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SISSEJUHATUS

Liikumine ehk kehaline aktiivsus peaks kuuluma koigi laste ja noorte igapéevaellu, kuna see
aitab ennetada paljude haiguste teket, toetab kehaliste vGimete arengut, mojub positiivselt
vaimsele tervisele ja akadeemilisele vGimekusele ning arendab sotsiaalseid oskusi. Kuigi
likumine on tervise ja heaolu jaoks hadavajalik, on kogu maailmas kujunemas kasvavaks

probleemiks laste ja noorte vahene liikumisaktiivsus.

See on murettekitav probleem, mis toob endaga kaasa tdsiseid tagajargi nii inimkonna
tervisele, arengule kui ka Uldisele heaolule, sest just varajases eas pannakse alus hilisemale
eluviisile ja tervisele. (Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut). Seega on vaga

oluline sellele teemale tdhelepanu p&oérata.

Uurimusliku loovt66 eesmark on anallidsida Tallinna Reaalkooli 7. klassi, st 144. lennu &pilaste

likumisaktiivsust ning ekraaniaja kasutust.
Eesmargist [&htuvalt otsitakse vastuseid jargmistele uurimiskisimustele:

— kui fudsiliselt aktiivsed on Tallinna Reaalkooli 7. klassi dpilased? Millised on nende

sportimisharjumused ja sportlikud eesmargid;
— kui palju aega veedavad Tallinna Reaalkooli 7. klassi Opilased ekraanide taga;
— kas ekraanide taga veedetud aeg s6ltub sportimisele pihendatud ajast?

Uurimuslik t66 koosneb teoreetilisest ja praktilisest osast. Teoreetiline osa annab Ullevaate
likumisaktiivsuse  olemusest ja  tahtsusest, samuti  tutvustatakse Maailma
Terviseorganisatsiooni liikumisalaseid soovitusi, mis on suunatud noortele. T66 praktilises

peatilkis tehakse kokkuvdte Tallinna Reaalkooli 7. klassi Opilaste seas labi viidud
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veebikusitlusest ning anallitsitakse saadud tulemusi, samuti uuritakse, kas treeningu kestus

ja ekraanikasutuse aeg soltuvad teineteisest.

Peamiste allikatena on t66s kasutatud meditsiinivaljaande Eesti Arst artikleid ning Tervise
Arengu Instituudi, Kultuuriministeeriumi ja Liikkuma Kutsuva Kooli kodulehekilgi ja

andmebaase.

TOO autor tAnab oma juhendajaid, Opetajaid Kristi Koitu ja Andres Taltsi, kelle oskuslik ja
sihipdrane suunamine aitas kaasa t66 kavandamisel ja kirjutamisel. Samuti soovib autor

tdnada uuringus osalenud Tallinna Reaalkooli dpilasi.
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1. LIKUMISAKTIIVSUSE OLEMUS JA TAHTSUS

Liikumisaktiivsuseks loetakse igasugust skeletilihaste abil sooritatud liikumist, mis toob kaasa
energia kulutamise Ule puhkeoleku taseme. See mdiste sisaldab endas eri tllpi
likumisvBimalusi: naiteks kdndimist, jalgrattaga sO6itmist, aia- ja kodutddde tegemist,
likumisega seotud méangude mangimist, tantsimist, kehaliste harjutuste sooritamist ja
sportimist. (Mei et al., 2016)

Liikumisel on asendamatu roll tervisliku kehalise arengu ja vormisoleku kujundamisel,
arendades nii Old- kui ka lihasvastupidavust ning aidates ennetada rasvumist, stidame-
veresoonkonnahaigusi, depressiooni. Lisaks toetab flsiline aktiivsus inimese akadeemilist
vOimekust ja aitab kaasa sotsiaalsele arengule, loob vdimalusi enesevéljenduseks,
enesehinnangu parandamiseks ja sotsiaalseks suhtluseks. (Mooses et al., 2016)

Joonisel 1 on vélja toodud kehalise aktiivsuse positiivne moéju nii fiusilisele, vaimsele kui ka

sotsiaalsele tervisele.

Parem tuju Vahem arevustunnet Parem uni

Parem tasakaal Parem keskendumisvoime
Tugevam tervis
Parem enesehinnang

Véahem stressi

} Parem enesehinnang

\Vahem pingeid

y Suurem dnnetunne

Paremad suhted

Palju rd6mu
Vahem haigusi

Parem osavus

Uued oskused Parem vastupidavus

Parem malu Parem probleemide lahendamise
oskus

Parem ajaplaneerimine 2 v
Kiirem otsustusvoime

Paremad hinded koolis
Joonis 1. Kehalise aktiivsuse kasulikkus tervisele (Liikuma Kutsuv Kool)

Fuusiliselt aktiivne laps on tervem ja tugevam, tunneb elust rohkem r66mu, suudab kergemini
sotsiaalseid kontakte luua, on elur6dmus ja ning avatud uutele sdprussuhetele. Trennilapse
ajaplaneerimise oskus on hea ning tal on parem vaimne tervis, ta ei muretse, vaid pigem
tegutseb ning seeldbi on ka tema dpitulemused koolis head.

4
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Pikem 6uevahetund, kus Gpilased on flulsiliselt aktiivsed, aitab t8sta tunnis olevat todmeeleolu
ning parandab laste sooritusvdimet. Lisaks on teada, et dpilased naudivad aktiivseid tegevusi
(nii vahetundides kui ka ainetundides), mis omakorda muudab koolikohustuse nauditavamaks.

(Litkuma kutsuva kooli leheklg)

Tartu Ulikooli Liikumislabori korraldatud Gpilaste liikumisaktiivsuse uuringu andmetel veedavad
vahetunnid passiivselt 78,1% ning aktiivselt 21,9% &pilastest. Ouevahetundides saavad viibida
62% Eesti koolilastest, 38%-le Opilastest ei ole see vdimalus paraku kattesaadav. Aktiivseid
vahetunde varskes dhus naudivad 63% Opilastest ning pelgavad 37% koolilastest. Kehalise
kasvatuse tundide osas on vastav jaotus 49,8% ja 50,2%. (Kultuuriministeeriumi koduleheklg)
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2. MAAILMA TERVISEORGANISATSIOONI
LIIKUMISSOOVITUSED NOORTELE

Tervise ja heaolu edendamiseks soovitab Maailma Terviseorganisatsioon 5—17aastastel lastel
ja noortel liikuda iga padev vahemalt 60 minutit mddduka ja tugeva intensiivsusega ehk nii, et
hingamine kiireneb, tekib soojatunne ja higistamine. See soovitus ei tdhenda otseselt
tunniajast treeningut, arvesse laheb ka aktiivne osalemine liikumis- ja sportmangudes,
jooksmine, matkamine, ujumine, jalgrattasdit, osalemine kehalise kasvatuse tundides —
peaasi, et vajalikud liikumisminutid kogutakse paeva peale kokku. Kui fUusiliselt aktiivne
ollakse enam kui 60 minutit paevas, toob see tervisele tdiendavat kasu. (Lilkuma Kutsuva Kool
kodulehekiilg)

Lisaks tuleks vahemalt kolmel paeval nadalas selles vanuses noortel teha tugeva
intensiivsusega aeroobseid tegevusi ning lihaseid ja luid tugevdavaid harjutusi. Samuti peaksid
poisid ja tidrukud vdhendama oma igapéevast jarjestikust istumisaega, eelkdige tuleb
tahelepanu podorata vabal ajal ekraani taga veedetud ajale. Maailma Terviseorganisatsiooni
soovitus on, et noorte ekraaniaeg ei tohiks Uletada kahte tundi paevas, kuna istuva eluviisi
tagajarjel suureneb Ullekaalulisuse ja rasvumise risk, nérgenevad kardiometaboolne tervis ja
kehaline vbimekus, tekivad rouhihaired, kannatavad Iluustik ja lihaskond, halvenevad
sotsiaalsed oskused ja vaimne heaolu ning liheneb uneaeg. Kehaline mitteaktiivsus ja liigne
ekraaniaeg on eriti ohtlikud just lastele, sest nii seotakse end juba varajases eas istuva
eluviisiga, millega antakse panus algavatele terviseprobleemidele ning tdstetakse méargatavalt

krooniliste haiguste riski (Lilkuma Kutsuva Kooli kodulehekiilg).

Tanapaeval on laste ja noorte vahenev liikumisaktiivsus ja kehaliselt mitteaktiivse aja suurenev
osakaal probleemiks paljudes arenenud riikides, sealhulgas ka Eestis (Mooses et al., 2016).
Maailma Terviseorganisatsiooni andmetel ei tdida 81% noortest soovituslikke kehalise

aktiivsuse norme (Liikuma Kutsuva Kooli kodulehekdlg).

2021. aastal Tartu Ulikooli Liikumislabori korraldatud opilaste likumisaktiivsuse uuringu
andmetel on Eestis 7—17aastaste laste seas fuusiliselt aktiivseid 25,3% (liguvad keskmiselt
60 minutit 6—7 paeval nadalas), vahese aktiivsusega 39,1% (liiguvad keskmiselt 60 minutit 5—
7 paeval nadalas) ja mitteaktiivseid 35,6% (liguvad soovitud mahus vaid kuni kahel paeval

nadalas) (Kultuuriministeeriumi kodulehekilg).

Vanuse suurenedes kehaliselt aktiivsete noorte osakaal vaheneb. Kui 7—11aastastest lastest
tegeleb spordiga piisaval maaral 29,10%, siis 12—17aastaste noorukite seas on neid vaid

22,1%. Ullatav on tddeda, et Eesti tiidrukud on sportlikumad Kkui poisid, sest aktiivsete neidude
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osakaal on 29%, seevastu noormeestel on vastav nditaja 22%. (Kultuuriministeeriumi
kodulehekilg)

Liikuma Kutsuva Kooli 2019. aastal tehtud veebikisitluse tulemustel osaleb vahemalt kolmel
korral nadalas treeningutel 52% poistest ja 48% tidrukutest. Samas vaid 1/3 trennilastest
liguvad iga paev vajalikul maaral ehk 60 minutit. Kaks kuni kolm korda nddalas treenimine
arendab oskusi ja kehalisi vdimeid kull valitud spordialal, kuid ei pruugi vGimaldada piisavat
likumisaktiivsust ega tagada mitmekdlgsete kehaliste oskuste omandamist. Liikuma Kutsuva
Kooli uuringust tuleb valja ka fakt, et iga paev liigub vabal ajal 6ues vaid 7-11% 10—
17aastastest Eesti noortest. (Liikuma Kutsuva Kooli kodulehekiilg)

Sport ja liikumine peaks olema koigi laste ja noorte igapaevaelu lahutamatu osa, paraku
ligutakse tdnases heaoluiihiskonnas aga tapselt vastupidises suunas ehk veedetakse jarjest
enam aega ekraanide taga istudes. Olukorra parandamiseks ja noorte julgustamiseks on

Maailma Terviseorganisatsioon andnud vélja jargmised soovitused:

e vahene liikkumine on parem kui mitte midagi;

e kui lapsed ja noored soovitatud norme ei taida, tuleb nende tervisele kasuks ka
mdningane kehaline aktiivsus;

e mitteaktiivsed lapsed ja noored peaksid alustama véahesemast kehalisest aktiivsusest
ning jark-jargult suurendama liikkumise sagedust, intensiivsust ja kestust;

e vaga oluline on tagada kdigile lastele ja noortele ohutud ja vérdsed
liikumisvoimalused;

e lapsi ja noori tuleks julgustada osalema liikumistegevustes, mis pakuvad r66mu ja
vaheldust ning vastavad nende vanusele ja vBimalustele. (Liikuma Kutsuva Kooli

kodulehekiilg)
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3. MATERJAL JA METOODIKA

3.1. Kusimustik ja valim

Uurimusliku t66 praktilises osas viidi 1abi veebikisitlus, mille eesmark oli saada tlevaade, kui
fuusiliselt aktiivsed Opilased on, millised on nende sportimisharjumused ja sportlikud
eesmargid ning kui palju aega nad ekraanide taga veedavad. Kisitluses osalesid Tallinna
Reaalkooli 7. klasside dpilased. Vastamine oli vabatahtlik ning kisitlus viidi 1&bi ajavahemikus
09.05.2024-24.05.2024.

Uuring tehti Google Formsi keskkonnas, kisimustik on esitatud lisas 1. Kisitluse
sissejuhatavas osas selgitati vélja vastaja sugu, vanus ning klass. Jargnevalt uuriti, millised on
Opilaste likumisharjumused, hoiakud kehalise kasvatuse tundide suhtes, kui aktiivselt liiguvad
nad vahetundides ja mida nad arvavad 6uevahetundidest. Lahtuvalt dpilaste vastustest kisiti
kusimusi ka konkreetsete Guevahetundide tegevuste kohta. Seejarel selgitati valja kas
vastajad tegelevad aktiivselt mdne spordialaga, uuriti, millega konkreetselt tegeletakse, mitu
trenni nadalas tehakse ning kui pikk on ks treening. Uuringus koguti andmeid ka selle kohta,
mis motiveerib noori spordiga tegelema, kas ollakse fuusiliselt aktiivne ka trennivalisel ajal ning

paluti infot ka vdistlustest osav6tu kohta.

Kusitluse 16pus paluti vastajatel hinnata oma péevast ekraanikasutuse aega (nii koolipaevadel
kui ka nadalavahetusel), nimetada peamised ekraanikasutuse pdhjused ning uuriti, kas

Opilased teadvustavad liigse ekraanikasutusega kaasnevaid probleeme vai mitte.

Uuringu kéaigus laekunud vastused sisestati andmett6tlusprogrammi Microsoft Excel. Kogutud

andmeid analldsiti ning nende po&hjal koostati illustreerivad graafikud.

Klisimustele vastas 65 Opilast, kellest 28 (43%) olid poisid ning 37 (57%) olid tidrukud.
Vastanutest oli 13-aastaseid 35% ning 14-aastaseid 65%. Enim oli vastanuid 7.a klassist

(38%), jargnes 7.b klass (34%) ning kdige vahem vastuseid laekus 7.c klassist (28%).
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4. TULEMUSED JA ARUTELU

4.1. Opilaste liikumisharjumused, liikumisaktiivsus, hoiak kehalise

kasvatuse tundide ja duevahetundide suhtes
4.1.1. Opilaste liikumisharjumused

Kisimusele ,Kuidas sa tavaparaselt linnas liikled?“ vastas 92% tldrukutest Uhistranspordiga,
78% jalgsi ning 30%, et vanemad sdidutavad autoga. Poistest vastas samale kiisimusele 86%

Uhistranspordiga, 71% jalgsi ning 25%, et vanemad so6idutavad autoga. (Joonis 2)

Tudrukute ja poiste tulemusi vdib lugeda peaaegu vordseks (protsentuaalne erinevus tekib
vastajate arvu erinevustest tiidrukute ja poiste vahel) ehk mdlema soo esindajad liiguvad enim

Uhistranspordiga, seejarel jalgsi ning kdige vahem autoga. (Joonis 2)

L . 92%
hist d
Fhistranspordies E
0,
jalgsi 78%
71%
- 30%
d sdidutavad aut

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

vanemad sdidutavad autoga jalgsi Ghistranspordiga
B Tudrukud 30% 78% 92%
H Poisid 25% 71% 86%

Joonis 2. Opilaste liikumisharjumused linnas

4.1.2. Opilaste hoiak kehalise kasvatuse tundide suhtes

100% poistest vbtab kehaliste kasvatuse tundidest osa meelsasti, tidrukutest vétab meelsasti
osa 84% ning 16% neidudest kehalise kasvatuse tunde ei naudi (Joonis 3). Tulemuste alusel
saab vadita, et Tallinna Reaalkooli 7. klassi 6pilaste meelestatus kehalise kasvatuse tundide
suhtes on vaga positivne, sest Tartu Ulikooli Liikumislabori korraldatud Opilaste
likumisaktiivsuse uuringu andmetel Eesti noortest vaid 49,8% naudib kehalise kasvatuse

tunde, 50,2% noortest pelgab neid.
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100%
90%
80%
70%
60%

50% 100%

40%

30%

20%

10% 0% 16%

0% - "
Poisid Tidrukud

H vdtan meelsasti osa 100% 84%
M ei vOta meelsasti osa 0% 16%

Joonis 3. Opilaste hoiak kehalise kasvatuse tundide suhtes

4.1.3. Opilaste liikumisaktiivsus vahetundides

Kisimusele ,Kas vahetundide ajal pigem liigud voi eelistad istumist?“ vastasid nii poisid kui ka
tidrukud enim pigem istun (poisid 43% ja tlidrukud 46%), jargnes vastus pigem liigun (poisid
39% ja tudrukud 35%) ning kdige vahem vastati teen mdélemat (poisid 18% ja tidrukud 19%).
Tulemustest on nédha, et vahetundides liikuvaid poisse on protsentuaalselt veidi enam kui
tidrukuid, seega eelistavad neiud veidi rohkem oma vaba aega istudes veeta, kuid vahe
sugude tulemuste vahel ei ole suur. (Joonis 4)

100%
80%
70%
60%
50%
40%
30%

20% 39% 35%
10%
0%
Poisid Tudrukud
H teen molemat 18% 19%
B pigem istun 43% 46%
W pigem liigun 39% 35%

Joonis 4. Opilaste liikumisaktiivsus vahetundides

4.1.4. Opilaste hoiakud 6uevahetunni suhtes Tallinna Reaalkoolis

Hetkel Tallinna Reaalkoolis duevahetunde ei toimu. Arvamused duevahetunni kohta on
Tallinna Reaalkooli poiste ja tidrukute seas Usna sarnased, poistest pooldab Guevahetunde
64% ja tudrukutest 62%, duevahetunde ei soovi 36% poistest ning 38% neidudest (Joonis 5).

Ule-eestilise uuringu jargi naudib duevahetunde 63% ning pelgab 37% Opilastest, seega

Tallinna Reaalkooli 7. klassi poiste ja tidrukute tulemus Uhtib riigi keskmise naitajaga. Pea 2/5

suurusest vastuseisust olenemata peaks Tallinna Reaalkoolis siiski duevahetund olema, sest
10
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see aitab tlsta tunnis olevat tddmeeleolu ning parandab dpilaste sooritusvBimet. Lisaks on

teada ka fakt, et lapsed ja noored Uldjuhul naudivad aktiivseid tegevusi.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Poisid Tudrukud
M ei peaks olema 36% 38%
M jah, voiks olla 64% 62%

Joonis 5. Opilaste hoiakud duevahetunni suhtes

4.1.5. Opilaste tegevused duevahetunni ajal

Ouevahetunni ajal tegeleks sportimisega 50%, lihtsalt varskes 6hus viibimisega 44% ning
jalutamisega 6% vastanud poistest. Lihtsalt varskes 6hus viibiks 55%, jalutaks 36% ning
sportimisega tegeleks 9% tudrukutest. (Joonis 6)

Tulemustest selgub, et sportimisega tegeleksid vaga llekaalukalt peamiselt poisid, jalutamist
eelisatavad peamiselt tidrukud ning lihtsalt valjas viibiks veidi Ule poolte tidrukutest ning veidi
alla poolte poistest. Nendest tulemustest saame jareldada, et poisid eelistavad duevahetunni

veeta fuusiliselt aktiivselt, tidrukud aga naudivad lihtsalt varskes dhus viibimist. (Joonis 6)

. 9%
srortimine | | — 5%
. ~ - 55%
) . — 36%
jalutamine 6%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
jalutamine varskes 6hus viibimine sportimine
B Tudrukud 36% 55% 9%
H Poisid 6% 44% 50%

Joonis 6. Opilaste tegevused duevahetunni ajal
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4.2. Kehaline aktiivsus

4.2.1. Spordialadega aktiivselt tegelemine

Kisimusele ,Kas sa tegeled aktiivselt méne spordialaga?” vastas jaatavalt 86% poistest ning
89% tudrukutest. Eitavalt vastas 14% poistest ning 11% tudrukutest. Peamised spordi
mittetegemise pbhjused on aja ja tahte puudus ning erinevad vigastused. Kultuuriministeeriumi
kodulehekilje andmetel tegeleb aktiivselt spordiga vaid 22,1% 12—17aastastest Eesti noortest,
seega Uletavad Tallinna Reaalkooli 144. lennu 0dpilased riigi keskmise naitaja peaaegu

neljakordselt. (Joonis 7)
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M jah, tegelen 86% 89%
M ei tegele 14% 11%

Joonis 7. Spordialadega aktiivselt tegelemine

4.2.2. Poiste harrastatavad spordialad

Tallinna Reaalkooli 7. klassi poiste seas on populaarseimad spordialad jalgpall (21%),
tantsimine (nii vOistlus- kui ka rahvatants) (17%), j6utrenn (13%), korvpall (13%), judo (13%)
ja ujumine (8%). Lisaks harrastatakse tennist, vorkpalli, Tai poksi, poksi, golfi, purjetamist ning

lauatennist. (Joonis 8)
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Joonis 8. Poiste harrastatavad spordialad
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4.2.3. Tudrukute harrastatavad spordialad

Tallinna Reaalkooli 7. klassi tidrukud harrastavad kdige enam tantsimist (nii vBistlus- kui ka
rahvatantsu) (33%), tennist (15%), akrobaatikat (15%), kergejéustikku (15%), jdutrenni (12%),
vorkpalli (9%), ujumist (6%). Lisaks tegeletakse korvpalli, Tai poksi, karate, pilatese,
uisutamise, poksi ja padeliga. (Joonis 9)
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Joonis 9. Tudrukute harrastatavad spordialad

4.2.4. Treeningute arv nadalas

Jooniselt 10 on né&ha, et poisid teevad kdige rohkem trenni 5 korda nadalas (29%), seejarel 6
korda (21%), 3 korda (17%), 7 korda (13%), 2 ja 4 korda (8%) ning 1 korra (4%). Tudrukud
harrastavad sporti enamasti 5 korda nédalas (24%), seejarel 3 ja 4 korda (21%), 2 korda
(18%), 1 ja 6 korda (6%) ning 7 korda (3%).

Tulemusi anallUsides kajastub, et poiste nadalane treeningkoormus jaab peamiselt
maksimumi lahedale (peamiselt treenitakse 5, 6 ja 7 korda nadalas, kuid ka nende, kes teevad
3 trenni nadalas, hulk on kdrge), kuid tidrukute koormus ihes nadalas jadb graafiku keskele

(peamiselt 2, 3, 4 ja 5 trenni). (Joonis 10)

Maailma Terviseorganisatsioon soovitab teha nadalas vahemalt 3 tugevama intensiivsusega
treeningut. Selle normi taidab Eestis 52% poistest ning 48% tiidrukutest. Tallina Reaalkooli 7.
klassides teevad nadalas 3 vdi enam treeningut 88% poistest ning 75% tudrukutest. (Joonis
10)
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B Tudrukud 6% 18% 21% 21% 24% 6% 3%

Joonis 10. Treeningute arv nadalas

4.2,5. Uhe treeningu kestus minutites

Kisimusele ,Kui pikalt Uks trenn kestab?“ vastasid poisid 90 minutit (38%), 120 minutit (33%),
60 minutit (21%) ning 150 ja 180 minutit (4%). Samale kiisimusele vastasid tidrukud 90 minutit
(39%), 60 minutit (36%), 120 minutit (18%) ning 20 ja 240 minutit (3%). (Joonis 11)

Tulemustest on néha, et nii poisid kui ka tidrukud osalevad kdige enam treeningutes, mille
kestus on 90 minutit (vastavad naitajad 38% ja 39%). 33% poistest vastas, et nende treening
kestab 120 minutit ning 21%, et 60 minutit. Seevastu 36% tudrukutest mainis, et treeningu
ajaline kestus on 60 minutit ning 18% tudrukutest vGtab osa trennist, mille kestus on 120
minutit. Lisaks on naha, et poisid teevad ka 150 ja 180 minutilisi treeninguid ning tidrukud

teevad ka 20 ja 240 minutilisi treeninguid. (Joonis 11)
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Joonis 11. Uhe treeningu kestus minutites
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4.2.6. Osavott vOistlustest

Voistlustest vbtab osa 79% ja ei vBta osa 21% vastanud poistest, tidrukutest vétab osa 51%
ning ei vota osa 49% vastanutest. Erinevuse p8hjus on arvatavasti poiste ja tldrukute
erinevused harrastatavates spordialades. Poisid tegelevad rohkem meeskondlike
spordialadega ning vbimalik, et soovitakse oma gruppi toetada ja mitte alt vedada. (Joonis 12)
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21%

Poisid Tudrukud
M jah, vOtan osa 79% 51%
M ei vOta osa 21% 49%

Joonis 12. Osavott voistlustest

4.2.7. Motiivid spordiga tegelemiseks

Peamised motiivid spordiga tegelemiseks on nii poistel kui ka tidrukutel tervislik eluviis —
vastavalt 54% ja 40%, sportlikute eesmarkide saavutamine vastavalt 29% ja 23%, tore
ajaveetmise viis vastavalt 13% ja 29% ning vanemate soovitus vastavalt 4% ja 9%. (Joonis
13)

Tuleb tBdeda, et just poisid tdhtsustavad tervisliku eluviisi olulisust, sest vahe neidudega on
lausa 14 protsendipunkti. Vaga olulisel kohal on poiste seas ka sportlike eesmarkide
saavutamine. Sellest saab jareldada, et poiste sportimise motiivid on ménevorra tdsisemad kui

tudrukute omad. (Joonis 13)
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sportlike eesmarkide saavutamine m 59%
lihtsalt tore ajaviitmise viis “ 29%
vanemad soovitavad ﬂ 9%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

lihtsalt tore ajaviitmise sportlike eesmarkide

vanemad soovitavad tervislik eluviis

viis saavutamine
W Tadrukud 9% 29% 23% 40%
H Poisid 1% 13% 29% 54%

Joonis 13. Motiivid spordiga tegelemiseks

4.3. Fuusiline aktiivsus trennivalisel ajal
4.3.1. Tegevused treeninguvalisel ajal

Trennivélisel ajal sGidavad poisid kdige rohkem rattaga (54%), seejarel jooksevad (42%),
mangivad palli (31%), suusatavad (23%), jalutavad (19%) ning matkavad (15%). Tudrukud
sbBidavad samuti enim rattaga (49%), aga ka jalutavad (49%), jooksevad (40%), matkavad ja
suusatavad (m6lemad 34%) ning mangivad palli (11%). (Joonis 14)

Vastuste anallilisist selgub, et rattasdit on meelepéarane nii poistele kui ka tidrukutele. Samas
on selgelt naha, et kui neiud eelistavad jalutada, joosta, matkata, siis poistele meeldivad
rohkem palliméngud. (Joonis 14)
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
matkamine jalutamine suusatamine | palli mdngimine  jooksmine rattasoit
W Tudrukud 34% 49% 34% 11% 40% 49%
B Poisid 15% 19% 23% 31% 42% 54%
Joonis 14. Tegevused treeninguvalisel ajal
4.3.2. Osavdtt rahvaspordidritustest
Erinevatest  rahvaspordilritustest  (nditeks  jooksu-, rattasdidu-,  suusatamise-,

ujumisvaistlustest, triatlonitest) votab osa 57% poistest ja 54% tldrukutest. Poiste osakaal on
kill veidi suurem, aga samas tuleb tédeda, et huvi vabal ajal toimuvate suurte spordilrituste

vastu on enam kui pooltel Tallinna Reaalkooli 7. klassi 6pilastel. (Joonis 15)
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M jah, vOtan osa 43% 46%
M ej vOta osa 57% 54%

Joonis 15. Osavott rahvaspordilritustest

4.4. Ekraaniaeg

4.4.1. Paevane ekraanikasutus

Maailma Terviseorganisatsiooni soovitus on, et noorte ekraaniaeg ei tohiks tletada kahte tundi

paevas, Tallinna Reaalkooli 7. klassi Gpilastel on koolipaevadel kuni 2-tunnine ekraaniaeg 25%
17
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poistest ja 38% tudrukutest. Nadalavahetustel on kuni 2-tunnine ekraaniaeg 14% poistest ja
8% tudrukutest. Kuni 4-tunnine ekraaniaeg koolipdevadel on poistel ja tldrukutel vastavalt
68% ja 48% ning nadalavahetusel 64% ja 62%. Ule 4 tunni veedab ekraanide taga
koolipdevadel 7% poistest ja 14% tudrukutest ning nadalavahetusel 21% poistest ja 30%
tudrukutest. (Joonis 16)

Enamik vastanutest veedab seega ekraanide taga 3—4 tundi paevas, soltumata sellest, kas
tegemist on kooli- vGi puhkepdevaga. Nende tidrukute osakaal, kes veedavad ekraanide taga
3—4 tundi ja isegi rohkem, suureneb nddalavahetuseti hiippeliselt. Poiste osas on naha kasvu
nadalavahetuseti vaid nende seas, kes kasutavad ekraane enam kui 4 tundi p&evas. (Joonis
16)

Paraku tuleb tddeda, et enamik Tallinna Reaalkooli 7. klassi Opilastest lletab Maailma
Terviseorganisatsiooni seatud norme ning veedab ekraanide ees lubatust kauem aega.
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Joonis 16. Paevane ekraanikasutus

4.4.2. Peamised ekraanikasutamise p6hjused

Peamised ekraanikasutamise pdhjused on poistel mangimine (82%), sépradega suhtlemine
(71%), koduste Ulesannete tegemine (57%), dppetddks vajaliku info otsimine (57%), muusika
kuulamine (46%), filmide, saadete ja spordivdistluste vaatamine (36%), uudiste lugemine
(14%) ning muu (4%). (Joonis 17)

Tudrukute peamised ekraanikasutamise p8hjused on sdpradega suhtlemine (97%), muusika

kuulamine (86%)), filmide, saadete ja spordivlistluste vaatamine (68%), koduste llesannete
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tegemine (54%), dppetdoks vajaliku info otsimine (54%), mangimine (32%), muu (8%) ning

uudiste lugemine (5%). (Joonis 17)

Vastustest saab jareldada, et poiste ja tldrukute ekraanikasutamise motiivides on mitu
erinevust, naiteks mangivad ja loevad poisid tunduvalt ronkem uudiseid kui tudrukud, samas
neiud aga suhtlevad sdpradega, kuulavad muusikat, vaatavad filme, saateid ja spordivdistlusi.
(Joonis 17)
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B Tudrukud 8% 5% 68% 86% 54% 54% 97% 32%
H Poisid 4% 14% 36% 46% 57% 57% 71% 82%

Joonis 17. Peamised ekraanikasutamise p&hjused

4.4.3. Liigse ekraaniaja kasutusega kaasnevate probleemide teadvustamine

Liigne ekraaniaeg on eriti kahjulik just lastele ja noortele, kuna varases eas pannakse istuva
eluviisi tottu alus algavatele terviseprobleemidele: suureneb kehakaal, n6rgeneb nii vaimne

kui ka fuusiline tervis, halvenevad sotsiaalsed oskused ja dpitulemused ning vaheneb uneaeg.

Neid probleeme teadvustab endale 68% poistest ja 70% tudrukutest, ei teadvusta aga 14%
poistest ja 11% tudrukutest ning sellele pole Gldse mbelnud 18% poistest ja 19% tudrukutest.
Poiste ja tidrukute tulemused on valdavalt sarnased. (Joonis 18)
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Joonis 18. Liigse ekraaniaja kasutusega kaasnevate probleemide teadvustamine

4.4.4. Opilaste hinnang oma ekraanikasutuse ajale

Kisimusele ,Kas pead oma ekraanikasutuse aega liigseks?“ vastasid jaatavalt 43% poistest
ja 51% tudrukutest ning eitavalt 39% poistest ja 16% tidrukutest. Oma vastuses ei ole kindel
18% poistest ja 33% tudrukutest. Tddrukutest peaaegu pooled on hinnanud oma
ekraanikasutust liigseks ja see tulemus ei erine vaga palju poiste omast. Samas on néha
tudrukute hinnangutes ebakindlust, kuid poiste hulgas on palju rohkem neid, kes arvavad, et

nad ei veeda liiga palju aega ekraanide taga. (Joonis 19)
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Joonis 19. Opilaste hinnang oma ekraanikasutuse ajale
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4.4.5. Vanematepoolne tahelepanu juhtimine ekraaniaja kasutuse lihendamisele

Tahelepanu liigsele ekraaniajale juhivad poiste vanematest 75% ja tiidrukute vanematest 70%.
Need tulemused on Usna vlrdsed, poiste vanemate osakaal on vaid 5% v@rra suurem kui
tudrukute vanemate oma. Liigne ekraanikasutus on tanapéeval ulemaailmne probleem ning
umbes 3/4 lapsevanematest on seda kisitlusele vastanud dpilaste sénul ka oluliseks pidanud.
(Joonis 20)
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Joonis 20. Vanemate tahelepanu juhtimine lihemale ekraaniaja kasutusele

4.5. Soltuvus treeningu kestuse ja ekraanikasutuse vahel

Treeningute kestuse ja ekraanikasutuse aja vaheliste seoste ja soltuvuste uurimiseks kasutati

Exceli hajuvusdiagramme.

Hajuvusdiagramm on graafik, mis aitab visuaalselt hinnata kahe muutuja vahelist seost.
Graafikult on ndha, kas ja kuidas Uks muutuja (X-teljel) mdjutab teist muutujat (Y-teljel). Excel
vBimaldab lisada hajuvusidagrammile korrelatsioonikordaja ruudu R? ehk
determinatsioonikordaja vaartuse (Exceli RSQ funktsioon), mis naitab, kas Uks muutuja on
teise muutujaga seotud. Determinatsioonikordaja vaartus jaab vahemikku O kuni 1. R? =1
naitab, et X ja Y telje muutujate vahel on taiuslik seos. Kui R? = 0, siis andmete vahel seos

puudub.

Siinse uurimusliku t66 puhul naitab determinatsioonikordaja, kui suur osa Opilaste ekraaniaja
varieeruvusest on seletatav dpilaste treeningute kestusega. Naiteks, kui R? = 0.8, siis 80%
ekraaniaja variatsioonist on seletatav treeningu kestusega. Variatsioon kirjeldab, kui palju
andmed hajuvad v6i erinevad keskmisest vaartusest (Tartu Ulikooli hiskonnateaduste

instituut).
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Treeningute kestuse ja ekraanikasutuse aja vaheliste seoste ja s6ltuvuste uurimiseks vorreldi
Opilaste hinnangulist treeningute kestust paevas ja nadalas (minutites) ja koolipaeva
ekraanikasutuse aega (minutites). Treeningute kestuse hindamiseks kasutati vastuseid
kisimustele: ,Mitu korda nadalas sa trennis kaid?“ ja ,Kui pikalt Uks trenn kestab?“.
Ekraanikasutuse aeg pohines vastusel kisimusele: ,Kui pikaks hindad oma igapaevast

ekraanikasutuse aega koolipaevadel (telefon, arvuti, televiisor, mangukonsool)?*“.

Tabel 1. Ekraanikasutuse ja treeningu kestuse vordlus

Determinatsoonikordaja R?

Ekraanikasutuse ja treeningu kestuse vordlus Kokku Poisid Tiidrukud

Ekraanikasutus (min) vs treeningu kestus (min)
Ekraanikasutus (min) vs treeningute kestus nidalas (min)

Andmetest nahtus, et ekraanikasutuse ja treeningute kestuse vahel seos puudub. Kdige
suurem sOltuvus ilmnes poiste ekraanikasutuse ja treeningute kestuse vahel nadalas, kus
determinatsioonikordaja R? ~ 0,1. See tahendab, et ainult ligikaudu 10% ekraaniaja

varieeruvusest on seletatav treeningute kestusega.

Kuna minutipdhises vdrdluses puudus arvestatav korrelatsioon, jagati treeningute kestus ja
ekraaniaeg gruppidesse. Eesmark oli uurida, kas minutite kategooriatesse jaotamine aitab
paremini analliiisida, kas teatud treeningu kestusega noored kasutavad ekraani rohkem voi
vahem. Monikord vOib liga detailne andmejaotus vahendada korrelatsiooni, mistottu

grupeerimine vdib aidata seoseid paremini esile tuua.

Tabel 2. Treeningminutite ja ekraaniaja grupeerimine

Grupp Treening kestus (minutit) fll Grupp Treening kestus nddalas (minutit) l§ Grupp Koolipdeva ekraanikasutus (minutit)

1|10-30 110 - 120 110 - 149
2|31-60 21121 -299 21150 -239
3161 -89 2|300 - 449 31240 +
4190 + 31450 - 599

41600 +

Hajuvusdiagrammide abil vOrreldi ekraanikasutust (nii minutites kui ka gruppidena) treeningute

kestusega (nii minutites kui ka gruppidena).

Tabel 3. Ekraanikasutuse ja treeningu kestuse laiendatud vordlus

Determinatsoonikordaja R?

Ekraanikasutuse ja treeningu kestuse vordlus

Kokku Poisid Tidrukud
Ekraanikasutus (grupp) vs treeningute kestus (grupp) 0,0055 0,0584 0,0019
Ekraanikasutus (min) vs treeningute kestus (grupp) 0,001 0,0263 0,0019
Ekraanikasutus (grupp) vs treeningu kestus (min) 0,0001 0,031 0,0106
Ekraanikasutus (min) vs treeningu kestus (min) 0,0001 5 0,0052
Ekraanikasutus (grupp) vs treeningute kestus nidalas (grupp) 0,0172 ﬁ 0,0062
Ekraanikasutus (min) vs treeningute kestus nédalas (grupp) 0,0008 1226 0,004
Ekraanikasutus (grupp) vs treeningute kestus nidalas (min) 0,0077 _ 0,0098
Ekraanikasutus (min) vs treeningute kestus nédalas (min) 0,0064 0,1018 0,0006
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Saadud tulemused néitavad, et Uldiselt puudub ekraaniaja ja treeningute kestuse vahel
markimisvaarne seos. Kdige suurem korrelatsioon ilmnes poiste nadalas toimuvate
treeningute kestuse ja ekraanikasutuse gruppide vahel, kus determinatsioonikordaja R? ~
0,2154 (Joonis 21).

See tahendab, et ainult umbes 22% ekraanikasutuse aja varieeruvusest on seletatav
treeningute kestusega, kuid 78% sOltub muudest teguritest. Muude tegurite hulka vdivad
kuuluda koolipdeva pikkus, iseseisvale Gppimisele kuluv aeg, muud vaba aja veetmise

eelistused ja une kestus, kuid neid tegureid uurimistdos ei kasitletud.
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Joonis 21. Ekraanikasutus koolipaeval vs. treeningute kestvus nadalas (tundides)

Vordluseks hajuvusdiagramm andmetega, mille vahel sisuliselt puudus korrelatsioon.
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Joonis 22. Ekraanikasutus koolip&eval vs. treeningute kestvus nadalas.
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KOKKUVOTE

Regulaarne kehaline aktiivsus on mittenakkuslikke haiguste, ndaiteks sldame- ja
veresoonkonnahaiguste, 2. tllpi diabeedi ja mitmesuguste vahivormide ennetamises ja ravis
Uks peamiseid mdjutegureid. Liikumine on kasulik vaimsele tervisele, aitab &ra hoida
depressiooni ja arevust ning Ulekaalu teket. Maailma Terviseorganisatsioon soovitab 5-—
17aastastel lastel ja noortel likuda mddduka ja tugeva intensiivsusega iga paev vahemalt 60
minutit. Paraku néitavad Ulemaailmsed uuringud, et 81% noortest ei taida soovituslikke
kehalise aktiivsuse norme (Liikuma Kutsuva Kooli koduleheklg).

Uurimusliku loovtod eesmark oli analiitisida Tallinna Reaalkooli 7. Kklassi 0Opilaste

likumisaktiivsust ning ekraaniaja kasutust.
TO0 eesmargist lahtuvalt pastitati jargmised uurimiskiisimused, millele saadi vastused:

e kui flUsiliselt aktiivsed on Tallinna Reaalkooli 7. klassi &pilased? Millised on nende
sportimisharjumused ja sportlikud eesmargid;

e kui palju aega veedavad Tallinna Reaalkooli 7. klassi 6pilased ekraanide taga;

e kas ekraanide taga veedetud aeg on sdltuvuses sportimisele pihendatud ajast?

Uurimus viidi labi ajavahemikul 09.05.2024-24.05.2024, oma vastuse andis 65 Tallinna

Reaalkooli 7. klassi dpilast.

Kogutud andmete pdhjal saab delda, et Tallinna Reaalkooli 7. klassi dpilased liiklevad linnas
peamiselt Uhistranspordiga ning jalgsi. Nende noorte osakaal, keda sdidutavad vanemad
autoga, on poiste seas 30% ning tldrukute seas 25%. Jalgsi liikleb 71% poistest ning 78%

tUidrukutest.

Kehalise kasvatuse tunnid on Tallinna Reaalkoolis vaga oodatud, kuna positivne meelestatus
nende osas on noormeeste seas 100% ning tidrukute seas ménevdrra madalam, jaades 84%

juurde.

Vahetunnid veedavad 7. klassi 6pilased pigem istudes, sellise vastuse andis 43% poistest ning
46% tudrukutest. Tallinna Reaalkooli vanas majas 6pib vaga palju lapsi ning kuna fuusiliselt
on keeruline vahetundides aktiivseid likumispause teha, siis on vastajate antud hinnangud ka
mdnevdrra moistetavad. Loodetavasti loob uue koolimaja ehitus avaramad vdimalused
selleks, et Opilased saaksid vahetunnid fuusiliselt aktivsemalt veeta. Samuti on lastel ootus,
et neil oleks vBimalik veeta oma vahetunnid dues, lausa 64% poistest ning 62% tudrukutest
avaldas sellekohast soovi. 50% poistest veedaks oma Guevahetunni sportides ning 55%

tidrukutest eelistaks lintsalt varske ohu kaes viibida.
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Tallinna Reaalkooli 7. klassi dpilased on vaga sportliku eluviisiga, sest 86% poistest ning 89%
tidrukutest votavad osa erinevatest treeningutest. Need nditajad Uletavad Eesti keskmist,
milleks on 22,1%, peaaegu neljakordselt. Eelistatuimad spordialad poiste seas on jalgpall
(21%), tantsimine (17%) ja joutrenn (13%) ning tudrukute hulgas tantsimine (33%), tennis
(15%), akrobaatika (15%) ja kergejoustik (15%).

Maailma Terviseorganisatsioon soovitab teha nadalas vihemalt 3 tugevama intensiivsusega
treeningut. Selle normi téidab Tallina Reaalkooli 7. klassis 88% poistest ning 75% tidrukutest,
the treeningu kestus on valdavalt 60—120 minutit. 79% poistest ning 51% tldrukutest votab
osa ka spordivdistlustest.

Peamine p&hjus, miks noored spordiga tegelevad, on tervisliku eluviisi harrastamine, sellise
vastuse andis 54% poistest ning 40% tidrukutest.

Treeninguvdlisel ajal eelistavad nii poisid kui ka tidrukud kdige rohkem sdita rattaga. Neiud
tegelevad lisaks jalutamise, jooksmise ja matkamisega, poistele aga meeldivad erinevad

pallimangud.

Maailma Terviseorganisatsiooni soovitus on, et noorte ekraaniaeg ei tohiks tletada kahte tundi
paevas. Tallinna Reaalkooli 144. lennu dpilased Uletavad ettendhtud norme, sest kuni 4-
tunnine ekraaniaeg koolipdevadel on poistel ja tidrukutel vastavalt 68% ja 48% ning
nadalavahetusel 64% ja 62%. Opilased teadvustavad ligse ekraanikasutusega kaasnevaid
probleeme ning ka kolmveerand lapsevanematest juhib teemale tdhelepanu. Poiste peamised
ekraanikasutamise p&hjused on mangimine (82%), sdpradega suhtlemine (71%), koduste
Ulesannete tegemine (57%). Tudrukute peamised ekraanikasutamise pdhjused on sdpradega
suhtlemine (97%), muusika kuulamine (86%), filmide, saadete ja spordivdistluste vaatamine
(68%).

Andmete anallilis néitas, et ekraanide taga veedetud aja ja treeningute kestuse vahel on nérk
korrelatsioon. Kdige suurem korrelatsioon ilmnes poiste treeningute ajalise kestuse (nadalas)
ja ekraanikasutuse grupeeritud andmete vahel, kus R? = 0,2154 (22%). Ekraanikasutuse aeg
ei sOltu niivord treeningaja pikkusest, vaid pigem muudest teguritest, milleks vdivad olla naiteks
koolipdeva pikkus, iseseisvale dppimisele kuluv aeg, muud vaba aja veetmise eelistused ja

uni, kuid neid tegureid k&esolevas uurimislikus t60s ei kasitletud.

Tallinna Reaalkooli 7. klassi Gpilased on fldsiliselt vaga aktiivsed ning tegelevad spordiga
marksa rohkem kui keskmised Eesti noored. Samas tuleb aga tdhelepanu pdorata
ekraanikasutuse ajale, sest Uletatakse Maailma Terviseorganisatsiooni soovituslikke norme.
Siinkohal tekib aga kisimus, et kas noortel jaéb aktiivse elutempo juures piisavalt aega ka

puhkamiseks ja diseks uneks.
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RESUMEE

Tallinna Reaalkooli 7. klassi dpilaste liikumisaktiivsus ja ekraaniaja kasutus

Kehaline aktiivsus peaks kuuluma kdigi laste ja noorte igapaevaellu, kuna see aitab ennetada
paljude haiguste teket, toetab kehaliste véimete arengut, m&jub positiivselt vaimsele tervisele
ja akadeemilisele ja sotsiaalsele vdimekusele. Kuigi likumine on tervise ja heaolu jaoks
hadavajalik, on kogu maailmas kujunemas kasvavaks probleemiks laste ja noorte véhene

liikumisaktiivsus.

Uurimusliku loovtod eesmark oli analiitisida Tallinna Reaalkooli 7. klassi 0Opilaste

likumisaktiivsust ning ekraaniaja kasutust.

Siinne uurimuslik loovtod koosneb teoreetilisest ja praktilisest osast. Teoreetiline osa annab
ulevaate lilkumisaktiivsuse olemusest, samuti tutvustatakse Maailma Terviseorganisatsiooni
likumisalaseid soovitusi, mis on suunatud noortele. TO0 praktilises peatiikis tehakse
kokkuvfte Tallinna Reaalkooli 7. klassi Opilaste seas labi viidud veebikisitlusest ning
anallusitakse saadud tulemusi, samuti uuritakse, kas treeningu kestus ja ekraanikasutuse aeg

sOltuvad teineteisest.

Tallinna Reaalkooli 7. klassi dpilased on vaga sportliku eluviisiga, sest 86% poistest ning 89%
tidrukutest v8tavad osa erinevatest treeningutest. Naitajad Uletavad Eesti keskmist, milleks
on 22,1%, peaaegu neljakordselt. Eelistatuimad spordialad poiste seas on jalgpall (21%),
tantsimine (17%) ja jOutrenn (13%) ning tldrukute hulgas tantsimine (33%), tennis (15%),
akrobaatika (15%) ja kergejbustik (15%).

Maailma Terviseorganisatsiooni soovitus on, et noorte ekraaniaeg ei tohiks tletada kahte tundi
paevas. Tallinna Reaalkooli 7. klassi 6pilased uletavad ettenahtud norme, sest kuni 4-tunnine
ekraaniaeg koolipaevadel on poistel ja tidrukutel vastavalt 68% ja 48% ning nadalavahetusel
vastavalt 64% ja 62%. Opilased teadvustavad ligse ekraanikasutusega kaasnevaid

probleeme ning ka kolmveerand lapsevanematest juhib antud teemale tahelepanu.

Andmete anallils néitas, et ekraanide taga veedetud aja ja treeningute kestuse vahel on nérk
korrelatsioon. Ekraanikasutuse aeg ei soltu niivérd treeningaja pikkusest, vaid pigem muudest
teguritest, milleks vdivad olla koolipaeva pikkus, iseseisvale dppimisele kuluv aeg, muud vaba

aja veetmise eelistused ja uni, kuid neid tegureid uurimislikus t66s ei kasitletud.
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ABSTRACT

Physical Activity and Screen Time Usage Among 7""-grade Students of Tallinn

Secondary School of Science

Physical activity should be an integral part of the daily lives of all children and young people,
as it helps prevent the development of various diseases, supports physical development and
positively impact mental health, academic performance and social skills. Despite its essential
role in health and well-being, low levels of physical activity among children and young people

are becoming an increasing global concern.

The aim of this research was to analyse the physical activity and screen time usage of 8-
grade students at Tallinn Secondary School of Science.

The research consists of both a theoretical and a practical part. The theoretical section
provides an overview of the nature of physical activity and also presents the World Health
Organization's recommendations on physical activity for young people. The practical section
summarizes the results of an online survey conducted among the 8™"-grade students at Tallinn
Secondary School of Science, and analyses the findings and examines whether there is a

correlation between the duration of exercise and screen time usage.

The 7"-grade students at Tallinn Secondary School of Science lead a highly active lifestyle,
with 86% of boys and 89% of girls participating in various training sessions. These figures are
nearly four times higher than the Estonian average of 22.10%. The most popular sports among
boys are football (21%), dancing (17%) and weight training (13%), while girls prefer dancing
(33%), tennis (15%), acrobatics (15%) and athletics (15%).

The World Health Organization recommends that young people should not spend more than
two hours a day on screens. However, 7"-grade students at Tallinn Secondary School of
Science exceed this guideline, with 68% of boys and 48% of girls spending up to four hours
on screens during school days, and 64% and 62% doing so on weekends. The students are
aware of the potential issues related to excessive screen time, and three-quarters of parents

also highlight this concern.

The analysis showed a weak correlation between screen time and exercise duration. Screen
time appears to be influenced more by other factors, such as the length of the school day, time
spent on independent study, other leisure activities, and sleep, However, these aspects were

not examined in this study.
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LISA 1. Autori koostatud veebikisitlus

Tere!

Olen Oliver Inno, Tallinna Reaalkooli 7.a klassi dpilane, ning kirjutan oma uurimisliku loovt66d
teemal ,Tallinna Reaalkooli 144.lennu dpilaste liikumisaktiivsus ning ekraaniaja kasutus®.
Sellega seoses palu Sul vastata lihikesele kusimustikule. Kisimustik on anoniidmne ning

vastamine votab aega umbes 5 minutit.

Kusimuste korral palun pé6érduda oliver.inno@real.edu.ee

Ette tanades

Oliver Inno

Sugu *

O Mees
(O Naine

Vanus *

Your answer

Klass *

O 7.a
O 7b
O 7.c
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O. Inno

Kuidas sa tavapéraselt linnas liikled? *

ooooao

jalgsi

jalgrattaga

tihistranspordiga

vanemad viivad / toovad autoga

Other:

Kas votad meelsasti osa kehalise kasvatuse tundidest? *

@)
@)

jah

el

Kas sa vahetundide ajal pigem liigud vdi eelistad istumist? *

Your answer

Kas sulle meeldiks, et Tallinna Reaalkoolis oleks pikem duevahetund, mis
vdimaldaks dues liikumist?

O
@)

Kui vastasid eelmisele kiisimusele "jah’", siis palun tapsusta, mida sa duevahetunni

jah

ei

ajal teeksid.

Your answer

Kas sa tegeled aktiivselt méne spordialaga? *

O
O

jah

ei

Kui vastasid "jah", siis palun t&psusta millise spordialaga sa tegeled.

Your answer

Kui vastasid “ei", siis palun tapsusta, miks sa spordiga ei tegele.

Your answer
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Mitu korda n&dalas sa trennis k&id? *

O 1kord
(O 2korda
(O 3korda
(O 4korda
(O 5korda
(O 6korda
O 7korda
(O other

Kui pikalt tiks trenn kestab? *

O 1tund
O 2tundi
O 3tundi
(O other:

Kas treeningute raames vdtad sa osa ka voistlustest? *

O jah
QO i

Millised on peamised péhjused, miks sa spordiga tegeled? On sul méni sportlik ~ *

eesmark, mille poole piitidled?

Your answer

Kas sa oled fuiisiliselt aktiivne ka trennivilisel ajal (nditeks méngid palli, jooksed, *
ujud, suusatad, sdida jalgrattaga, matkad jne)?

O jah
QO ei

Kui vastasid eelmisele kiisimusele "jah’, siis palun tdpsusta, millega tegeled.

Your answer

Kas sa oled osa vétnud rahvaspordi Uritustest (erinevad jooksu-, rattasdidu-,
suusatamise-, ujumisvoistlused jne)?

O jah
QO i
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Kui pikaks hindad oma igapéevast ekraanikasutuse aega koolipdevadel (telefon, *

arvuti, televiisor, mangukonsool)?

QO 1tund
O 2twndi
O 3tundi
O other:

Kui pikaks hindad oma igapédevast ekraanikasutuse aega néddalavahetustel
(telefon, arvuti, televiisor, mangukonsool)?

O 1wnd
O 2 tundi
O 3tundi
O other:

Millised on sinu peamised ekraani kasutamise pdhjused? *

() suhtlen spradega

L) mangin

() kuulan muusikat

D vaatan filme, saateid, spordivistlusi jne
[ loen uudiseid

D otsin oppetdoks vajalikku informatsiooni, teen koduseid tlesandeid

D Other:

Kas teadvustad endale liigse ekraaniaja kasutusega kaasnevaid probleeme? *

O jah
QO i

(O pole sellele maelnud

Kas pead oma ekraanikasutuse aega liigseks? *

Your answer

Kas vanemad juhivad tdhelepanu sellele, et sa veedaksid véhem aega ekraanide
taga?

O jah
Q i
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LISA 2. Alusandmed

https://1drv.ms/x/c/12532ecbh72b7a0c7/EXOrDyZblL1HgMIihp4FIp8BHgErRI-
16b5ptz0yJ2gU2w?e=IWAQW7
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