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Kokkuvdote
Opetajate ja teise ning kolmanda kooliastme 6pilaste kogemused ja hinnangud liikumise
voimalustest ja vajalikkusest ainetundides iihe pohikooli niitel.
Koolipdev koosneb iildjuhul ainetundidest ja vahetundidest. Ainetundides jaéb litkumine
sageli tagaplaanile, kuigi see voiks olla liks voimalus Opilaste igapdevase liikkumisaktiivsuse
suurendamiseks. Magistritoo eesmirk oli vilja selgitada Opetajate ja teise ning kolmanda
kooliastme dpilaste kogemused ja hinnangud litkumise vdimalustest ja vajalikkusest
ainetundides lihe pohikooli nditel. Veebipohise kiisimustikuga uurimuses osales 266 Opilast
ning 22 dpetajat. Tulemustest selgus, et dpetajad (22, 100%) on fiiiisilist aktiivsust
voimaldavaid tegevusi Oplastega iihel voi teisel moel ainetundides 14bi viinud ning enamus
dpilasi (231, 86,8%) on neid kogenud. Opetajate (19, 86,3%) ja dpilaste (231, 86,8%)
hinnangul ei liigu dpilased tundides piisavalt. Opetajate hinnangul mé&jutavad liikumise
integreerimist peamiselt Opitav teema, klassiruumi suurus (22,100%) ja dpilaste kéditumine
(18, 81,8%).
Votmesonad: Fiiiisiline aktiivsus, aktiivne ainetund, opilased, opetajad.

Abstract

Teachers’ and students’ (grades 4-9) experiences and perceptions of the opportunities
and necessity of movement for physical activity during lessons: a case study of one basic
school.
The school day generally consists of lessons and breaks. Physical activity is often overlooked
during lessons, although it could be one way to increase students’ daily physical activity. The
aim of this master's thesis was to explore the experiences and perceptions of teachers and
lower and upper secondary school students regarding the opportunities and necessity for
movement during lessons, using one school as a case study. A total of 266 students and 22
teachers participated in the study conducted via an online questionnaire. The results revealed
that all participating teachers (22, 100%) had implemented physically active methods in
lessons in one way or another, and most students (231, 86.8%) had experienced such
activities. According to both teachers (19, 86.3%) and students (231, 86.8%), students do not
move enough during lessons. Teachers indicated that the main factors influencing the
integration of movement into lessons were the subject being taught and classroom size (22,
100%) as well as student behavior (18, 81.8%).

Keywords: Physical activity, active lessons, students, teachers.



Kogemused ja hinnangud litkumise vdoimalustest ja vajalikkusest 3

Sisukord
SISSEIURNATUS. ..ce.tieeetie ettt ettt e e st e e e e e st eeesaeeessaeeensaeeenneeeensaeeenseeeenneeennreas 4
Teoreetiline TleVAAAE. .......cc.eeiuiiiiiieiiete ettt sttt et 5
Laste ja n0oorte HIKUMISAKEIIVSUS. .....eeiiiiiieeieeiiecie ettt ettt ete et e b eee e s 5
Litkumise s€0S tervise ja OPIVOITMEZA. ... ..ccecuereririreriieerieeesieeeieeesssaeessreesseeessseeessseeessseennns 6
AKtIVSEd AINETUNNIA. ......eiiiiiiiiiiiee ettt ettt 7

Soodustavad ja takistavad tegurid teises ja kolmandas kooliastmes liikumise

integreerimisel aINETUNAIAESSE........ccviieiiiiieeiie ettt e e aee e b eeeeaaeeea 9
Koolipohised litkumisaktiivsuse sekkumisprogrammid............cccooceeeeiieniencrieniencieeneeennen. 11
Litkuma KutSuv KOOL.........ooiiiiiiiiiiieiee ettt 12
1\ (S Ta e 11 < TSP UPU USRS 13
VAT ettt et ettt et sttt et an 13
ANAMEKOGUIMINE......cuviiiiiiiieiie ettt ettt e et e et eebeeseeesseesaeesbeesseessseenseesnseenns 14
ANAMEANALTTTS. ....eveeeeeiiece ettt ettt ettt 15
TULEIUSEA. ...ttt et e bt e sttt e st e e bt e eaaeenbeesabeenneeeas 16
ATUEEIUL .ttt ettt et e s bt e et e sat e e b e e saeeebeens 22
T66 piirangud ja motteid edaspidiseks UUrimiSeks..........ocvveeveerieniierienieeiecie e 25
TANUSONAU. ...ttt ettt e et e et e e bt e s et e enbeesaeeenbeesaeesnbeeseeenseennes 26
AULOTSUSE KINNTEUS. ...ttt ettt ettt et e st e bt e st e b e sate e bt e enbeenees 26
Kasutatud KIrjandus...........coocuieiiiiiiiiece ettt e e e e enaee s 27
Lisad

Lisa 1. Kiisimustik 8. klassi dpilastele

Lisa 2. Kiisimustik dpetajatele

Lisa 3. Lapsevanemate ndusolekuleht

Lisa 4. Opetajate hinnang liikumist mdjutavatele teguritele ainetundides

Lisa 5. Opilaste hinnangud liikumise vajalikkusest



Kogemused ja hinnangud liikumise voimalustest ja vajalikkusest 4

Sissejuhatus

Vihene fiilisiline aktiivsus on rahvusvaheline probleem. Maailma Terviseorganisatsiooni
(World Health Organization [WHO], 2022) avaldatud aruandes Global Status Report on
Physical Activity 2022, leiti, et lile 80% noorukitest WHO uuritud piirkondades ei tdida
praeguseid liikumisaktiivsuse soovitusi, mis ndevad ette vihemalt {ihte tundi moddukat kuni
intensiivset kehalist tegevust paevas. Paraku ei ole ka Eesti kdnealusest probleemist vaba,
kuna 57% 7—15-aastastest lastest ja noortest ei vasta fiilisilise aktiivsuse soovitusele (Méestu
et al., 2023). Samuti on iilemaailmselt tiheldatud, et fiilisiline aktiivsus on vanuse kasvades
langustrendis (Shao & Zhou, 2023; Raki¢ et al., 2024, Mooses et al., 2017).

Liikumise integreerimine dppetddsse on tdhus strateegia, mis aitab vihendada Opilaste
istuvat aega ja suurendada nende fiiiisilist aktiivsust (Murphy et al., 2024), lisaks avaldab
fiitisiline aktiivsus positiivset moju akadeemilisele edukusele (Kalma et al., 2022). Seevastu
loenguformaadis tunnid muudavad Opilased passiivseks ja istuvaks, jéttes kdrvale fiitisilise
litkumise (Doherty & Miravalles, 2019). Eesti pdhikooli 8.-9. klasside dppijate intervjuudest
selgus, et vihene fiilisiline aktiivsus on seotud igavuse ja visimusega, mida nad klassiruumis
sageli kogevad. Opilaste arvates vdiksid aktiivsed meetodid selles osas aidata (Uibu et al.,
2022). Paraku selgus Lemberg jt (2025) uurimuses, et Eesti 3.—6. klassi dpilased veedavad
suurema osa ajast ainetundides istudes. Aktiivsed vahetunnid aitavad vihendada iildist
istumisaega, kuid ainetundide ajal tuleks samuti rakendada meetmeid, mis voimaldavad
litkumist ja katkestavad pikaajalist istumist. Uuring soovitab koolidel kaaluda liitkumispauside
ja aktiivOppe meetodite integreerimist ainetundidesse, et parandada Opilaste fiiiisilist
aktiivsust ja tildist heaolu (Lemberg et al., 2025).

Eelnevatele teadustoddele tuginedes on selge, et liikkumise integreerimine
ainetundidesse on tohus strateegia, mis toetab noorte tervist, motivatsiooni ja ainetundide
atraktiivsust. Magistrito0 autor on alustav dpetaja, kes tdokogemusest lahtuvalt sai oma
oOpilastelt tdhelepanekuid, et vaid véhestes tundides viiakse 1dbi fiitisilist aktiivsust
voimaldavaid tegevusi. Paraku ei leidnud uurija varasemaid uurimusi, mis tooks mone Eesti
pohikooli néitel esile, kuidas dpetajad kasutavad fiiiisilist aktiivsust voimaldavaid meetodeid
oma ainetundides ning kuidas dpilased ja Opetajad hindavad tundides vdimaldatud
litkumisvdimalusi. Uuritavas pdhikoolis puudus varasem statistiline tilevaade liikumist

voimaldavate meetodite rakendamisest ja nende mdju tajumisest.
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Teoreetiline uilevaade

Laste ja noorte liikumisaktiivsus

Eriliselt suur hiipe fiiiisilise aktiivsuse vihenemise suunas toimub pdhikooli teises
kooliastmes (Méestu et al., 2023). 11-15-aastaste seas ellu viidud Eesti koolidpilaste
tervisekditumise uuringu andmetel liigub WHO soovituste jérgi piisavalt vaid 16%
koolidpilastest. Kdigis vanuseriihmades on poisid aktiivsemad kui tiidrukud, kuid vanuse
kasvades viheneb fiilisiline aktiivsus nii poistel kui tiidrukutel (Oja et al., 2023). Samuti on
endiselt mojuviljas hiljutine COVID-19 pandeemia, mis avaldas mdddetavat negatiivset moju
laste ja noorukite fliiisilisele aktiivsusele ning vaimsele tervisele (Ludwig-Walz et al., 2023).
Pandeemia mdjud ei ole ajutised, vaid vdivad mdjutada laste liikkumisharjumusi pikemaks
ajaks. Sloveenias, kus uuriti 5-17-aastaste erineva kehakaaluga laste kehalist vormi
pandeemia ajal ja jirel, selgus, et ka 2022.-2023. aastal on paljude laste liikumisaktiivsus ja
fiiisiline vorm pandeemiaeelsest tasemest madalam, istuv eluviis kdrgem ning sellest tingitud
tervisemured (nt kehakaalu tous) aktuaalsemad (Martinko ef al., 2023). Paraku ei mojuta
vihene fiiiisiline aktiivsus ainult noorte praegust tervist, vaid ka nende tulevast heaolu (WHO,
2022). Inimesed on loodud litkuma ning fiiiisiline aktiivsus on oluline tegur aju tervisliku
funktsioneerimise jaoks (Doherty & Miravalles, 2019).

Varajane toetus vanematelt, Opetajatelt ja eakaaslastelt aitab noortel paremini mdista,
miks on fliisiline aktiivsus oluline. Niiteks aitab vanemate poolne praktiline tugi, nagu
transpordi korraldamine, noorukitel olla fiiiisiliselt aktiivsemad. Tdheldatud on, et ka
eakaaslaste suhtumine litkumisse mdjutab noore motivatsiooni olla fliiisiliselt aktiivsem
(Pluta et al., 2020). Eelkdige on osutunud oluliseks sotsiaalseks teguriks sdprade toetus, mis
motiveerib noorukeid osalema litkumistegevustes (Pluta ef al., 2020). Siistemaatilisest
iilevaatest, mis holmas 30 uuringut erinevatest riikidest ja keskendus 13—18-aastaste noorukite
fuisilisele aktiivsusele, nditas, et fiitisiliselt voimekamad noorukid olid tdendolisemalt
aktiivsemad, samas kui madala enesehinnangu, kehakuvandi probleemide voi fiiiisiliste
piirangutega noorukid kaldusid kehalisest tegevusest korvale hoidma (Gualdi-Russo et al.,

2022).
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Liikumise seos tervise ja Opivoimega

Regulaarne fiiiisiline aktiivsus aitab hoida ning parandada nii vaimset kui ka fiiiisilist tervist
(WHO, 2022; Shao & Zhou, 2023; Posadzki et al., 2020), samuti sotsiaalset heaolu (Davis et
al.,2021; Eime et al., 2013). Regulaarne litkumine vihendab {ileiildiselt enneaegset suremuse
riski ja parandab elukvaliteeti (Posadzki ef al., 2020). Liikuv eluviis on selges korrelatsioonis
tildise elu rahuloluga (WHO, 2022; Bhattacharya et al., 2023; Moral-Garcia et al., 2021).
Eesti koolidpilaste tervisekéditumise uuringust selgus, et 11-, 13- ja 15-aastased noored, kes on
viahemalt viiel pdeval nddalas moddukalt aktiivsed, hindavad oma tervist ja eluga rahulolu
korgemalt kui noored, kes on vihem kehaliselt aktiivsed (Oja et al., 2023). Samuti leiti
Hispaanias 12-16-aastaste noorte seas labiviidud uuringust, et regulaarne fiilisiline aktiivsus
avaldab positiivset mdju koolirahulolule. Noored, kes olid vabal ajal fiiiisiliselt aktiivsemad,
olid kooliga rohkem rahul, mis omakorda mdjutab nende eluga rahulolu (Moral-Garcia ef al.,
2021).

Fiitisiline aktiivsus aitab ennetada kognitiivset langust, depressiooni ning drevust
(Shao & Zhou, 2023). Teisalt soodustab vdhene liikumine krooniliste haiguste nagu diabeedi,
stidamehaiguste ja rasvumise esinemist (Sengkey et al., 2023). Sportlik eluviis voi litkumisele
keskenduvatel {iiritustel osalemine, aitab tdsta noore enesehinnangut ning parandada
sotsiaalseid oskuseid. Sportlikult aktiivsemad noored tunnevad ennast enesekindlamalt ning
on paremad tekkinud konfliktide lahendamisel. Uhtekuuluvustunne sporti tehes soodustab
positiivseid suhteid eakaaslaste ning ka juhendajatega, mis aitab kaasa nooruki paremale
sotsiaalsele heaolule (Eime ef al., 2013). Samuti vihendab fiiiisiline aktiivsus
isolatsioonitunnet (Davis ef al., 2021).

Metaanaliilisis (Meijer et al., 2020), kus uuriti lapsi vanuses 5-12-aastat, sealhulgas ka
kliiniliste erisustega riihmi (nt ATH, kurtus, tugev iilekaalulisus), leiti, et fiilisiline aktiivsus
parandab aju neurofiisioloogilist funktsioneerimist, eriti just tdhelepanu ja info to6tlemise
voimekust, mis kdik mojutab positiivselt kognitiivset sooritusvoimekust. Lisaks viidatakse, et
fiitisiline aktiivsus vOib toetada aju plastilisust, mis on aluseks dppimisprotsessidele ja
parematele dpitulemustele. Fiiiisilise aktiivsuse mdjul voib paraneda ka laste
eneseregulatsioon, sealhulgas voime keskenduda olulistele iilesannetele ja ignoreerida
segavaid stiimuleid (Meijer et al., 2020). Neuroteaduslikud tdendid kinnitavad, et keha,
emotsioonid ja mdtlemine on omavahel lahutamatult seotud, mistottu vajab haridus muutust

motteviisis, mis taasithendaks liikkumise dppimisprotsessiga (Doherty & Miravalles, 2019).
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Aktiivsed ainetunnid

Oppimise huvitavamaks ja mitmekesisemaks muutmiseks on vdimalik dppesisu 1dimida
litkkumisega, mis pakub vaheldust ja lisab dpikogemusele ponevust. Fiiiisiliselt aktiivses
ainetunnis toimub fliiisiline tegevus, mis toimub tavapérase ainetunni ajal, kas klassiruumis
voi klassiruumist véljas (néiteks koridoris, dues) (Watson ef al., 2017). Maistetele |, fiilisiliselt
aktiivsed ainetunnid® kasutatakse t00s stinoniiimina veel moisteid ,,litkumist voimaldavad
tegevused* ja ,,litkumist soodustavad ainetunnid. Aktiivne ainetund annab Opilastele
voimaluse késitletavates teemades kaasa rddkida ning praktilisemalt dppesisu omandada.
Liikuma Kutsuv Kooli kodulehel on vilja toodud jargnevad meetodid, mida aktiivses
ainetunnis rakendada: litkkumispausid (nt tantsupaus, harjutuspaus), riithmat66d, méngulised
tegevused kordamiseks ning dpitu kinnitamiseks, avastusdpe (suunates Opilasi ise avastama
voi katsetama) ning ka loovad tegevused (nt ndidendid, tantsu- ja kunstiprojektid) (Litkuma
Kutsuv Kool, s.a.). Fiiiisiliselt aktiivsete litkumistegevuste voimaldamise kohta ainetundides
ei ole kindlaid méératlusi, kuid peamiselt tuuakse vilja kolm liigitust: litkumispausid, mis
pole tunni teemaga seotud, litkkumispausid, mis toetavad dppimist (nditeks liikumise
kasutamine Opitu kordamiseks, aktiivseks mdtlemise kdivitamiseks voi tunni keskel
tdhelepanu taastamiseks) ning oppesisu opetamine liikkumise kaudu (Watson et al., 2017).

Fiitsiliselt aktiivsete litkumispauside alla liigitub Lander jt (2024) TransformUs Active
Break (TAB) mudeli jargi viit tiilipi litkumispause, mis viitab lithikestele fiiiisilistele
tegevustele, mida tehakse Oppet6o kdigus voi selle katkestamiseks ainetunnis: esmalt
struktureeritud pausid, kus kasutatakse liikumist dOppetunni iilesehituse osana, teiseks
tilemineku pausid, kus toimub litkumine tunniosade vahel (nditeks rithmadesse koondumine),
kolmandaks kditumise juhtimine, kus dpetaja ennetab distsipliiniprobleemide tekkimist,
neljandaks tdsta litkumisega Opilaste energiataset pérast istumist ning viiendaks kasutatakse
pause teadmiste kinnistamiseks voi dpetamiseks litkumise kaudu.

Uurimus (Uibu et al., 2022), mis késitles fiilisilise aktiivsuse voimalusi klassiruumis
Eesti pohikoolidpilaste (2.-9. klassi dpilased) seas, nditas, et dpetajate algatatud liikumise
integreerimine ei ole tavapirane ega Opilaste jaoks kergesti mirgatav. Uurimuses osales kolme
vanusegrupi esindajad: 2.-3., 5.-6. ja 8.-9. klassi Opilased. Selles uuringus mérgiti, et
nooremad Opilased toid rohkem néiteid fiilisiliselt aktiivsete meetodite kasutamise kohta.
Vanematel dpilastel oli raskem meenutada litkumist integreerivaid meetodeid, kuid samas ei

olnud fiiiisilise aktiivsuse idee klassiruumis neile vooras (Uibu et al., 2022).
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Erwin jt (2021) uurisid Pohja-Carolinas neljanda ja viienda klassi dpilasi ning leiti, et
kui Opilased said dppimise ajal kdndida (uuringus anti opilastel voimalus kdndides harivat
taskuhdilingut kuulata), tundsid iile kolmandiku vastanutest ennast dnnelikumana, elevil voi
entusiastlikumana. Kui dpilased ei saanud koolipdeva viltel osaleda Walking Classroom
jalutuskdigul, kehalise kasvatuse tundides ega oppida liikudes, siis véljendasid kdik (N=90)
antud kiisimusele vastanud dpilased, et tundsid negatiivseid emotsioone. Uldiselt uskusid
oOpilased, et fliiisiline aktiivsus ainetundides mojutasid nende emotsioone positiivselt, muutes
nad onnelikumaks (32%) ja tervemaks (27%) (Erwin et al., 2021).

Uibu jt uurimuses (2022) ilmnes opilastega tehtud intervjuudest, et fiiiisilise aktiivsuse
tostmisega proovitakse sageli opilasi distsiplineerida, motiveerida paremini kdituma voi
dppima. Usna levinud praktikana paluvad dpetajad dpilastel fiiiisiliselt midagi teha, nagu piisti
tousta, et taastada klassis kord ja suunata nende tdhelepanu Opetajale voi uuele tegevusele.
Samast uurimusest selgus (Uibu et al., 2022), et iiheks levinumaks litkumist véimaldavaks
tegevuseks ainetunnis on riihmat66d. Antud meetod annab vdimaluse omavahel rohkem
suhelda ning on seotud parema dpikogemusega. Moned nooremate klasside dpetajad,
kasutavad klassiruumis flilisiliselt aktiivseid meetodeid ja ménge, et luua vaba ja méinguline
ohkkond ning voimaldada lastel end hasti tunda (Uibu et al., 2022).

Uibu jt (2022) jéreldati, et Opilastele meeldivad juhuslikud liikumisvdimalused ning
aktiivselt teistega koos to6tamine. Meetoditel, mis holmavad endas klassiruumis liikumist on
mitmeid lisavédrtusi, nditeks koostdooskuste arendamine, mis vdivad olla Opilaste jaoks isegi
olulisemad kui fiiiisiline aktiivsus ise. Energiapause ja midnge saab kasutada samaaegselt nii
distsipliini tagamiseks kui ka Gppimistegevusena. Visinud ja igavlevatel lastel on raske
keskenduda, seega aitavad fiilisilised tegevused Opetajal dpilaste tihelepanu vdita ja klassis
korda luua. Opilased peavad liikumist tundides vajalikuks, kuna see aitab vihendada viisimust
ja igavust. Paraku ei sobi koik tegevused alati koigile opilastele. Vanema vanuseriihma, 8.-9.
klassi Opilaste puhul ilmnes, et tiidrukud suhtusid ettevaatlikumalt méngulistesse pausidesse
ja muudesse potentsiaalselt piinlikesse tegevustesse, kui poisid. Tiidrukud eelistasid
oppemeetodeid, mis kaasasid litkumist loomulikul moel. Poistele meeldisid rohkem fiiiisiliselt
proovile panevad harjutused, kuid jéllegi distsipliiniga seotud aktiivsed meetodid ei olnud
neile tingimata meeldivad (Uibu ef al., 2022).

Eesti teise ja kolmanda kooliastme dpilased hindasid kdrgelt voimalust ainetundides
ise valida kehaliste tegevuste vahel, viljendades soovi mitmekiilgsete, huvitavate ja

tdhenduslike tegevuste jarele, mis vdimaldavad neil olla loomingulised (Pardali ef al., 2024).
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Uibu jt (2022) uurimuses selgus, et dpilased on pidanud ainetundides liikuma, kui tunnis
tehakse aktiivseid Oppetlilesandeid, méngitakse mange voi vajaduspdhisusest, nditeks tahvli
ees llesannete lahendamiseks. Lisaks kasutavad dpetajad fiiiisilist aktiivsust distsipliini
eesmaérgil (Uibu ef al., 2022). Uurimuses (Davila-Acedo et al., 2022), kus vorreldi Hispaanias
7.-9. klassis traditsioonilist Opet aktiivmetoodikaga, selgus, et aktiivsete ainetundide
rakendamine suurendas positiivsete emotsioonide esinemist (nditeks rddm, huvi, rahulolu)
ning vihendas negatiivseid emotsioone (néiteks igavus, drevus, hirm). Watson jt uuringus
(2017) selgus, et parast aktiivsete pauside tegemist paranes Opilaste keskendumisvoime ja
vihenes tdhelepanu hajumine. Opilased olid suurema tdensosusega tunnis keskendunud ja
néitasid iiles pithendumust iilesannete tditmisel. Selleks, et litkumist ainetundidesse edukalt
integreerida, nduab Opetaja jarjepidevat panust (Kalma et al., 2022). Erwin jt (2021) tehtud

uurimuses jareldati, et litkumine ja dppimine peaksid voimalusel kdima kasikées.

Soodustavad ja takistavad tegurid teises ja kolmandas kooliastmes liikumise

integreerimisel ainetundidesse

Liikumist voimaldavate meetodite kasutamise kogemus soltub konkreetsest Oppeainest ja
Opetajast. Selgus, et Eesti ja Norra teise ja kolmanda kooliastme Opilaste seas on teatud
Opetajad tuntud aktiivsete Opetamismeetodite kasutamise poolest, samas kui teisi dpetajaid
mainiti kui igasuguse liikumise vastaseid (Uibu et al., 2022). Opetaja suhtumine fiiiisilisse
aktiivsusesse mojutab omakorda Opilaste suhtumist litkumisse voi litkumispausidesse.
Opetajad, kes julgustasid pilasi liikkumist vdimaldavates tegevustes osa votma ja ise
tegevustes osalesid, motiveerisid omakorda dpilasi olema litkuvamad. Vastukaaluks mojutasid
Opilaste osalemist liikumistegevustes negatiivselt need Opetajad, kes ise tegevusse positiivselt
ei suhtunud (Pardali et al., 2024). Kui dpetaja vastab Opilaste visimuse iile kurtmisele lihtsalt
oeldes, et ,,ma olen ka viga visinud®, niitab see, et Opetajal puuduvad meetodid Opilaste
visimusega toimetulekuks voi et ta ei pea seda probleemiks ega takistuseks dppimisel (Uibu
et al., 2022). Opetajad vdivad tunda end ebakindlalt vdi ebapiisavalt ettevalmistatuna, et
integreerida fiilisiliselt aktiivseid dppemeetodeid oma dpetamisse. Ebakindlus voib tuleneda
teadlikkuse puudumisest aktiivse dppimise kasulikkuse kohta voi oskuste puudumisest nende
meetodite rakendamiseks (Daly-Smith et al., 2021;Uibu et al., 2022). Samas leiab Daly-Smith

jt(2021) allikas, et dpetaja voib litkkumist voimaldavate tegevuste suhtes olla passiivne voi
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vastumeelne mitte seetottu, et ta on sellele vastu, vaid kuna tal puudub kindlustunne selle
vajalikkuses v0i oskused ja enesekindlus selle rakendamiseks.

Opetajad tiheldasid liikumist vdimaldavate tegevuste rakendamisel mitmekiilgset
positiivset mdju erinevates valdkondades, sealhulgas suurendas Opilaste kaasatust ja
Opimotivatsiooni, soodustas akadeemilist arengut ning toetas sotsiaalsete oskuste kujunemist
1dbi koostdo ja litkumispohiste tegevuste (Daly-Smith ef al., 2021). Norra pohikooli dpetajate
kogemusest ldhtuvalt vairtustavad dpetajad litkumist voimaldavaid tegevusi ainetundides,
kuna see edendas Opilaste fiiiisilist aktiivsust, kaasatust ja iildisemalt heaolu. Aktiivoppe
meetodite rakendamine elavdas klassiruumi, aitas dpilastel keskendada ja vdhendas
passiivsust (Schmidt et al., 2022).

Liikumist voimaldavate tegevuste integreerimine dppeainetesse (nt matemaatika,
inglise keel) osutus Norra pohikooli dpetajate hinnangul raskeks ja aegandudvaks. Litkumist
voimaldavate tegevuste ldbiviimine ndudis Opetajatelt loovust ja didaktilist kohandamist,
mida kdik dpetajad ei tunne endal olevat. Opetajad tdid korduvalt vilja, et liikumist
vOimaldavate tegevuste planeerimine ja ettevalmistamine on viga aegandudev. Tegevused
venisid tihti planeeritust pikemaks ja mdjutasid tunni ajakasutust, mistottu Opetajad ei
joudnud planeeritud Oppesisu 10puni kidsitleda. Samuti toid dpetajad esile ajastuse ja tunni
labiviimise sobivusega. Kui Opilased tegelesid nditeks pikema kirjaliku tddga, oli litkumist
vOimaldavate tegevuste sobitamine tundi kunstlik ja katkestas toovoo. Kui tegevused ei
andnud loodetud tulemusi (nditeks ei saavutanud dpiviljundeid), vdhenes Opetajate
motivatsioon proovida uusi liikkumist voimaldavate tegevuste vélja motlemiseks. Moned
Opetajad tiheldasid, et osad Opilased ei suuda pirast fiiiisilist aktiivsust rahuneda, mis
raskendab tundide jatkamist (Schmidt et al., 2022).

Kanadas ldbiviidud uurimuses (Murphy et al., 2024), mis keskendub klassiruumides
aktiivoppe kasutamise kogemustele, toovad Opetajad esile, et paljuski soltub aktiivoppe
onnestumine ruumist endast. Ruumi kuju ja struktuursed objektid, nagu nditeks sambad voi
liigutamatud lauad, vdivad raskendada dpetajate t06d, piirates ndhtavust, litkumisvoimalusi ja
kohati ka helikvaliteeti. Lisaks mojutavad tehnoloogiaga seotud probleemid dpetamis- ja
oppimiskogemust. Seadmete ebausaldusvéérsus ja tehnilised raskused, pohjustavad hiireid ja
vihendavad dppetdo efektiivsust (Murphy ef al., 2024). Lisaks ruumi olulisusele toob
Mandelid jt (2023) allikas esile, et liikkumist voimaldavate tegevuste rakendamine dpetajate
hinnangul sdltub jargmistest teguritest: Opetatavast ainest, konkreetsest tunni eesmargist,
Opilaste vanusest ja valmisolekust tegevustes kaasa teha, lisaks vajaduspohisusest (néiteks

opilased on vésinud, tdhelepanu hajub voi on vajadus litkuda).
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Opetajad hindasid kdrgelt praktiliste ja kasutusvalmis materjalide, nagu mingude ja
litkumispauside ideede, kattesaadavust. Need materjalid motiveerisid dpetajaid liikumist kui
toovahendit tundides sagedamini kasutama. Fiiiisilise aktiivsuse integreerimise
jatkusuutlikkuse tagamisel osutus Opetajate omavaheline koost60 ja kogemuste vahetamine
vaga vaartuslikuks (Kalma et al., 2022). Lisaks on oluline juhtkonna toetus ja kaasamine
(Schmidt et al., 2022; Kalma et al., 2022).

Lisaks on dpilaste soov aktiivsetes tegevustes kaasa liilia, seotud kaasopilaste
osalusega, seda eriti vanemate Opilaste hulgas (Pardali et al., 2024). Uibu jt (2022) uurimuses
selgus, et Opilased vdivad ebamugavust tunda, kui tunnis tehtud meetodid on neile vodrad voi
Opetaja ei ole neid varem ainetunnis kasutanud. Erwin jt (2021) uurimusest selgus, et sajast
uuringus osalenud Opilastest tundis 8% ennast parast fiilisilist litkumist vésinuna, loiuna voi

unisena.

Koolipohised liikumisaktiivsuse sekkumisprogrammid

Lapsed ja noored viibivad suurema osa oma pédevadest koolis, seega saab kool voimaldada
Opilastele vordseid liikumisvoimalusi, sdltumata perede sotsiaalmajanduslikust taustast ja
eluviisist (Tartu Ulikooli liikumislabor, 2022). Koolis on ideaalne koht edendada dpilaste
fiitisilist aktiivsust (Martinko et al., 2023; Watson et al., 2017). Kooliga seotud liikumise
voimalused on eeskitt vahetunnid, kehaline kasvatus, kuid ka litkumine kodust kooli ja
vastupidi. Koolipdevadel on dpilastel voimalus litkuda ajaliselt piiratud, seega on fiiiisilise
aktiivsuse loimumine ainetundiga iiks voimalikke viise, kuidas dpilaste litkumisaktiivsus
suurendada (Watson et al., 2017).

Sekkumisprogrammid on teadlikult 1dbi viidud strateegiad, mille eesmirgiks on
mojutada teatud kditumist voi parandada inimeste terviseseisundit. Sekkumisprogramme saab
vilja tootada erinevatel tasanditel, néiteks iiksikisiku, perekonna, grupi, organisatsiooni,
kogukonna voi tihiskonna tasandil (Fraser & Galinsky, 2010). Selleks, et organisatsiooni
tasandil oleks sekkumisprogramm edukas on oluline jélgida, et programm on kohandatud
konkreetse kooli vajadustele ja tingimustele. Koolikeskkond, sealhulgas personal, dpilaste
sotsiaalmajanduslik taust ja kooli prioriteedid, mdjutavad oluliselt fiilisilist aktiivsuste
sekkumiste edukust (Jago et al., 2023). Koolides rakendatavad sekkumisprogrammid, millega
suurendatakse laste litkumisaktiivsust, aitavad edendada ka vaimset tervist ja dpilaste heaolu

(Sampasa-Kanyinga et al., 2020). Koolil on mirkimisvéérselt suur roll selles, et kdik opilased
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saaksid pdeva jooksul vihemalt 60 minutit aktiivselt liikuda (Tartu Ulikooli liikumislabor,
2022).

Uheks tuntumaks sekkusmisprogrammiks Eestis on Liikuma Kutsuv Kool. Haridus- ja
Teadusministeeriumi (2024) andmetel pélvis haridusprogramm Liitkuma Kutsuv Kool 2024.
aastal Aasta haridusteo preemia. Liikuma Kutsuva Kooli programmis kujundatakse
litkumisvdimalused kogu koolipédeva ja -elu osaks. Litkuma Kutsuva Kooli osadeks on:
aktiivne ainetund, aktiivne vahetund, liikumisdpetus, Opetajate litkumisvdimalused,
huvitegevused, kooliiiritused ning koolitee (Litkuma Kutsuv Kool, s.a.). Kdesolevas

magistritoo keskendub neist lihele konkreetsele elemendile, milleks on aktiivsed ainetunnid.

Liikuma Kutsuv Kool

Litkuma Kutsuv Kool (edaspidi LKK) on haridusuuendusprogramm, mis on siindinud Tartu
Ulikooli liikumislabori ja Eesti koolide koostdos. LKK siht on kujundada Eestis
litkumissdbralikku koolikultuuri. Alates 2016. aastast otsitakse Tartu Ulikooli liikumislabori
eestvedamisel koostoos koolidega toimivaid lahendusi, kuidas muuta koolipdevad
litkuvamaks ja tuua rohkem litkumisrddmu iga Opilaseni (Litkuma Kutsuv Kool, s.a.).
Litkuma Kutsuv Kooli eesmérk on leida teadlaste ja koolipere koosloome kaudu eri tiiiipi
koolidele sobilikke liikumisaktiivsuse suurendamise ja istumisaja vihendamise voimalusi.
Projekti pikaajaline eesmérk on muuta aktiivne liikumine nii vahetundides kui ka
ainetundides normaalsuseks, joudes olukorrani, kus valdav osa Eesti lastest ja noortest
liiguvad iga pdev vihemalt 60 minutit (Kull ez al., 2017).

Liikuma Kutsuva Kooli KENA 2021/2022 dppeaasta raportist selgus, et enamik
Opetajaid kasutavad esimeses kooliastmes igapdevaselt aktiivse ainetunni meetodeid, kuid
kdige vihem istumisaja katkestamist toimub KENA tiitjate hinnangul kolmandas kooliastmes
ja glimnaasiumis (Liikuma Kutsuv Kool, 2023).

Eelnevatele teadustoddele tuginedes saab vilja tuua, et liikkumise integreerimine
ainetundidesse on tGhus strateegia, mis toetab noorte tervist, motivatsiooni ja ainetundide
atraktiivsust ja samuti on teada, et Eesti 7-15 aastastest lastest ja noortest 57% ei vasta
fiiisilise aktiivsuse soovitusele liikkuda 60 minutit paevas (Méestu et al., 2023). Jarelikult on
litkkumist voimaldavad ainetunnid heaks ldhtekohaks positiivsetele muutustele noorte tervises

ning Opihimus.
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Siiski ei leidnud magistritdo autor varasemaid uurimusi, mis tooksid vilja, kui paljud
Opetajad kasutavad litkumist vdimaldavaid meetode oma ainetundides ning kuidas dpilased
hindavad tundides vdimaldatud liikumisvdimalusi teises ja kolmandas kooliastmes.

Eespool kirjutatust Idhtuvalt on magistritoo eesmirk vélja selgitada Opetajate ja teise
ning kolmanda kooliastme Opilaste kogemused ja hinnangud liikkumise voimalustest ja
vajalikkusest ainetundides iihe pShikooli néitel.

Eesmirgi saavutamiseks oli sdnastatud jargnevad uurimiskiisimused:

1. Millised on Opilaste ja Opetajate kogemused seoses fiilisiliselt aktiivsete ainetundidega?
2. Millised tegurid soodustavad ja takistavad Opetajate hinnangul litkumist voimaldavate
tegevuste rakendamist teise ja kolmanda kooliastme ainetundides?

3. Millist kasu néevad dpetajad ja dpilased litkumist voimaldavates ainetundides?

Metoodika

Valim

Lihtuvalt magistrit6o eesmargist, otsustas to0 autor kiisitleda kiillaltki suurt hulka iihe
pohikooli dpilasi ja dpetajaid, moodustades sellega sihipédrase valimi, et jouda tiilipiliste ja
keskmiste vastajateni (Rdmmer, 2014). Kutse uuringus osalemiseks saadeti teise ja kolmanda
kooliastme 331 Opilasele ning neid dpetavatele 35 dpetajale. Loplikku valimisse kuulus 266
Opilast ning 22 Opetajat (vt Joonis 1.). Uuritava pohikooli valimisel seadis uurija valimile
jargmised kriteeriumid:

1) kool peab olema liitunud Liikuma Kutsuva Kooli vorgustikuga

2) Opetajad peaksid olema saanud koolitusi, kuidas ainetundides liikumist 16imida

Oppetooga.

Uuritav pdhikool sobis autorile uurimiseks seetdttu, et antud kool kuulub Liikuma
Kutsuvate Koolide vorgustikku, kuhu kuulub kéesoleval aastal 216 kooli iile Eesti (Liikuma
Kutsuv Kool, s.a.). Eelmisel dppeaastal said antud kooli dpetajad vabatahtlikkuse alusel
osaleda Tartu Ulikooli litkumislabori koolitusel, kus jagati nippe, kuidas ainetundides fiiiisilist
aktiivsust soodustada. Samuti kui kool liitus LKK vorgustikuga, said kdik dpetajad koolitatud
fitisiliselt aktiivsust soodustavaid ainetunde andma. Uuritavas koolis tegutseb ka meeskond,
kelle eesmérgiks on tuua tervise teemad suuremasse fookusesse.

Valimi moodustamisel ja to6 kdigus austati uuritavate vaba tahet, heaolu, anoniitimsust

ning tagati privaatsus (Eetikaveeb, s.a). Kooli nime autori magistritdos ei avaldata.
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Joonis 1. Valimi struktuur ja uuritavate taustandmed

Teine kooliaste;
4. klassist 44. vastajat

3. klassist 35, vastajat

f. klassist 46, vastajat
OPILASED
4.-9. klass

kokku 266 vastajat

Kolmas kooliaste:

7. klassist 53, vastajat
VALIM 8. klassist 38. vastajat

9. klassist 47. vastajat
.

/

uuritavate dpilaste

OPETAJAD (" Tobstaaz:
| dpetaja (1-2 aastat)

4 Dpetajat (3-5 aastat)
2 dpetajat (6-10 aastat)
2 opetajat (11-15 aastat)
\_13 opetajat (enam kui 15 aastat)

22 dpetajat

Andmekogumine

Uurimuses koguti vastuseid Google Formsi kiisimustiku kaudu. Kiisimustikel on méargitud
uurimuse eesmark ning kuidas uurija tagab anontitimsust. Iga dpilaste lennu pohiselt oli eraldi
kiisimustik, Lisas 1 on niitena leitav 8. klassi dpilaste kiisimustik. Opetajate kiisimustikuga
on voimalik tutvuda Lisas 2.

Uurija pidas oluliseks, et uurimuses keskendutakse dpetajate hinnangutele ning nende
arvamuste motestamisele ning Opilaste kiisimustiku eesmérk oli selgitada kui paljud dpetajad
kasutavad flitisilist aktiivsust vdimaldavaid meetodeid, mis soodustavad liikumist ning millist
kasu Opilased ise ndevad litkumisvoimalustes ainetundides. T66 autor toetus oma kiisimustike
loomisel eelnevalt vélja toodud teooriale.

Enne uurimuse libiviimist tegi autor uurimuse piloteerimist. Opetajate kiisimustikku
piloteeriti kahe uuritava kooli dpetajaga. Opilaste kiisimustiku piloteeriti kolme vanusegrupi
vastava Opilasega, kuid kes ei ole antud kooli dpilased. Piloteerimine toimus, et testida
kiisimustiku selgust, arusaadavust ja sobivust sihtgrupile ning teha vajadusel muudatusi enne
pOhiuuringu lébiviimist.

Magistritdo6 autor jagas detsembris 4.-9. klassi Opilaste klassijuhatajatele

nousolekulehed (vt Lisa 3.), kus paluti dpilastel lapsevanema kui ka Opilase enda ndusolekut
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magistritod uurimuses osalemiseks. Nousolekulehti kogus autor kolm nédalat ning neid
kogunes kokku 274. dpilaselt. Kiisimustikku téitsid dpilased inimesedpetuse tundides
ajavahemikus 20.01.2025-06.02.2025 ning kokku kogunes 266 vastust. Opilased said
kiisimustiku tditmiseks kasutada kooli siilearvuteid. Enne kiisimustiku tditmist tutvustas uurija
osalejatele magistritod eesmarki ning selgitas uuringu eetilisi pohimdtteid, eriti anontliiimsuse
tagamist koigi uuritavate suhtes. Seejirel palus uurija votta dppijatel kiisimustik arvutis lahti
ning vastata esmalt ainult esimesele kiisimusele, milleks oli: ,,Kas sa tead, mis on
litkkumispaus?*, selleks, et saada aimu, kas opilased on litkumispausidest kuulnud voi neid ka
kogenud. Enne kiisimustiku edasist vastamist selgitas uurija opilastele, millised iildse on
litkumist voimaldavad tegevused klassiruumis, et dpilastel tekiksid tugevamad maélupildid ja
oskaksid paremini viimast poolaastat analiilisida ning seostada kiisimustikust esitatud
moisteid tundides toimuvaga.

Opetajatele edastati kiisimustik jaanuari alguses Stuudiumi keskkonda ning anti
vastamiseks aega kaks nédalat. Siiski saadeti meeldetuletus ja anti lisanddal, et koik soovijad
jouaksid kiisimustikule vastata. Selleks, et koguda dpetajate vastuseid voimalikult
anontiiimselt, kiisis uurija isiklikest andmetest ainult to6staazi. T66staazi vahemikeks oli
Opetajal valida vahemikud: 1-2 aastat, 3-5 aastat, 6-10 aastat, 11-15 aastat, enam kui 15 aastat.
Jaotus on voetud Eesti Uuringukeskuse (2021) dpetajaameti kuvandi ja atraktiivsuse 2021
uuringuaruande eeskujul. T60staazi esitamine kdesolevas magistritods toimus kindlate
vahemikena, eesmirgiga tagada vastajate anoniitimsus. Tépse todstaazi kiisimine oleks vdinud
kaasa tuua olukorra, kus eriti viiksemates koolides oleks voimalik vastaja isik tuvastada.
Seetdttu valis uurija andmete kogumisel vahemike kasutamise, et vihendada isikuandmete

tuvastamise riski ning tagada osalejatele turvaline ja konfidentsiaalne vastamisvdimalus.

Andmeanaliiiis

Opetajate kui ka dpilaste kiisimustikes kasutati suletud ja avatud kiisimusi. Andmeid kodeeriti
esmalt MS Excelis, seejérel analiilisiti suletud ja valikvastustega kiisimusi JASP programmis.
Tulemuste esitamisel kasutatakse kirjeldavat statistikat, kus vastuste hulka esitatakse nii
arvuliselt kui ka protsentides. Likerti tiitipi kiisimuste puhul liitis uurija skaalal 1ahestikku
olevad vastused iihtsesse gruppi ning arvestas nende esinemissageduse protsente koos.
Niiteks on "pigem ndus* ja ,,olen tdiesti ndus* grupeeritud positiivsete vastuste gruppi ning

statistiliselt vaadatud neid koos.
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Avatud kiisimusi analiitisides 161 uurija koodid, et eristada vastajate motteid ja tuua
esile korduvad mustrid ning tdhenduslikud erinevused vastustes. Esmalt kopeeris uurija
vastajate vastused google dokumenti, seejéirel analiiiisis Qcamp programmiga. Uurija 161
koodid (nagu niitena Tabel 1. on vilja toodud), millega eristas vastajate vastuseid. Avatud
kiisimuste vastuste analiilisimisel kasutati induktiivset sisuanaliiiisi, mille puhul vilditakse
eelnevalt médratletud kategooriaid ning tdpsemad uurimiskiisimused tuletatakse
konkreetsetest andmetest (Kalmus et al., 2015). Lisaks induktiivsele analiiiisile pidas uurija
oluliseks ka vastajate arvamuste arvulist kokkuvotmist, eristades vastajate arvu ja osakaalu
protsentides. See voimaldas esitada tulemusi iilevaatlikumalt ning andis selgema pildi sellest,

kui paljud dpetajad voi Opilased jagasid teatud seisukohti.

Tabel 1. Naide, kuidas koodidest moodustus kategooria ,,soodustavad tegurid®.

Koodid Kategooria Uurimiskiisimus:

RQ2-6: erivajadusega

Opilaste arv Soodustavad tegurid Milliseid tegureid soodustavad
RQ2-7: dpilaste positiivne ja takistavad Opetajate
tagasisisde hinnangul litkumist teise ja
RQ2-8: keskkond (ruum) kolmanda kooliastme

RQ2-9: tunniteema ainetundides.

RQ2-10: tunni kestvus

Tulemused

Magistritod eesmaérk oli selgitada vilja dpetajate ja teise ning kolmanda kooliastme Opilaste
kogemused ja hinnangud liikumise vdimalustest ja vajalikkusest ainetundides tihe pohikooli
nditel. Tulemused esitatakse vastavalt uurimiskiisimuste jarjekorrale. Ndidetena illustreerivaid
tsitaate edastatakse kaldkirjas.

Esimese uurimiskiisimusena sooviti teada, millised on Opilaste ja Opetajate
kogemused seoses fiiiisiliselt aktiivsete ainetundidega. Opilastest 261 (98,1%) teab, mis on
litkkumispaus. 231 opilast (86.8%) on kogenud esimesel poolaastal tundides litkumist
voimaldavaid tegevusi. Kdige enam on litkumist voimaldavaid tegevusi kogenud teise
kooliastme Opilased (vt Tabel 2). Kdige vahem (74,4%) on kogenud litkumist voimaldavaid
tegevusi ainetundides 9. klassi Opilased ning see kattub ka Opetajate vastustega, kus toodi

vilja, et kdige vihem ehk 12 (54,5%) Opetajat mérkis, et viivad neid tegevusi ldbi 9. klassis.
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Tabel 2. Ulevaade, kui paljud dpilased on kogenud liikumist vdimaldavaid tegevusi

ainetundides ning millistes klassides dpetajad selliseid tegevusi on 1dbi viinud

Klassi astmed

Liikumist voimaldavaid tegevusi

Liikumist voimaldavaid tegevusi

8512128636 arvkokku) ) Coenud apilaste ary (%) (n=231)| P2Kkunud dpetajate arv (%) (n=22)
4. Klass (44) 40 (90.9%) 15 (68,2%)
5. klass (38) 38 (100%) 17 (77,2%)
6. klass (46) 40 (36,9%) 18 (81,8%)
7xlass (53) 45 (34,9%) 15 (68,2%)

8.klass (38)

9.klass (47)

33 (86,8%)

35 (74,4%)

13 (59,1%)

12 (54,5%)

Opilaste hinnangul on kdige levinumad liikumist vdimaldavad tegevused

ainetundides: liikkumispausid 180 dpilaste arvates (67,7%), riihmatddd 161 (60,5%) ja

mingulised tegevused 153 dpilase (57,5%) arvates (vt tdpsemalt Tabel 3.). Kiimme Opilast

(iiks 4.kl opilane, iiks 6.kl Opilane, kaks 7.kl dpilast, kaks 8.kl dpilast ja neli 9.kl dpilast)

(3,7%) vaidab, et pole kogenud iihtegi litkkumist vdimaldavat tegevust, mida dpetajad oleksid

tundides teinud. Liikumist voimaldavad tegevused, kus Opilased on kogenud litkumist, mis on

nimetatud tabelis 3. polnud vilja toodud eraldi vajaduspohiseid litkumist voimaldavaid

tegevusi, neid kajastatakse tabelis 3. ,,muu‘ all. 26 dpilast lisavad ,,muu* vastuse all, et

Opetajad paluvad opetaja laualt votta téolehti, samuti tahvli ette minemine, mis liigituvad

vajaduspdhise litkumise alla. To6lehtede laualt votmist kinnitab ka iiks kiisimustikus osalenud

Opetajatest.

Tabel 3. Tegevused ainetundides, kus dpilased on kogenud liikumist.

Opilaste arv (%)
Tegevused (n=266)
litkkumispausid 180 (67,7%)

rithmat6od, kus saab liikuda

méngude mingimine

161 (60,5%)
153 (57,5%)

loovad tegevused (nt tantsimine, ndidendite tegemine, rollimdngud) 118 (44,4%)

tlesannete lahendamine seistes

muu

56 (21,1%)
26 (9,8%)
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Opetajate hinnangul on kdige levinumad liikumist vdimaldavad tegevused
oppetilesanded, mis on 1dimitud litkumisega, mida nimetas 19 dpetajat (86,4%), mangulised
tegevused, mida mainis 14 dpetajat (63,6%) ja liikumispausid, mida samuti mainis 14 dpetajat

(63,6%) (vt tapsemalt Tabel 4.)

Tabel 4. Liikumist voimaldavad tegevused, mida Opetajad on erinevates ainetundides teinud

Tegevused, mida on rakendatud Opetajate arv (%) (n=22)

riihmat6dd, kus Opilased saavad ka piisti seista voi minna 13 (59,1%)
klassiruumist vilja

Oppeiilesanne, kus opilased saavad liikuda 19 (86,4%)
méingulised tegevused 14 (63,6%)
litkumispausid 14 (63,6%)
rithmade moodustamine 12 (54,5%)
loovad tegevused 11 (50%)
muu 3 (13,6%)

Kadik kiisimustikule vastanud Opetajad voimaldavad litkumistegevusi ainetundidesse,
kuid erineva sagedusega. Ukski dpetaja ei viitnud, et ei rakenda liikumistegevusi iildse. Kuus
(27,3%) Opetajat rakendavad rohkem kui pooltes oma ainetundides liikumist voimaldavaid
tegevusi. Viis Opetajat (22,7%) vdidavad, et kasutavad litkumistegevusi enda hinnangul kord
nddalas. Neli Opetajat (18,2%) umbes pooltes ainetundides, neli dpetajat (18,2%) moned
korrad kuus ning iiks Opetaja on vastanud ka, et rakendab iga ainetund, liks Opetaja enamasti
iga tund ning iiks Opetaja umbes korra kuus.

Opetajatel paluti pdhjendada, mis mdjutab ainetundides liikumist vdimaldavate
tegevuste kasutamise sagedust. Sageduse osas toovad seitse Opetajat (318%) esile, et paljuski
soltub litkkumise integreerimine vajaduspohisusest (nt tahvli ette minemine, todlehtede
vOtmine, abi kiisimine dpetajalt) ning soltub, mitu ainetundi niddalas iihe klassiga dpetajal on.
Opetajate sdnul sdltub liikumistegevuste rakendamine dppetdds esinevatest konkreetsetes
olukordades: kuus dpetajat (27,3%) toovad esile, et ajaline perspektiiv méngib olulist rolli,
kui tihti on voimalik litkumist voimaldavaid tegevusi teha. Viie Opetajataja (22,7%) hinnangul
soltub sagedus Opilaste vanusest ning neli dpetajat (18,1%) tdid esile, et sagedus sdltub

tunniteemast ning oppeainest. Néiteks t0i iiks Opetaja esile, et teise kooliastmega tegime
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vahepeal mitu korda nédalas, kuid mida vanemaks opilased saavad, seda rohkem on neid kes
kaasa ei tee.

194 dpilast (73%) tunneb end tundides, kus tehakse litkumist voimaldavaid tegevusi,
positiivselt (rddomsalt, rahulolevalt, ponevalt). Neutraalselt tunneb ennast 52 (19,5%) Opilast.
Negatiivselt (vastumeelsel, ebamugavalt, nukralt) tunneb ennast neli (1,5%) dpilast. 13 dpilast
(4,8%) toid peamiselt esile, et emotsioon sdltub paljuski jairgmistest teguritest: mis ainetunnis
tegevust tehakse, mis tegevusega on tegemist ning kellega peab klassis selleks koostood
tegema. Ndiiteks t01 9. klassi Opilane esile, et mulle ei meeldi pohimaote, et opetaja nouab
opilastelt litkumist. Kas ja mida tunnis teha, et opilased liiguksid voiks olla opilaste
otsustada.

Opilaste hinnangud liikumise ja liikumist vdimaldavate tegevuste kohta ainetundides
on jargnevad: 140 (52,6%) Opilast tajuvad, et neil on tundides véimalus liitkuda, kuid ainult 35
(13,1%) dpilast tunneb, et tundides liiguvad nad piisavalt (vaata Tabel 5.). Opilaste vastustest
selgub, et 222 dpilast (83,5%) mérkisid, et neile kas ,,pigem meeldib* voi ,,viga meeldib®, kui
tundides méngitakse erinevaid miange. Tulemused néditavad, et ka vanemates klassides on
endiselt arvestatav hulk Opilasi, kellele méngulised tegevused meeldivad: 7. klassis 47
(88,7%), 8. klassis 30 (78,9%), 9. klassis 27 dpilast (57,4%). Uldiselt liikumistegevuste vdi
litkumispauside vastu on teises kooliastmes huvi suurem, kui kolmandas kooliastmes. Alates
8. klassist tundis 23 oOpilast (60,5%) ning 9. klassis oli huvilisi veelgi vihem ehk 20 dpilast
(42,6%). Koige korgem huvi ilmnes 5. klassis, kus litkumistegevustest oli huvitatud 34 dpilast

(89,5%) ning 7. klassis 47 Opilast (88,7%).

Tabel 5. Opilaste hinnangud liikumise ja liikumist vdimaldavate tegevuste kohta ainetundides

Viited Opilaste arv (%)

(n=266)
Mulle meeldib, kui tunnis méngime erinevaid ménge. 222 (83,4%)
Mulle meeldib, kui saan tunnis litkuda. 210 (78,9%)
Mulle meeldib teha liikumistegevusi voi litkumispause kaasa. 183 (68,8%)
Tundides ei pea ma kogu aeg istuma, vaid saan vahepeal liikuda, néiteks 140 (52,6%)

rithmat6od tehes voi lilesandeid lahendades.
Opetajad julgustavad dpilasi tunnis liikuma. 103 (38,7%)
Tundides pean pidevalt istuma ja ainult vahetunnis saan liikuda. 97 (36,4%)

Minu arvates liigume me ainetundides piisavalt. 35 (13,1%)
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13 dpetajat (59%) pidasid oluliseks, et ainetunnid toetaksid dpilaste liikumist. Sama
palju dpetajaid (59%) mairkisid, et neil on olemas teadmised ja oskused liitkumist
voimaldavate tundide ldbiviimiseks. 10 dpetajat (45,4%) podravad igapdevaselt tahelepanu
sellele, et dpilased ei istuks jirjest terve tunni, kuid ainult kolm Opetajat (13,6%) leidsid, et
opilased liiguvad ainetundides piisavalt.

Teise uurimiskiisimusena sooviti teada, millised tegurid soodustavad ja takistavad
Opetajate hinnangul litkumist voimaldavate tegevuste rakendamist teise ja kolmanda
kooliastme ainetundides. Opetajatelt uuriti, millised tegurid méngivad rolli, kas dpetaja viib
litkkumist voimaldavate ainetunde 1dbi voi mitte. Kdigi 22 (100%) dpetajate arvates mdjutasid
litkkumist voimaldavate tegevuste 14biviimist parasjagu ainetunnis dpitav teema ning
klassiruumi suurus. Opilaste hetkekditumine oli méiravaks 18 (81,8%) dpetajale, ruumi
olemus 17 (77,3%) Opetajale, Opilaste omavaheline ldbisaamine 16 (72,7%) ning tddemusele,
kas ollakse ainekavaga ajahddas, ajast ees voi jarjel samuti 16 (72,7) dpetajale (tdpsemalt vt
lisa 2).

Opetajate hinnangul on kdige lihtsam integreerida liikumist 4. klassi (68,8%), 5. klassi
(68,8%) ja 6. klassi (63,6%) ainetundides ning keerulisem on rakendada 9. klassi (68,8%),
8.klassi (63,6%) ja 7.klassi (40%) ainetundides. Opetajad nimetavad, et kdige vihem viivad
nad litkumist vdimaldavaid tunde 1dbi 9. klassidega (54,5%) ning 8. klassidega (50%).

Seejérel said Opetajad selgitada, miks mone klassiga on litkumist voimaldavaid
ainetunde lihtsam l4bi viia kui teistega. Kiimme Opetajat (45,5%) markisid, et teise kooliastme
Opilasi on kergem kaasata, kuna nad on nooremad ja liikumine on neile harjumuspérasem.
Kolm opetajat (13,6%) tdid vilja, et kolmanda kooliastme Opilased ei ole harjunud liikkuma
vOi tunnevad selleks viahem huvi. Samuti réhutas 13 Opetajat (59,1%), et dpilastel puudub
sageli sisemine motivatsioon lifkumis- vdi mingulistes tegevustes osaleda. Uhe dpetaja
hinnangul voib teise kooliastme Jpilaste fiiiisilist aktiivsust selgitada ka asjaolu, et nad ei
hibene veel oma kaaslaste ees: Teise kooliastme opilased tulevad meelsamini kaasa, sest nad
on seda I kooliastmes rohkem teinud ja nad ei hibene veel kaaslaste ees.

Opetajate hinnangul mdjutavad liikumistegevuste rakendamist ainetundides nii
soodustavad kui takistavad tegurid. Opetajate hinnangul on liikumisvdimaluste rakendamisel
ainetundides jargmised soodustavad tegurid: 11 dpetajat (50%) mainivad ruumi ja sisustuse
olulisust (klassiruumi suurus, lauad ja toolid, mis vdimaldavad liikuda ning hea ilma korral
oues Oppimine). Kuus dpetajat (27,3) peab soodustavaks teguriks, kui klassikomplekt on

viiksem ning dpilaste omavaheline l&bisaamine on parem. Seitsme Opetaja (31,8%) hinnangul
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mingib olulist soodustavat rolli dpilaste positiivne hoiak litkumistegevuste suhtes ning kas
opilased soovivad litkumist voimaldavaid tegevust teha.

Koige enam, kokku 13 Opetajat (59,1%), tdid vélja ruumipuuduse ja fiitisilise
keskkonna piirangud, mis takistavad liikumist voimaldavate ainetundide labiviimist. Kitsad
klassiruumid, laudade paigutus ja iildine vdhene litkumisruum muudavad liikumistegevuste
labiviimise keeruliseks voi hdirivaks. 11 dpetajat (50%) tdid esile, et Opilaste negatiivne hoiak
ning Opilaste osalemisvalmidus takistab liikumist vdimaldavate ainetundide labiviimist.
Uheksa dpetajat (40,9%) tdid esile dppekava tiheduse ja ajalise surve. Kolm dpetajat (13,6%)
toovad esile, et liikkumistegevused voivad negatiivselt mojutada tunni distsipliini. Kaheksa
Opetajat (36,4%) toovad vilja, et dpilaste vihene huvi vai vastumeelsus litkumistegevuses
osalemise vastu raskendab liikumist vdimaldavate tundide korraldamist.

Kolmanda uurimiskiisimuse puhul sooviti teada, millist kasu ndevad dpetajad ja
opilased liikumist vdimaldavates ainetundides. Opetajate hinnangul pakuvad
litkkumisvdimalused ainetundides mitmekiilgset kasu. Kdige sagedamini, kokku seitsme
Opetaja (31,8%) poolt, toodi vilja, et litkumine aitab dpilastel paremini keskenduda ning
vihendab vasimust. Kuus Opetajat (27,3%) maérkisid, et litkumine toetab dpitava kinnistumist
ja muudab Oppimise tulemuslikumaks. Viis Opetajat (22,7%) rohutasid, et litkkumine muudab
tunni huvitavamaks ja mitmekesisemaks, ning sama paljud tdid esile, et see muudab Spilased
positiivsemaks, aktiivsemaks ja motiveeritumaks. Neli dpetajat (18,2%) viitasid litkumise
positiivsele mdjule dpilaste fiiiisilisele ja vaimsele heaolule. Uks dpetaja (4,5%) iitleb, et tema
Opetatavas aines ei ole litkumisest kasu. Kaks opetajad mérgivad, et mondade Opilaste puhul
aitab litkumine rahuneda ning seejdrel paremini to6le hiélestuda.

Uheksa dpetajat (40,9%) arvavad, et dpilased on pérast liikumispausi sageli erksamad,
rahulikumad ja suudavad rohkem siiveneda. Lisaks arvavad kaks dpetajat (9,1%), et litkkumine
aitab peletada hommikust unistust voi parast sooki tekkivat visimust. Kolme dpetaja (13,6%)
kogemuse pdhjal hoiab litkumine dpilased paremini tunnis kohal ning toetab mottetood kogu
tunni véltel. Seitse opetajat (31,8%) iitleb, et litkumine ainetundides tekitab rddmu ja elevust
ja viis dpetajat (22,7%) iitleb, et loob tunnis positiivsema dhkkonna. Uks dpetaja (4,5%) tdi
esile, et ka endal on pérast litkumispause lihtsam ja vabam Opetada. 15 dpetajat (68,2%)
toovad esile, et kui monedele dpilastele sobib ainetunnis liikumine, siis on ka Opilasi, kellele
see ei sobi. Kahe opetaja (9,1%) hinnangul vdivad litkumistegevused mdjuda dpilastele
erinevalt. Monedel Opilastel, eriti erivajadustega lastel, voib intensiivne litkumine pdhjustada
iileerutust, mis raskendab keskendumist jargnevale dppetddle. Samas on ka dpilasi, kellele

litkkumine avaldab positiivset mdju ja toetab nende dpivdimet.
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Kaks dpetajat (9,1%) toovad esile, et nemad ei nde ainetundides litkumises
kasutegurit. Uldiselt peavad kiisimustikule vastanud 22 dpetajat (100%) liikumisvdimalusi
ainetundides kasulikuks. 15 dpetajat (68,1%) leidsid, et igas 45-minutilises ainetunnis peaks
olema litkumispause voi litkumist voimaldavaid tegevusi. Samuti uskus 15 dpetajat (68,1%),
et litkumisaktiivsus toetab Opilaste dpimotivatsiooni ja parandab dpitulemusi. Ka dpilaste
hinnangud kinnitavad liikumise vajalikkust ainetundides. 234 dpilast (87,9%) ,,peab
oluliseks® voi ,,vdga oluliseks®, et tunnis peaks rohkem liikuma kui hetkel seda
voimaldatakse. 183 Opilast (68,8%) arvas, et igas tunnis vOiks olla litkumispause voi litkumist
toetavaid tegevusi. Lisaks to1 154 opilast (61,6%) vilja, et nad tunnevad end parast
litkumistegevust roédmsamalt ning 104 opilast (39,1%) usub, et litkumisega seostatult jiéb
Opitu paremini meelde.

132 dpilast (49,6%) seostab ainetundides litkumise vajalikkust fiiiisilise tervise ja
kehalise enesetundega. Nende arvates aitab litkkumine viltida lihaste kangust, lihasvdsimust ja
pikkajalise istumisega kaasnevat ebamugavust. 54 dpilast (20,3%) selgitasid, et litkkumine
toetab Oppimist, pohjendades seda sellega, et dppida on kergem kui vahepeal saab liikuda. 53
opilast (19,9%) toid esile, et litkkumine on oluline vaheldus dppimisele ning aitab taas
keskenduda. 27 dpilast (10,2%) seostasid liikumist parema meeleoluga ning ponevusega.
Kokku 240 (90,2%) dpilast pohjendasid oma sdnadega, miks on liikumine vajalik ning miks
tuleks tundides liikuda. Uheksa pilast (3,4%) ei nie vajadust ainetundides liikuda ning 17
Opilast (6,4%) ei osanud kiisimusele vastata. Lisa 3. kajastab peamisi dpilaste vabavastuseid
iilevaatlikul viisil, kus dpilased on sdnastanud pohjendused, miks liikumine ainetundides on

vajalik.

Arutelu

Magistrito6 raames sooviti vélja selgitada Opetajate ja teise ning kolmanda kooliastme
opilaste kogemused ja hinnangud liikumise vdimalustest ja vajalikkusest ainetundides iihe
pohikooli néitel.

Esimese uurimiskiisimusega otsiti vastust, millised on Opilaste ja Opetajate kogemused
seoses fiilisiliselt aktiivsete ainetundidega. Tulemused niitasid, et 22 dpetajat (100%) on
litkkumist vdimaldavaid tegevusi Opilastega iihel vai teisel moel ainetundides 1dbi viinud ning
231 dpilast (86,8%) on neid kogenud. Kdige sagedamini on dpetajad rakendanud
litkumisvoimalusi teises kooliastmes ning vihem kolmandas kooliastmes. Saadud tulemused

magistritoos sarnanevad Uibu jt (2022) uurimusega, et nooremad Opilased toovad rohkem
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nditeid fiitisiliselt aktiivsete meetodite kasutamise kohta, samas kui vanematel Opilastel on
raskem meenutada liikumist integreerivaid meetode, kuid pole liikumine klassiruumis
taielikult vooras. Samuti néitab Litkuma Kutsuva Kooli KENA raport (2023), et liikumise
kasutamine ainetundides viheneb margatavalt kolmandas kooliastmes: Lisaks magistritoo
tulemustes selgus, et iildiselt litkumistegevuste voi litkumispauside vastu on teises
kooliastmes suurem huvi, kui kolmandas kooliastmes, kuid néiteks méinguliste tegevuste osas
oli mérkimisvaérselt suur hulk dpilasi, kes kolmandas kooliastmes soovivad mangulistes
tegevustes kaasa teha.

210 opilast (78,9%) véidab, et neile meeldib, kui saab tunnis litkuda. Samas selgus, et
13 dpetaja (59,1%) hinnangul puudub dpilastel sisemine motivatsioon litkumis- voi méngulisi
tegevustes osaleda. Lihtsustatult 6eldes soovivad dpilased ainetunnis rohkem liikuda, kuid
suur osa Opetajaid ei tea, et Opilased seda soovivad, arvates, et neil puudub selleks
motivatsioon. Konealust ootuste ja arvamuste statistikat on voimalik uuritavas pohikoolis
jutuks votta, mis annab lootust sellele, et nende dpetajate protsent hakkab vihenema, kes veel
arvavad Opilastel vihest sisemist motivatsiooni litkumiseks olevat.

Tulemustest selgus, et 194 dpilast (73%) tunneb end tundides, kus tehakse litkumist
voimaldavaid tegevusi, positiivselt (rodmsalt, rahulolevalt, ponevalt) ning neutraalselt tunneb
ennast 52 (19,5%) dpilast. Sarnasele tulemusele joudis oma uurimuses ka Erwin jt (2021), kui
uurisid neljanda ja viienda klassi dpilasi ning leidsid, et kolmandik vastajatest tunnevad
ennast onnelikumana, elevil voi entusiastlikumana, kui said tunnis liitkuda. Samuti leiti
Dévila-Acedo jt (2022) t606s, et liikumist voimaldavate tegevuste rakendamine suurendas
Opilastel positiivsete emotsioonide esinemist. Siiski oli magistritdd uurimuses neli dpilast
(1,5%), kes andsid mérku, et erinevates ainetundides litkumist vdimaldavaid tegevusi tehes
tundsid nad end negatiivselt, mis annab mérku, et neile kas ei meeldi ainetundides liitkumist
voimaldavaid tegevusi kaasa teha voi on moni muu pohjus, miks tekib dpilastel negatiivne
tunne. Uibu jt (2022) uurimus toob sarnaselt vilja, et paraku ei sobi koik tegevused alati
koigile opilastele ning dpilased ei pruugi end organiseeritud litkkumispause voi muid méngulisi
tegevusi kaasa tehes mugavalt tunda. 13 oOpilast (4,8%) toid veel esile, et nende emotsioon
seoses litkumisega ainetunnis soltub tegevuse tiiiibist, ainedpetajast ja sellest, kellega tuleb
klassiruumis koost6dd teha. Ainedpetaja rolli osatéhtsust, kuidas dpilased
litkkumistegevustesse suhtuvad, kinnitavad ka Uibu jt (2022) kui ka Pardali jt (2024)
uurimused, kus toodi vilja, et konkreetsest ainedpetajast voib sdltuda dpilase hinnang

litkkumistegevustesse.
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Teise uurimiskiisimusega otsiti vastust, millised tegurid soodustavad ja takistavad
Opetajate hinnangul liikumist voimaldavate tegevuste rakendamist teise ja kolmanda
kooliastme ainetundides. Kdik dpetajad tdid peamiste mdjuteguritena vilja parasjagu dpitava
teema sisu ning fiitisilise ruumi suurust. Sarnasele tulemusele joudsid ka Murphy jt (2024), et
litkumist voimaldavate tegevuste ldbiviimine soltub ruumist endast. Nii antud t66s kui ka
Mandelid jt (2023) uurimuses oli samastuvateks faktoriteks litkumist voimaldavate tegevuste
rakendamisel Opetatav aine, konkreetse ainetunni eesmérk ja sisu, Opilaste vanus,
vajaduspdhisus ja Opilaste valmisolek tegevusi kaasa teha. Tulemused viitavad loogikale, et
kogu aeg ja iga tund ei saa fiiiisilist aktiivsust ainetundidesse rakendada, sest see pole alati kas
voimalik vo1 maoistlik. Antud kiisimusele kuulunud vastused tillatavaid infokilde ei toonud,
kuid uurijale jéi siiski mulje, et ruumi olemuse pohjendus takistusena on véitena ndrk ning
parema véljadppe voi kdrgema motivatsiooni korral saaks litkkumist voimaldavaid tegevusi ka
piiratud ruumi korral edukalt rakendada.

Antud t66d ja Uibu jt (2022) uurimust kdrvutades kerkis esile ka iiks erinevus, kus
Opilaste intervjuudest ldhtuvalt véideti, et dpetajad kasutavad litkumist tihti ka
distsiplineerival eesmaérgil, kuid kdesolevas magistritods sellist seost Opetajad ise vélja ei
toonud. Hoopiski tdid kaks dpetajat esile, et litkumistegevused voivad Opilaste niigi habrast
distsipliini hoopis madaldada, mis mojutab negatiivselt kogu edasist tundi. Scmidt jt (2022)
allikas samuti tddes, et Opilased ei suuda pérast fiitisilist aktiivsust rahuneda, mis raskendab
tundide jatkamist (Schmidt ef al., 2022).

Kolmanda uurimiskiisimuse puhul sooviti teada, millist kasu ndevad dpetajad ja
dpilased liikumist vdimaldavates ainetundides. Opetajad hindavad liikumisvdimalusi
ainetundides kui olulist toetavat tegurit Opilaste keskendumisvdime, meeleolu ja
motivatsiooni parandamisel. Valdav enamus 0Opilasi ehk 234 (87,9%) peab oluliseks voi viga
oluliseks, et tunnis peaks saama rohkem litkuda, kui seda hetkel voimaldatakse ja 183
(68,8%) soovib litkumispause igasse tundi. Lisaks tunneb 154 dpilast (61,6%) pérast litkumist
end rodmsamana. Magistritoo tulemustes selgus, et dpilastele pakub litkumine ainetundides
vajalikku vaheldust, aitab vihendada visimust ja igavust ning toetab paremat keskendumist ja
Oppimist. See on kooskdlas varasemate uuringutega, mille kohaselt Opilased seostavad vahest
fiitisilist aktiivsust klassiruumis sagedase vasimuse ja igavusega (Uibu ef al, 2022). Nii
Daly-Smith jt (2021) kui ka Schmidt jt (2022) kinnitavad oma uuringutega, et dpetajad
védrtustavad litkumist voimaldavaid tegevusi ainetundides ning ndevad liikumisel
mitmekiilgset positiivset moju Opilastele. Nii dpetajate kui Opilaste vastustest ldhtuvad

tulemused nditavad selgelt, et liikkumisel on klassiruumis oma koht olemas, seda tuleb lihtsalt



Kogemused ja hinnangud liikumise vdoimalustest ja vajalikkusest 25

osata edukalt tundi integreerida. Uurija arvab, et kui dpetajakoolituse ainekavasse tuua jérjest
rohkem litkumisele rohuvaid loenguid, seminare ja praktikume, kasvab ka uuema pdlvkonna
Opetajate julgus litkumist soodustavaid tegevusi oma ainetundidesse rakendada. Unustada ei
maksa ka vanema generatsiooni opetajaid. Uurija tagasihoidlikul hinnangul vajaksid nemad
samuti julgustust ja heas mdttes veenmist rohkem litkumist oma ainetundidesse voimaldama,
opilased on tdnulikumad, rddmsamad ja rahulolevamad. R6dmsamaid dpilasi on ka rddmsam

Opetada.

To6 piirangud ja motteid edaspidiseks uurimiseks

Antud magistrito tulemusi ei saa kogu kooliperele teisendada, kuna 35-st Opetajast osales
uurimuses 22 ning pole teada, kuidas vélja jdénud dpetajad tundides litkumist rakendavad voi
litkkumise kasu hindavad.

Uurimuse tugevuseks on Opilaste valimi suurus, mis voimaldab teha
usaldusvadrsemaid iildistusi antud kooli teises ja kolmandas kooliastmes. Igas
klassikomplektis, kus uurija kiisimustikku 1dbi viis, {itlesid dpilased suuliselt, et ainult moni
Opetaja teeb erinevaid liikumistegevusi ainetundides. Seega oli alguses kiisimustikku tdites
oOpilastel keeruline meenutada, mida on dpetajad tundides teinud. Kiisimustiku Idbiviimisel
pidas uurija oluliseks, et enne kui uuritavad kiisimustikule vastavad, arutatakse 14bi, millised
on litkumist vdimaldavad tegevused, kuna Uibu jt (2022) uurimus toob esile, et litkumise
integreerimine ainetundides pole dpilaste jaoks kergesti mérgatav.

Magistritdo liheks peamiseks piiranguks peab uurija aga liiga pikka, viiekuulist,
ajavahemikku, mille kohta soovis uurija saada teada dpetajate kui ka opilaste hinnanguid ja
kogemusi. Antud ajaaken oli liiga pikk vahemik, mille osas uurida, mis ja kuidas ainetundides
on toimunud. Kogemused ununevad nii dpetajatel kui ka dpilastel ning uurija tunnistab, et ka
olles dpetaja, ei mileta ta, kas on igas ainetunnis litkumist vdimaldavaid tegevusi teinud voi
millist sdltub kui sagedaselt liikkumist voimaldavaid tegevusi tehti.

Tagantjdrele tddeb uurija, et uurimuses osutus piiranguks kiisimustiku tilesehitus.
Kiisimustiku koostamisel ei osanud uurija piisavalt arvestada andmeanaliiiisi keerukust ega
sellega, kuidas esitada kiisimusi viisil, et oleks vdimalik uurijal vastuseid analiilisides teha
selgeid jareldusi. Kiisimustiku piloteerimisel sai uurija tagasisidet ning kiisimustik oli
pilooteeritavate dpetajate jaoks iiheselt mdistetav, siis andmeanaliiiisis selgus, et mone
kiisimuse puhul vdisid vastajad kiisimusi erinevalt tdlgendada. Lisaks soovis algselt uurija

teha kombineeritud uurimust ning analiilisida avatud vastuseid kvalitatiivselt, paraku jiid
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vastajate kirjalikud vastused napisonaliseks ning polnud vdimalik sisukat kvalitatiivset
andmeanaliiiisi teha.

Pérast magistritdo kaitsmist toimub uuritavas koolis tookoosolek, kus uurija tutvustab
antud kooli kollektiivile uuringu tulemusi. Kool on nédidanud iiles huvi lisada litkumise
soodustamine oma arengukavva. Edaspidi voiks uurida antud koolis kdiki LKK koolikultuuri
elemente, et saada pdhjalikum iilevaade sellest, kuidas liikumine on 1dimitud ning millised

voiksid olla edasised arengusuunad.
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Lisad
Lisa 1. Kiisimustik 8. klassi opilastele
Tere!

Minu nimi on Sirli Sire ning palun sul vastata jirgmistele kiisimustele seoses Tartu Ulikooli
magistritddga, kus uurin Opetajate ja teise ning kolmanda kooliastme Opilaste kogemusi ja

hinnanguid litkumise vdimalustest ja vajalikkusest ainetundides.

OLULINE:
1. Kiisimustik on anoniiiimne ehk keegi ei saa teada, kuidas Sina vastasid konkreetsetele

kiisimustele.
2. Palun vasta kiisimustele ausalt.

1. Kas tead, mis on liikumispaus?

[J Jah
O Ei

2. Kas sellel oppeaastal on tundides tehtud liikumispause voi tegevusi, kus saab

tunnis liikkuda?

[J Jah
O Ei

3. Milliseid liikumist voimaldavaid tegevusi on Opetajad erinevates ainetundides
teinud:

[ riihmatdid, kus saab liikuda

[J liikumispause

[J mingude méingimist

[J loovaid tegevusi (tantsimine, nididendite tegemine, rolliménge)

[J saan tunnis lahendada iilesandeid seistes (ei pea kogu aeg istuma)

[J pole kogenud iihtegi lifkumist vdimaldavat tegevust, mida dpetajad oleksid tundides
teinud

J muu...

4. Millised erinevad voimalused liikumiseks ainetundides sulle meeldivad?

[J riihmatdod, kus saab liikuda
[J liikumispause
[J méngude méngimine

[J loovad tegevused (niiteks tantsimine, niidendite tegemine, rolliménge)



[J saan tunnis lahendada iilesandeid seistes, ei pea kogu aeg istuma

O muu...
5. Kui tunnis toimub tegevus, kus saan liikuda, siis tunnen enamasti ennast (iiks

vastus):

J rddmsalt

[J rahulolevalt

[J ebamugavalt

J nukralt

[J ponevalt

[J vastumeelselt

[J neutraalselt (mul ei teki erilisi emotsioone, kui tundides on tegevusi, kus saan liikuda)
O muu...

6. Palun pohjenda, miks sa ennast nii tunned, kui tunnis tehakse liikumistegevusi?

7. Palun mirgi ainetunnid, kus sellel oppeaastal on tehtud liikumistegevusi voi

liikumispause: (kus tundides oled saanud liikuda ainetunni ajal [8. klassi ainetunnid])

[J eesti keel [J saksa keel
[J inglis keel [J vene keel
[J matemaatika [J flitisika
[J kisito6/tehnoloogia J keemia
J muusika [J ajalugu
[J kunst [J bioloogia
[J koostdotund [J kirjandus
[J informaatika [J geograafia

[J inimesedpetus

8. Kas tegevused ainetundides, kus saab liikuda, meeldivad sulle?

[J mulle ei meeldi iildse, kui pean tunnis liikkuma

[J pigem ei meeldi, kui pean tunnis litkkuma

[J pole vahet, kas tunnis toimub liikumistegevus vdi mitte
[J meeldib, kui saan tunni jooksul litkuda

[J viga meeldib, kui tunnis saan liikuda

9. Kas on liikumistegevusi, mis sulle ei meeldi?

[J rithmatdod, kus tuleb liikuda

[J liikumispausid

[J mingude méngimine

[J loovad tegevused (nditeks tantsimine, niidendite tegemine, rollimingud)
[J iilesannete tegemine seistes

[J pole liikumistegevusi, mis mulle ei meeldiks



O muu
10. Kuidas noustud jiargmiste viidetega, vasta palun selle 6ppeaasta pohjal

1- pole tildse ndus/ 2- pigem ei ole ndus/ 3- nii ja naa/ 4- pigem olen ndus/ 5- olen védga ndus

Viited:

Tundides ei pea ma kogu aeg istuma, vaid saan vahepeal liitkuda, nditeks rithmat6od
tehes voi tilesandeid lahendades.

Opetajad julgustavad dpilasi tunnis litkuma.

Tundides pean pidevalt istuma ja ainult vahetunnis saan liikuda.

Mulle meeldib teha liikumistegevusi voi litkumispause kaasa.

Mulle meeldib kui tunnis méngime erinevaid minge.

Minu arvates peaks ainetundides rohkem liikuma.

Minu arvates liigume me ainetundides piisavalt.

Mulle ei meeldi kui pean méngima ménge, kus tuleb litkuma.

Tunnis tunnen ennast rodmsamalt peale liikkumistegevust.

Kui ainetunnis liigun voi dpime liitkudes, siis jadb mulle dpitu paremini meelde.
Igas 45 minutit kestvas tunnis vdiks olla liikumispaus vdi liikkumist soodustav
tegevus.

Mulle meeldib, kui saan tunnis liikuda.

11. Palun pohjenda, miks arvad, et liikumine on véi ei ole ainetundides vajalik?

12. Mida tahaksid veel 6elda seoses liikumistegevustega ainetundides?



Lisa 2. Kiisimustik opetajatele
Tere!

Tartu Ulikooli 15putdd raames soovin selgitada vilja dpetajate ning teise ja kolmanda
kooliastme dpilaste kogemusi ning hinnanguid liikkumisvdimaluste ja nende vajalikkuse kohta

ainetundides tihe pohikooli néitel.

Kiisitlus on anoniiiimne — Teie vastuseid ei ole voimalik seostada Teie isikuga. Keskmiselt
votab kiisimustikule vastamine aega umbes 20 minutit. Koik teie vastused on olulised ja
aitavad madista, kuidas litkumisvdimalused dppetddsse on integreeritud ja millist moju need

opilastele avaldavad.

Kiisimustiku tditmisel jagage palun oma ausaid kogemusi ja arvamusi litkumise soodustamise
voimaluste kohta ainetundides. Koiki vastuseid analiiiisitakse ja meie kooli Litkuma Kutsuva

Kooli meeskond kasutab neid edasiste tegevuste planeerimiseks ja hindamiseks.

Teie panus on viga oluline, et aidata kaasa tervislikuma ja aktiivsema koolikeskkonna

loomisele ning minu magistritd dnnestumisele.
Palun vastata kiisimustikule hiljemalt 16.jaanuariks.
Olulised moisted:

Liikumist véimaldavad/soodustavad ainetunnid/ aktiivoppemeetodid- oppesisu 16imitud
litkumisega, kus on kasutatud nditeks rithmat6id, méngulisi tegevusi, avastusdpet, loovaid

tegevusi, litkumispause (Litkuma Kutsuv Kool, s.a.).

Liikumispausid- liikumispausid on liihikesed pausid ainetunnis istumise katkestamiseks

ning lithiajaliseks liikumiseks (Litkuma Kutsuv Kool, s.a.).

1. Toostaaz dpetajana

[J 1-2 aastat

[J 3-5 aastat

[J 6-10 aastat

(J 11-15 aastat

[J enam kui 15 aastat



2. Milliseid konkreetseid liikumisvoimalusi olete ainetundides rakendanud? (Saab
valida mitu vastust.)

[J riihmatoid, kus dpilased saavad ka piisti seista voi minna klassiruumist vélja

[J riithmade moodustamist

[J mingulisi tegevusi

[J oppeiilesandeid, kus dpilased saavad liikuda

[J loovaid tegevusi, mis soodustavad liikumist (tantsimine, meisterdamine, rolliméngud,
ndidendid vms)

[J liikumispause

[J ei ole iihtegi tegevust rakendanud

O muu...
3. Palun tooge niiteid, mida olete spetsiifiliselt rakendanud ning mis on Teie

arvates opilastele meeldinud. (Kui ei rakenda liikumisvoimalusi, siis Kirjutage
“ei rakenda”.)

4. Kui tihti rakendate liikumist voimaldavaid tegevusi ainetundides? (Vali palun
iiks vastus.)

[J ei rakenda iildse

[J umbes korra kuus

[J mdned korrad kuus

[J kord nidalas

[J umbes pooltes ainetundides

[J rohkem kui pooltes ainetundides, kuid mitte igas ainetunnis
[J rakendan enamasti igas tunnis

[J rakendan iga ainetund

5. Palun selgita oma eelmise kiisimuse vastust.

6. Palun andke oma hinnang jirgmistele kiisimustele.
Vastusevariandid: 4. klass/ 5. klass/ 6. klass/ 7. klass/ 8. klass/ 9. klass /ei ole iiheski
ainetunnis viinud 14bi litkumist vdoimaldavaid meetodeid
Kiisimused:

e Milliste klasside ainetundides olete kasutanud litkumist voimaldavaid meetodeid?

e Millistes klassides on LIHTSAM integreerida liikumist ainetundidesse?

e Millistes klassides on RASKEM integreerida litkumist ainetundidesse?

e Millistes klassides viite kdige VAHEM 1ibi liikumist vdimaldavaid tegevusi?

7. Palun pohjendage, miks on just eelnevalt valitud klassides lihtsam ja teistes

klassides raskem liikumist voimaldavad meetodeid kasutada?



8. Palun pohjendage, miks Te viite aktiivseid ainetunde lé#bi vihem just antud
klassides?
9. Millised tegurid méngivad rolli, kas viite liilkumist voimaldavaid ainetunde Libi

voi mitte? (Voimalik valida mitu vastusevarianti.)

[J dpilaste omavaheline ldbisaamine (kui klassis on mérgata, et dpilased ei soovi
omavahel koostood teha)

[J opilaste kiitumine (oht distsipliini kaotamiseks)

[J opilaste hetketujud

[J opilaste arv klassiruumis

[J erivajadustega Opilaste arv klassiruumis

[J minu kui dpetaja teadmised ja oskused

[J tunnis dpitav teema

[J minu kui dpetaja tuju

[J ajaline, kas on hommik, ennelduna voi pirastlduna

[J abivahendite olemasolu

[ ainekava teemade lidbimise hetkeseis (kas ollakse ajahédas, jirjel voi ajast ees)

[J tunni iilesehituse ajaline kestus (tunnis aega napib vdi tunnis on aega iile)

[J ruum ( nt vddras klassiruum, klassiruum kajab, laudu ja toole ei saa liigutada)

O muu...

10. Nimetage tegureid, mis Teie hinnangul liikumisvoimaluste rakendamist
ainetundides soodustavad?

11. Milliseid takistusi olete kogenud liikumisvéoimaluste rakendamisel ainetundides?
(Palun tooge vilja peamised probleemid.)

12. Kuidas olete lahendanud liikumisvoimaluste rakendamisega seotud
viljakutseid? (Palun jagage oma strateegiaid.)

13. Mis on Teie seisukoht, kuidas liikumine 6pilasi ainetundides méjutab?

14. Millist kasu niete oOpetajana selles, et ainetundides kasutatakse liikumist
soodustavaid tegevusi?

15. Missugust klassiruumist erinevat asupaika tunni lidbiviimisel olete kasutanud?

[J koridore

[J dueala

O aulat

(J raamatukogu

[ tunnid toimuvad ainult klassiruumis
O muu...



16. Palun selgita, miks viid vo6i ei vii tunde labi ka klassiruumist eemal.

17. Milliseid erinevusi olete méirganud opilaste kditumises, energias ja opihuvis

pérast liikkumispause vo6i liikumist soodustavat tegevust? (Palun oma vastust

selgitada.)

18. Kui palju mojutavad jargmised faktorid liikumist soodustavate ainetundide

labiviimist:

moju olematu/ mdju véike/ vahel mdjutab, vahel mitte/ pigem mdjutab/ mdjutab viga palju

Laudade, toolide paigutused (nt liigutatavad lauad, toolid).

Klassiruumi suurus

Tingimused (nt dhupuudus, klassiruum kajab)

Larm klassiruumis segab korval olevaid klassiruume

Klassiruum asub kohas, kus on vdimalus koridoris tegevusi teha

Liiga palju opilasi klassiruumis, et aktiivseid tegevusi teha

Erivajadustega Opilaste arv klassiruumis

Raske on korda hoida, aktiivsete tegevustega ldheb kord klassiruumis dra

Minu kui dpetaja enesetunne koolipdeval mojutab, kui palju on litkumist soodustavaid
tegevusi ainetundides.

Liikumist soodustavad ainetunnid ning litkumispausid tekitavad noortes elevust, mis
ei voimalda pérast ainetundi keskendunult edasi anda.

Klassiruumis, kus ainetunde 14bi viin, toetab vahendite olemasolu aktiivseid
litkumistegevusi ainetundides.

19. Palun hinda jargmiseid viiteid, kas need kiivad Teie kohta.

pole iildse ndus/ pigem pole ndus/ moneti ndus, mdneti mitte/ pigem ndus/ olen tdiesti ndus

Viiited:

Pean oluliseks, et igas 45 minutit kestvas tunnis oleks liikumispaus voi litkumist
soodustav tegevus.

Liikumisaktiivsus soodustab dppijate dpimotivatsiooni ning dpitulemusi.

Minu arvates liiguvad opilased ainetundides piisavalt.

Liikumispausid halvendavad dpilaste toGvaimet.

Pooran iga péev tihelepanu sellele, et Opilased ei istuks jérjest terve tunni.

Mul on olemas teadmised ja oskused, kuidas tunde liikkumist soosivalt 14bi viia.
Pean oluliseks, et ainetunnid oleksid liikumist soodustavad.

Kas olete huvitatud lisainfost, kuidas rakendada oma ainetundides liikumist

soodustavaid tegevusi?

[J Jah
[J Ei
[J Ei oska 6elda



Lisa 3. Lapsevanemate nousolekuleht
Lugupeetud lapsevanem!

Minu nimi on Sirli Sére ning olen inimesedpetuse dpetaja. Olen kirjutamas Tartu Ulikooli
magistritood. To6 eesmérgiks on selgitada vélja dpetajate ja teise ning kolmanda kooliastme
Opilaste kogemused ja hinnangud litkumise voimalustest ja vajalikkusest ainetundides tihe

pohikooli néitel.
Kiisimustik on anoniilimne ning 16put6ds ei kajastata ................... nime.

Kiisimustikus kiisitakse isiklike andmete kohta ainult sugu ja mis kooliastmes dpilane dpib.
Kiisimustikus on kiisimused, mis aitavad Opilasel hinnata, kui palju litkkumist voimaldavaid
tegevusi tehakse ainetundides ning kas Opilaste arvates on litkumine vajalik. Kiisimustele

vastavad Opilased jaanuaris inimesedpetuse ainetunnis.

Palun teil hiljemalt 7. jaanuariks tagastada (Opilasel palun tuua inimesedpetuse dpetajale)

allkirjastatud ndusolekuleht, kus kinnitate oma lapse osalust antud magistritdé uurimuses.

Olen ndus, et minu laps (nimi ja klass) osaleb Sirli Sére

magistritod uurimuses “Opetajate ja teise ning kolmanda kooliastme dpilaste kogemused ja

hinnangud litkumise véimalustest ja vajalikkusest ainetundides {ihe pdhikooli nditel”.

Kuupiev:
Lapsevanema nimi:
Lapsevanema allkiri:

Lapse allkiri:



Lisa 4. Opetajate hinnang liikumist méjutavatele teguritele ainetundides (%) (n=22)

Tegurid

Opetajate
arv (%)

Tunnis Opitav teema

22 (100%)

Klassiruumi suurus 22 (100%)
Opilaste kiitumine (oht distsipliini kaotamiseks) 18 (81,8%)
Ruum ( nt vodras klassiruum, klassiruum kajab, laudu ja toole ei saa liigutada) 17 (77,3%)
Opilaste omavaheline libisaamine (kui klassis on mérgata, et dpilased ei soovi 16 (72,7%)
omavahel koost6dd teha)

Ainekava teemade ldbimise hetkeseis 16 (72,7%)
Tunni tilesehituse ajaline kestus (kas ollakse ajahidas, jarjel vOi ajast ees) 14 (63,6%)

Tingimused (nt Shupuudus, klassiruum kajab)

12 (54,5%

Erivajadustega Opilaste arv klassiruumis 11 (50%)
Erivajadustega Opilaste arv klassiruumis 11 (50%)
Opilaste arv klassiruumis 10 (45,4%)
Minu kui dpetaja teadmised ja oskused 10 (45,4%)
Minu kui dpetaja teadmised ja oskused 10 (45,4%)
Liiga palju oOpilasi klassiruumis, et aktiivseid tegevusi teha 10 (45,4%)
Minu kui dpetaja teadmised ja oskused 10 (45,4%)
Larm klassiruumis segab korval olevaid klassiruume 9 (40,9%)
Erivajadustega Opilaste arv klassiruumis 9 (40,9%)
Opilaste hetketujud 9 (40,9%)
Opilaste hetketujud 9 (40,9%)
Ajaline tegur (hommik, 1duna, ohtu) 8 (36,3%)
Ajaline tegur (hommik, 1duna, dhtu) 8 (36,3%)

Abivahendite olemasolu

5(22,7%)




Lisa 5. Opilaste hinnangud liikumise vajalikkusest

Kovad pingid. Me istume tundides, mis kestavad 45 min viga palju, kuid vahetund, kus
litkuda saame on vaid 10 min. Saan aru, et koik opetajad ei taha, et meil oleks
litkumispause voi midagi sellist, kuna see Idheb tunni ajast, kuid seda saab lahendada nii,
et meil oleks ainetunniga seotud tilesanded, mida saame liikudes lahendada, voi kasvoi
oleks voimalus lahendada iilesandeid seistes. Kuid oleks tore, kui antakse see voimalus,
mitte et koik seda tegema peaks, aga et me saaks valida, kas tahame istuda voi seista”

(8. klassi opilane)

Ma arvan, et see on vajalik kuna vahetunnis on koik telefonis. Seepdrast on vaja natuke

rohkem tunnis liikuda (8. klassi opilane)

Ma arvan, et iga tund pole see vajalik, kuna 45 min on suhteliselt liihike aeg. Kuid kord voi

kaks pdevas oleks tore (9. klassi opilane)

Mina arvan, et litkumine tunnis on tihtis kuna see aitab opilastel oma aju nn puhata hetkes,
nad saavad piisti tousta, mis aitab ka nende lihastel lo6tvuda/puhata. Ning ma usun ka seda,
et tunnis olev liikumine tekitab onne/roomu hormoone, seega on see ka viis opilasi tunnis

tiles turgutada” (9. klassi opilane)

Kindlasti oleks see kasulik. See paneb vereringe hetkeks rohkem todle, sirutab lihaseid ja
see ennetab igasuguseid tervislikke probleeme. Samas tunnen ennast pigem ebamugavalt

neid tehes (9. klassi opilane)

Pluss, kui liigume, tihti ka sotsialiseerume, mis aitab meil ennast sotsiaalselt arendada”™

(9. klassi opilane)
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