sooritatavate harjutustega (nt
sirutused, harjutused katele);

voi lopetada tundi madala intensiivsusega kehaliste harjutustega;

kui nad on ise harjutused |abi teinud;

kui harjutuste l&biviimine ei ndua palju planeerimist ja organiseerimist;
kui harjutust saab ette ndidata nt pildi pealt voi videost;

kui liikumistegevused klassiruumis on kindlatel aegadel ja kujunevad
rutiiniks (nditeks esmaspé&eval kolmas tund algab alati 5-minutise

virgutusvdimlemisega).
. ______________________________________________________________________________________________4
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Mitmeid kehaliste tegevuste ideid klassiruumis on toodud aadressil: http://www.aahperd.org/naspe/
publications/teachingtools/upload/pa-during-school-day.pdf.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivto6d:

KI-KIII L1 - HARJUTUSED KLASSIRUUMI

KI L9 - KEHALINE TEGEVUS KLASSIRUUMIS
KI'L10 - LIIKUMISPAUS: TUUL

KIL11 - ILMAKAARTE MANG

Kehalise kasvatuse rolli vaib jagada kolmeks:

Liikumiskogemusliku hariduse véimaldamine - see on kehalise kasvatuse alusiilesandeid.
See rohutab koikide dpilaste osalust ja kaasatust lilkumistegevustesse ja kehalisse kasvatusse.
Oluline on, et dpilased kogeksid eri véimalusi liikumiseks ja sportimiseks. Siin on tahtis roll
opetajal, et ta suudaks luua sellise 6pikeskkonna, kus Gpilased osalevad omaenese soovist ja
huvist ning tunnevad tegevustega seotust ja vaartust enese jaoks.

Liikumisalase hariduse andmine - see sisaldab eri liilkumisviise ja -harrastusi, spordialasid
ja kehalisi tegevusi ning nendega seotud tegureid (reeglid, tehnilised oskused, tegevuse
motestamine jne).

Hariduse andmine labi liikumise - liikumistegevus toetab opilaste teadmiste ja oskuste
omandamist ning nende mdistmist kogu dppekava ulatuses. Siia alla kuuluvad labivad tfeemad
ning feiste dppeainete teemad ja mdisted, mida saab &ppida/kinnistada liikumistegevuste
kaudu.

Uheks oluliseks sisemist motiveeritust mdjutavaks teguriks kehaliste harjutustega tegelemisel on
inimese kompetentsuse tunne sellel alal, st kui pddevana ja hasti ta mingit tegevust tehes ennast
tunneb. Kinnitust on leidnud, et need, kes on motoorselt kompetentsemad ja tajuvad enda motoorset
kompetentsust, on kehaliselt aktiivsemad ja suurema tdendosusega jatkavad kehalisi tegevusi Iabi elu.
Sellepérast on oluline, et dpilased omandaksid esimeses kooliastmes péhiliikumisoskused heal tasemel,
et nende baasil omandada juba eri lilkumis- ja spordialade tehnilised oskused. Kehalise kasvatuse
ainekava llesehitusel soovitatakse jargida “ainekava teemanti” pohiméotet. “Ainekava teemant” on seotud
oskuste arendamise p6himdttega ja jaotab ainekava kolmeks tasemeks vastavalt vanuseastmele ja selles
olevatele eesmérkidele. Vastav ndidis on esitatud joonisel 27.

Meisterlikkuse arendamine
(11l kooliaste ja gimnaasium)

Liikumis-/sportimisvéimaluste
avastamine (ll, 1l kooliaste)

Liigutusliku baasi rajamine
(I'ja Il kooliaste)

Joonis 27. Kehalise kasvatuse ainekava tilesehituse pghimate.
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Antud mudeli alumine tase keskendub nooremale koolieale. Peamisteks eesmarkideks on arendada laste
pohiliikumisoskusi, ruumitunnetust, pingutust, plddlikkust ja omavahelisi suhteid. Siin peaksid lapsed
saavutama pdhiliikumisoskuste sellise taseme, mis vdimaldab neil edasi liilkuda spordialadega seotud
oskuste dppimise ja sooritamise juurde. Selle taseme laienemine llespoole naitab oskuste arenemist ja
suuremaid kombineerimisvdimalusi oskuste arendamisel.

Pohikoolilljalll kooliastmes (keskmine tase) on peamisteks eesméarkideks Idhtuvalt oskustest omandatud
pohiliikkumisoskuste kasutamine ja kombineerimine eri kehalistes harjutustes ja spordialades. Oskusi
arendatakse kil edasi, kuid fookus ldheb paljude liikumisviiside, spordialade ja kehaliste tegevuste
tutvustamisele ja Gpetamisele. See osa teemandist on kdige laiem, kuna Gpilased peaksid sellel ajal
saama nii vdistkonna- kui ka individuaalsete spordialade sooritamise kogemusi. Sellel ajal véiks neil
hakata tekkima ettekujutus, milliste liilkumisviiside ja spordialadega nad ise meelsamini tegeleksid (nt
tants, palliméngud, jooksmine jne).

Teemandi kdige tlemine tase hakkab muutuma jallegi kitsamaks, kuna kolmanda kooliastme I6puks ja
sealt edasi peaks noortel tekkima ettekujutus, milline liilkumisharrastus pakub neile rédmu ja naudingut
ning mida nad harrastaksid ka véljaspool kooli kehalist kasvatust. See voimaldab neil keskenduda nende
kindlate kehaliste tegevuste oskuste ja spordialade arendamisele.

2.7.6. Ulevaade kehalise kasvatuse ainekava dppesisu tegevustest

Joonisel 28 on toodud kehalise kasvatuse ainekavas olevad Gppesisude rithmad. Jooniselt on vilja
jaetud liks vaga oluline dppesisu valdkond, ,, Teadmised spordist ja liilkumisviisidest”, sest selle valdkonna
Oppesisu on esitatud joonistel 16, 17 ja 18. K&esolev peatiikk keskendub motoorsete oskustega seotud
tegevustele.

Voimlemine | Kerge- Talialad: Tantsuline | Orien-
KOOLI- joustik suusatamine, | likumine |teerumine
ASTE uisutamine
1 Voimlemine | Kerge- | Liikumis- | Talialad: Tantsuline | Orien- Ujumine
KOOLI- joustik | ja sport- suusatamine, | liilkumine |teerumine
ASTE méngud uisutamine
| Voimlemine |Jooks, | Liikumis- | Talialad: Tantsuline Ujumine
KOOLI- hiipped, | mangud suusatamine, | lilkumine
ASTE visked uisutamine

Joonis 28. Kehalise kasvatuse ainekavas olevad liilkumistegevused ja spordialad kooliastmeti.
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Kehalise kasvatuse | kooliastme jooks, hiipped, visked on aluseks Il ja Ill kooliastmes oleva kergejéustiku
ja sportméngude valdkonnale.

Kergejoustik

Kergejoustiku aladega seotud tegevused algasid koos inimkonnaga. Ellujagamiseks pidid inimesed olema
head sprinterid, jahipidajad ja sjamehed. Peale jahi- ja sdjapidamise hakkasid inimesed omavahel m&6tu
votma jooksmises, hiippamises ja viskamises. Kreekas hakati korraldama ka ménge, mis koosnesid
kergejoustiku alusaladest ja millest kasvasid vélja olimpiamangud. Kergejoustiku aladeks on jooksu-,
hiippe- ja viskealad. Staadionialad on jooksualad (sprint, keskmaajooks, pikamaajooks, tokkejooksud,
teatejooksud, takistusjooks) ja véljakualad on kaugushiipe, kolmikhiipe, kdrgushiipe, teivashiipe,
odavise, kuulitduge, kettaheide, vasaraheide, lisaks veel kdimine (10 km naised; 20 ja 50 km mehed),
kiimnevdistlus meestel ja seitsmevdistlus naistel. Olimpiaméngudel ja maailmameistrivdistlustel on
kergejoustikus meestel kavas 24 ala ja naistel 22 ala.

Liikumis- ja sportméngud

Liikumisméang on kehalises kasvatuses vdga tahtsal kohal ja peaks olema iga kehalise kasvatuse
tunni tiheks osaks. Lilkkumisméng aitab inimesel omandada ja kinnistada lilkumisega seotud oskusi, on
emotsionaalne, on seotud kognitiivse arengu (nt reeglitest arusaamine ja nende jargimine), sotsiaalsete
oskuste kujunemise ja kehalise aktiivsusega. Liikumismang oma olemuselt on seotud lilkumisega ehk
kehaliste harjutuste sooritamiseqa. Liilkumismangu valides peaks lahtuma tunni eesmargist ja jalgima,
et liilkumismang tdidaks eesmérgi kdigi laste jaoks. Probleeme liikumisméngu eesmarkide taitmisega
voivad tekitada jargmised tequrid:

tegelik aeg, millal 6pilane osaleb liilkumisméngus, on liiga vaike;

liilkumisméng ei ole sobilik kdigile dpilastele klassis seoses vaheste oskuste, flilisilise vormi ja

pslhholoogilise seisundiga;

varustus ei ole sobilik;

elimineerimisega méngud - tavaliselt ldhevad méngust vélja need lapsed, kes vajaksid liikumist

kdige rohkem:;

vdiksemate oskustega dpilased ei saa mangus hakkama ja jddvad teiste pilkealuseks;

voistkondi valides jddvad (ihed ja samad lapsed viimaste valitavate hulka, mis viib nende

enesehinnangut alla;

liilkumisméang ei ole piisavalt 1abi mdeldud, selgusetu on selle eesmark néaiteks oskuste

arendamise seisukohalt.

Ménge planeerides, 6petades ja 1abi viies on voimalus valida viie variandi vahel:
varem kirjeldatud mangu kasutamine;
varem kirjeldatud kohandatud méng;
opetaja enda loodud méng;
opetaja-lapse loodud mang;
opilaste kujundatud mang.

Lilkkumismangud on kehalises kasvatuses vdga tdhtsal kohal, sest paljud neist on juurdeviivateks
mangudeks Il ja lll kooliastmes kehalise kasvatuse ainekava Gppesisus olevatele sportméangudele ja
seotud teiste valdkondadega. Lahtuvalt sellest vGib liikumismangud jagada kolme suurde rithma:

1. Runnaku ja kaitsega seotud mangud. Nende eesmérk on ihe meeskonna riinnaku kaudu
skoorida teise meeskonna alas olevasse korvi, varavasse voi alasse (nt frisbee). Siia rithma
kuuluvad naiteks ettevalmistavad mangud korvpallile ja jalgpallile.

2. Vahendi ule vorgu saatmisega seotud méangud. Nende eesmérk on liilia vdi visata vahend

tile vérgu vastasmeeskonna alasse nii, et nad ei oleks véimelised seda tagasi saatma. Siia riihma
kuuluvad naiteks mangud, mis on ettevalmistuseks tennisele, sulgpallile, vorkpallile, indiacd'le.
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3. Loomis- ja valjakuméangud. Siia kuuluvad mangud, kus voistkonna eesmérk on liita palli
véljakule ja see oma meeskonna liikme poolt fagasi fuua. Siia kuuluvad naiteks ettevalmistavad
mangud pesapallile ja kriketile.

Sportméang. Kehalise kasvatuse ainekava jérgi dpetatakse kooli valikul Il ja 11l kooliastmes kahte
jargnevatest sportméngudest: jalgpall, korvpall, vorkpall. Sportmangudes on paika pandud reeglid,
voistlusméaarustik, mangijate arv ning manguvaljaku ja vahendi (nt pall) suurus. Samas on need méngud,
mida on hea mangida s6prade ja kaaslastega vabal ajal, mis soodustavad omavahelist suhtlemist, on
emotsionaalsed ja 6petavad koostddd.

Korvpall. Korvpalli efektiivsel méngimisel on véga olulised méngija méngutehnilised ja -taktikalised
oskused. Méangutehnilised oskused koosnevad nii liikumistehnikast kui ka pallikasitsustehnikast.
Liikumistehnika koosneb jooksust nii palliga kui ka pallita ja hiipetest. Liikumistehnikaga on seotud
veel korvpalluri pohiasend, start, peatumine, suuna ja tempo muutused, véljaasted ja p6orded.
Pallikasitsustehnika koosneb pallihoidest, pliidmisest, s66tmisest, pdrgatamisest, visetest, [abimurretest,
petetest ja lauavditlusest. Mangutaktika jaguneb riinde- ja kaitsemédngutaktikaks. Selle all mdeldakse
méngijate eesmargipérast ja kooskdlastatud individuaalset, grupiviisilist ja vdistkondlikku tegevust
maksimaalse fulemuse saavutamiseks.

Jalgpall. Jalgpall on maailma iiks kdige populaarseimaid spordialasid. Uheks jalgpalli populaarsuse
pohjuseks on, et seda on vaimalik méngida vdga erinevates keskkondades (rand, muruplats, staadion,
park jne) ning eri vanuse ja kehaliste vdimetega inimeste vahel. Vaba aja tegevusena on jalgpalli lihtne
organiseerida, sest vahenditest on vaja vaid palli. Samas on jalgpall méngija jaoks ndudlik méng, sest
vaja laheb kiirust, osavust, loovust, kujutlusvéimet, véljakundagemisoskust, tehnilisi oskusi palliga,
otsustamisvoimet jne. Jalgpalli tehnilisteks oskusteks on: koksimine, palli vastu- ja mahavotmine,
p6éramine, triblamine, s66tmine ja [66mine. Lisaks headele tehnilistele oskustele ja kehalistele vdimetele
on oluline ka méngu taktika, mille all moeldakse, kuidas méangijad teevad omavahel koost66d ja on
mangus organiseeritud.

Vérkpall. Vorkpall on hea seltskondlik méng, mida saab mangida nii sise- kui ka vélistingimustes.
Vérkpalli mangimine nduab mangijalt tehnilisi oskusi ja meeskonnalt head meeskonnatééd, kaitse- ja
rindemangu ning taktikat. Vorkpalliméangijal on olulised ja head kehalised voimed ja oskused: liigutuste
ja reaktsioonikiirus, hea tasakaalutunnetus, mitme tegevuse liheaegne sooritamine (hiippel palli
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[66mine) jne. Vorkpalli mangimisel on olulised liilkumistehnika, sé6dutehnika, palling, riindel66gitehnika
ja sulustamine ehk blokk. Liikumistehnika koosneb stardi- ja |ahteasenditest ja eri liikumisviisidest.
Uheks vérkpalli tehniliseks alusoskuseks on palli so6tmine kindlasse kohta véi mangijale. Riindeléok
on vorkpalli méngu tehniliselt kdige raskem element ja selleks nimetatakse palli 166mist hippelt tGhe
kdega vorgust kdrgemale vastasvaljakule. Sulustamine ehk blokkimine on kaitsemangu element, mida
sooritatakse Gihe voi mitme méngija poolt vorqu ldhedal, et peatada riindaja poolt 166dud pall ja suunata
see vastaste véljakupoolele v6i oma mangijatele edasi méngimiseks. Ka vorkpallijuures on oluline mangu
taktika, millest tiheks tahtsamaks on oskus efte aimata manguolukorda ja vastavalt sellele tequtseda.

Véimlemine. Séna gymnastics tahendab ,alasti kunsti” ja tuleb vanadelt kreeklastelt, kuna
antiikajal sooritati harjutusi ilma riieteta. Ka séna gymnasium on kreekakeelne ja tdhendab kohta
voimlemisesinemisteks. Voimlemine néuab sooritajalt jdudu, painduvust, koordinatsiooni, tasakaalu,
kiirust ja vGimsust. Véimlemine koosneb eri aladest: riistvoimlemine, iluvéimlemine, riihmvéimlemine,
aeroobika (sportaeroobika), akrobaatika (sportakrobaatika), trampoliinvéimlemine ja TeamGym
(akrobaatiline rithmvdimlemine).

Tants ja ratmika. Kehalise kasvatuse ainekava kdikide kooliastmete Gppesisudes on sees tantsuline
liilkumine. Tantsulisi liilkumisi voib I16imida kehalistesse harjutustesse voi Gpetada tantsusid iseseisvate
tundidena. Kuna tantsustiile on palju, vaib kooliprogrammides sobilikud tantsud jagada kahte suurde
rihma: vaba aja harrastusega seotud tantsud ja esinemisega seotud tantsud. Esimesse riihma kuuluvad
naiteks rahvatants, hip hop, seltskonnatants ja kantri line-tants. Nende harrastamise peamiseks
eesmargiks on kehalise vormi ja tervise sailitamine ja parandamine, suhtlemisvéimalused ning roém
ja nauding tegevusest. Teise rithma fantsude peamine eesmark on suhtlemine publikuga. Esinemisega
seofud tantsude puhul on keskmes tantsu loomise ja esitamise protsess. Siia kuuluvad naiteks ballett,
kaasaegne tants, jazz-tants jne. Oluline on Gpetada ja julgustada opilasi looma ka enda tantse. Tantsu
etendamisel vGib olla mitmeid eesmarke: meelelahutuslik, hariv, provotseeriv, valgustav jne.

Orienteerumine. Orienteerumine on spordiala, kus vdistleja labib kaardi ja kompassi abil véimalikult
kiirestimaastikul tahistatud jakaardilemargitud kontrollpunktid. See definitsioon |ahtub orienteerumisest
kuivodistlusspordist, kuid orienteerumine onvdga heakavaba ajakehaliseks tegevuseks (nt koos perega voi
sopradega) ja looduses liikumiseks. Orienteerumine sobib vaga erinevas vanuses ja fliisiliste véimetega
inimestele. See on intellektuaalne spordiala, kus tuleb osata lugeda kaarti, ndha timbritsevat keskkonda,
kasutada kompassi, teha kiireid otsuseid ja valida liikumistempot ja -teid kontrollpunktide labimiseks.
Algajale orienteeruijale vaibki esimeseks eesmérgiks olla maastikult kdigi etteantud punktide leidmine.
Orienteerumine kehalises kasvatuses on vdga heaks spordialaks eri kehaliste ja vaimsete voimetega
lastele. Kuna koolis esineb dpilasi, kellel puudub tahe véistelda, on oluline korraldada orienteerumist nii,
et ka nemad saaksid nautida kontrollpunktide otsimist. Seda voib teha néiteks lastes Gpilastel pistitada
enesele raja labimisega seotud eesmérgid (nt valikorienteerumisel on oluline leida 15-st punktist 10;
labida rada pideva sorkjooksuga; labida rada voimalikult kiiresti). Orienteerumine on vaga mitmekesine
spordiala ja annab palju I16imisvéimalusi teiste ainetega.

Orienteerumistegevuste kaudu arenevad opilastes:
kaardilugemis- ja imbruskonna négemise oskus: kaardi ja keskkonna omavaheline seostamine;
tédhelepanu: kaardi ja maastiku tahelepanelik vaatlemine ja seostamine;
enesekindluse tugevnemine kontrollpunktide ja raja labimisel;
ofsustusvdime: orienteerumisrajal tuleb teha mitmeid otsuseid teedevaliku ja labitavuse kohta;
kompassi kasutamisoskus;
kehalised vdimed.

Orienteerumistehnika dpetamisel kasutatakse koolidele kohandatud nn koolitustreppi, mis pdhineb
orienteerumisteadmiste ja -oskuste astmelisel omandamisel, liilkudes kergemalt keerulisemale.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Ujumine. Ujumine on vdga heaks lilkumisharrastuseks, mis sobib erineva kehakaalu, kehaliste voimete
ja kogemustega inimesele. Ujumine pakub pingutust, Iddvestust, emotsionaalsust ja on heaks kehaliste
voimete arendamiseks. Eriti sobib ujumine vastupidavuse arendamiseks ja on hea liikumisviis hea riihi
kujundamiseks. Arvatakse, et inimesed 6ppisid ujuma, vaadeldes loomi liikumises nii maal kui ka vees.
Osadel inimestel vdib ujumise dppimisel olla takistuseks hirm vee ees. Sel juhul alustatakse veega
kohanemisharjutustest. Ujumisstiilidest on lastel lihtsam alustada seliliujumisest, kuna siis asub tal kogu
nagqu veepinnal ja on kergem hingata. Voistlused toimuvad 50 m basseinis ja voisteldakse jargmistel
aladel: vabaujumine, seliliujumine, rinnuliujumine, liblikujumine, kompleksujumine ja teateujumine.

Talialad

Murdmaasuusatamine. Murdmaasuusatamine
on vdga heaks tervisespordialaks, kuna see on
vastupidavust arendav tegevus ja selle kaudu
saab koormust vereringe- ja hingamiselundkond.
Murdmaasuusatamine on spordiala, kus on
166s inimese suuremad lihasgrupid. Samas
néuab suusatamine head tasakaalutunnetust,
koordinatsiooni ja vastupidavust. Selleparast on
vdga oluline alustada suusatamise Gppimisega
lapseeas. Suusatehnika juures on oluline
omandada eri sdidustiilid, tdusuviisid, laskumised,
podrded ja pidurdused.

Uisutamine. Uisutamine on heaks vaba aja
veetmise voimaluseks nii talvel Gues kui ka teistel
aastaaegadel jaahallis. Uisutamine jaguneb kiir-
ja iluuisutamiseks, heaks vdistkonnamanguks
on jadhoki. lluuisutamise aladeks on (ksiksait,
paarissoit ja jaatants. Uisutamisel on olulised
mitmed kehalised vdimed ja tehnilised oskused.
Kehalistest voimetest on védga olulised hea
tasakaalutunnetus, koordinatsioon, kiiruse eri
vormid, tehnilistest oskustest jallegi kehaasend,
edas- ja tagurpidi sditmine, pidurdamine, liilkumine
kurvis, kiiruse aeglustamine ja p66rded. Oluline on
omandada ka 6ige kukkumistehnika.

e N

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:
KI L12- INIMESE KEHA
KIL13 - LIIKUMIS-ALIAS PANTOMIIMIGA
KI L14 - LIIKUMISVIISIDE KUJUTAMINE PILDIL
KII L8 - LIKUMISMANGU VALJAMOTLEMINE
KII L9 - TERVISERADA MEIE KOOLIS
KIll L9 - SPORDIKLUBIPROJEKT
KIIl L10 - EESTIMAA TERVISERAJAD

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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2.8. TREENING LIIKUMISHARRASTUSES

JA SAAVUTUSSPORDIS

Kogu liikumise feemaatika peamine eesmérk koolislisteemis on, et noor omandaks teadmised ja oskused
lilkumistegevuste kohta, et ta harrastaks liikumist valjaspool kooli ja iseseisvas elus, seaks eesmérke ja
tegeleks lilkumistegevustega jarjepidevalt, st tegeleks requlaarse treeninguga. Ka treeninguga seotud
eesmdrgid voivad olla erinevad. Naide levinud jaotusest liikumise ja spordiga seotud eesmarkide
tasemete vahel on esitatud joonisel 29.
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Tipptase
ahvus
koondised
Maailmaklassi
tulemused
Keskmine Indiviidid, kes
voi kdrgem votavad osa
tase kdrgema faseme

kohalikest vdistlustest.
Tulemused vabariigi tasemel

Algtase Lapsed, noored ja taiskasvanud,
kes kuuluvad spordiklubisse véi kooli
spordiringidesse. Tulemused kohalikul tasemel

Vaba aja Liikumisharrastusega tegelemine I6bu, naudingu,

harrastus vormisoleku, seltskonna véi oskuste parandamise pérast.

Indiviidid, kes ei pruugi olla ihegi spordiklubi liikmed ja
peamised eesmargi ei seostu saavutustega.

Joonis 29. Levinud liikumis- ja spordiplramiid.

Nagu eespool 6eldud, voivad treeningu eesmargid indiviiditi erineda, kuid tulemustega seotud liikumise
ja spordi puhul on treeningu peamisteks eesmarkideks suurendada kehalist t66vGimet, tehnilisi ja
taktikalisi oskusi ning psihholoogilist valmisolekut selleks, et saavutada véimalikult hdid tulemusi.
Need tegurid on omavahel kiill tihedalt seotud, kuid kdige alus on kehaline treening, millele rajatakse
nii fehniline, taktikaline kui ka vaimne ettevalmistus (joonis 30). Jargnev osa keskendubki just peamiselt
kehalise voimekuse parandamisele.

Psiihholoogiline ja vaimne treening
Taktika treening

Tehnika treening

Fuisiline treening

Joonis 30. Treeningu tilesehitus.

Treeningu efektiivsus ja eesmérkide taitmine soltub:
treeningu mahust;

treeningu intensiivsusest;

treeningu tihedusest;

treeningu keerukusest.
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Treeningu planeerimisel ja eesméarkide seadmisel on oluline arvestada koikide nende tequritega, kuid
s6ltuvalt liilkumisharrastusest ja eesmaérgist tuleb valida, millisele tequrile rohkem tdhelepanu p&érata.
Naiteks on vastupidavusalade puhul oluline suuremat tahelepanu péérata mahutreeningule ja kiirusalade
puhul intensiivsusele.

Treeningu maht. Treeningu maht séltub jdrgnevatest teguritest:
treeningu kestvus;
distants voi tostetud raskuste hulk teatud ajathikus;
harjutuste voi tehniliste elementide sooritamise korduste arv teatud aja jooksul.

Treeningu maht peegeldab kogu tegevuse hulka, mis on sooritatud treeningu jooksul. Tanapaevase
treeningu Ulesehituse tiheks peamiseks aluseks on treeningu mahu jarjepidev téus. See on oluline, sest
selle kaudu kohaneb organism fiisioloogiliselt suurema treeninguga ja selle kaudu touseb tema t66voime.
Sooritusvdime paraneb, tdstes treeningkordade arvu ja harjutuste hulka, mida tehakse iga tfreeningtunni
ajal. Treeningu maht ja selle jarkjarguline t6stmine on oluline iga ala juures, kuid eesmérgid voivad
varieeruda. Naiteks on tehniliste alade juures oluline tehnika ideaalne omandamine ja selle sailitamine,
kuid vastupidavusalade juures vastupidavuse tdstmine. On leitud, et tippsportlane, kes tahab paigutuda
oma alal maailma 20 parima hulka, peab tegema rohkem kui 1000 tundi treeningut aastas. Sportlane, kes
osaleb rahvusvahelistel véistlustel, peab tegema 800 tundi treeningut aastas, ja kes tahab hasti osaleda
nt maakondlikel voistlustel, 400 treeningtundi aastas. Samas tuleb alati arvestada, et treeningmahtu
tostetakse jarkjargult ja sellega ei tohi kaasneda tilekoormust, mis viib vasimuse, vigastuste ja madala
t66voimeni.

Treeningu intensiivsus. Treeningu intensiivsus peegeldab 166 hulka, mida sportlane feeb teatud
aja jooksul, ning see soltub spordiala spetsiifikast. Treeningu intensiivsust mdddetakse mitmete
néitajate kaudu, naiteks modtes slidamel66gisagedust. Treeningu intensiivsuse jaotamine fsoonidesse
stidamel66gisageduse jargi on toodud tabelis 17.

Tabel 17. Neli treeningu intensiivsuse tsooni siidamel66gisageduse jargi

Tsoon Intensiivsus Sidamel6dgisagedus/min
1 Madal 120-150
2 Keskmine 150-170
3 Koérge 170-185
4 Maksimaalne >185

Soovitused treeningmahu téstmiseks on jargmised:
Pikendada treeningkordade kestvust. Naiteks kui praequ on freeningtunde 3 korda nédalas 60
minutit, siis pikendada treeningut 3 korda 90 minutini ja hiliem 3 korda 120 minutini.
Suurendada treeningkordade arvu nadalas. Naiteks 3 korda 60 minutilt 4 korda 60 minutile.
Suurendada treeningtunni jooksul tehtavate harjutuste ja tehniliste elementide kordade arvu.
Pikendada distantsi.

Soovitused intensiivsuse tostmiseks on jargmised:
Suurendada labitud distantsi kiirust, ritmi ja koormust.
Suurendada korduste arvu, mida freenija teeb teatud intensiivsusel.
Vahendada puhkeintervalle harjutuste seeriate vahel.
Suurendada vdistluste arvu treeningperioodil.

Treeningu tihedus. Treeningu tihedust véljendatakse ajaga, mis jaab harjutuste seeriate ja
taastusperioodi vahele. Oige treeningu tihedus tagab treeningu efektiivsuse ja ennetab vésimuse ja
kurnatuse teket. Treeningu keerukus on seotud oskuse ja selle koordinatsioonilise keerukusega, mida
on vaja omandada.
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Enamikel spordialadel on heade tulemuste aluseks kehaliste véimete treenimine. Kehalisi véimeid
arendatakse jargmises jarjekorras:

1. Uldiste kehaliste vdimete treening.

2. Spordiala-spetsiifiliste kehaliste véimete treening.

3. Kehaliste voimete maksimaalse taseme saavutamine ja realiseerimine vaistlustel.

Treeningut planeerides on oluline tapselt [abi méelda,
mida soovitakse treeninguga saavufada ja kuidas
selleni jouda. Treeningu planeerimise juures on
oluline:

1. Pustitada eesmark.

2. Koostada slistemaatiline treeningplaan.

3. Taita treeningplaani.

4. Hinnata ftreeningplaani taitmist ja tfeha

vajadusel korrektiivid.

Treeningu planeerimisel on oluline pistitada
nii pikema- kui ka lihemaajalised eesmaérgid
ja  valida tegevused nende saavutamiseks.
Lahtuvalt perioodidest eristatakse kolme peamist
treeningtsiiklit:

Makrotsiikkel - see on pikemaajaline periood (n&iteks liks aasta) ning selle planeerimine ja eesmérkide
seadmine séltub tavaliselt kdige olulisemast vaistlusest.

Mesotsiikkel - mesotsiikkel kestab tavaliselt 4-8 nadalat ja sellel on spetsiifilised eesmérgid (voistlus,
spetsiifiline ettevalmistus jne).

Mikrotsukkel - mikrotsiikkel on liihike treeningperiood kestusega 7-10 pé&eva ja sisaldab detailset
informatsiooni freeningu intensiivsuse, sageduse, mahu ja treeningsessiooni kohfta.

Koige lihemaajaliseks treeningperioodiks on treeningtund ja vastavalt sellele pistitatud eesmargid.

Treeningplaan peaks olemaselge, arusaadav, vajalikuinfogaja piisavalt paindlik kirjalikult tilestahendatud
plaan freeningutel jargimiseks. Uheks vdimaluseks eesmarkide pistitamisel on jargida SKKAMP
(SCCAMP) pGhimaotet:

S - eesmargid peavad olema spetsiifilised (Specific).

K - sportlane peab kontrollima (Control) eesmarkide taitmist.
K - eesmargid peavad olema véljakutsuvad (Challenging).

A - eesmérgid peavad olema alistatavad (Attainable).

M - eesmérgid peavad olema maddetavad (Measurable).

P - eesmargid peavad olema personaalsed (Personal).

Jargnevalt on toodud naide alustava harrastusjooksja nadalasest treeningplaanist (tabel 18).

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Tabel 18. Naidisplaan inimesele, kes soovib tegeleda jooksutreeningutega, kuid on alles alustaja ja seetottu peaks
kombineerima jooksmist kdnniga

E Puhkus

Soojendus: aktiivne kdnd 5 minutit + vaga rahulik jooks 5 minutit.
P&hiosa: 7 x 2 minutit rahulikku jooksu; vahepeal 1 minut kdndi.
Lodvestus: rahulik kdnd 5-10 min.

Puhkus
Uhtlane vaga rahulik jooks 30-45 minutit
Puhkus

Rahulik pikk kond aktiivses tempos 1-1,5 tundi.
Raskem variant: iga 10 min aktiivse kdnni jarel jooks 1 minut.

P Puhkus

N

Nii harrastajal kui ka sportlasel on oluline pidada treeningpéevikut, kuhu markida tles kdik oluline
info treeningul toimunu (distantsid, harjutuste seeriate arvud, puhkepausid, sidamel66gisagedus jne) ja
tervisliku seisundi kohta. Lisaks on oluline markida tles ka muud treeningut ja enesetunnet méjutavad
faktorid: uni, selle pikkus ja kvaliteet; motivatsioon treenimiseks; isu; flilisiline ja vaimne enesetunne; ja
muud individuaalsed treenijat majutavad tegurid. Treeningp&evikut voib pidada paberkandjal v6i naiteks
Exceli tabelina. Samas on loodud ka mitmeid internetikeskkondi, kuhu saab oma treeningut puudutava
info Ules markida, seda analiilisida ja vorrelda ka s6pradega, néiteks https://www.heiaheia.com/ véi
https://www.sportlyzer.com/. N&ide treeningpédeviku voimalikust vormist on esitatud tabelis 19, kuid
treeningpéevik on igailihe individuaalne p&evik, mis on just tema nagu ja mis voimaldab tal analiitisida
mitmeid freeningut méjutavaid tegureid.

— X0 Z2 X

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Tabel 19. Néide jooksja treeningpéevikust nadala kohta

E 10 km 1h |Vahelduv |175/150 Hea
maastik

T

K

N

R

L

P

Kokku

8 tundi/hea

Vihmane ilm

Sportlase treeningu peamine eesmark on tdsta oma tG66vGimet ja ajastada maksimaalne vorm
tippvaistluse perioodiks. See saab toimuda eri treeningute ning selle mahu ja intensiivsuse tdusu kaudu.
Samas on oluline, et treeningkoormus ei ldheks nii suureks, et organism ei suuda enam sellega kohaneda
ja tulemuseks on hoopis t66véime langus, millega voib kaasneda vasimus ning psiihholoogilised ja
futsilised terviseprobleemid. Seega on oluline, et organismil oleks piisavalt aega taastumiseks. Kui
treeningkoormus on ldinud liiga suureks ja ilmnevad tagasil66gid treeningprotsessis, siis on oluline

analliisida treeningpéevikut ja treeningut méjutavaid tegureid:
e enesetunne, vasimus, sidamelédgisagedus;
*  kehalised voimed;
e psihholoogiline seisund.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:
+  KIL15- UNEJALGIJA
o KIIL11-LIKUMIS- VOI TREENINGPAEVIKU PIDAMINE
« KIIIL12 - TREENINGPLAANI ANALUUS
« KIIIL17 - SITUATSIOONIANALUUS

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1963. aastal hakati UNESCO Noorte Instituudi poolt korraldatud seminaril Saksamaal raikima ausa
méangu idee levitamisest. Sellele andis tduke Taani jalgratturi Knud Jenseni surm 1960. aastal toimunud
olimpiaméngudel Roomas. Nimelt oli sportlane hoiaku ,V6it iga hinna eest!” ohver ja suri sooritusvdimet
tostvate keelatud ainete tarbimise tagajarijel. Lisaks sellele oli spordis palju végivalda ja reklaami. See
koik andis touke, et luua Pierre de Coubertaini Ausa Mangu auhind ja rohutada selle kaudu ausa méngu
tahtsust spordis. 1973. aastast tequtseb ausat mangu propageeriv organisatsioon Rahvusvahelise Ausa
Mangu Komitee (International Fair Play Commitee) nime all.

Aus méng on kompleksne mdiste, mis sisaldab ja véljendab mitmeid vaartuseid, mis on olulised nii
spordis kui ka igapaevaelus:
Austus - iga sportlase kohustus on jargida kirjutatud reegleid. Kuid sama oluline on jérgida
kirjutamata reegleid - austa vastast, kaasmangijaid, kohtunikke ja fanne.
Soprus - vastasseis manguvéljakul ei valista sGprust.
Meeskonna vaim - inimesed vdivad olla tugevad, kui nad tegutsevad Uksi, kuid nad on
tugevamad meeskonnana.
Aus voistlus - voit peab olema saavutatud Gigetel alustel ja tdiesti ausalt.
Vérdsus - vGistlemine vordsetel alustel on péhialuseks.
Ausus - on oluline, et jargitaks digeid moraalseid ja ausaid pshimatteid.
Solidaarsus - oluline on toetada (iksteist, jagada tundeid, eesmérke ja unistusi.
Tolerantsus - oluline on séailitada enesekontroll, kui sportlane puutub kokku otsustega ja
kaitumisega, millega ta ndus ei ole.
Hoolimine - 6iged sportlased hoolivad liksteisest.
Taiuslikkus - sport pakub meile pingutust, et piilielda paremaks saamise poole.
R66m - Pierre de Coubertain, tdnapaevaste olimpiamangude isa, tles: ,Elus pole tahtis mitte
voit, vaid voitlus”. Sportimise juures ei tohi kunagi dra unustada, et see pakuks ka r6ému ja
naudingut.
Sport ilma dopinguta - dopingu tarvitaja voistleb ebaausalt.

Dopinguaineteks loetakse keelatud aineid, mis tdstavad sportlase t66véimet. Maailma Antidopingu
Agentuur (WADA) koostab keelatud ainete nimekirja tiks kord aastas. T66voimet tostev aine voi meetod
lisatakse nimekirja, kui see:

tostab sportlikku sooritusvdimet;

omab vdimalikku ja/vdi tegelikku terviseriski;

on vastuolus spordi vaimuga;

varjab teiste keelatud ainete ja/v6i meetodite kasutamist.

Dopinguvastased reeglid on koostatud selleks, et maarata kindlaks, milliseid vahendeid véib sportlane

oma fulemuste parandamiseks kasutada. Teatud ained ja meetodid keelustatakse, sest need vdivad olla
ohtlikud tervisele v6i nende kaudu saavutatud vorm ei ole spordi eesmérkide jargi Gige.
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Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:
+  KIIL7- SPORDIRISTSONA
KIIL10 - AUSA MANGU POHIMOTETE RAKENDAMINE
KIIL11- AUS MANG
KIIL12 - AUS MANG - FAIR PLAY
KII L13 - SPORDITURNIIR
KIl L14 - ANTIIKOLUMPIAMANGUD
KIIIL13 - INTERVJUU SPORTLASEGA
KIIl L14 - ETTEKANNE SPORDIALASE ARTIKLI POHJAL
KIIl L15 - EESTLASED OLUMPIAMANGUDEL
KIIl L16 - SPORDIVOISTLUSE REPORTAAZ

)
=
=
>
=
—
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