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Laste ja noorte tervis –
hetkeseis, väljakutsed ja 
lahendused



Väljakutse: meie elukorraldus on 
muutunud … palju muutunud …
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Kooliõpilaste tervisekäitumise uuring: 
iganädalased tervisekaebused 78 %-l

Depressiooniriskis 15-17-aastased: 
54% tüdrukutest, 28 % poistest 

Ülekaal ja rasvumine suureneb: 
esimeses klassis on juba iga neljas 
(28%) õpilane liigse kehakaaluga

Ligi 70% alustavatest ajateenijatest ei 
täida kehaliste võimete testi 
miinimumnõuded

Hetkeseis

Oja L jt. Eesti kooliõpilaste tervisekäitumine. 2021/2022. 

õppeaasta uuringu raport. Tallinn: Tervise Arengu Instituut; 2023. 

Eesti rahvastiku vaimse tervise uuring, 2022

Eesti õpilaste kasvu uuring 2021/2022. õppeaastal. Tervise Arengu 

Instituut, 2022.



Liikumisaktiivsus vastavalt WHO soovitustele 1.-9.klassi õpilastel: 

keskmiselt vähemalt 60 min tempokat liikumist päevas

(Liikumisuuring, 2022) 

43% 57%

Vaid 43% Eesti 
lastest ja noortest
liigub piisavalt



Riiklikus õppekavas tundide arv:

• algklassides 3 tundi, 

• alates 6.klass 2 tundi, 

• gümnaasiumis <1 tund nädalas.

Liikumisõpetus ei lahenda 
olukorda: tundide arv väheneb 
vanuse tõustes

Pilt: Türi Ühisgümnaasium



Organiseeritud sport: osaleb ca 50% õpilastest
SUUR VÄLJAKUTSE: väljalangemine 

Purge, P., Kurmiste, A. (2022). Gümnaasiuminoorte liikumisharjumused ja kehaline võimekus ning seda mõjutavad tegurid. Tallinn: Mõttekoda 

Praxis. Tartu linna näide.



Lahendused?

SÜSTEEMSUS

KÄTTESAADAVUS

MÕJU

Kohesed lahendused?

Pikk vaade?



Tugev tõenduspõhisus

Liikumine ennetab ja 
vähendab depressiooni ja 
ärevust noortel.

Zhang et al., 2023



Euroopa Psühhiaatria Ühingu 
seisukoht

Kehaline aktiivsus võib vähendada 
depressiooni sümptomeid ning 
mõju on võrreldav 
antidepressantide ja 
psühhoteraapiaga.

Kehalist aktiivsust tuleks kasutada 
kerge kuni mõõduka depressiooni 
ravis, et vähendada sümptomeid 
ja parandada kehalist vormi.

.



Vähese liikumisaktiivsuse kulu on 
Soomele 3,2 miljardit eurot aastas.

Aktiivselt liikujate osakaalu tõus 23%-lt 
50 %-le: kokkuhoid 1 miljard eurot.

Investeeringu suur 
mõõde

Kolu P, et al. J Epidemiol Community Health 2022;0:1–8. 



Ennetus on 
kulutõhus

• Rahvatervise investeeringud annavad kõrge 

tasuvuse, kusjuures uuringud näitavad mediaanseks 

tasuvuseks 14,3 : 1. 

• Iga rahvatervisesse investeeritud 1 dollari kohta 

säästetakse ligikaudu 14 dollarit majanduslikes 

hüvedes ja tervishoiukuludes. 

• Riiklikud programmid võivad saavutada veelgi 

kõrgema tasuvuse, ulatudes 27,2-ni, samas kui 

kohalikud sekkumised näitavad tasuvust 4,1.

Masters R, et al. Return on investment of public health interventions: a systematic review. J Epidemiol Community Health 2017;71:827-834.



Kool

Organiseeritud 
sport

Avalik ruum

Kehaline  
võimekus ja 
monitooring

Liikuv ja sportiv laps ja noor: 
süsteemipõhised lahendused



Liikuma Kutsuv Kool on tõenduspõhine programm, tase 4 (väga hea)
(TAI ennetuse teadusnõukogu, 2024)



HARIDUSSILM.EE

Eesti 
keskmine

31,6%

Kool A

Kool B



Liikuma Kutsuvates Koolides on oluliselt rohkem 
liikumisvõimalusi
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Mitte LKK

Koolide sportimistingimuste kaardistamine 2024. Spordikoolituse ja -Teabe Sihtasutus, 2024.

416 kooli, 

neist 208 

LKK



Saan 

klassi-

kaaslastega 

hästi läbi

Enam liikumisvõimalusi 
seostub paremate suhetega 
ja suurema 
KOOLIRÕÕMUGA 
(4., 8. ja 11.klass) 

Tunnen end 

koolis hästi

Enamasti 

lähen kooli 

hea meelega
Riiklik rahulolu- ja koolikeskkonna küsitlus 2018-2021: liikumisvõimalused koolis 

ja õpilaste heaolu; n = 103 201

Liikumisvõimalused koolis seostuvad 
parema vaimse tervisega



LKK programmis osalemine on 
järjepidevalt seotud õpilaste kõrgema 
rahuloluga koolis pakutavate 
liikumisvõimalustega.

Pikaajalise monitooringu tulemused 
näitavad,  et LKK programm loob 
võimalused liikumisvõimaluste 
kättesaadavuseks eri tüüpi 
koolikeskkondades.

Haridusliku ebavõrdsuse 
vähenemine 
liikumisvõimaluste osas



?



Eesmärk I 

Kõik Eesti lapsed ja noored saavad õppida 

liikumist ja tervist toetavas koolis 

• Liikuma Kutsuva Koolide osakaal praeguselt

48%-lt vähemalt 75%-ni nelja aasta jooksul.



Liikumisõpetus … iseseisvat liikumist ja kehalist

aktiivsust toetav õppeaine.



Eesti on 
edetabeli tipus

Carl et al. (2025). Compatibility of physical education curricula with physical literacy across 

40 European countries. Journal of Curriculum Studies,



Eesmärk II 

Spordi- ja liikumise tunnid on põhikoolis ja 

gümnaasiumis vähemalt kolmel korral nädalas

• LÕ tundidele lisanduvad spordi ja liikumise valikained

• tugi koolidele: ainekavad, materjalid, koolitused

• I KA: Sport Kooli? 

• II KA: SFI arendustegevused

• III KA: kriitiline - vajab lahendusi

• Gümnaasium: kriitiline – vajab kiireid lahendusi



Kättesaadavus



Õpilaste intervjuud: tahaksin, olen mõelnud, võiks … 
Kättesaadavus?

• Tütarlaps (7.klass): Minu liikumisaktiivsus on väga väike. Vahel harva käin õues jalutamas 
… Tahaksin uuesti tantsida house'i. Kahjuks on trennid Tallinnas hilisõhtul ja kodu lähedal
ei ole.

• Noormees (6.klass): Liigun ainult kehalises kasvatuses ja kooliruumides. Treeningul ei käi 
… Koolis võiks olla rohkem erinevaid vahendeid ja võimalusi, mida saaks näiteks pärast 
tunde teha. Vahepeal peab lihtsalt mitu tundi passima, parem oleks midagi teha, liikuda.

• Noormees: Olen juba mõelnud alustada jõusaalis käimisega, aga ma ise ei oska 
iseseisvalt seal midagi teha ja vajaksin juhendajat. 

• Tütarlaps (17-aastane): Arvan, et koolis võiks olla huviringidele lisaks treeningrühmi.



Eesmärk III 

Iga laps saab osaleda spordi või liikumisega 

seotud huvitegevuses

1. Ühiskondlik kokkulepe.

2. „Spordi- ja liikumisranits“: ligipääs treeningutele/ spordi ja liikumisega 

seotud huviringidele kõigile lastele.

3. Saavutusspordi kõrval mitmekesised harrastusspordi võimalused: erineva 

sportliku taseme ja motivatsiooniga noorte püsimine spordiharrastuses.



Eesmärk IV 

Avalik ruum toetab kõikjal aktiivset liikumist ja 

sportimist

• Selged eesmärgid ja toetusmeetmed omavalitsustele, et 

kujundada keskkond, kus liikuma kutsuvad ja avatud koolihoovid 

ning väliruum võimaldavad erinevas vanuses lastele iseseisvat 

liikumist nii koolipäeva jooksul kui ka vabal ajal.



Monitooring ja 
kehalised võimed

Kehalised võimed - otsene
mõõdik laste liikumisaktiivsusele

www.slofit.org.

Eesti inimarenguaruanne 2026. Haridus ühiskonna peeglis 

(Toim. E.Kindsigo). SA Eesti Koostöö Kogu, 2026.



Eesmärk V 

Otsused laste ja noorte liikumisaktiivsuse 

toetuseks tehakse tõenduspõhiselt

• Üleriigiline laste ja noorte kehaliste võimete monitooring, mille 

tulemusi kasutatakse: poliitikakujundamisel, õpilaste arengu 

toetamisel esmatasandi tervishoius, laste kehalise kirjaoskuse 

arendamisel liikumisõpetuses ja kaitseväeks valmistudes.



1 Liikuma Kutsuva Kooli laienemine.

 

Vähemalt kolm liikumisõpetuse tundi nädalas kõigis 

kooliastmetes.

Huvihariduse ja treeningute kättesaadavus ja 

mitmekülgse harrastusspordi  võimalused.

Avalik ruum toetab liikumist ja sportimist.

Kehaliste võimete monitoorimise käivitamine.

Liikuv ja sportiv laps - 
kokkuvõte

2

3

4
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