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SISSEJUHATUS

Kehalist aktiivsust on vaja igas vanuses. Lastele on see kasulik mitmel p&hjusel: alates
tervise ja heaolu parandamisest kuni vaimu ja keha stimuleerimiseni; fadsiline aktiivsus

aitab edendada haid harjumusi ja tervislikku eluviisi (Little Seeds ... 2019).

Koolislisteem on juba aastaid vdimaldanud lastele dppetddd laua taga istudes. Meid
umbritsev keskkond on muutunud selliseks, et oleme joudnud istuva eluviisini, mis on
saanud tdsiseks véljakutseks nii lastele kui ka haridusasutustele (Aavik 2019). Selle
asemel, et sundida lapsi terve pdeva istuma, on soovitatav kaasata neid tegevustesse, mis

panevad neid ennast lilgutama. (Little Seeds ... 2019)

Klassiruumis veedavad dpilased ligi kolmandiku oma péevast, seega peaks liikumise
kaasamine igapéevastesse ainetundidesse olema esmatéhtis. Kehalise aktiivsuse
rakendamine Klassiruumis ei paranda mitte ainult opilaste fudsilist tervist, vaid aitab

kaasa ka optimaalsele ajutegevusele ja kdrgemale Gppetasemele (Little Seeds ... 2019).

Laste aju on loodud selliselt, et Gppida lihikeste teabe hankimise perioodide kaudu,
seetdttu tuleb jalgida, et dppimise ajal oleksid vaikesed pausid, et aju saaks varskelt
omandatud teavet toodelda. Liikumispausid sobivad selleks hasti ning nende kasutamine
korrapéaraste ajavahemike tagant annab 6pilastele vdimaluse oma keha energiat taiendada,
andes ajule aega, mida ta vajab dpitava materjali to6tlemiseks ja tulevaseks 6ppimiseks
valmistumiseks. On téhtis, et laste aju ei laiskle pauside tegemisel — ta teeb kdvasti t66d,
tootades labi mélestusi ja aidates opilastel mdista, mida nad labi elavad (Movement ...
2020: 4).

On taheldatud, et kehalisel aktiivsusel on algkoolidpilaste Uldisele dpiedukusele palju
kasu. See aitab Opilastel Gpitavat materjali paremini mdista. Kui flusilist aktiivsust
kasutatakse akadeemilise Oppimise vaheajana, nditavad Opilased paremat
keskendumisv@imet (Ruelas 2019: 17). Lisaks soodustab liikumine ka &pilaste
kognitiivsete vBimete, méalu ja tdhelepanu arengule. Oluline on ka see, et mida rohkem
lastele flusilist tegevust pakutakse, seda vahem on neil kaitumisprobleeme (Ruelas 2019:
19).

Fulsiliste tegevuste mdjul on laps suuteline ka keeleGpet seostama konkreetsete
olukordadega, mis lihtsustab lastel sdna tdéhenduse &ra arvata. (Kikas 2010: 275) Peale

selle pakuvad litkumispausid dpilastele voimalusi rihmas uksteisega suhelda ning oma



klaasikaaslasi ja Opetajat pingevabalt, toetavalt ja julgustavalt tundma dppida ning paeva
sisu arutada. (Movement ... 2020: 4)

Liikumisharjutuste sooritamine voimaldab ka Opitud leksilisi Ghikuid ja tadpilisi fraase
korrata ja kinnistada. Liikumise abil saate omandada tdpsuse eesmargioskused: vokaalide
| kaashaalikute 6ige haéldus, dige rohumustri kujundamine, sobiva sdnavara kasutamine
tdhenduse edasiandmiseks, grammatilise struktuuri Oige kasutamine); samuti
ladususoskus (sujuv kone kohklemata ja tarbetute pausideta). Vorddiguslikkus ja
entusiasmidhkkond tagavad lastel voimaluse Uletada keelebarjdéri ja habelikkust. Kui
Opilased tunnevad end mugavalt oma kaaslaste ja Opetajaga, on nad OGppimisele
vastuvotlikumad, sihikindlamad ja keele Gppimisest huvitatud (Khalil jt 2019: 110-111).

Ule-euroopalist laste terviseuuringut IDEFICS analttsides selgus, et 73-87% Eesti
lastest ei liigu piisavalt, mis seab ohtu nende tervise ja vdib ka negatiivselt mdjutada
Oppeedukust. (Tatrik 2015) Selline olukord tdukab tegutsema ning panema liikumisele
aluse juba varases eas, nditeks algklassides. Ténu sellele saaksid lapsed alustada
pdhikoolis dppimist teadmiste ja oskustega, mis vdimaldavad toime tulla dpilastele

esitatavate kdrgete nGudmistega.

Sellest lahtuvalt tuleb eesti keele kui teise keele tundides kolmandas klassis vaheldada
tegevust, mitmekesistades seda liikumispausidega, sest just aktiivsed tegevused annavad
eelkdige lilkumisvdimalusi, vaimustavad, dhutavad pdnevust ja &ratavad ka tdelist huvi

keele dppimise vastu.

LAputdd eesmérk on koostada dppimapp, mis sisaldab erinevaid liitkumisharjutusi, mida
saaks hiljem rakendada eesti keele kui teise keele tundides kolmandates klassides laste

aktiivsuse suurendamiseks.
Uurimisilesanded on:

e saada teada kehalise aktiivsuse mdju Gppimisele ja keeledppele (varem tehtud
uuringute ja nende tulemuste késitlus)

e esitada andmeid Eestis elavate laste aktiivsuse kohta (varem tehtud uuringute
kasitlus)

e rOhutada lilkumise t&htsust lastele (kirjanduse leidmine ja analtitisimine)

e anda Ulevaade liikumispausidest (kirjanduse leidmine ja analtitisimine)



e markida, mida rakendamisel silmas pidada (asjatundjate soovitused ja
ettepanekud)

e koguda ja rihmitada informatsiooni juba kasutusel olevate lilkumispauside kohta
keele dpetamisel (Ulevaade keeledppes rakendatud aktiivsetest tegevustest)

o valjaselgitada, kui liikuvad on eesti keele kui teise keele tunnid kolmandas klassis
ning mis tudpi harjutusi kasutatakse tundide erinevates osades, et lapsi liikuma

panna (tunnivaatlus ning tulemuste saamine ja analts).

LOputod koosneb kolmest osast. Esimeses osas antakse llevaade kehalise aktiivsuse
majust nii dpiprotsessile kui ka keeledppele, vaadeldakse laste aktiivsust Eestis ja tuuakse
vélja litkumise olulisus nende jaoks ning selgitatakse lilkumispauside mdistet. Teises 0sas
kasitletakse liikumispauside I6imimisest tundidesse, antakse nduandeid nende
labiviimiseks ning tuuakse naiteid enam levinud liikumispausidest. Kolmandas osas

kirjeldatakse 16put6d metoodikat, analiitisitakse saadud andmeid ja tehakse jareldusi.

Andmekogumismeetodina kasutas autor kvalitatiivset uurimismeetodit — vaatlust kahes
etapis. Vaatluse esimese etapi puhul ei sekkunud uurija protsessi — 100% vaatleja roll.
Vaatluse teise etapi puhul oli uurija juba mingiks ajaks protsessi kaasatud — vestlus
Opetajatega. Andmete salvestamiseks taitis autor tunnivaatluslehed. Andmete
tootlemiseks kasutas autor sisuanalliisi ning selle tulemuste ja -jarelduste esitamiseks
valis ta kirjelduse, mida kasitles voimalikult objektiivselt ja tksikasjalikult. Andmed on

esitatud samuti tabeli kujul.

Uuritavad olid kolmandad klassid ning vaatluse kahes etapis jélgis autor, kui aktiivselt
viivad Gpetajad labi eesti keele kui teise keele tunde (milliseid meetodeid ja tlesandeid
kasutavad nad Opilastega tootamisel). LAputdds on vélja toodud ka liikumispauside
teisendid ja millistes tunni osades need toimuvad. Uurimistdd tulemusena loob autor

dpimapi erinevate lilkumist soodustavate harjutustega.



1. ULDINE ARUSAAM LIIKUMISPAUSIDEST
1.1. Kehaline aktiivsus ja selle moju 6piprotsessile

Uuringud on néidanud positiivset seost litkumise ja dppeedukuse vahel. Nditeks raamatus
,Teaching with the Brain in Mind, 2nd Edition” kasitletakse kehalise kasvatuse,
lilkumise, pauside, muudatuste tegemise, tegevuste aktiveerimise ja tunnetuse
parandamise tihedat seost. See nditab, et liikumine vdib olla tdhus kognitiivne strateegia
Oppimise, malu ja méletamisvdime parandamiseks ning dpilase motivatsiooni ja moraali
suurendamiseks. Kuna litkumine on koolipdeva loomulik osa, mdjutab see Opilaste aju,

seega tuleb 6ppimise ajal toetada lilkumist rohkem, mitte vdhem (Jensen 2005: 60-61).

Aju osa, mis tootleb liilkumist, on sama aju osa, mis t06tleb 6ppimist. (Jensen 2005: 61)
Uued tdendid, peamiselt funktsionaalse magnetresonantstomograafia (fMRI) abil tehtud
uuringutest, on Kkinnitanud kognitiivsete ja liikumisstruktuuride, nagu vaikeaju,
paralleelseid rolle. (Jensen 2005: 62) Opitakse oma liikumisi ennustama (métlema) enne
nende sooritamist (lilkumist), et neid paremini kontrollida. (Flanagan jt 2003: 147, 149)
See vdime eeldab, et igale liikumistegevusele eelnevad kiired motteprotsessid, mis seavad
eesmérke, analliisivad muutujaid, ennustavad tulemusi ja teevad liigutusi. Selle
saavutamiseks on vaja ulatuslikke sidemeid kdigi sensoorsete domeenidega (Jensen 2005:
62).

Raakides liikumise ja visuaalse susteemi, lilkumise ja keelesusteemi, lilkumise ja malu,
lilkumise ja tahelepanu suhetest, h6lmavad need vaikeajuga suhtlemist vaimsetes
protsessides, nagu ennustamine, jarjestamine, ajastamine ning tlesande harjutamine voi
katsetamine enne selle taitmist. Véikeaju vOib teha ennustavaid ja korrigeerivaid
toiminguid, hoolimata sellest, kas tegemist on raske motoorse v@i vaimselt harjutatud
uUlesannete jarjestusega (Jensen 2005: 62). Tegelikult, mida raskem on opilastelt kiisitav
Ulesanne, seda suurem on véikeaju aktiivsus. (Ivry 1997 Jensen 2005: 62 kaudu)
Kokkuvdttes naitab kindel tGendusmaterjal tugevat suhet motoorsete ja kognitiivsete

protsesside vahel. (Jensen 2005: 62)

Samuti rdhutatakse, et vestibulaarne (sisekdrva) ja véikeaju (motoorse aktiivsuse)
stisteem on esimene sensoorne sisteem, mis kipsevad. Selles siisteemis on sisekdrva
poolringikujulised kanalid ja vestibulaarsed tuumad teabe kogumise ja tagasiside allikaks
lilkumistele. Impulsid liiguvad labi nérvitraktide véikeajust edasi-tagasi ulejdénud aju,

sealhulgas visuaalse ststeemi ja sensoorse ajukooreni. Vestiibulaarsed tuumad on



véikeaju poolt tihedalt moduleeritud ja aktiveerivad ka retikulaarse aktiveerimissiisteemi
aju varre Ulaosas. See piirkond on téhelepanususteemi jaoks kriitilise tdhtsusega, kuna see
reguleerib sissetulevaid sensoorseid andmeid. See suhtlus aitab séilitada tasakaalu, muuta
motted toiminguteks ja koordineerida liikumisi. Seetdttu on olulised fudsilised
harjutused, mis stimuleerivad sisekdrva litkumist, nditeks kiikumine, veeremine ja

hiippamine (Jensen 2005: 62).

John Ratey annab ka veenvaid tdendeid, et liikumine vdib aidata Gpilastel koolis paremini
hakkama saada. Ta kinnitab, et aeroobsed harjutused rekonstrueerivad aju fudsiliselt
maksimaalse joudluse saavutamiseks, parandades samal ajal Gppimist kolmel viisil.
Esiteks optimeerivad need motteviisi, parandades valvelolekut, keskendumist ja
motivatsiooni; teiseks valmistavad ette ja ergutavad nérvirakke omavahel suhtlema, mis
on rakuline alus uue teabe registreerimiseks ja kolmandaks soodustavad uute
narvirakkude arengut hipokampuses. Teisisonu, flusilised harjutused aitavad ajul mitte

ainult dppeks valmistuda, vaid hdlbustavad ka teabe meeldejatmist (Ratey 2017).

Oluline on ka see, et lilkumine v@ib olla positilvne mitte ainult Opilaste kehalise
aktiivsuse, vaid ka akadeemilise soorituse suurendamiseks. Tundides kehalises tegevuses
osalevad dpilased on klassiruumis tahelepanelikumad ja parema keskendumisvfimega,
mis omakorda aitab kaasa teabe t6husamale edastamisele ltihimélust pikaajalisse mallu.
Lisaks on aktiivsematel kooliealistel lastel paremad tulemused akadeemilistes testides
(Active Education ... 2015: 4). Suuremal madral hoiavad flusilised harjutused
sdprussidemeid ja aitavad luua suhteid eakaaslastega — dpilased omandavad meeskonnas
positiivseid oskusi, sealhulgas koostédd, Uhtekuuluvuse ja vastutustunnet. (Abdelbary
2017)

Carter ja Engele leidsid, et vahetult enne kirjutamist sooritatud médduka kuni kérge
intensiivsusega harjutused avaldavad positilvset mdju Opilaste mdtlemisele ja
ettekujutusele ning suurendavad nende enesekindlust kirjutamisprotsessi alguses. Nende
sonul aitab kehaline aktiivsus tGsta dpilaste mGtlemise sujuvust ja originaalsust (Carter,
Engele 2018).

Wang jt (2020) avastasid, et fulsilise aktiivsuse tase v@ib positiivselt ennustada
emotsionaalset intelligentsust — mida fudsiliselt aktiivsemad oOpilased, seda kérgem on
nende emotsionaalne intelligentsus. Autorid leidsid, et enesetunde juhtimine oli kérge

aktiivsusega Opilaste jaoks parem kui madala aktiivsusega Opilaste jaoks. Fudsilise



tegevuse kéigus pakutav solidaarsus, inimestevaheline suhtlus v6i emotsionaalne
véljendus aitab kaasa emotsionaalse intelligentsuse arengule. Autorite sonul vdivad
Opilastele regulaarsest flusilisest tegevusest tulenevad meeldivad aistingud mitte ainult
tdhusalt parandada nende emotsionaalset intelligentsust, vaid ka parandada enda ja teiste
kaitumisalaseid teadmisi. Fudsiline aktiivsus annab positiivset kasu sotsiaalse suhtluse

parandamisel, isiksuse parandamisel ja enesekindluse suurendamisel (Wang jt 2020).

Skoningi (2008) jargi aitab kehaline aktiivsus Opilastel uurida iseloomu, siizee ja
ennustamise  Kkirjanduslikke elemente ning aitab paremini mdista esitatavat
lugemismaterjali. (Skoning jt 2008: 4, 7-8) Niisiis soodustab aktiivne keskkond
positiivseid muutusi klassiruumis kaitumises, sdnade &ratundmises, lugemise sujuvuses,

matemaatika hinnetes, tilesande ajal ja kontsentratsioonitasemes. (Ruelas 201 9: 17)

Kehalised tegevused aitavad Opilastel paremini keskenduda ja tunnis kaasa liila.
Camahalani ja Ipocki (2015) andmetel hakkasid dpilased pidama kehalist tegevust mitte
ainult dppimise pausiks, vaid osaks Opiprotsessist. Samal ajal voimaldab see Opetajal
to6tempot ja tunnitegevust hdlpsasti muuta ning klassis lilkumispause tehes on dpilased

entusiastlikumad ja oma t66s produktiivsemad (Camahalan, Ipock 2015).

Kehalise aktiivsuse integreerimine algklassidesse seisneb jargmises: igapaevane
osalemine igasugustes fliusilistes tegevustes vdib dra hoida terviseprobleeme (nagu
rasvumine, diabeet ja slidame-veresoonkonna haigused), Opilased leevendavad ka
tekkinud drevust ning vabastavad ja vahendavad tekkinud stressi. Lisaks suurenevad
tohutult dpilase Oppimisv@ime, testitulemused ja Oppeedukus, dpilastel on kdrgem
enesehinnang, suurem enesekindlus (nditeks juhtimisoskus) ning nad tunnevad end
vahem Ulekoormatuna meeldivas ja mugavas keskkonnas dppides. Fldsiliste harjutuste
sisseviimine klassiruumis loob koolidpilastele keskkonna, kus dpilased lahendavad
probleeme vahemate vigadega ja demonstreerivad (lesannete téielikku taitmist, osaledes

samal ajal liikumispausides (Ruelas 2019: 32).

Seega on liikumine lapse dppimisvbimes véga tahtis tegur. Koolid on tliolulised, sest just
seal veedavad Opilased suurema osa ajast igapaevaelus. Seetdttu v@ib see olla ainus koht,
kus tervisealast ebavOrdsust saab lahendada. Kui laste pGhilisi tervisevajadusi ei
rahuldata, on neil keeruline dppida, hoolimata klassiruumis kasutatavate 6ppematerjalide
tdhususest. Pedagoogidel tuleb sihikindlalt I6imida liikumistegevused igapaevasesse

Oppesse (mitte ainult praktilised tegevused klassiruumis, vaid ka igapéevased venitused,



sirutused, tantsud, istmevahetus jt) (Jensen 2005: 66). Nii hoitakse Opilasi aktiivsena,
tduseb nende energiatase, mis aitab parandada fudsilist tervist ning omakorda suurendada

maksimaalselt lapse potentsiaali dppeedukuse saavutamiseks.

Tanapéeval voib erivajadustega lapsi kohata ka tavaklassides. (Haridus- ja
Teadusministeerium (HTM) 2021) Seetottu tuleb markida, et liikumisega seotud
programmid aitavad ka neid. Seda nahtust saab seletada mitmeti. Paljud erivajadustega
Opilased on takerdunud ebaproduktiivsesse vaimsesse seisundisse ja lilkumine on kiire
viis selle muutmiseks. Teiseks, liikumised aktiveerivad aju véaga erinevates piirkondades.
See voib olla nende nérvivorkude stimuleerimine, mis aitab teatud dppimist kaivitada.
Teiste Opilaste jaoks vdib see olla energia tdus, suurenenud verevool ja amiinid, mis
parandavad motlemis- ja maéletamisvdimet. Moned aeglasemat liikumist ndudvad
harjutused vdivad to6tada vastupidises suunas, rahustades uliaktiivseid dpilasi, sdilitades

seeldbi kontsentratsiooniseisundi (Jensen 2005: 65).

Liikumine vOib erivajadustega lastele 6ppimise erinevatel etappidel oluliselt kasu tuua.
Néiteks kehalises tegevuses osalemine suurendab heaolu ja flisilise tervise taset. Paljud
erivajadustega Opilased ndevad paranemist kdiges alates ké&e-silma koordinatsioonist ja
paindlikkusest kuni lihasjou, vastupidavuse ja isegi kardiovaskulaarse efektiivsuseni (The
Benefits ... 2018).

Kehaline aktiivsus on kasulik mitte ainult lapse kehale, vaid ka tema vaimule. See
parandab arevus- ja depressiivsete hadiretega psuhhiaatriliste dpilaste tldist meeleolu ja
heaolu. Fldsilised harjutused on seotud ka paranenud enesehinnangu, sotsiaalse
teadlikkuse ja enesekindlusega — need koéik on erivajadustega laste mdjuvdimu
suurendamiseks hadavajalikud (The Benefits ... 2018).

Liikumine v@ib aidata Opilastel arevust, stressi ja depressiooni vahendada vdi nendega
toime tulla, samas kui teiste 6pilastega suhtlemine ja osalemine v6ib aidata anda lastele
positiivset enesehinnangut ja kindlustunnet. Erivajadustega 0Opilaste jaoks vdib
enesehinnangu arendamine olla eriti oluline, sest nad vdivad sageli tunda end eraldatuna
(The Benefits ... 2018).

Lisaks saavad erivajadustega lapsed liikumise kaudu eakaaslastega suheldes dppida
keskenduma konkreetsetele eesmarkidele ja tegelema oma verbaalse suhtlusega. (The
Benefits ... 2018)
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Seega fulsilise tegevuse eelised on organismi tugevus, vastupidavus ja parem
koordinatsioon. Suurenevad ka motoorsed oskused, nagu Kiirus, plsivus ja paindlikkus.
Fudsilise puudega lapsed saavad ka lihasjoudu ja tasakaalu taastada vdi suurendada,
omandades pdhioskused, néiteks kdndimisel pdlvede painutamine, juhiste jargimine ja
kde-silma koordinatsioon. Lisaks aitab see puuetega Opilastel suurendada suhtlemist
eakaaslastega, Oppida tundma isiklikku ruumi ja aidata uut teavet omal loomingulisel
viisil omandada (Dabalsa 2017: 8, 10).

1.2. Kehalise aktiivsuse seos keeledppega

Liikumispausides osalemine on t6hus viis keeleoskuse arendamiseks. On tdendeid selle
kohta, et tingimused, milles sdnu Gpitakse flsilise tegevuse kaudu, on dppimise jaoks

kasulikumad kui traditsiooniline Gppimisviis.

Nii nditab ajakirjas PLOS One avaldatud uuring fldsilise tegevuse positiivset mdju
keeleGppele. Autorid kirjutavad, et vodrkeelse sdbnavara omandamine samaaegse kehalise
aktiivsusega annab paremaid tulemusi kui sama sdnavara 6ppimine liikumatus olukorras
(Liu jt 2017: 10). Vaidetakse, et dpilased parandavad oma naitajaid nii sdna kui ka lause
tasandil. On leitud, et Gppetundide ajal sooritavad aktiivsed Gpilased paremini sGnavara
teste ja suudavad moodustada Gigeid lauseid kui need, kes Opivad istudes. Esitati ka
tdendid, et fulsiline aktiivsus parandab teise keele 6ppimist mitte ainult konkreetsel
oskuste tasemel, st leksikaalsel tasemel, vaid ka tldisemalt, st lause to6tlemise tasandil
(Liu jt 2017: 10-12).

Samuti teise keele 6ppijad vBivad liikumispdhisest dppest kasu saada, kuna neil on
tdiendav vajadus Oppida sisu eesmdarke ning Oppida radkima, lugema, Kirjutama ja
kuulama sihtkeeles. (Nguyen 2019: 18) Liikumine v6imaldab ajul ihendada dpitavat oma
kehaga loodud tegevusega. Kui Opilased kasutavad liikumist, arendavad nad ajus
narvifunktsioone, mis v@ivad aidata klassiruumis méngida olulist rolli dpilase tédhelepanu,
malu, keele, ruumilise korra, jéarjestikuse korrastuse, motoorse slisteemi ja sotsiaalse
mdtlemise rollis (Levine 2003 Lombardi 2008: 220 kaudu). SGnavara tundmine ja
lauseehituse keerukus teises keeles vdib olla raske, kuid kombineerides dppimise
fulsilise tegevusega saavad dppijad paremini mdista Gpitavat keelt ja parandada testide
tulemusi. (Liu jt 2017: 10) Kui Gpilastel on lubatud jargida Opetajakeskset lahenemist,
kusjuures Opetaja dpetab ja Opilased laua taga teevad méarkmeid, saavad nad toenéoliselt
passiivseteks dppijateks, kes loodavad Gpetamisel téielikult oma Gpetajatele. (Fauziah jt

2005 Muniandy, Shuib 2016: 3 kaudu) Kui Oppijad aga vOivad olla osa positiivsest
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Opikeskkonnast, mis vdimaldab neil tunni jooksul liikuda ja tegutseda, muutuvad nad
aktiivsemaks ja suudavad sdnavara ja grammatikat harjutades kdneoskust parandada.
(Khalil jt 2019: 111)

Constantinescu (2012) vaatab flusilist tegevust voorkeele dppimise ajal kui alust, mis
annab keele omandamiseks sisuka konteksti. Ta véidab, et lilkumine voimaldab dpilastel
parandada oma arusaamist kirjalikust ja suulisest voorkeelest, mis omakorda aitab neil ka
Oigesti h&aldamise ja Oigekirja abil sOnu ning struktuure Oppida kontekstis
(Constantinescu 2012).

Block, Parris, & Whiteley (2008) jagavad motet, et kinesteetilised kate asendid ja
liigutused vdivad aidata Opilastel luua abstraktsete mdistete vaimseid pilte ja tugevdada
nende tdhendust vOi arusaamist. Seega, kui dpilased reprodutseerivad liikumist, naiteks
selgitades selle tahendust, loovad nad kontseptuaalse mdistmise, mis rikastab nende
arusaamist (Block, Parris jt 2008: 461).

Michael Vasquez (2018) lisab, et liikumine sobib hdsti kontseptuaalse Oppimise
toetamiseks. Autor selgitab, et lilkumist soodustavad harjutused suurendavad Gpilaste
Opiedukust, mdistes kontseptsiooni enne selle abstraktsel kujul esitamist. Seega vdib
liilkumine olla k&epérane juhtimisvahend, mis soodustab sdnavara ja motoorset arengut.

Niisiis, tekib dpilastel 6pitud sGnast nuansirikas ja paindlik arusaam (Vasquez 2018).

Veelgi enam on oluline kasutada pause, mis hdlmavad lapse sdrmede motoorikat, kuna
need avaldavad positiivset mdju ka keeledppele. S6rmede motoorika arendamine
valmistab ette k&neaparaati, stimuleerides seda erinevate liikumiste valdamiseks,
jargnevaks kdne kujundamiseks. Siia kuuluvad néiteks ndpumangud, mis on vaga head
ka kirjutamise Oppimise ettevalmistavas etapis. Need aitavad arendada uldist
koordinatsiooni ja peenmotoorikat; kae ja silma koordinatsiooni; v@imet hoida digesti
Kirjutusvahendit; suunaméaaramise oskust (vasak-parem, tles-alla); kée- ja silmamddtu
ning liigutusmélu (Kikas 2010: 221). Liikumise eeliseks on ka see, et selle kéigus paraneb
kdnemotoorika. See avaldub véljendusrikkas miimikas, mdnede kaashaalikute

haaldamise lihtsuses, uldiselt kdne selguses, arusaadavuses ja ladususes.

Oppetunni mitmekesistamine muusikaliste liikumispausidega on samuti kasulik keele
Opetamisel, kuna muusika saatel v6ib rahuldada laste eakohaseid liikumisvajadusi. Lisaks
sellele 6pib laps kuulamise kaudu dpitava keele h&alduse tldaluseid, oskab eristada seda
teistest keeltest, tunnetab selle keele riitmi ja intonatsiooni (Kikas 2010: 347, 356).
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Kokkuvotvalt on Opetajate hulgas vana ja laialt levinud veendumus, et keele Gppimine
toimub hé&sti ainult tagasihoidlikus ja ametlikus keskkonnas. Vastupidiselt sellele
veendumusele on soovitatav kasutada eesti keele kui teise keele Opetamisel sellist
l&henemisviisi, visuaalseid ja mitteverbaalseid abivahendeid ning dpetamisstrateegiaid,

mida saaks integreerida fllsilise tegevuse ja liikumisega (Rannut 2003: 23).

Sidudes keeledppe kehalise aktiivsusega, aitab see dpilastel 166gastuda, annab neile ka
turvatunde ning vOimaldab valtida tarbetut stressi keele 6ppimise ajal. Lisaks laseb
lilkumine ndrga keeleoskusega Opilastel aktiivselt Gppeprotsessist osa votta, parandades
seeldbi nende arusaamist sihtkeelsest kdnest ning aidates sonu ja véljendeid paremini

meelde jatta, mis pole tavalise tunni ajal alati voimalik (Rannut 2003: 23).

Verbaalselt toimuv traditsiooniline kooli Opetusviis keskendub ainult vasakule
ajupoolkerale. Néiteks kui dpilased istuvad oma koolipingis ja kuulavad téhelepanelikult,
siis nende parem ajupoolkera ei to6ta kaasa. Niisiis parema ajupoolkera aktiveerimiseks
on vajalikud nii litkumine, fudsiline tegevus kui ka visualiseerimine, mis omakorda
suurendavad arusaamist ning loovad motiveeriva ja turvalise keskkonna (Rannut 2003:
24).

Eesti keele teise keelena Opetamisel tasub poOdrata téhelepanu mitteverbaalsetele
strateegiatele, mis vdimaldavad nii liitkumist kui ka keelelist rikastamist. Kéik see on
vajalik algajatele, kes alles alustavad keeledpet, et luua neile ennekdike keskkond keele
loomulikuks omandamiseks, parandada mdistmist, kujundada teises keelekeskkonnas
toimetulekuks vajalikud Gppestrateegiad ning seetdttu saavutada Kiireid ja t6husaid
tulemusi (Rannut 2003: 80).

1.3. Eesti laste litkumisaktiivsus

Viimasel ajal on labi viidud erinevaid uuringuid (HBSC, IDEFICS), mille kaigus selgus,
et enamus Eesti lastest pole kehaliselt aktiivsed ehk on Usnagi keskmiste nditajatega.
(Tatrik 2015; Oja jt 2019: 9) Nagu juba teada, on rahvusvaheline soovitus, et lapsed
peaksid péevas tegema vahemalt 60 minutit mdodukat voi tugevat fulsiliselt aktiivset
tegevust. (Oja jt 2019: 9) Tuleb mérkida, et Eestis veidi rohkem kui tiks kiimnendik (13%)
2-10-aastastest tudrukutest ja umbes tiks neljandik (27%) poistest arvestavad sellega, 7—

13-aastastest lastest liigub piisavalt vaid 24% ehk iga neljas. (Konstabel, Jakobson 2015)

Vaatamata Eesti Olimpiakomitee poolt I&bi viidud litkumisnadalatele ja teemakuudele ei

ole suurenenud 2014. aasta uuringuga vorreldes nende laste hulk, kes taidaksid paevas
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kehtestatud normi (60 minutit intensiivset kehalist aktiivsust). Tuginedes joonisel 1
esitatud tulemustele, v6ib 6elda, et 2018. aastal liikus piisavalt vaid 16% 11—15-aastastest
koolidpilastest (sh 17% poistest ja 14% tludrukutest). Vorreldes 2014. aasta tulemusi
2018. aastaga vOib ndha mdningaid muutusi. Toodud andmetest ilmneb, et tudrukute
aktiivsus on veidi tdusnud (2% vorra), samal ajal kui aktiivseid poisse oli juba 4% vorra
véhem (Oja jt 2019: 87).
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Andmed: Tervise Arengu Instituut.

Joonis 1. Iga péaev vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsed (%) soo jargi aastatel 2002—
2018

Analliusides joonisel 2 esitatud uuringute tulemusi, vOib téheldada, et poisid on
lilkuvamad kui tidrukud, kuid nende kehaline aktiivsus vanusega langeb. Samuti kui
vOrrelda 11-aastaste tiidrukute ja poiste aktiivsust, siis erinevus on ainult 2%, samal ajal

vanemate laste puhul (13— 15aastased) on erinevus juba 4-5% (Oja jt 2019: 87).
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Andmed: Tervise Arengu Instituut.
Joonis 2. Iga paev vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsed (%) soo ja vanuse jargi

Eeldatakse, et lapsed on t66paevadel fulsiliselt aktiivsemad kui nddalavahetustel. Kuna
lastel on soovitatav iga pdev vahemalt 60 minutit tegeleda aktiivselt liikumisega,
kasutatakse 16puttos ka laste fudsilise aktiivsuse néitajaid kisimustikest “vahemalt tiks

tund viiel voi enamal paeval nédalas” (Joonis 3).

Aastate 20022018 kohta esitatud andmete pdhjal on margatavalt tdusnud nende laste arv
(29%-1t 41%-le), kes vahemalt 60 minutit viiel vGi enamal p&eval t6husalt flusiliste
harjutustega tegeleb. Tldrukute seas toimusid positiivsed muutused. Kui vdrrelda 2010.
aasta andmeid 2018. aastaga, siis tudrukute aktiivsus kasvas 6% vorra (33%-It 39%-le).
Saadud tulemustes esineb teatav stabiilsus, nii 2014. kui ka 2018. aastal tudrukute
kehaline aktiivsus oli 3% kasuks. Poiste seas tdheldati kehalise aktiivsuse tdusu 2014.
aastal 7%-ni. Kuid 2018. aastal langes mdddukalt kehaliselt aktiivsete poiste arv 2% vorra
(Oja jt 2019: 88).
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Joonis 3. Vahemalt Uks tund viiel vGi enamal péeval nadalas moddukalt kehaliselt
aktiivsed (%) soo jargi aastatel 2002-2018

Nagu eelnevalt vélja toodud, vaheneb laste kehaline aktiivsus nii tidrukute kui ka poiste
hulgas. Joonisel 4 esitatud tulemused kajastavad, et vanuse jargi on 11-aastased lapsed
aktiivsemad. Viimaste aastate jooksul on selles vanuses suurim téus, 7% vorra, 13-
aastasted lapsed on ka aktiivsed, kuid 15-aastastel lastel olulised muutused puuduvad (Oja
jt 2019: 89).
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Joonis 4. Vahemalt tks tund viiel vbi enamal p&eval nadalas mdddukalt kehaliselt
aktiivsed (%) vanuseriihmade kaupa aastatel 2002—2018
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Laste aktiivsuse puhul on oluline tegur keskkond, mis pakub lapsele liikumisvdimaluste
olemasolu ja kattesaadavust. Seega on tervisekditumise uuringu andmetest (Joonis 5)
naha, et aastatel 2002-2014 oli laste aktiivsus maakondades ligikaudu sama, jaddes
vahemikku 39-42%. Kui aga anallisida laste aktiivsust tle Eesti 2018. aastal, hakkab
nditajate erinevus juba suurenema ja varieerub 34—44% vahel. Jooniselt 5 selgub, et Hiiu,
Saare ja Ladne maakonnas on kdige vahem aktiivseid lapsi, samas kui Harju ja Raplamaal
joudis viiel voi enamal paeval umbes tund aega aktiivselt liitkunud laste osakaal kdigi

teiste maakondadega vorreldes kdrgeima tasemeni — 44% (Oja jt 2019: 89).
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Joonis 5. Vahemalt Uks tund viiel vGi enamal paeval naddalas mdddukalt kehaliselt
aktiivsed (%) elupiirkondade jdrgi aastatel 2002—2018

Tuleb markida, et vastavalt 2006. aastal labi viidud uuringule oli viis vdi enam péeva
nadalas piisavalt aktiivseid rohkem nende seas, kelle kodune keel polnud eesti keel, kuid
2010. aasta tulemused kinnitavad, et dpilaste kehaline aktiivsus ei s6ltu emakeelest, mida
nad kodus radgivad. (Oja jt 2019: 89)

Uldistades koiki eespool mainitud asjaolusid on vdimalik jilgida aastatega toimunud
muutusi paremuse suunas, tdestades sellega igasuguse kehalise aktiivsuse méaéravat
tahtsust. Kdigepealt see aitab ennetada mitmeid haigusi ja samuti avaldab ka positiivset
mdju laste OpivGimele, mille hulka kuuluvad mélu ja téhelepanu, vaimne tervis,
sotsiaalsed suhted, enesehinnang ja elukvaliteet. (Ruelas 2019: 31) Seega peab Uhiselt
pingutama ja andma lastele voimaluse terve péeva jooksul liikuda, eriti koolikeskkonnas,

sest just seal veedavad nad suurema osa oma péevast ja kooliaastatest.
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1.4. Liikumise tahtsus lastele

Ulaltoodud uuringud tdestavad, et fiitisiline aktiivsus on Opilastele Gppimiseks vajalik.
Eelkdige aitab see lastel oma sotsiaalsetele oskustele aluse panna, eriti loomupéraselt
habelike voi teatud arenguvaldkondadega raskustes lastel. Samuti vbivad lapsed Gppida
kaastunnet, jagades kogemust ning arendada enesevéaarikust ja juhtimisoskusi (Abdelbary
2017).

Lisaks aitab igapédevane aktiivsus parandada tasakaalu, motoorset funktsiooni,
ajutegevust ja tunnetust. Uuringute kohaselt suurendab liikumine vere- ja
hapnikuvarustust, millel on positiivne mdju kognitiivsele arengule, flusilisele tervisele ja
vaimsele heaolule (Abdelbary 2017).

Vaga meeldiv on vaadata lapsi, kes stvenevad tegevustesse, vahel istuvad, vahel
seisavad, aga alati on liikvel. Neid jalgides on n&ha kui terviklikud liigutused — suured ja
véikesed — on nende Gppeprotsessis. Kogu keha ning kéte ja silmade liikumiskontrolli,
tasakaalu ja koordinatsiooni arendamine on tervisliku kasvu ja arengu séilitamiseks
hadavajalik. T6hus ring algab sealt, kus vaim ja keha arenevad koos: mida rohkem saab
oma kehaga uurida, seda rohkem saab teada ja mida rohkem saab teada, seda rohkem saab
uurida (Pino, Gelson 2020).

Vaatamata sellele, et Eesti laste kehaline aktiivsus on varasemate aastatega vorreldes
veidi tdusnud, on aga jadnud plsima tendents — istume klassiruumides. Seet6ttu on viga
oluline edendada ja toetada laste igapéevast aktiivset liikumist, pakkuda neile erinevaid

liilkumisvbimalusi, vahendades seelébi istumisaega.

Uks neist vBimalustest on liikumispausid. Need on aktiivsed pausid, mis tehakse liihikese
aja jooksul ja on mdeldud selleks, et valtida klassis istumise aega. Oluline on see, et
liilkumispause saab seostada tunni teemaga, kuid neid rakendatakse sageli istuva dppimise
vahelduse voimaluseks. Neid saab lisada nii tunni alguses, keskel kui ka 16pus. Naiteks
vOib labi viia liikumisménge, mitmesuguseid fadsilisi harjutusi (tasakaalu-, sirutus- ja

venitusharjutusi), kasutada tantsuvideoid ning palju muudki (Liikuma kutsuv ...).
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2. PRAKTILISED NOUANDED KASUTUSEL OLEVATE LIIKUMISPAUSIDE
POHJAL

2.1. Litkumispauside integreerimine tundidesse

Fadsiline aktiivsus klassiruumis aitab integreerida liilkumist péeva. Seet6ttu peaks laste
aktiivne hoidmine keskkonnas, kus dpilased veedavad suurema osa oma ajast, olema
kdigi koolide prioriteet (Rubis 2020: 18).

P&eva jooksul regulaarselt planeeritud liikumispausid, mida kasutatakse tundides,
muudavad Opilased motiveeritumaks, sest neil on kergem keskenduda ja Gppida.
Liikumine edendab ka Gpilaste t66d ja kaitumist koolis, nende arusaamist keerulistest
kontseptsioonidest, Opitud teabe sailitamist ning nende tervist ja heaolu. Lisaks on
lilkumine koigi laste jaoks uks kasulikumaid viise tundide huvipakkuvamaks ja
meeldejaavamaks muutmiseks (Fiore 2014). Oppekeskkonnas, kuhu liikumine on
integreeritud, naudivad Opilased seal viibimist, dpivad paremini ja teave nduab véhem

analuisi, kuna 6pilased omandavad sisu tdhusamalt. (Lamprecht 2016)

Seega Opetajad ja koolid peavad tddema, et lilkumine on tGesti kasulik. Eeliseks on see,
et lilkumispausid ei vaja lisaruumi ega spetsiaalseid juhendajaid (Fiore 2014). Samuti ei
ndua pikka ettevalmistust ja neid saab klassiruumis kiiresti ja hdlpsalt korraldada. Pausid
peaksid aga sisaldama Ulevaadet reeglitest ja ootustest, eriti kui neid viiakse labi
algklassides. Mis tahes strateegia voi meetodi rakendamisel klassiruumis on oluline teada,
et kditumise juhtimine on edu saavutamiseks hadavajalik, eriti kui tegemist on algklassi
Opilastega (Kikas 2010: 265).

Niimoodi tuleb lahtuda jargmistest peamistest ideedest, et lapsed tdidaksid suure
entusiasmiga erinevaid liikumispause, mis tooks neile korraga kasu ja naudingut.
Kdigepealt saaks liikumist oma Kklassiruumis tutvustades alustada the vdi kahe lihtsa
liigutusega. Pérast vdiks laiendada jark-jargult muude harjutuste juurde, kui Gpetajale ja
klassile on tunni osana kehaline aktiivsus meeldiv. Samuti tuleb liigutuste sooritamisel
silmas pidada dpilaste mugavust ja enesekindlust (Movement Breaks ... 2020: 26). Peale
selle dpilaste motivatsiooni hoidmiseks on oluline, et dpetaja tegevuses oleks erinevaid
liilkumistegevusi. Seoses sellega tuleb hoida dpilasi kaasatud, kusida nendelt tagasisidet
ning edendada loovust (Movement Breaks ... 2020: 26). Viimasena on oluline teavitada
opilasi, miks on vajalik fulsiline aktiivsus kogu pédeva valtel (see paneb vere ajusse

voolama, et nad saaksid paremini mdelda ja oleksid erksamad). On vaja pakkuda
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Opilastele selgeid ootusi ja juhiseid lilkumiseks, et optimeerida klassiruumis edu. See vdib
aidata Opilastel end l6dvestunumalt ja paremini ette valmistada (Movement Breaks ...
2020: 26).

2.2. Mida tuleks litkumispausi valimisel arvestada?

On soovitatav vdimalikult varakult sisse viia koolisusteemi liikumispausid — alustades
algklassidest, kuna selles vanuses tajuvad lapsed aktiivseid tegevusi kergemini ja
naudivad seda rohkem kui vanemate Kklasside Opilased. Lisaks tuleks lilkumispauside
valimisel tdhelepanu pdorata olulistele teguritele, nagu dpilaste isedrasused ja klassiruumi
kontekst.

2.2.1. Opilaste isedrasused

a) Opilaste vanuseriihm — tuleb kohandada liikumisse kaasamise viisi nii, et see oleks
sobiv vastavale vanuseriihmale, oleks mdeldud nii poistele kui ka tidrukutele (Movement
Breaks ... 2020: 3);

b) dpilaste energiatasemed — dpilaste energiataseme maaramine véimaldab otsustada,
kas peab kasutama ergutavaid liigutusi, rahustavaid liigutusi voi m&lema kombinatsiooni
(Movement Breaks ... 2020: 3);

c) Opilaste voimed ja tugevused:

 Opilaste suhtlus- ja 8ppimisvajadused — selged juhised (suulised ja/vdi kirjalikud)
liigutuste ohutuks sooritamiseks aitavad kdigil dpilastel mdista, mida nad peavad
tegema. Tuleb arvestada nende (lesannete keelekoormusega ja kohandada oma
juhiseid, et kbik dpilased saaksid neist aru ja jargida. Samuti mdelda, kuidas
verbaalne 6hutamine, fldsilised demonstratsioonid ja visuaalsed toed (pildid/
sdnad/ stimbolid) vBivad Gpilaste arusaamist toetada ja tugevdada (Movement
Breaks ... 2020: 5).

o Opilaste sensoorsed vajadused — mdned dpilased kogevad erinevusi sensoorsele
teabele reageerimisel, méni on ulitundlik ja moni, vastupidi. Seetbttu tuleb
liigutuste valikul arvestada dpilaste sensoorsete vajadustega. On oluline, et
Opilane tunneks end valitud liigutustes osalemisel turvaliselt ja mugavalt
(Movement Breaks ... 2020: 6).

o Opilaste enesekindlus — mdnel 6pilasel vdib liikumisel osaledes olla vihem
mugav vOi vdhem enesekindlust. Liikumispausi tegemisel on vaja keskenduda

laste téhelepanelikkusele, mitte liigutuste soorituse meisterlikkusele. Julgustada
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Opilasi tegema seda, mida nad oskavad ja mida nad tunnevad (Movement Breaks
... 2020: 6).

d) Opilaste huvid — Opilaste huvide kaasamine liikumispauside kavandamisse ja

valimisse vOib aidata dpilasi motiveerida ja suurendada osalemist. (Movement Breaks ...
2020: 6)

2.2.2. Klassiruumi kontekst

a) materjalid ja ressursid klassiruumis fllsilise tegevuse edendamiseks

Fausilist aktiivsust saab klassiruumi lisada véhese materjali vGi varustusega.
Liikumispauside jaoks, mis nduavad materjale voi seadmeid, on need esemed
tavaliselt klassiruumis olemas. Mdned koolid vdivad oma klassiruumidesse lisada
liilkumist soodustavaid seadmeid v8i mddblit (nditeks tasakaalupallid voi
Oppematid) (Chen jt 2018: 16).

Muusikat saab kasutada ka Opilaste ergutamiseks ja motiveerimiseks ning pausi
alustamise ja Idpetamise signaaliks. (Chen jt 2018: 16)

Lisaks on saadaval palju juhendeid, kdsiraamatuid ja programme, et pakkuda

ideid, kuidas klassiruumis liikumispause labi viia. (Chen jt 2018: 16)

b) kehalise aktiivsuse vGimalused ja sobivad ajad

Parim viis klassiruumis kehalise aktiivsuse vOimaluste ja sobivate aegade
kindlakstegemiseks on Gpetajatel tegevuste planeerimine, lisades igapaevastesse
tundidesse fliusilist tegevust ja koostades juhiseid. (Chen jt 2018: 14)

Ideaalis peaks fulsiline tegevus klassiruumis edendama positiivset
Klassijuhtimist, olema integreeritud kogu klassi ulatuses; olema lihtne ja hdlpsasti
korraldatav ega vajama erilist ettevalmistust ning seda saaks teha k&ikjal, igal ajal
ja mis tahes riietuses. (Chen jt 2018: 14)

Opetajad saavad ka klassiruumis fiilisiliseks tegevuseks sobivaid aegu méaérata,
hinnates, millised lahenemisviisid lastele kbige paremini sobivad ja kuidas

Opilased neile koolipaeva eri aegadel reageerivad. (Chen jt 2018: 14)

c¢) vBimalused klassiruumi loomiseks ja kasutamiseks kehaliseks tegevuseks

Igal  klassiruumil on ainulaadne suurus, fulsiline struktuur ja
maddblikompositsioon ning kehalise aktiivsuse suurendamiseks voib olla véimalik

ruumis olevate esemete loominguline imberkorraldamine. Klassiruum on dpilaste
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logistika ja turvalisuse tottu ks peamisi valjakutseid Opetajatele, kes soovivad
Klassiruumi fhdsilist aktiivsust lisada. Kuid esemete labimbeldud asetus vdib
ohutult hdlmata fulsilist tegevust (Chen jt 2018: 18).

o Opetaja vBiks paigutada Gppevahendid klassiruumis nii, et lapsed tduseksid nende
votmiseks aeg-ajalt pisti. (Chen jt 2018: 18)

e Enamikku flusilisi tegevusi saab teha ka opilase laua kérval. (Chen jt 2018: 18)

2.3. Liikumispauside pikkus ja sagedus

Kolmanda klassi dpilased on veel sellises vanuses, et vdivad kiiresti tidineda, nii et tunnis
tuleks liikumispause voimalikult sageli vaheldada. Uldjuhul ei tohiks need liiga kaua
kesta. Nii vdib naiteks ks voorkeeletund sisaldada véhemalt viit erinevat tegevust. Selle
aja jooksul saab Opetaja jélgida, kui kaua Opilased seda voi teist llesannet huviga

taidavad, et saaks seda edaspidiste tundide kavandamisel arvesse votta (Kikas 2010: 276).

Keskmine Gppija, olenemata vanusest, peab iga 20-30 minuti jarel lthidalt oma keha
liigutama. On ka Opilasi, kes dpivad t6husamalt, kui teha litkkumispause intervallidega iga
15 minuti jarel. See vdimaldab Oppijatel sdilitada keskendumisvdimet, integreerida
Oppimist mdlema aju poolkeraga, sisestada teavet mallu ja valtida Ulekoormatust
(Lamprecht 2016).

2.4. Liikumispauside labiviimine

Selleks, et pausid toetaksid dppimist ja ei kahjustaks seda on méned népundited, kuidas

neid labi viia:

e Flusilise tegevuse vaheajad peavad olema lihikesed ja kontrollitavad. Tuleb teha
vahemalt 2—-3 korda péevas pause 1-5 minutit. (Classroom ... 2019)

o Opetajal tasub osaleda koos oma 6pilastega liikumispausides, naidates seelabi
lastele eeskuju. See julgustab neid dpetajaga aktiivselt kaasa l66ma, kui naevad
oma koolikogukonda koos nendega liikumas. Lisaks peegeldavad liikumispausid
suuresti Gpetaja isiklikku suhtumist nendega seotud tegevustesse. Seega, mida
rohkem positiivsust tema poolt kiirgab, seda vastuvétlikumad on ka lapsed
litkkumispausidele (Classroom ... 2019).

e Oleks hea luua klassiruumis dhkkond, mis hélmab liikumist. Viks lisada ka
vanusele sobivat muusikat. Opetaja peaks aga olema kannatlik — v&ib kuluda veidi
aega, enne kui lapsed fldsilise tegevusega omaks votavad ja sellega rahul on

(Classroom ... 2019).
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o Opilasi saaks ka volitada, paludes neil jagada oma filiisilise tegevuse pausi ideid.
Pakkuda Opilastele vdimalusi tegevuste juhtimiseks ja demonstreerimiseks
(Classroom ... 2019).

e Tagada lastele liikumiseks piisavalt vaba ruumi ja sobivaid vahendeid (pallid,
rongad, huppendorid jt) nende fllsilise aktiivsuse hoidmiseks. (Classroom ...
2019)

2.5. Naited koige levinumatest litkumispausidest

Teise keele 6ppimine nduab lastelt alguses suurt pingutust, seetdttu peaks see toimuma
voimalikult aktiivselt. Igasugused liikumispausid on just need, mis aitavad &ratada keele
vastu huvi ja hoida t&helepanu. Mida huvitavamad on kehalise aktiivsusega seotud
harjutused, seda rohkem soovib laps neis osaleda. On tahtis, et liikumispauside mdjul
saab luua voorkeele Gppimiseks vajaliku konteksti. Lisaks aitavad need laiendada
sbnavara, harjutada grammatikat ning arendada kuulamis- ja ré&akimisoskust.
Liikumispausides kasutatav sdnavara jaab lastele kergesti meelde, kuna seda ei dpetata
isoleeritult, vaid last koitvate tegevuste kaigus. Aktiivsed tegevused leiavad aset nii tunni
alguses soojenduseks, tunni keskel virgutuseks (kehakultuuripausid) kui ka tunni
I6petamiseks. Flusilised tegevused on kasulikud ka arglikematele lastele, kuna
vahendavad keeleGppega seotud pinget ja darevust. Siiski tuleb arvestada, et igal pausil
peaks olema kindel eesmérk ning enne pausi alustamist tuleb reegleid tutvustada. Selleks
aga peab laps aru saama, mida Opetaja ja tema klassikaaslased réagivad ning oskama ka

ennast arusaadavalt valjendada (Kikas 2010: 265).
Jargnevalt on toodud mdned juba kasutatavad liikumispausid:

1. ,,Venitamine” — Vv0ib olla Opilaste jaoks tdhus viis puhata, vabastades pinged ja
I166gastudes hetkeks. Tehes véikese venituspausi, aitab nii opilastel kiiret ,,ajupause” teha,
kui Opetaja abistab Opilasi, kes on algtasemel, vaadates Ule kehaosade sGnavara,

tegusbnad, suunad ja eessdnad (Herrmann 2019).

Naiteks:

e ,Lehvita oma kiisi” — sirutatakse kded enda ees ja sormed laiali nii kaugele kui
vOimalik. Hingatakse sisse ja valja vahemalt kaks korda. (Herrmann 2019)
e ,Joua taevani” —tOstatakse oma kéed Ule pea lukustatud sGrmedega. Joutakse nii

kdrgele kui voimalik (Herrmann 2019).
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»Kuula oma keha” — langetatakse korv thel kulljel 6lale. Hingatakse sisse ja valja

vahemalt kaks korda. Korratakse seda ka teisel kuljel (Herrmann 2019).

2. ., Liikumine” — alati, kui dpetaja julgustab Opilasi ules tdusma ja ringi lilkkuma, aitab

see neil viia ajju hapnikku ja glukoosirikast verd, mis omakorda aitab aju toita ja ergutada.

V/0ib alustada mdnest lihtsast suhtlemistegevusest, mille k&igus peavad Opilased kellegi

teisega liihikese arutelu pidama Gpetamise aspekti tle (Herrmann 2019).

Naiteks:

»Leia keegi, kes ...” — antakse Opilastele (lesandeks leida keegi Kklassist, kes
vastab maératud kriteeriumidele. Néiteks vOivad Opilased leida kellegi, kellel on
sama varvi roivas, kellel on sarnased kingad, kellel on sarnane arv 6desid-vendi
voi kellel on sama v&i kiilgnev stinnikuu. Opetaja saab valida iihe neist aspektidest
ja lasta Opilastel tdusta ja le radkida teise klassikaaslasega (Herrmann 2019).
»Keskus” — Opetaja kutsub Opilasi keskustes mangima, et harjutada sGnavara,
naiteks mdlu vOi samast paarist mangu mangimiseks. Teine v@imalus on
mdistatused, mis kujutavad midagi sisuga seonduvat, nagu ka vérgumangud, mis
aitavad Opilastel teadmisi ja oskusi harjutada (Herrmann 2019).

»Neli nurka” — saab postitada klassiruumi igasse nurka vdi erinevasse piirkonda
tegevust, millega Opilased vdiksid tegeleda, ja lasta neil minna neile kdige
sobivamasse nurka: lugemine, sport, videomangud, pereaeg. See tegevus annab
Opilastele vGimaluse tdusta ja liikuda ning vdib olla ajupaus, kui tegevus, mida
nad teevad (hes neljast nurgast, vahendab kognitiivset ndudlust 6ppimise jérele,
millega nad enne sellesse piirkonda liikumist osalesid (Herrmann 2019).
LLeidke vaste” — selles tegevuses leiavad Opilased vaste Opetaja antud
kriteeriumide alusel. Erinevalt tegevusest “Leia keegi, kes ...” kasutab see tegevus
siiski fausilist objekti, naiteks silte, millele on trikitud séna, sdnad v@i pilt.
Opetaja jagab juhuslikult sBnakaarte ja / v6i pildikaarte, nii et igal klassiruumi
pilasel oleks kaart, mis sobib iihe vdi kahe teise kaardiga. Utleb Opilastele
kindlasti, kas on ainult tiks vaste v8i moodustavad nad kolmeliikmelised rihmad.
Nad peaksid olema valmis selgitama, miks sénad / pildid sobivad. Alternatiivina
saaks votta Opilastele tuttava pildiraamatu. Kopeerida lehed ja I6igata piltidelt
tekst. Jagada tekstilehed mdnele &pilasele ja pildid teistele. Opilased peavad ringi
kdndima ning arutama ja tdestama, et need kaks omavahel kokku sobivad

(Herrmann 2019).
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3. , Muusikalised pausid” — suurepdrane vahend sOnavara ja sisumdistete dpetamiseks.
Kui see on laul, mida Opilased juba tunnevad ja on korduvalt laulnud, ei teki suurt
kognitiivset pingutust ja see aitab muuta tegevuse pigem pausiks. Vaatamata sellele ikka
Kinnitatakse endiselt 6rnalt pdhilisi sisulisi mdisteid ja sbnavara dppetksuses (Herrmann
2019).

Naiteks:

Opetaja palub &pilastel kirjutada tuttavate laulude sénad paarikaupa v8i meeskonnatdona.
Laulu uued sdnad vdivad anda sisu Ulevaate. Seejarel laseb ta Opilastel koreograafiaga

lugu esitada (Herrmann 2019).

4. , Virgutamine” — aktiivsed tegevused vdivad tOsta uniste Opilaste vererdhku ja
adrenaliini taset, vahendada rahutute dpilaste arevust ja tugevdada rahuolu. (Herrmann
2019)

Naiteks:

Mangitakse sisseehitatud sisuga mangu ,,Simon Says” — Simon (tleb, et osuta Idunasse /
osuta selles klassiruumis viiele erinevale teabeallikale. Opetaja koostab meeskonna
mosaiikpildi suurte mottekaartidega. Seejérel palub ta Gpilastel pisti tbusta ja ruumis
ringi liikuda, puudutades seitset varvi seitsmel erineval objektil kindlas jarjekorras.
Niisiis Opetab dpetaja oma liilkumissiisteemi, kasutades malusénu. Néiteks seisab ruumis

kohas, kus esimest korda teada sai ... (Herrmann 2019).

5. ,Miingud viiikeste esemetega” — Vvisatakse palli sbnavara meenutamiseks, llevaate
saamiseks. (Jensen 2005: 66)

Naiteks:

Mangitakse kdievedu-méngu, kus kdik valivad partneri ja teema loendist, mida iga
dpilane on 6ppinud. Edasi kujundab iga laps oma teema kohta arvamuse. Eesmark on, et
ta veenaks partnerit 30 sekundiga, miks tema teema on olulisem. Parast sGnalist arutelu
moodustavad paarid kaks meeskonda, et korraldada fudsilise véljakutse jaoks kdievedu.

Kdik partnerid on vastaskiilgedel (Jensen 2005: 66-67).

6. ,, Rist — killgmised” — Opitakse ja kasutatakse ké&te ja jalgade risttegevusi, mis vdivad

sundida mdlemat ajupoolkera omavahel paremini “ra&kima”. (Herrmann 2019)
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Naiteks:

“Uheaegne pea patsutamine ja kdhu hddrumine” on naide risttegevusest. Teiste niidete

hulka kuuluvad marssimine paigal, vastupidiste pdlvede / vastassuunas Glale patsutamine

ja vastassuunaliste kitinarnukkide voi kontsade puudutamine. (Herrmann 2019)

7. »Meeskond” — meeskonna tegevused annavad Opilastele vbimaluse Uksteist tundma

Oppida, tugevdada Opilaste vahelisi sidemeid ja arendada (ksteise suhtes empaatiat.
(Herrmann 2019)

Naiteks:

“Inimese s8lm” — iiks klassikaline meeskonnaméng. Opetaja laseb oma dpilastel
ringis seista ja kded anda. Opilased peavad niitid kdndima omavahel, minnes
lukustatud katest Gle voi alt 1abi. Nad vdivad minna ka teiste Opilaste jalgade
vahele. Opilastel tuleb siduda séIme, hoides teiste dpilastega katest kinni. Niiiid
peavad kaks teist dpilast koostdod tegema. Nende Ulesanne on leida viis s6lme
lahti harutamiseks (Renard 2019).

“Pime kunstnik” — veel iiks levinud variant. Opetaja laseb oma 6pilastel
moodustada paarid. Opilased ei née Uksteist. Uks dpilane saab joonistuse, mille
Opetaja on varem ette valmistanud. Ideaalis peaks joonistus sobima sellega, mis
on Opetatava jaoks asjakohane. Joonistust hoidev Gpilane peab teisele Gpilasele
head juhised andma. Teine Opilane peab selle joonistama, ilma et ta néeks
originaalpilti. Kui soovite Kklassiruumi mangu vdirtsitada, seades sellele
mitmesuguseid tingimusi, naiteks “klsimusi ei esitata”, “kirjutada oma

vastaskéega” jne (Renard 2019).

Uldiselt on dppimine raske t66 ja uue keele Gppimine on veelgi raskem t66. Seetdttu,

tugevdades Oppimist  kaasahaaravate liikumispausidega, rahuldatakse laste

liilkumisvajadus ja tuuakse kasu ka Gppimisele.
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3. LIIKUMISPAUSIDE RAKENDAMISE VALJASELGITAMINE
KOLMANDATE KLASSIDE OPILASTE SEAS

3.1. Kaheetapiline uuringu labiviimime

LOputtos kasutas autor kvalitatiivset uurimismeetodit vaatlust, mis toimus kahes etapis.
Vaatluse esimese etapi puhul on tegemist avalikustatud vaatlejana tehtava vaatlusega —
uurijal on lubatud olla tegevuste ja protsesside vaatleja ning ta teostab mittesekkumist
(vaatleja kui osaleja). Uurija ei osale siin protsessides, tema roll on olla 100% vaatleja.
Vaadeldavaid on teavitatud vaatlusest (Vihalemm 2014). Vaatluse teise etapi puhul on
tegemist osalusvaatlusega. Siin liitub uurija mingiks ajaks organisatsiooniga, luues
uuritava riihmaga sisulise seose (Vihalemm 2014).

Esimene etapp toimus kolmel paeval 17.—19.02.2021 ning teise etapi viis autor l&bi tihe
péevaga. Uuritavad olid kahe Narva kooli kolmandate klasside Opilased — kokku 115
Opilast (69 tudrukut ja 46 poissi). Klasside valikul lahtus autor sellest, et uhest
kooliastmest oleks esindatud kolm klassi ning jalgis, et opilased oleksid Ghevanused.
LOputdd autor valis kolmandad klassid, kuna varem on uuritud peamiselt vanemaid
Opilasi vanuses 11-15 aastat, seega tuleks uurida ka nooremate Opilaste suhtumist
liilkumispausidesse. Klasside valimisel arvestas autor ka sellega, kas Opilased ning

ainedpetajad olid nGus uuringus osalema.

Andmete analttisimiseks kasutas autor sisuanaltiisi, mis vdimaldab keskenduda teksti
peamistele, tdendolise vastuvotu seisukohast olulistele tdhendustele. (Kalmus jt 2015)
Tulemuste ja -jarelduste esitamiseks valis Kirjelduse, mida kasitles vOimalikult
objektiivselt ja Uksikasjalikult. Andmed on esitatud ka tabeli kujul, kuna see tagab
kogutud informatsiooni Kiire ja mugava visualiseerimise, mis annab lugejale teatud Gldise

ettekujutuse.

3.1.1. LOputdo autori tegevusplaani kirjeldus vaatluse esimese etapi ajal

LAputdd ks uurimistlesannetest on vélja selgitada, kui aktiivsed on eesti keele kui teise
keele tunnid. Seega oli vaatluse esimese etapi eesmérk uurida, kas lastele antakse
vbimalus klassiruumis liikuda ja kuidas see liikumine toimub. Selleks vaatles autor,
kuidas viivad | kooliastme kolm dpetajat labi kolmanda klasside eesti keele kui teise keele

tunde.
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Enne vaatluse esimest etappi vaatas autor veel kord labi esitatud andmed teoreetilises 0sas
ja nduanded praktilises osas, et digeid asju oleks lihtsam tles méarkida. Klassiruumides
viibis ta vaatlejana ning jalgis haridusprotsessi ja tegevusi (erilist tdhelepanu pdoras
1Bputd6o autor litkumist hdlmavatele harjutustele ja lisas juurde, mida need endast
kujutavad).

Autor valis ka valja sobivaima tunnivaatluslehe (Lisa 1), mis on vdetud Haridus- ja
Teadusministeeriumi veebilehelt jaost ,,Oppetunni libiviimise metoodika ja dppetunni
analliis” ning mille téitis vaatluse kaigus iga klassi jaoks eraldi (Voolaid, Pajus 2013:
45). Koigepealt fikseeris ta Opetaja eriala, kuupédeva, dppeaine nimetuse, klassi ja tunni
teema. Seejarel tegi markmeid klassiruumis valitseva dhkkonna kohta. Lisaks kirjutas
autor terve tunni jooksul vélja erinevad tunnitegevused nii Opetaja kui Opilaste kohta.
Sisestas kommentaarid tlesannete kohta (mis tudpi need on, kas sobivad klassi jaoks jne).
Vaatas seda, kui iksmeelsed on dpilased omavahel ja Gpetajaga. Eraldi tegi 16put6d autor
markmeid Opetaja suhetest klassiga. Samuti leidis vastused kisimustele, millise
atmosfaéari loob Gpetaja klassiruumis Gpetamiseks ja kuidas dpilased end seal tunnevad —
on neil mugav vdi mitte. Opilasi jalgides podras autor tahelepanu sellelel, kui tihti on neil
vbimalus tunnis liikuda. Erilist tahelepanu pooras ta sellele, kui aktiivselt Opilased

Oppeprotsessis osalevad ja kui motiveeritud nad on.

3.1.2. Opetajate pakutud ulesannete arutelu (vaheanaliiis)

Tabel 1. Tunnivaatlus 17.02.2021, 18.02.2021 ja 19.02.2021

Tunnitegevused Opetaja Opilased Kui aktiivne
on tund?
3.a Ettekanded, Monotoonne Passiivsed Mingid
tagasiside Oppetund Opilased, liikumispausid
distsipliin polnud
puudub, margatavad
larmakas
Klassiruum
3.b Nimekirja Kasutas Klass on Neli erinevat
kontroll, mangulist distsiplineeritud, | liikumispausi
igasugused Opetamisvormi. | emotsionaalne.
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ilesanded tahvli | Opetaja vottis | Ohkkond klassis
juures (paaris- arvesse Opilaste | on positiivne;
rihmat6od), huve, klass oli Opilased on
tagasiside tervik ning avatud, sallivad
ohkkkond oli | teiste arvamuste
hea suhtes (kergesti
loovad konakti
nii Opetaja kui
ka Uksteistega);
Klassi
iseloomustab
koostoovoime
(aktiivselt
kaasatud
erinevatesse
tegevustesse)
3.c Ulesanne palliga Manguline Opilased on Nelja tadpi
(ktsimus-vastus), | dppimisviis, on motiveeritud liikumispausid
maistatused, lastele Oppima
kehakultuuriminut, eeskujuks (aktiivne
multifilm, (osales koos osalemine

haaldusharjutus, | Opilastega igas | tunnis); klass on

paaristdod, laul tegevuses), 10i monoliitne,
meeldiva lapsed on

ohkkonna sdbralikud,

Oppimiseks rahulikud, ei

riku Klassis

distsipliini

Andmed: Narva kool. Autori koostatud.

Arvestades teoorias omandatud teadmisi, tuleks neid vorrelda vaatlusel nahtuga. Nagu
juba teada, on sdrmeliigutuste arengu ja kdnemotoorika vahel teatud funktsionaalne seos.
See oli mérgatav néiteks 3.b klassi tunnis. Tundi alustamiseks tegi 6petaja lilkumiseks
véikese harjutuse. Opetaja hakkas nimekirja kontrollima, kes on tunnis kohal ja kes

puudub. Oma nime O&eldes tdusis Opilane pulsti ja viskas kuubi edasi valitud
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klassikaaslasele. Nii dnnestus dpetajal juba esimestest minutitest laste tdhelepanu haarata

ja tundi alustada.

Mis puutub 3.c klassi dpetajasse, siis aitas ta kaasa motoorika arengule (keha, kate ja
jalgade liigutused). Kuna need Opilased on Usna aktiivsed, tegi Opetaja véikese
kehakultuuriminuti. Ekraanil ndidati muusika saatel erinevaid liiklusvahendeid. Kui
lapsed n&gid autot, pidid nad keerama ettekujutatud autorooli. Kui ekraanil oli lennuk,
siis Opilased pidid keha veidi erinevates suundades kallutama, samal ajal k&tega vehkides
ja pead liigutades, ning kui oli buss, sammusid kolonnis neljakaupa reas ja trampisid
jalgu. See harjutus aitas l6dvestada pea, kate, jalgade ja keha enda lihaseid. Lisaks
treenisid lapsed oma malu, vastupidavust, osavust, keskendumisvdimet, kuna ekraanil

olevad pildid muutusid iga korraga jérjest kiiremini.

Teoreetilise andmete pdhjal selgus, et lilkumine soodustab suhteid klassikaaslastega —
Opilased proovivad end meeskonnatdds, arendades samas selliseid oskusi nagu koost6o
ja thtekuuluvus. (Abdelbary 2017) Vaatluse ajal leidis see ka kinnitust. Tunni p&hiosa
juurde liikudes kasutas 3.c klassi dpetaja erinevaid harjutusi, voimaldades seelébi lastel
liilkuda. Kdigepealt nditas Opetaja lihikest multifilmi sdidukitest ja dpilased said teada,
kuidas erinevad transpordivahendid valja ndevad, milline heli neil on ja kuidas neid
Uksteisest eristada. Multifilmi vaadates naeratasid lapsed r6dmsalt, oli selge, et dpetaja
valitud video meeldib neile vdga. Samuti vdimaldas 6petaja, muutes mdnel hetkel video
heli vaiksemaks, lastel korrata sdidukite heli. Opetaja niitas esimesena eeskuju, mis
vaimustas lapsi mitte kartma ja samuti seda tegema. Nii ei olnud lastel mingit h&belikkust
ja nad muutusid enesekindlamaks, kuna klassikaaslased toetasid Uksteist. Suurt rolli
mangis asjaolu, et dpetaja Kiitis iga dpilast. Tehti ka tlesanne paaris. Uks Gpilane naitas
sdidukite pilte teisele dpilasele, kes Utles, mida négi piltidel. Kui vastus oli vale, siis
opilane, kellel olid pildid, parandas teist. Toimus rollivahetus. Oli meeldiv, et valesti
vastanud 6pilane tdnas oma paarilist, et ta Utles talle 6ige variandi. Kohe on néha, et selle
klassi Gpilased on (ksteise suhtes vaga heatahtlikud. Koik see tekitas Klassiruumis
positiivse Ghkkonna ning Opetaja mdistis, milliseid liiklusvahendeid dpilased hasti

tundsid ja milliseid on veel vaja Gppida.

3.a klassi tund oli vastand eeltoodud tunnile 3. klassis. Teoreetilises osas réhutati, et
kehaline aktiivsus vahendab k&itumise ja distsipliiniga seotud probleemide tGendosust.
(Ruelas 2019: 19) Nende puudumine tunnis viib vastureaktsioonini, mis avalduski just

selles 3.a klassi tunnis. Tund algas tavapérasel viisil, mingisugust liikuvat tegevust polnud
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naha, koolipinkide taga istudes kordasid lapsed ettekandeid. Terve tund oli puhendatud
laste lugudele Eesti iseseisvuspaevast ja vastlapaevast. Opilased jutustasid kordamooda
45 minuti jooksul huvitavaid fakte nende tahtpdevade kohta. Tunni jooksul tegevus ei
muutunud. Seetdttu valjendus laste aktiivsus milleski muus. Opilased muutusid
agressiivseks, neil olid pigem negatiivsed emotsioonid — said endale lubada vastaja Ule
avalikult irvitada, oma kohalt ebameeldivusi hiiiida. Opilased avaldasid kéneleja suhtes
lugupidamatust — kuulasid tahelepanelikult, katkestasid teda. Seetdttu hakkas vastaja
piinlikkust tundma, piiudis oma ettekande voimalikult Kiiresti l16petada ega réakinud
seetdttu palju. Selline keskkond vahendab mérgatavalt dpimotivatsiooni. Opetaja tegi
lastele mérkusi — 6hkkond tunnis oli pingeline. Torkas silma, et kui tiks Gpilane vastas,
oli teistel dpilastel igav. Opilastel oli raske 45 minutit paigal istuda, otsiti vdimalust
lilkumiseks — tdusti ja mindi teise Bpilase juurde, keegi méngis telefonis. Opilased

tegelesid oma asjadega, neil polnud lisalilesandeid.

3.c klassi ldhenes Opetaja tunnile loovalt — ta pludis anda lastele véimalikult palju
liilkumisvbimalusi. Tunni alguses vottis Opetaja palli ja seda visates esitas Opilastele
kisimuse, kuidas nad kooli jouavad. Kui 6pilane putdis palli, andis oma vastuse ja kisis
edasi klassikaaslastelt. Opilased pakkusid erinevaid variante, nt auto v&i bussiga. Pérast
seda Opetaja réakis, et kdike, mida nad mainisid, nimetatakse ,,liiklusvahendiks”, ning see
oli tunni teema. Hiljem, paremaks meeldejatmiseks esitas dpetaja lastele mdistatusi. (Nt
mdista, mdista, mis see on? ,,0On iiks viike tore maja, mis viib sinna, kuhu vaja, neli ratast
alusmulriks, viies maja sees on tudriks. Vastus — auto). Tunnis laulsid 3.c klassi Gpilased
koos Opetajaga katkendi laulust ,,Rongisdit”. 3.b Klassi Gpetaja Uritas samuti tundi
mitmekesistada lilkumispausidega. Enne tunni algust dpetajaga vesteldes selgus, et see
Klass eelistab todtada tahvli juures, nii et Gpetaja proovis nende soove arvestades teha
voimalikult palju Glesandeid. Selleks kasutas 6petaja tunni jooksul ebatavalist materjali,
nn mangulist Gpetamist, mis sobib hasti 3. klassi 6pilastele. Esialgu kutsus ta kaks dpilast
kordamodda tahvli juurde. Ulesanne seisnes selles, et Gpilased seisid tahvli juures, millele
olid kirjutatud eestikeelsed sdnad. Opetaja nimetas séna vene keeles ja dpilased pidid
selle tahvlilt Gles leidma ning selleni jdudes panema peopesa 6ige sGna vastu. Kes seda
Kiiremini ja Oigesti tegi, jai edasi mangima ja teise Opilase koha vdttis jargmine
klassikaaslane. Opiprotsess jatkus tahvli juures. Opetaja kutsus paar dpilast, andis neile
paberitikid kiisimustega Eesti kohta (Kus sa elad? Mis on Eesti pealinn? Millal on Eesti
sunnipdev? Mis varvi on Eesti lipp? jt) ning Opilased hakkasid neid klassikaaslastele

esitama. Oige vastuse andja laks kiisimuse esitaja asemele tahvlile ning taitis sama
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ulesande. Lisaks tegi Opetaja paaristodd — Opetaja riputas tahvlile pilte Eesti simboliga
(lipp, vapp, rahvuslind, rahvuslill). Seejarel andis ta igale paarile erineva pildi. Opilastel
oli minut aega varvide meenutamiseks. Pérast seda vottis Opetaja tahvlilt pildid ja
Opilased hakkasid kahekaupa neid varvima. Mone aja pérast tuli iga paar omakorda tahvli
juurde, naitasid oma pilti ja klassikaaslased pidid (tlema, kas seda tehti Gigesti vOi mitte.

Vale vastuse korral parandati vead uhiselt, nimetades varve valjusti.

Teoreetilises peatlikis tOsteti esile ka seda, et oluline on saada Gpilastelt tagasisidet
(Movement Breaks ... 2020: 26), mida iga dpetaja tunni I8pus tegi. Naiteks joonistas 3.c
klassi petaja tahvlile kaks ringi, millest iihes oli kirjas ,,raske”, teises ,kerge”. Opilased
tulid kordamdoda tahvli juurde ja visates palli Uhte ringi, vastasid Opetaja kiisimustele.
Opetaja resiimeeris labitud tunni, raakides, et tanu sellele tunnile &pilased tutvusid
lilklusvahenditega ning saavutasid teatud tulemusi, nagu valmidus ja vdime
isearenemiseks ja isedppimiseks, loomingulise lahenemise oskused erinevate ulesannete
lahendamisel ja vOime tootada meeskonnas. Ldpuks palus Opetaja lastel Uksteisele
plaksutada, tanades seeldbi kdiki tunni eest. Vaga huvitav viis tagasiside saamiseks oli
3.b Klassis. Opilastel on méarkmikud, kuhu nad iga tunni 18pus kleebivad tunni ajal
kogetud emotsioonidega pildikese. Seejarel kogub 6petaja need kokku ja vaatab dle. 3.a
klassi dpetaja andis tagasisidet pérast iga dpilase esinemist. Positiivne on see, et Gpetaja
véljendas oma arvamust kodut6d kohta - Opilased on teadlikud oodatavate tulemuste

saavutamise méaarast ja saavad soovitusi, mida tuleb arvestada jargmisel korral.

Uldistades kdiki eespool mainitud asjaolusid selgus, et Opetajad olid kursis
liilkumispauside olemusega ning olid neid dppetdds kasutanud. 3.c ja 3b. klassi Opetaja
korraldasid liikumispausi vaikeste esemete abil — olid Gpilased juba tunni esimestest
minutitest keskendunud Gpiprotsessile. Harjutused olnud pelgalt soojenduseks, vaid see
vOimaldas liikumist ning arendas ka osavust ning mdtlemist. Lapsed ootasid huviga, mis
tunnis edasi saab. Opetajad tegid lisaks ka visuaalse materjali abil (video, pildid) fiiiisilisi
harjutusi. Selles osales kogu klass, mis aitas arendada selliseid omadusi nagu Uksteise
kuulamine ja kuulmine, vastastikune abi ja suhtlus klassikaaslastega. Samuti oli lastel
Oppematerjali lihtsam tajuda, kuna seda O&petati suuliselt ja Kkinnistati naitlike
Oppevahenditega. Selgus, et kolmanda klassi dpilased naudivad tahvli juures tootamist.
Nad tditsid innukalt sGnavaraharjutust, mis mitte ainult ei pannud 6pilasi Uhest kohast
teise lilkuma, vaid aitas selgitada teatud keelelisi jooni ja tekitas huvi aine vastu. 3.c klassi
Opilastele tehti ka kehakultuuriminut. See h6lmas kasi, jalgu, pead ning aitas keha

venitada. Parast seda pausi oli kohe margata, et lapsed tundusid erksamana. Ka tundide
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I6pp oli aktiivne — lapsed said selle aja jooksul endale lubada liitkumist. Oli margata, et

Opilastel on suur soov vdimalikult kiiresti sellistesse tundidesse tagasi tulla.

Oli ka tund, kus Opilastel polnud piisavalt vdimalusi litkumiseks. Kolmanda klassi
Opilased suudavad hadavaevu 45 minutit oma kohal istuda. Nii vdib vaita, et 3.a klassi
Opilastel oli igav, seet6ttu hakkasid nad tunni ajal iseseisvalt otsima voimalust midagi
muuta. Oli selgelt ndha, et 6pilased on passiivsed dppimises — nende huvi ja uudishimu
olid keskendunud mitte 8ppetegevusele, vaid korvalistele asjadele. Opilaste kditumine ol
kohatu — kohast karjumine, klassikaaslaste kdne ajal rddkimine. T00 kéis aeglaselt, sest

Opetaja pidi markuste tegemiseks aega kulutama.

Seega naitas vaatluse esimene etapp, et 6ppetunnid, kus viiakse labi liikumispause, on
tdhus vahend Opetamiseks ja kasvatamiseks, kuna puhkus traditsioonilisest tunni
iilesehitusest ja litkumise siizee sissejuhatus koidab kogu klassi tdhelepanu. Seoses
sellega koostas autor vaatluse teise etapi, kus tdiendused on veel rohkem liikumisele

suunatud.

3.1.3. LOputdo autori tegevusplaani kirjeldus vaatluse teise etapi ajal

LAputdd viimaseks uurimisiilesandeks oli valja selgitada mis tlupi harjutusi kasutatakse
tundides erinevates osades, et lapsi lilkkuma panna. Seega oli vaatluse teise etapi eesmark
uurida, milliseid liikumispauside teisendeid klassiruumides kasutatakse ja millises tunni

0sas need toimuvad.

Vaatluse kéigus stivendas autor teadmisi konkreetselt liikumispauside kohta. Autor nagi,
salvestas ja kirjeldas lilkumispauside ttlpe ja seda, kui sageli need leidsid aset eesti keele
kui teise keele tundides. Lisaks eeldas teine etapp Opetajatega suhtlemist, et saada

uuringuks rohkem vajalikku teavet.

Vaatluse teise etappi minnes olid autoril olemas juba teadmised eelnevast vaatlusest,
millele tuginedes koostas autor uue tunnivaatluslehe (Lisa 2), mida téitis vaatluse kaigus
iga klassi jaoks eraldi. Tunnivaatlusleht on samuti vdetud Haridus- ja
Teadusministeeriumi veebilehelt jaost ,,Oppetunni libiviimise metoodika ja dppetunni
analliis”, kuid tegi autor muudatusi ja taiendusi, et see oleks rohkem liikumispausidele
suunatud (Voolaid, Pajus 2013: 42).

Enne tunni algust suhtles 16put66 autor dpetajatega, et vélja selgitada, kuidas igalks neist
konkreetsele klassile sobivaid liikumispause valib ja planeerib. Tunni alguses fikseeris
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kuupdeva, Oppeaine nimetuse, klassi ja tunni teema. Peamine tlesanne tundide ajal oli

liilkumispauside aratundmine. PShirdhk oli asetatud just liilkumispauside l&biviimisele

(kuidas Opetaja hakkab selgitama selle sisu, kuidas iga paus algab ning 16peb). Erilist

tdhelepanu pdoras autor sellele, millises tunni osas Gpetajad pausi l&bi viivad, kui kaua

need kestavad ja kellele need on mdeldud (kas paaridele, kogu klassile voi igatihele

eraldi). Autor markis ka laste reaktsiooni igale pausile - vaatas, kuidas Opilased said

ulesannete olemusest aru, kui aktiivselt nad sellest osa votsid ning kuidas nad igaiihega

hakkama said. Lisas kommentaare samuti selle kohta, millise mulje jattis iga lilkumispaus

ja kas Opilased on huvitatud edasisest Gppimisest.

3.1.4. Liikumispauside Idppanaliids tudbi ja tunni koha (algus, keskel, 106pus) jargi

Tabel 2. Tunnivaatlus 14.10.2021

Tunni algus

Tunni kese

Tunni 16pp

Teisendid

3.a

Muusikaline

tervitus

Kehatto

Paaristdo /

rihmat6o

,,Muusikaline
paus”,
,,Venitamine /
virgutamine”,
,,Litkumine:

leidke vaste

3.b

Liikumispaus

puudub

Vaike disko

Teksti lugemine

rollide kaupa

,Muusikaline
paus”,
,,Venitamine
/virgutamine”,
,,Meeskond”

3.c

Visked pehme
palliga

Energiline

paus

Sonavarakontroll

»Mangud
véikeste
esemetega,
,rist-
kilgmised”,

LHJitkumine”

Andmed: Narva kool. Autori koostatud.

34



Vaatluse teise etapi k&igus margati teema “Slgis” tundide erinevates osades
mitmesuguseid litkumispause (analtitsi k&igus valiti pauside teisendite nimekirjad,

lahtudes 16putdo praktilises osas toodud nduannetest).

Enne iga tundi toimus Opetajatega vestlus, millest selgus, et igaiiks neist laheneb tunnile
isemoodi, kuid nad kdik arvestavad just selle klassi huvide ja vajadustega. Ullatas fakt, et
koik Opetajad votavad liitkumispause planeerides abimaterjale Liikuma Kutsuva Kooli
veebilehelt. Lisaks rohutasid nad, et loomulikult mdtlevad nad iga pausi labi ning votavad
arvesse asjaolu, et pausid on lihiajaline vOimalus istumise katkestamiseks. Sellest
lahtuvalt ei kestnud iga paus tunnis rohkem kui 4-5 minutit, seetdttu ei vasinud lapsed
neist. Peale selle olid need seotud tunni teemaga, seepérast ei segatud lapsi dpiprotsessis,

vaid vastupidi, litkumispauside abiga olid dpilased sellesse (iha enam kaasatud.

3.b klassis tunni alguses tervitas Opetaja seisvaid lapsi ja lasi neil istuda oma kohtadele.
Samal ajal kui 3.a ja 3.c klassi tunni algus oli vorreldes eelnevaga {isna aktiivne. 3.c klassi
tund algas kohe liikumispausiga. Eesmark oli nimetada stigisel looduses toimuvaid
muutusi. Opetaja palus dpilastel oma kohtadelt piisti tusta, nimetas fraasi “puhub tugev
tuul” ja viskas hele Gpilasele pehme palli, ndidates seelébi lesande tditmist. Seejérel
utlesid dpilased kordamddda oma fraasi ja viskasid valitud klassikaaslasele palli. Oluline
on, et kdik dpilased olid méngu kaasatud ja nende fraase ei korratud. Liikumispaus kestis

4 minutit.

3.aklassis oli tunni algus samuti paris ergas. Opilaste tervitamiseks laulis dpetaja nendega
laulu. Koik seisid ringis, laul algas sGnadega “Tere, mu sbber, kuidas kasi kaib?”, siis
plaksutasid Opilased kaks korda. Pérast lauset “Kasi kéib hésti, sama soovin sul”
po6rdusid dpilased lahedalasuva klassikaaslase poole ja kallistasid. Seda korrati 3 korda
ja thtekokku véttis see tunnist 3—4 minutit. Opilased teevad seda tervitust igas eesti keele

kui teise keele tunnis, nii et lastele oli see juba tuttav ja harjumuspérane.

Tundide p6hiosas Uritas iga Opetaja vahemalt Ghe pausi teha. Vaarib markimist, et siin
olid kdigi kolme tunni lilkumispausid sarnased ning hdlmasid liigutusi muusika jargi. 3.b
klassi tunnis nditas Gpetaja ekraanile vaikese diskoteegi katkendit, mille kdigus Gpilased,
jalgides muinasjututegelasi, tegid erinevaid liigutusi. Koik see kestis umbes 2—-3 minutit.
3.c klassis kasutas dpetaja ka energilist pausi. Opetaja demonstreeris vaheldumisi tantse
ekraanil oleva muusika saatel ja lapsed pidid need jarele kordama. Esimene video

keskendus rohkem ulakeha to6le (6lgade ringid, peanoogutused, sdrmede liigutused jne),
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teises videos poorati tahelepanu alakehale (jalgade liigutamine, kiikid jne) ja kolmandas
videos oli kdik kombineeritud. Selle pausi jaoks kulus 3—4 minutit. 3.a klassis seostati
liilkumispausi ka kehatodga — Opetaja kutsus Opilasi tahvli juurde, kus nad valisid
numbreid 1 kuni 5 ja nimetasid liigutuse (patsud, plaksud, kummardused, lehvitused,

kiikid jne). See harjutus vottis umbes 4 minutit.

Tundide I6puosale lahenesid dpetajad erineval viisil. 3.a klassis palus dpetaja materjali
Kinnistamiseks teha lastel liikumist ndudva ulesande. Paar Opilast said pildi, millel olid
kujutatud sugisel toimuvad loodusnéhtused. VVahepeal Kleebiti tahvlile segamini fraase.
Ulesanne oli leida oma pildile sobiv fraas ja kinnitada see tahvlile. Parast tehtud raakisid
Opilased koos dpetajaga valjusti. Selle Gilesande taitmisele kulutati 4-5 minutit. 3.c klassi
tund 18ppes sdnavarakontrolliga siigise teemal. Opetaja nimetas fraase vene keeles ja
lapsed tdlkisid need eesti keelde. See, kes tdlkis valesti, tdusis pusti. Ta vdis istuda ainult
siis, kui jargmine Gpilane eksis ja seisja parandas teda. Ajaliselt kulus ka umbes 4 minutit.
Seega viisid dpetajad labi lilkumispausi. 3.b klassi tund 16ppes aga tavaparaselt, opilased

lugesid teksti rollide kaupa.

Tahelepanu tuleb podrata Gpilaste reaktsioonile. Neid konkreetseid Gpilasi arvesse vottes
oli néha, et Gpetajate pakutud pausid aitavad 6pilasi dppimisse kaasata. Kdigepealt on see
tingitud iga uue tlesande taitmise Uksikasjalikust kirjeldusest. Lisaks sellele on laste ees
alati visuaalne materjal, mida dpetaja demonstreerib ise voi digivahendite abil. Samuti
sunnivad  liikumispausid kOiki dpilasi aktiveeruma, mis omakorda eeldab
meeskonnatddd. Seega on iga lilkumispaus dpilaste jaoks midagi uut ja nad vGtavad neist

hea meelega osa.
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JARELDUSED

Esimeses vaatlusetapis selgitati vélja, kui aktiivsed on eesti keele kui teise keele tunnid
kolmanda klassi Opilastel ja milles see avaldub. Teooretilises osas esitatud andmetest
selgus, et laste aktiivsus ei ole veel joudnud ndutud nditajateni. Sellegipoolest on aastate
jooksul margata mdningaid positiivseid muutusi (laste kehalise aktiivsuse nditajate kerge
tdus), mille tbttu tuleb lastele anda vdimalus klassiruumis liikuda. Tuginedes 18put6o
praktiliste nduannete jaole leiti, et mitmesugused mangud, laulud koos liigutustega,
sirutused / virgutused, néditlemine jmt pakuvad suurepédrast konteksti vOdrkeele
Oppimiseks.

Vaatluse esimene etapp néitas, et enamik Opetajaid on liilkumispausidest teadlikud ja
pltavad tunde voimalikult aktiivselt 1abi viia, rahuldades nii laste liikumisvajadust. Laste
aktiivsus ilmnes nimekirja kontrollimises, pehme palliga mangimises, laulude esitamises,

nii paaris kui ka rthmat66s, kehakultuuriminutis ning tlesande taitmises tahvli juures.

Samuti kinnitavad teoorias esitatud uuringud, et lilkkumist soodustavaid harjutusi tuleks
kasutada, kuna need mdjuvad positiivselt Gppeedukusele. Rdhutatakse, et liikumine
parandab dppimisvéimet, suurendades aju valmisolekut muutusteks, mis tahendab, et
Oppematerjal jadb meelde kiiremini ja vdiksema pingutusega. (Ratey 2017) Oluline, et
kehalise aktiivsuse ajal arenevad t6enédoliselt sellised intellektuaalsed omadused nagu
tdhelepanu, malu, loogiline métlemine jne. (Ruelas 2019: 19) Kasuks on ka see, et
fulsiline aktiivsus soodustab teise keele dppimist, hdlbustades uue sdnavara kordamist ja
kinnistamist ning aidates arendada haaldus-, kuulamis- ja kdneoskust. (Khalil jt 2019:
110-111)

Vaatluse esimese etapi ajal taheldati ka positiivset mdju dppimisele. Klassiruumides, kus
Opilastele pakuti erinevaid liikumist soodustavaid tlesandeid, olid 6pilased juba tunni
esimestest minutitest keskendunud dpiprotsessile. Parast pauside sooritamist oli lastel
Oppematerjali lihtsam tajuda ning nad taitsid huviga Opetaja antud lesandeid. See on
tingitud asjaolust, et lilkumispausid ei pGhjusta 6ppijatel vasimust ega tidimust, sest neid
motiveerib fldsiline tegevus. Liikumispausides osales kogu klass, mis aitas arendada
selliseid omadusi nagu Uksteise kuulmine ja kuulamine, vastastikune abi ja suhtlus
klassikaaslastega. Lapsed naudivad litkumispause. Nad tahavad proovida midagi uut, mis
vOimaldab neil ndidata oma kujutlusvbimet, leidlikkust ja nutikust, mis omakorda

motiveerib neid keelt Gppima.
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Vaatluse esimesest etapist selgus, et enamasti kasutavad Gpetajad liikumispause, et thelt
tegevuselt teisele tile minna. Samuti annavad need vGimaluse 166gastuda tunni teemast

korvale kaldumata, ergutavad lapsi ja voimaldavad neil end proovile panna.

Vaatluse teine etapp seisnes selles, et uurida vélja, milliseid litkumispause kasutatakse
tundide erinevates osades. Uldiselt kasutati iihe tunni jooksul kolme erinevat liikumist
soodustavat pausi: esimese pausiga alustasid tavaliselt dpetajad oma tundi, teine paus
toimus tunni keskel, et véltida jarjestikust istumist, ja kolmas paus aitas tunni ldpetada.
Seega oli tiks paus nagu soojendus, siis oli keset tundi venitamine muusika saatel, mille
jooksul lapsed kordasid kas ekraanil ndidatud liigutusi vdi dpetaja jarel ning 16pus oli see

tavaliselt kas rihmat6o voi paaristoo.

Liikumispauside valimise (iks ndudeid on selge Ulevaade nende labiviimisest. Seda
tdheldati ka tunnivaatluse kéigus. Et lapsed saaksid aru, kuidas igas pausis osaleda,
selgitasid 6petajad pauside olemust. Oluline on, et lastel oli paremaks mdistmiseks alati
visuaalne materjal silme ees, Opetajad tegid ise esimesena liikumist soodustavaid

harjutusi, ndidates seeldbi Gpilastele eeskuju vGi toetasid digivahendid pauside taitmist.

Samuti oli praktilistes nduannetes vélja toodud, et kehalist aktiivsust saab saavutada
klassis oleva varustuse abil. Seetfttu kasutasid Opetajad ka digivahendeid. Néiteks
demonstreerisid nad arvuti ja projektori abil dpilastele erinevaid videoid, mis on
kattesaadavad veebilehtedelt. Kasuks oli see, et videot saatis muusika, mis omakorda

ergutas lapsi ja oli signaaliks pauside alustamiseks ja Idpetamiseks.

Oluline on, et dpetajad arvestasid reegliga, mis Utleb, et pausid ei tohiks olla liiga pikad
ja vdimalusel sageli vahelduda. Kdik pakutud liikumispausid eesti keele kui teise keele
tundides ei Uletanud viit minutit. Liikumispausid aitasid lastel Id6gastuda ning ei seganud
kuidagi nende dppimist, kuna olid Gpitava teemaga seotud. Andes lastele vGimaluse
lilkuda, suureneb nende motivatsioon, sest seda teehakse alternatiivse lahendusena, mis
innustab Opilasi keele vastu huvi tundma ja Gppimist jatkama. Lisaks suurenevad
positiivsed tunded ja enesekindlus, kuna O@pilased ei karda sujuvalt Opitavat keelt

harjutades Kkaristusi ja kriitikat.

Arvestades kdike eelnevat, Kinnitavad teoreetilises osas esitatud ja kahe vaatlusetapi
pbhjal kogutud andmed vajadust jatkata liikumispauside kaasamist Opiprotsessi, et
saavutada vajalikud laste aktiivsuse nditajad. Sellest lahtuvalt sai bakalaureuset66
I16ppetapiks dpimapp. See pbhineb kahest vaatlusetapist saadud andmetel ja praktilistes
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nduannetes esitatud teabel. Opimapp sisaldab erinevat tuipi liilkumispause, mis aitavad

Opetajatel lapsi tunni ajal lilkkuma panna (Lisa 3).
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PIIRANGUD

Kuna vaatluse igas etapis osalesid vaid uhe kooli 6petajad ja dpilased, kehtivad saadud
tulemused ainult nende koolide kohta ega ole uldistatavad kdikidele koolidele Eestis. Kui
teha Gldisemaid jareldusi Eesti koolide kohta tervikuna, nduab see suuremat uuringut
suurema valimiga. Opimapis toodud pausid vdivad aga kasulikud olla kdigile kolmandas

Klassis eesti keelt teise keelena Opetavatele Gpetajatele.

Edaspidi saaks laste liikumisaktiivsust néiteks vorrelda Eesti linnade vdi maakondade
vahel. Lisaks saab uuringusse kaasata kdiki dpilasi, mitte ainult sama kooliastme sama
klassi dpilasi, nagu tehti kdesolevas uuringus. Eri klasside dpilasi uurides vdivad ilmneda

vanuselised erinevused.
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KOKKUVOTE

Kdesoleva bakalaureusetdos anti llevaade Eesti laste aktiivsusest ning litkumispauside
olemusest. Samuti saadi teada varasematest uuringutest nende mdjust nii dpiprotsessile
kui ka keeledppele. Lisaks koguti informatsiooni juba kasutusel olevate liilkumispauside

kohta ning Kirjutati lahti, mida need endast kujutavad.

Empiirilises osas viidi 1&bi kaheetapiline vaatlus eesmérgiga valja selgitada, kui liikuvad
on eesti keele kui teise keele tunnid kolmandates klassides ning mis tldpi harjutusi
kasutatakse laste liikumapanemiseks tundide erinevates osades.

Vaatluse kahe etapi pdhjal selgus, et Gpetajad hakkasid mdistma kehalise aktiivsuse
olulisust ja andma lastele vGimaluse klassiruumis liikuda. Teatud vanuses laste puhul
pliuavad Opetajad ladheneda tundidele loovalt ja kasutada Oppetdds méangulist
Oppimisviisi. See avaldus nii palliga méngimises, paaris kui ka riihmades Ulesannete
taitmises, kehakultuuriminutis, laulu esitamises, tunnis viibijate ja puudujate

kontrollimises ning tahvli juures 6ppimises.

P&himdtteliselt on tunnis vahemalt kolm liikumispausi ning nende aeg ei Uleta viit
minutit. Uhte pausi peetakse soojenduseks ja see toimub tunni alguses. Teine paus tehakse
tunni keskel muusika saatel. Siin jai silma kaks voimalust: kas naidatakse lastele ekraanil
lihikesi videoid, mille kdigus nad liigutusi kordavad vdi néitab Gpetaja ise erinevaid
harjutusi ja lapsed jaljendavad Gpetajat. Kolmas paus on tunni I6pus ning vbimaldab

labitud materjali kinnistada ja seeldbi dppetundi kokku vétta.

Lahtudes praktilises osas antud nGuannetest ja toetudes kaheetapilisele vaatlusele, koostas
16putdo autor dpimapi, mida saab edaspidi kasutada dppevahendina eesti keele kui teise
keele ®petamisel kolmandas klassis. Opimapp koosneb kolmest liikumispausidega
kompleksist, millest igalihes on Uks paus mang véikeste esemetega (soojendus tunni
alguses), teine paus sisaldab kehaliigutusi (muusikaline paus / venitamine muusika jéargi
tunni keskel) ja kolmas paus pakub paaris- v8i rihmatd6d (meeskonnaméang tunni 18pus).

Kokku saab theksa liikumispausi (Lisa 3).

Liikumispauside eesmark on see, et need harjutused pakuksid flusilist tegevust, toetaksid
keelebpet ning lisaks aitaksid kaasa laste igakulgsele arengule. Seetbttu ei aktiveeri
liitkumispausid lapsi mitte ainult tunnis, vaid parandavad ka peenmotoorikat ja liigutuste

koordineerimist, arendavad kujutlusvGimet, fantaasiat, malu, loogikat, tahelepanu,
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algatusvdimet, sihikindlust, samuti ka Uhtsustunnet ja treenivad loogilist mdtlemist.
Lisaks annavad liikumispausid Opilastele vdimaluse keelematerjali mitmekordseks
kordamiseks, mis soodustab selle paremale meeldejatmisele. Areneb h&al, ritmitunne ja
kdnetempo ning rikastub sdnavara. Seega, aktiveerides dpilaste kdnetegevuse, aitavad
pausid kujundada nende valmisolekut vodrkeeles suhtlemiseks.

Liikumispauside koostamisel vottis autor arvesse eelkdige laste ealisi isedrasusi, et
harjutused drataks lastes huvi ja nad tdidaksid neid hea meelega. Liikumispause puudis
kombineerida ka rihmatddga, sest sellised tegevused on huvitavad ja annavad
lilkumisvdimaluse ning aitavad arendada ka laste sotsiaalseid oskusi, Opetavad teistega
suhtlema ja Uhiseid otsuseid langetama. See on oluline lapse sotsialiseerumiseks

Uhiskonnas.

Et Opilastel oleks lihtsam infohulka omastada, on pGhimdtteliselt iga paus seotud tunni
teemaga ja ei kesta ule viie minuti. See omakorda vGimaldab sujuvalt ja loogiliselt likkuda
tunni Ghest etapist teise. Pakutavatesse pausidesse on kaasatud ka klassiruumis olev
varustus (digivahendid, visuaalne materjal, pehmed manguasjad jne). Loomulikult osaleb
igas pausis Opetaja, kes lapsi juhendab ja aitab, et nad mdistaksid, mida neilt Gldse

ndutakse.

Seega liikumispausid ,,Leia endale sobiv” ja ,,Hirmalong” on ks viise, kuidas pakkuda
lastele liikumisv@imalust ja samas arendada nende ruumilist métlemist, motoorikat,
loomingulisi vajadusi ja vabatahtlikku tegevust. Lisaks suurendab see naha taktilist ja
lihas-motoorset tundlikkust, parandab kate osavust ja koosk6lastatud tegevust,
silmam@dtu ja sdrmede motoorset funktsiooni, mis on eriti oluline algklasside jaoks.
(Saljnikov 2018: 33) Teadlased margivad ka, et ligikaudu kolmandiku kogu aju motoorse
projektsiooni pinnast hdivab kée projektsioon, mis asub kdnetsooni kdrval. See viib
jargmise jarelduseni: lapse kdne areng ja peenmotoorika arendamine on kaks omavahel
seotud lahutamatut protsessi. Peenmotoorika valdkond hdlmab tohutul hulgal igasuguseid
liigutusi. Need on nii primitiivsed Zestid kui ka vdga viikesed liigutused, mille

kvaliteedist sGltub laste kéekiri (Sestakova 2019).

Liikumispausid ,,Hoia selg sirge” ja ,,Keha ABC” on kasulikud, kuna keha aistingute
tajumine on l6dgastav ja voimaldab end paremini tunda. Lisaks tugevdab see aktiivselt

erinevaid lihasrihmi, treenib vestibulaarset aparaati, parandab kehahoiakut, leevendab
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vasimust ja tdstab toovOimet. Peale selle Gpetavad harjutuspausid initsiatiivi ja

iseseisvust, Uletama raskusi, arendades lastes arutlemisoskust ja tahet.

Liikumispausid ,,Katkine telefon” ja ,,Loodushéiled” aitavad kaasa kuulmistaju
arengule — laps dpib kuulamise kaudu Opitava keele h&alduse tldalused, tunnetab selle
keele ritmi ja intonatsiooni ning keskendub teksti pdhiidee mdistmisele. Samuti aitavad
helimaterjalid Opilastel keelekeskkonda stiveneda, mis soodustab laste verbaalse

suhtlemisoskuse edukamale arengule ning aitab tiletada keelebarj&éri.

Ruhmat6oga seotud liikumispausid ,,4 fotot ja 1 sona”, ,,Sonavaling” ja ,,Bingo”
mdjutavad positiivselt isiksusomaduste kujunemist, kuna laps Opib arvestama teiste
arvamustega, tootama meeskonnas, kooskdlastama oma tegevust teiste Opilaste
tegudega. Eripéra on see, et nende pausi labiviimine ei paku mitte ainult fldsilist, vaid ka
emotsionaalset rahulolu. Luuakse suurepdraseid voimalusi laste loovuse avaldumiseks,
kuna lisaks liigutuste hulgale ja mitmekesisusele on lastel vabadus neid erinevates

olukordades kasutada.

Antud liikumispause saab kasutada ka uue sénavara tutvustamiseks ja kordamiseks. Uue
sbnavara visualiseerimine néitmaterjalide abil hdlbustab Gpilastel seoste loomist sdna
tdhenduse (pildil kujutatu) ning kélapildi (6petaja poolt h&éldatu) vahel, lihtsustab sGnade
meeldejatmist (Kikas 2010: 267-268).

Nende pauside abil areneb ka laste kone, rikastub sdnavara, Kinnistub
sdnamoodustusoskus, kujuneb ja tdiustub oskus kasutada kdnes erinevaid lauseehitusi,
kirjeldada objekte ja koostada tekste. Samuti voimaldavad antud liikumispausid Gpetajal
hoida @pilaste tunnetuslikku huvi kogu tunni véltel, soodustavad aktiivsele vaimsele
tegevusele, pikaajalisele ja jatkusuutlikule téhelepanu koondamisele. Aitavad

slistematiseerida uuritavat materjali ja parandada selle omastamise kvaliteeti.

Kokkuvdtvalt on liikumispaus oma loomupérasuselt parim viis mitmekesistada
algklasside dpilastele dpiprotsessi. Pakkudes lastele eakohaseid ja huvitavaid harjutusi,
mille tditmine nduab fulsilist pingutust ja aitab see lastel keeleGppe eesmargi
markamatult omandada. Laps soovib jarele proovida kdike, mida liikumispausis sai
kuuldud ja tajutud. Seetdttu peaks dpetaja kolmandas klassis eesti keele kui teise keele
tundide jaoks pausi valimisel l&htuma laste vanuse arengu eripérasustest ja nende

individuaalsetest isedrasustest. On oluline, et lilkumispausid ei hajutaks laste tdhelepanu
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Opiprotsessilt kdrvale, vaid vastupidi, oleksid nende jaoks piisavalt vaheldusrikkad,

kaasahaaravad, toredad ning liilkumisrddmu pakkuvad.
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SUMMARY

Lessons Contributing to Movement: Movement Breaks at the Lessons of Estonian

as a Second Language in Third Grades

In recent years, the indicator of the activity of Estonian students has provided much food
for thought. It is known that most of the children are not physically active enough and
spend a lot of time in a sitting position, which in turn reduces the average and moderate

physical activity of schoolchildren.

The aim of this thesis was to create a training folder for movement breaks, which will
help diversify the lessons by making them more active. This work is a qualitative study,
within the practical part of which, data was collected in two stages on how mobile the
Estonian language as a second language lessons are among third grade students and what
types of movement breaks are used in different parts of these lessons. The results of each
stage of the observation are presented in the form of tables. Content analysis was used to

process the data, and a description was chosen to present its results and conclusions.

In the course of this work, it turned out that most teachers have an idea of movement
breaks and they try to include them in the learning process. For instance, physical activity
can be noticed while marking people who are present or absent or while using a
blackboard. Also, the games with small objects, group/pair work as well as various

stretching and balance exercises are taking place.

Besides this, it turned out that per one lesson there are three movements breaks happening.
In general, they are related to the topic of the lesson and last no more than five minutes.
One of them is at the beginning of the lesson, the second break is offered to the children
in the middle and the third helps to finish the lesson. In most cases, the lesson begins with
kind of warm-up, in the middle there is a stretching, during which children repeat either
the movements presented on the screen to the music or repeat after the teacher and at the

end, there is a group work which involves the whole class.

As a result of this work, taking into account the advice given in the practical part and
relying on a two-step observation, a training folder with three sets of exercises was
compiled, which in the future can be used as assistance for teaching Estonian as a second
language in third grade. Each set includes three types of movement breaks: the first of

them is playing with small objects at the beginning of the lesson, the second pause is the
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movement of the whole body to the music in the middle of the lesson and the third — group

or pair work at the end of the lesson.
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LISAD
Lisa 1. Tunnivaatlusleht

Vaatlusleht

Tunnivaatlus — mis aitab v0i takistab Gpilasel dppida?

Opetaja:

Kuupaev:

Oppeaine, klass:

Tunni teema:

Klassiruum

Tee markmeid paigutuse, ruumi, 6hu, soojuse, valguse, tahvli kohta.

Tunnitegevused

Tee markmeid Ulesannete, dpilaste kaasahaaratuse, dpilase ja Opetaja tegevuste kohta.

Opetaja

Tee markmeid dpetaja isikuomaduste kohta, dpetaja suhete kohta klassiga. Millise

Oppimisatmosfaari loob dpetaja isiksus? Kuidas voiks end dpilane tunda selles klassis?

Opilased

Kui motiveeritud on 6pilased? Miks? Kui aktiivselt nad osalevad dppimisprotsessis?

Kas nad eeldavad, et 6petaja peab tegema nende eest t66d?
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Lisa 2. Tunnivaatlusleht

Vaatlusleht

Aktiivne koolitund

Kuupaev:

Oppeaine, klass:

Tunni teema:

Aktiivse tegevuse planeerimine ja ettevalmistamine

(Eesmarkide, tegevuste, Ulesannete labim&eldus, otstarbekus, jéarjepidevus, loogilisus,

Oppijate vajadustega arvestamine)

Liikumispausi labiviimine

(liikumispausi selgitamine, arusaamise tagamine, koostoo ja aktiivsuse tagamine)

Opilaste reaktsioon

(Uldine meeleolu ja kaitumine, Glesannete mdistmine, toosse kaasatus, huvi, aktiivsus,

koostd0)
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Lisa 3. Opimapp

Opimapp
LIIKUMISHARJUTUSTE KOMPLEKS NR1:

Liikumispaus nr 1 — ,,Leia endale sobiv”

Sihtrihm: 3. klass

Sisu: Opetaja palub dpilastel jaguneda neljalilkmelisteks rihmadeks ja valida klassis
koht, kus nad tlesannet taidavad. Igale riihmale antakse puslekomplekt, milles on Eesti
Vabariigiteemalised vene- ja eestikeelsed s6nad (néiteks rahvuslind, vapp, lipp, tants jne)
silpideks jaotatud. Péarast kasklust “Leidke endale sobiv” peavad lapsed leidma igale
venekeelsele sGnale sobiva t6lke ning koostama paari. Selleks antakse kolm minutit. Aja
I16ppedes toimub kontroll koos 6petajaga. Juhul kui Gpilased tegid vea ja leidsid vale tolke,
palub Gpetaja uuesti mdelda ja vajadusel aitab ka ise. Materjali paremaks kinnistamiseks
kordab Opetaja koos Opilastega kbik sdnapaarid kdva haélega tle. Méng on labi, kui

eestikeelne tdlge vastab venekeelsele.

NB! Eesti simbolite asemel saab votta mis tahes muu teema (kolmanda klassi kavas voib

see olla 6ppimine ja t66, samuti kodu, mina, vaba aeg jm)
Aeg: 4-5 minutit

Opetatavad  oskused: areneb kée ja sbrmede peenmotoorika, o0savus,

keskendumisv@ime, sbnavara, tahelepanelikkus, samuti voime to6tada paaris.

Liikumispaus nr2 — ,,Hoia selg sirge”

Sihtrihm: 3. klass

Sisu: Opilased tdusevad oma toolidelt piisti ja kordavad harjutusi Gpetaja jarel. Esialgu
tdusevad Opilased varvastele ja langetavad end tagasi kandadele, pildes samal ajal
séilitada tasakaalu. Seda tehakse seitse korda. Siis raputavad Opilased jalgu, et need
puhkaksid. Edasi jargnevad kerekallutused. Opilased téstavad parema kée iiles, panevad
vasaku kée puusale ja kummardavad vasakule. VVahetavad kési, nuld on vasak kasi tlal,

Opilased panevad parema k&e puusale ja teevad painutused paremale. Seega saadakse
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kordamtoda seitse kallutust kummaski suunas. Pérast harjutust raputavad opilased kaési,
lastes seeldbi neil 160gastuda. Ldpuks ldhevad Opilased pinginaabri juurde, seisavad
selgadega teineteise vastu, nii et kannad puutuksid kokku, hoiavad teineteisel
véljasirutatud katest kinni ja aeglaselt kannavad raskuse ettepoole. Seejéarel poorduvad
opilased tagasi algseisu. Opilased hoiavad selja sirge ja kordavad harjutust samuti seitse

korda. Lopus plaksutavad 6pilased tksteisele.
NB! Selle likkumispausi saab muusika saatel huvitavamaks muuta.
Aeg: 3-4 minutit

Opetatavad oskused: areneb motoorika, tdhelepanu, mdtlemine, vastupidavus. Samuti
aitab see kaasa kollektiivsustunde edendamisele, Gpetaja marguandel liikumist alustada

vOi seda muuta, arendada suulisele signaalile reageerimise kiirust ning hoida tasakaalu.

Liikumispaus nr3 — ,,4 fotot ja 1 sona”

Sihtrihm: 3. klass

Sisu: See paus on paaristodd. Opetaja moodustab 4 pildist 1x1 ruudustiku. Selle all on
punktiiriga tahistatud véikesed jooned. Punktiirjoonte arv vastab tdhtede arvule sénas.
Pildid on erinevad, kuid sisaldavad samu elemente v&i tahendust. Opilaste tilesanne on
leida nende piltide vahel (hine side ja kirjeldada seda seost ihe sdnaga. See vGib olla
peaaegu koike alates piltide samast taustast kuni nendel kujutatud objektide kasutusalani.
Kui peidetud séna on d&ige, laheb paar tahvli juurde — (ks neist Kirjutab sdna

punktiirjoonele ja teine selgitab vahepeal, mis neid pilte Ghendab.
NB! Seda vGib teha ka riihmattdna ning piltide asend ei pea olema ruudu kujul.
Aeg: 3 minutit

Opetatavad oskused: oskus margata ja leida peamist, sénavara laiendamine, malu,
tahelepanu, taibukuse ja kujutlusv@ime areng ning samuti oskus todtada paaris (tihe

koostd0, uhisele arvamusele jdudmine jne).
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LIIKUMISHARJUTUSTE KOMPLEKS NR2:
Liikumispaus nrl — ,,Hirmalong”

Sihtrihm: 3. klass

Sisu: Lapsed peavad ringis seisma. Esimene osaleja saab I6ngakera. Ta peab mitu korda
Idnga Umber sdrme mahkima ja nimetama tunnile esitatud kodut6dga seotud faktid.
Néiteks kasutades fraase “mina teadsin”, “ma tean” v0i “ma tahan teada” ja nii edasi. Siis
annab ta longakera enda korval olevale klassikaaslasele. Jargmine méngija teeb sama.
Mang jatkub seni, kuni kdik lapsed on thte nn @mblikuvdrku seotud. Parast mangu on
soovitatav arutada, et iga inimene on omapérane ja tuleb osata seda margata. Muidugi
tasub pdOdrata tdhelepanu asjaolule, et need l6ngad simboliseerivad sdbralikke suhteid,

kollektiivseid sidemeid laste vahel.

NB! See paus on kasulik ka dpetajale, kuna selle kaudu saab ta lastelt tagasisidet, millele

tuleb edaspidi tahelepanu pdoérata.
Aeg: 5 minutit

Opetatavad oskused: areneb peenmotoorika, enesevéljendusoskus, mélu, kollektiivne

Uhtekuuluvus, samuti vdime teisi kuulata ja kuulda.

Liikumispaus nr2 — ,,Loodushiiled”

Sihtrihm: 3. klass

Sisu: Opetaja palub lastel leida klassiruumis neile mugav koht, et nad saaksid vabalt
kehaliigutusi teha. Opetaja esitab 6pilastele erinevad jarjekorras muusikalisi katkendeid.
Ulesanne on helide jargi aimata stgisel looduses toimuvaid muutusi (lehesadu,
randlinnud, &ike, tugev tuul jm). Opetaja annab esimesena eeskuju — siimboliseerides
aikest, plaksutab ta valjusti kasi. Liikumispausi kaigus saavad 6pilased moodustada ka
paare voi véikeseid rihmi, et kuuldu olemust paremini edasi anda. Pérast iga heli nimetab
Opetaja loodusmuutust, millele antud heli vastas, ning lapsed kordavad seda valjusti tema

jarel. Paremaks meeldejatmiseks kuulatakse helisid mitu korda.

NB! Loodushéaalte asemel v6ib votta mis tahes teema ja seelébi arendada kdlavast tekstist

kuuldut ja selle sisust arusaamist.

Aeg: 34 minutit
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Opetatavad oskused: kooskdlastada liilkumist kuulduga, vttes arvesse heli diinaamika

ja tempo muutusi, samuti kuulmisreaktsiooni- ja taju arendamine ning leidlikkus.
Liikumispaus nr3 — ,,Sénavaling”
Sihtrihm: 3. klass

Sisu: Lapsed jagatakse meeskondadesse. Tahvlile on kleebitud erinevad pildid hel
konkreetsel teemal (umbes 4-6 pilti). Igal rihmal on laua peal Kirjutatud lausetega
paberitiikid. Opetaja jagab pildid juhuslikult tahvlile. Opilaste iilesanne on meeles pidada
piltide jarjekorda. Selleks antakse 30 sekundit. Seejarel peavad Opilased neile antud
lausete abil piltide jarjekorda taastama. Tulemusena saadakse 4—6 lausest koosnev tekst.
Edasi laheb ks meeskondadest tahvli juurde ning, pannes pildid algseisu, loeb saadud
teksti ette. Pausi ajal teeb iga meeskond sama. Vea korral parandavad esialgu tlejaanud

meeskonnad ja alles siis aitab dpetaja.
NB! Seda pausi saab teha vastupidises suunas — tahvlil on laused, dpilastel on pildid.
Aeg: 4-5 minutit

Opetatavad oskused: areneb mélu, tdhelepanu, loogiline matlemine, osavus, reaktsiooni

Kiirus ja meeskonnaoskus.
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LIIKUMISHARJUTUSTE KOMPLEKS NR3:
Liikumispaus nrl — ,, Katkine telefon”

Sihtrihm: 3. klass

Sisu: Lapsed jagunevad kahte meeskonda. M&lemad meeskonnad rivistuvad kolonni —
Uks seisab uksele lahemal, teine — akna juures. Esimesed méngijad hoiavad kées pehmet
palli. Opetaja mdtleb iga meeskonna jaoks vélja samad laused ning sosistab seda
esimestele mangijatele, et teised ei kuuleks. Késkluse “Start” peale poérduvad esimesed
teiste méngijate poole ja palli kitinitades sosistavad, mida neil dnnestus kuulda. Teised
annavad palli kolmandatele ning Utlevad sosinal lause. Nii jatkatakse ahelat. lga
meeskonna viimane mangija hutab valjult, mida ta kuulis. Kui lause on 8ige, loetakse

“telefon” toimivaks, kui mitte — katkiseks.

NB! Seda saab harjutada erineva keerukusega sona vdi fraasiga (nditeks susisevate

haalikutega jne)
Aeg: 3 minutit

Opetatavad oskused: liigutuste koordinatsioon, kuulmistahelepanu areng (kdne tempo

ja riitm), kdne areng (intonatsioon, haéldus), keskendumisvéime, meeskonnaoskus.

Liikumispaus nr3 — ,,Keha ABC”

Sihtrihm: 3. klass

Sisu: Opilased jagatakse 6-7-liikmelistesse riihmadesse. Igale meeskonnale antakse

iimbrik téhtedega siltidega. Opilaste tegevused:

a) moodustada pakutud tahtedest vdimalikult palju sdnu. Sénad vdivad koosneda
kdigist antud tahtedest vbi koosneda vahematest téhtedest. Ainus reegel —sénu ei
tohi korrata. Iga vdistkondade koostatud sdna haaldatakse valjusti ja t6lgitakse
vene keelde. Selleks kulub 2 minutit.

b) kujutada oma kehaga tahti nii, et moodustuks sbna. Teised mdistatavad

draaarvatavat sdna. Ajapiirang on 2—-3 minutit.

Opetajal on samuti oma taht ning ta saab &pilaste soovil aidata neil igal etapil sénu

koostada. Siin on kohane ka helitaust — aplaus iga sona jarel, ,,Hurraahie” jne.
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NB! Seda litkumispausi saab seostada sdnavarakontrolliga, andes punkte nii huvitava
tahe naitamise kui ka dige vastuse eest.

Aeg: 4-5 minutit

Opetatavad oskused: sBnavara rikastamine, areneb Kkujutlusvdime, leidlikkus,

reaktsiooni kiirus, samuti vBime td6tada rihmades.
Liikumispaus nr3 — ,,Bingo”
Sihtrihm: 3. klass

Sisu: Lapsed jagunevad meeskondadeks ja asuvad Uksteisega koos. Igale vdistkonnale
antakse (ks piltidega teemakaart. Piltide arv igal kaardil on vdiksem kui dpetaja oma ning
vOib sbltuvalt kaardi teemast ja keerukusest varieeruda naiteks 9-st 24-ni. Opetajal on iga
teemapildi jaoks sOnadega kaardikomplekt. Ta raagib vaheldumisi aeglases tempos
eestikeelseid sdnu. Opilased peavad tihelepanelikult kuulama Gpetajat ja otsima oma
kaardilt nimetatud s6na. Kui kaardil on sdna kujutav pilt, katavad dpilased selle nupuga.
Meeskond, kes saab kokku vertikaalse, horisontaalse voi diagonaalse rea, tduseb pusti

ning hiiiiab ,,Bingo!” Opetaja kontrollib vastuste digsust.

NB! Pildikaarte saab asendada sdnakaartidega ning sdnade nimetamise asemel saab

naidata pilti.
Aeg: 3 minutit

Opetatavad oskused: sdnavara aktiveerimine, taibukus, reaktsioonikiirus, tahelepanu,

kuulmise ja taju arendamine, meeskonnaoskus.
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