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Kokkuvote

Liikumistegevuste moju opiarevusele 3. klassi matemaatika tundides

Opidrevus on laialt levinud &revuse liik, mida kogeb kooli kontekstis pea iga dpilane.
Neist levinuim on matemaatikadrevus. Uurimist6os selgitati vélja, mil méddral mojutavad
matemaatika tundi integreeritud lilkumistegevused dpidrevust ja dpilaste meeleolu. Uhtlasi otsiti
vastust kiisimusele, missuguseid tundeid tajusid 3. klassi dpilased matemaatika tunnis pérast
litkumissekkumisi ja matemaatika testi ajal. Uuringu tulemustest selgus, et katsegrupis kus tehti
liitkumistegevusi alanes pisut naudingutunne ja suurenes testi sooritamise ajal d&revustunne
vorreldes kontrollgrupiga, kus liitkumistegevusi ei tehtud. Katsegrupi opilaste kirjaliku tagasiside
analiitisist jareldus, et paljudele dpilastele mdjusid lilkkumistegevused rahustavalt, kuid osad
opilased tundsid teadmiste kontrolli tehes end endiselt drevalt. Kuigi uuringu kdigus ei
onnestunud ndidata litkkumistegevuste moju dpidrevuse vahendamisele, annab uuring soovitusi

arevust alandavate liikumistegevuste tegemiseks matemaatika tunnis.

Vétmesonad: opidrevus, matemaatika drevus, fiitisilised harjutused, algkool.
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Abstract

The effect of physical activities on learning anxiety in 3rd grade Mathematics lessons

Learning anxiety is a common anxiety, experienced by most students at school. This
study analyzes how integrating physical activities into Mathematics class affects learning
anxiety and students’ mood. This study also explores which feelings are felt by the 3rd grade
students, both after performing the physical interventions and during a math test. The study
revealed that practising physical activities caused a slight decrease in enjoyment and increase in
test anxiety in comparison with the control group who did not practise physical interventions.
The learners’ written feedback revealed that the activities had a relaxing effect on many of
them, but some still felt anxious during the test. Although this thesis does not show the
reduction of anxiety through physical activities, it suggests ways to apply anxiety-reducing

physical activities to Mathematics class.

Keywords: learning anxiety, Mathematics anxiety, physical activities, primary school.
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Sissejuhatus

Arevus on seisund, millega reageeritakse stressile. Pidevalt muutuvas iihiskonnas tekib tihti
olukordi, mille puhul ongi sobiv ja mdistlik reageerida moningase drevusega (Bourne et al.,
2012). Kui aga drevusfoon tduseb mérkimisvadrselt korgeks ning keha ei ole enam kontrollitav
vOi lilemddrane muretsemine hakkab segama igapdevast elukvaliteeti, siis on tegemist
drevushdirega (Ellis & Hudson, 2011). Arevushéired on iiks levinumaid vaimse tervise
probleeme terves maailmas (Pérez-Pifiar et al., 2017).

Hariduskeskkonnas on drevuse probleem eriti silmapaistval kohal, kuna inimesed
voivad kannatada eksimise hirmu ning testi- ja sooritusarevusest tulenevalt selle hirmu erinevate
véljendusvormide all. Uurimused on kinnitanud, et olemasolevatest Gpi- drevushdiretest
koolikeskkonnas iiks levinumaid on matemaatikadrevus (Miller & Bichsel, 2004; Pérez-Pifiar et
al., 2017). Matemaatikadrevus on iile maailma laialt levinud probleem ning seda voib kohata
igas vanuseastmes (Supekar et al., 2015). Pole kahtlust, et matemaatiline drevus kujutab endast
tosist probleemi {ihiskonna iildiste haridustulemuste jaoks (Kucian et al., 2018). Teadlased
vdidavad, et matemaatikadrevus on negatiivne, emotsionaalne ja fiitisiline reaktsioon, mida
iseloomustavad stressi- ja drevustunde tekkimine olukorras, kus opilasel on vaja lahendada
matemaatilisi probleeme. Juba lapsepdlves kogetud matemaatikaga seotud drevustunne
pohjustab siigavaid ja pikaajalisi negatiivsed tundeid matemaatika dppimisel hilisemas eas.
(Supekar et al., 2015). Algklasside dpetajad on igapdevases koolielus tdheldanud, et klassisisene
atmosfadr voib olla konkurentsitihe ning osade Opilaste jaoks pingeid tekitav. Samas on
madrgatud, et 1dbi erinevate lilkumistegevuste vabanevad Oppijad ebaolulisest pingest ja on
valmis uuesti keskenduma matemaatika Gppimisele (Watson et al., 2017). Varasematest
uuringutest on teada, et fiiiisiliselt aktiivsed akadeemilised tunnid parandavad pohikoolidpilaste
matemaatika- ja 0igekirjaoskust markimisvaarselt ning on seetottu tulemuslikumad
(Mullender-Wijnsma et al., 2016). T60 autorile teadaolevalt ei ole selliseid uuringuid Eestis
varem labi viidud. Fiitisiliselt aktiivsete tundide eesmérgiks on suurendada laste kehalist
aktiivsust ja maandada emotsionaalseid pingeid (Watson et al., 2017). Matemaatikadrevuse
uurimisel kasutatakse Pekruni jt (2011) saavutustele orienteeritud emotsioonide testi
saavutusemotsioonide kdsitlust.

Kéesolevas t60s selgitatakse vdlja, kuivord on voimalik alandada dppijate
emotsionaalseid pingeid ja Opidrevust matemaatika tunni ajal sooritatavate liihiajaliste

litkumistegevuste kaudu. Liikumistegevuste moju drevustundele uuritakse olukorras, kus
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matemaatika tunnis dpilaste tdhelepanu suunatakse lébi erineva tugevusega sooritatud fiiisiliste

tegevuste liihiajaliselt mujale.

1. Teoreetiline tilevaade

Lahtuvalt t66 teemast ja eesmargist kdsitleb teoreetiline raamistik saavutusemotsioonide teooriat,
sealhulgas opidrevust kui iiht olusimat dpitulemusi méjutavat emotsiooni. Samuti leiab

kasitlemist kehalise aktiivsuse teema ning selle olulisus Opidrevuse leevendamisel.

1.1 Saavutusemotsioonide teooria

Selles peatiikis tutvustatakse Pekruni (2011) saavutusemotsioonide teooriat, mis kirjeldab
akadeemilises keskkonnas oppimisega seotud emotsioonide kogemist. Oma
saavutusemotsioonide teooria loomisel kasutas ta emotsioonide méaratlemise, skaalade
koostamise raamistikuna kontrollvaértuse teooriat (Pekrun, Ellion, & Maier, 2006).
Kontrollvédrtuse teooria tagab iihendava ldahenemise erinevate emotsioonide vahel, mida
kogetakse saavutuste kontekstis, sealhulgas nii akadeemilises keskkonnas kui ka muudes
eluvaldkondades nagu néiteks sport voi muud professionaalsed tegevused, mis kujutavad endast
saavutustele suunatud olukordade analiiiisimist. Kontrollvddrtuse teooria seob omavahel eri
teooriate ideid ning keskendub nii tulemusele suunatud kui ka tegevusele suunatud
saavutusemotsioonidele.

Saavutusemotsioonid tekivad erinevates akadeemilistes tingimustes, nditeks tunnis
osalemine, Oppimine ning testide ja eksamite sooritamine. Kontrollvédrtuse teooria kohaselt
peetakse saavutusemotsioonideks veel neid aktiivsusemotsioone, mis on suunatud hetkel
toimuvatele saavutustele suunatud tegevustele, nditeks Opilaste Opir60m, klassiruumis igavuse
tundmine voi viha Opiiilesannete vastu (Pekrun et al., 2006, 2010). Saavutusemotsioone saab
riihmitada vastandtunnete kaupa. Vastandtunnete abil saab eristada positiivseid emotsioone
negatiivsetest, nditeks nauding versus drevus, ning fiisioloogiliselt aktiveerivaid emotsioone,
nditeks lootus versus lootusetus. Tuginedes kontrollvadrtusteooriale voivad saavutusemotsioonid
stigavalt mojutada Opilaste Oppimist ja selle tulemuslikkust ning mojutada otseselt dpilaste
motivatsiooni, dpistrateegiate kasutamist voi Oppimise reguleerimist (Pekrun, 1992; Pekrun et
al., 2006).


https://www.zotero.org/google-docs/?ydbPZF
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Arvatakse, et emotsioonid mdjutavad dpilaste nii sisemist kui ka vélist pimotivatsiooni,
positiivsete tulemuste (nt head hinded) saavutamist voi negatiivsete tulemuste (nt halvad hinded)
ennetamist. Leitakse, et positiivsed aktiveerivad emotsioonid, nagu nauding, lootus ja uhkus,
soodustavad nii sisemist kui ka valist motivatsiooni, lihtsustavad paindlike Gpistrateegiate
kasutamist ja toetavad eneseregulatsiooni, mojutades iildjuhul positiivselt dppeedukust (Pekrun
et al., 2011). Seevastu negatiivsed deaktiveerivad emotsioonid, nagu lootusetus ja igavus,
vdhendavad dpimotivatsiooni ning iihetaolise dppimise korral pddasevad mojule negatiivsed
opitulemused. Positiivsete deaktiveerivate ja negatiivsete aktiveerivate emotsioonide, nagu
kergendus, viha, drevus ja hébi, suhted on keerulisemad. Viha, drevus ja hdbi voivad iihtlaselt
vdhendada sisemist motivatsiooni, kuid voivad tekitada ka tugevat vélist motivatsiooni selleks,
et vdltida ebadnnestumist, mis tdhendab, et moju Opilaste tildisele huvile 6ppida ja pingutada ei
tohiks olla negatiivne (Pekrun et al., 2011).

Kokkuvotvalt on voimalik Gelda, et saavutusemotsioonide teooria kohaselt tunnevad
opilased akadeemilises keskkonnas vastandtundeid, mis on seotud tegevustega erinevates

kontekstides ja mis mdjutavad dppimisel oluliselt dpidrevust.

1.2 Opidrevus

Koik inimesed kogevad elu jooksul drevustunnet, mis on keha reaktsioon reaalse ohutunde
puhul. Kuid drevust kogetakse ka oluliste siindmuste puhul voi tundmatuga kohtudes.
Liihiajaline drevustunne on normaalne keha vastureaktsioon pingele ning see voib olla
kdivitavaks stiimuliks nditeks eksamiteks oppimisel voi avalikul esinemisel. See drevustunne
laheneb tavaliselt iseenesest. Kui hirm ja kerge drevus on igapdevased ja normaalsed tunded,
siis drevushdirest saame radkida juhul, kui drevus on muutunud tugevaks, kestab kaua ja piirab
psiiiihilist ning sotsiaalset tegevusvoimet (Bedard et al., 2019). Arevusel on teada kaks iildist
liiki, milleks on omadus ja seisund, kuid lisaks kahele iildisele drevuse tiiiibile on olemas veel
spetsiifilisemad &drevuse tiitibid, sealhulgas matemaatika- ja testidgrevus (Miller & Bichsel, 2004).

Opiérevust tunnevad sagedamini need dpilased, kellel ei ole piisavaid ainealaseid
teadmisi, kes on nérvilised voi kel puudub enesekindlus (Gopang et al., 2015). Arev inimene
voib kogeda liigset muretsemist, pohjendamatut ohutunnet, ta voib tajuda pinget kehas voi olla
rahutu. Lastel esineb liigset muretsemist, mis pohjustab negatiivseid pingeid ja stressi koolis
(Passolunghi et al., 2016). Sageli suureneb Opilaste muretsemine juhul, kui Gpetajad ei anna
otsest tagasisidet. Enamasti kasvab Opidrevus negatiivse tagasiside korral, kuid positiivse

tagasiside korral see vdaheneb (Daniels & Larson, 2001). Liigne dpidrevus mdjutab negatiivselt


https://www.zotero.org/google-docs/?vBhOrS
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https://www.zotero.org/google-docs/?UFSbzd
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nii dpilaste vaimset tervist kui ka dppeedukust. Arevust tundval dpilasel on raske keskenduda
ainult dppetoole voi teadmiste kontrollile, sest tema motted tegelevad lisaks Gppetddle veel
sellega, kuidas hakkama saada Gppimist segava drevustundega (Mavilidi et al., 2020).

Juhul kui dpilane kogeb positiivset Opidrevust, mis toetab paremate tulemuste saamist,
siis reageerivad tema veresooned adaptiivselt ja laienevad, mis voimaldab rohkem verevoolu
1dbi keha. Sarnane olukord toimib ka liikumistegevuste ajal. Sellisel juhul kasutab Opilane testi
sooritamisel dra kogu oma voimekuse. Probleemiks on asjaolu, et drevust tundev oOpilane ei
soovi ennast pingutada ja ta pole motiveeritud sooritusele. Uuring nditab, et sellisel juhul on
opilase kehas kaivitunud stressi suurendav siisteem, mis pohjustab arterite kitsenemist, mitte
aga laienemist, mis on normaalne positiivse drevuse puhul. Selline olukord tekib juhul, kui
opilane tunneb ohtu ning hirm tajutava ohu ees suureneb isiklikust pingetaluvusest korgemale
(Mavilidi et al., 2020). Opidrevusel, mis on sageli seotud matemaatika dppimisega, on mitmeid
mojutegureid, nditeks fiisioloogilised tegurid, mille tunnuseks on kiirenenud siidametegevus voi
higistamine. Kognitiivsed tegurid on nditeks liigse muretsemisega kaasnevad pealetiikkivad
motted, mis hdirivad otseselt tdomdlu ja segavad keskendumist (Ginsburg et al., 2006).

Teadlased on tiksmeelel selles, et matemaatikadrevus on seotud nii halvema tulemuse
kartusega kui ka testi soorituse drevusega. Teisalt, kui kehv tulemus pohjustab
matemaatikadrevust, on voimalik, et alternatiivsed dpetamismeetodid leevendavad seda.
(Simms, 2016). On leitud, et matemaatikadrevust kogeval opilasel pidurduvad need aju
funktsioonid, mis on matemaatika oppimiseks kdige olulisemad (Miller & Bichsel, 2004)
Opiérevusel on nii somaatilised kui ka autonoomsed siimptomid, kuid paljud &revustunnused
on raskesti margatavad. Laste drevust on raske moista, kuna laps ise ei oska neid tundeid
nimetada ega mérgata (Semple & Lee, 2007). Uldlevinud drevuse ilmingud on
siidamekloppimine, hingamisraskused, suukuivus, iiveldus, lihaspinge, higistamine, pdoritus
kohus, kiilm nahk. Monikord on drevust kergem dra tunda, nditeks kui lapsel on enne testi
tegemist ,,ndrv sees”. Kuid teinekord voib drevus avalduda raskemini dratuntaval viisil, nditeks
maodrritusena. See voib viljenduda ka halva enesetundena, valveloleku, hédiriva voi vihase
kditumisena, nutmahakkamisena, enesessetdmbumisena, liigse muretsemisena (Ginsburg et al.,
2006). Erinevate drevuse tundemérkide dratundmine annab vdimaluse last abistada teda
rahustades ja talle eneseabistrateegiaid opetades (Semple & Lee, 2007). Matemaatikadrevus on
seotud aju mahu muutustega. Eelkdige on struktuursed muutused amiigdalas, mis on oluline
meie aju negatiivsete emotsioonide td6tlemisel (Kucian et al., 2018).

Klassiruumis drevust tundvate laste {ihisjooneks on “aju lukku minemine” ja seetdttu on

oppimine drevust tundvatele lastele raske (Ginsburg et al., 2006). Vaatamata sellele et moddukas
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pinge voib liihiajaliselt sooritusvoimet parandada segab pidev drevus opitu kinnistumist ning
paanikahoogude all kannatavad lapsed voivad hakata kartma ja valtima olukordi, kus need hood
voivad tekkida (Joéls et al., 2006). Lapseea drevus ja depressioon on seotud arvukate
ebasoodsate isiklike, sotsiaalsete ja akadeemiliste tagajdargedega. On leitud, et lapseeas kogetud
drevus ja depressioon mojutavad tulevikus negatiivselt emotsioonide reguleerimist ja
inimestevahelist sotsiaalset suhtlemist, samuti ka 6ppeedukust, mis koik iihtekokku viivad
elukvaliteedi iildise languseni (Kingery et al., 2010; Verboom et al., 2014). Veelgi enam — need
stimptomid kipuvad piisima nooruki- ja tdiskasvanueas ning kui neid ei ravita, on drevushdirete
vOi depressiooni siimptomitega lastel suurem risk drevushdire voi raske depressiivse hdire
tekkeks. Neil lastel vaib tekkida probleeme narkootikumide kuritarvitamisega ning hilisemas
elus voib neil olla suurem kalduvus suitsiidsusele (Kendall et al., 2004).

Teaduskirjanduses on nditeid sellest, kuidas matemaatikadrevust on véimalik vdhendada.
Matemaatikadrevuse vihendamine igas vanuses Opilaste jaoks on oluline ja vajalik véljakutse,
mille eesmargiks on tosta huvi matemaatika ning matemaatika Oppimise vastu nii, et sellega ei
kaasneks halvavat drevustunnet (Krinzinger et al., 2009). Kuivord usk omaenda matemaatika
oppimisega seotud voimekusse v0ib alandada drevust, on oluline suunata tdhelepanu
matemaatikaga seotud positiivsete hoiakute kujundamisele. Kui dpetajatel 6nnestub vilja
selgitada oOpilased, kellel on matemaatikadrevus, ja pakkuda neile asjakohast sekkumist, siis on
lootust tulevikus véltida matemaatikadrevuse destruktiivseid tagajargi, mis on tekkinud sellest, et

drevus on jddnud varem piisava tdhelepanuta (Simms, 2016).

1.3 Kehaline aktiivsus ja selle olulisus

Uldiselt arvatakse, et kehalisel aktiivsusel ja fiiiisilisel koormusel on positiivne mdju meeleolule
ja drevusele (Strohle, 2009). Maailma Terviseorganisatsioon madratleb kehalist aktiivsust “mis
tahes kehalise liikumisena, mis tekib tdnu skeletilihaste t66le ja toob kaasa energia kulutamise
tile puhkeoleku taseme®. See definitsioon on loonud kehalise aktiivsuse kirjelduse normi, mida
kasutatakse nii teaduskirjanduses, meedias kui ka erinevates juhendites (Colley et al., 2013).
Vastavalt intensiivsusele voib kehalist aktiivsust jagada kolmeks: kerge, méoduka ja
tugeva intensiivsusega liikkumiseks, kusjuures intensiivsuse mdddupuuks on siidame
166gisagedus vorreldes puhkeoleku tasemega. Kerge intensiivsusega on nditeks rahulik
jalutamine jm tegevused, mis tdstavad siidame l66gisagedust nii, et pulss touseb kuni 64
protsendini maksimumist. Mooduka intensiivsusega on kiirem kond, rahulik ujumine,

rattasoit, mis tostavad siidame lodgisagedust kuni 75% ja toovad kaasa ka naha kerge
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soojenemise. Tugev kehaline aktiivsus on intensiivsematel tegevustel nagu jooksmine,
suusatamine, hiippamine. Need tegevused tostavad siidame l66gisagedust 75-100% (van
Sluijs et al., 2007). Neile kolmele lisandub kehaliselt passiivne aeg, kui inimene istub ja magab.
Just istumine on see riskitegur, mis muudab kehalise mitteaktiivsuse iihiskonnas
ebatervislikuks ,,epideemiaks, mis vajab ravi“, siis kutsutakse mitteaktiivsust
teadusterminoloogias ja sageli ka avalikkuses lihtsalt istumisajaks (ingl. k sedentary time) ja
sellega kaasas kaivat eluviisi istuvaks eluviisiks (Kull et al., 2016). Juba Maria Montessori
(1870—1952) rohutas liikkumise votmetdhtsust lapse iildises arengus. Ta selgitas, et liikumine
holmab mitte ainult lihaseid, vaid ka aju, nérvisiisteemi ja meeli. Juhul kui lapsed saavad
koolipdeva jooksul piisavalt tegelda fiiiisiliste tegevustega ka ainetundides, areneb side nii aju,
ndrvisiisteemi, meelte kui ka lihaste vahel. Montessori astub vastu Opilaste istuvale
oppimisstiilile ainetundides. See tdhendab olukorda, kus lapsed istuvad terve pdeva, ilma et neil
oleks voimalust fiiiisilise liikumisega tegelda (Montessori, 2007).

On oluline mdista ja arendada meie arusaamist sellest, kuidas liikumistegevused
mojutavad positiivselt aju potentsiaali. Fiiiisiline aktiivsus on positiivselt seotud tunnetuse ning
aju struktuurse ja funktsionaalse tervisega, kuid siiski on vajalik uurida p&hjalikumalt fiiiisilise
aktiivsuse, opidrevuse ja Oppeedukuse vahelisi seoseid, mis mojutavad laste nii emotsioone kui
ka oppeedukust, ning vélja selgitada tasakaal ainetunni ja liikumistegevuste moju osas (Singh,
2012; Singh et al., 2019). Kehaline aktiivsus kooliajal voib olla kasulik laste kognitiivsetele ja
akadeemilistele tulemustele nii liihi- kui pikaajalises perspektiivis ja on teada, et
liikumistegevustesse kaasatud dpilased osalevad tdhelepanelikumalt dppet6ds ning tunnevad
ennast rohkem kaasatuna (Finn & MclInnis, 2014).

Ent siiani on enamus uurijaid keskendunud iseseisva mooduka kuni joulise fiiiisilise
aktiivsuse mojude uurimisele, nagu nditeks oppetundide vahelised liikumispausid voi kehalise
kasvatuse lisatunnid. Kuid sellist tiiiipi fiiiisiline aktiivsus ei ole integreeritud akadeemilisse
oppesse. Kuna fiiiisiliselt aktiivseid vahetunde ei ole véimalik kdikides koolides 14bi viia, siis
uuriti, kuidas integreerida fiitisilist aktiivsust ainetundidesse ja kuidas liikumisega seotud
tegevused mojutavad laste 6ppeedukust. Uuringus, kus vorreldi aktiivsete klassiruumide ja
traditsiooniliselt istuvate klassiruumide mdju laste oppeedukusele, leiti, et fiitisiliselt aktiivsetes
klassiruumides oli dppeedukus veidike parem (Bedard et al., 2019).

Lisaks litkumistegevuste positiivsele mdjule on teada, et regulaarsete kehaliste tegevuste
kaudu v6ib mdjutada ka aju funktsioone ja sellest tulenevalt parandada emotsioone, mis
omakorda moéjutavad akadeemilist sooritust. Samuti suureneb fiiiisilise aktiivsuse korral vere- ja

hapnikuvool ajju, suureneb norepinefriini ja endorfiinide sisaldus, mille kaudu védheneb stress ja
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paraneb meeleolu. Regulaame fiiiisiline liikumine soodustab uute narvirakkude teket ning
toetab stinaptilist plastilisust (Singh, 2012). Austraalias ldbi viidud uuringus kasutati fiiiisiliselt
aktiivseid ainetunde korrutustabeli dppimisel. Sellised matemaatika tunnid seovad kokku nii
ainealased teadmised kui ka piiiidluse parandada Opilaste fiiiisilist vormi. Korrutustabeli
oppimine koos liikumistegevustega, mis toetavad korrutustabeli meeldejdtmist, mdjutab ka
tildist arvutamisoskust (van Sluijs et al., 2007). Kuid voib juhtuda, et Gpetajatele on vastumeelt
praktiseerida lilkumistegevusi klassiruumis, sest nad kardavad, et fiiiisiline aktiivsus ei aita
oppimisele kaasa, vaid hakkab seda hoopis segama (Headley & Campbell, 2011).

Teadlased on siiski teisel seisukohal. Nad vdidavad, et akadeemilistesse tundidesse
integreeritud liikumine tostab heaolu tunnet ning arendab vdimet omandada paremini

ainealaseid teadmisi (Miller & Lindt, 2018)

1.4 Fiitisilise aktiivsuse moju Opidrevusele

Kehaline aktiivsus on seotud parema fiiiisilise tervise, heaolutunde, kognitiivse
funktsioneerimise ning vaimse heaoluga, samas kui fiitisiline tegevusetus on seotud
psiihholoogiliste hdirete tekkimisega. Kuigi seda pole vdga pdhjalikult uuritud, on teada, et
fiitisiline liilkumine on osutunud t6husaks alternatiiviks mitmesuguste drevushdiretega
toimetulekul. Uldiselt arvatakse, et kehaline aktiivsus ja regulaarne fiiiisiline koormus avaldavad
positiivset moju meeleolule, maandavad drevustunnet ning tagavad positiivse meeleolu (Stréhle,
2009).

On toendeid selle kohta, et fiiiisiline treening voib parandada esmaseid drevuse
siimptomeid inimestel, kel ei ole veel drevushdireid diagnoositud (Conn, 2010). Uuringud
nditavad, et liikumistegevused, mis on 16imitud ainetundidesse, mojutavad otseselt Opilaste
opitulemusi, tasakaalustavad emotsionaalseid pingeid klassiruumis ja suurendavad laste soovi
héasti oppida (Finn et al., 2014; Martin & Murtagh, 2017). Liikumistegevuste kaudu saavad
lapsed oma drevad motted vabastada ja paremini keskenduda dppettole. Kui lisada
akadeemilistesse ainetundidesse nauditavaid ning sisukaid liikumistegevusi, vaheneb
opidrevuse, sealhulgas matemaatikadrevuse tase. Sel moel luuakse laste jaoks rodmus ja
pingevaba Opikeskkond (Kaufmann & Dehline, 2014).

Liikumistegevuste 16imimine matemaatikatundidesse mojutab nii
sotsiaal-emotsionaalse heaolu suurenemist kui ka matemaatiliste oskustega seotud sonavara

arengut (Anderson, 2015). Algklasside lastel on loomulik vajadus koolipdeva jooksul liikuda ja
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kui Opetajad 16imivad tundi liikumistegevusi, suureneb laste avastamisro0m ning
ponevustunne. See rahuldab nii dpilaste loomulikku uudishimu kui ka loomuomast
liikumisvajadust (Kaufmann & Dehline, 2014). Uuringus, kus piiiiti klassiruumi integreerida
akadeemilisi oskusi hdsti labimdeldud liikumistegevusega, leiti, et keskendudes Opilaste meelte-
ja kehalistele kogemustele ning sotsiaalsele suhtlemisele toetati Opilaste Oppimist,
koordinatsiooni ning {ihtlasi alandati ka Oppimisega seotud pingeid. Kiisitluse kaudu selgitati
vdlja, et Opilaste jaoks on oluline, et liikumine oleks 16bus, aitaks kaasa akadeemilise sisu
omandamisele ja arendaks sotsiaalset suhtlemisoskust (McMullen et al., 2019).

Hollandi teadlaste uuringu tulemustest ndhtub, et liihiajaline tdhelepanu suunamine
oppetoolt mangulis-fiiiisilise tegevuse juurde mojub Gpilastele drevust alandavalt ja
koordinatsiooni arendavalt ning loob rodmsa meeleolu (van den Berg et al., 2019). Kuid mone
uuringu kéigus leiti, et liilkumispaus akadeemilise tunni ajal ei vdhendanud kontrollt66ga seotud
arevust, kuid samas ka ei suurendanud seda. Isegi siis, kui poldud kindel, kas fiiiisilised
sekkumised olid testidrevuse mojutamiseks piisavad, usuti ometi, et liikumistegevusi voiks
kasutada strateegiana, mis vOiks mdjuda dpilastele kasulikult, seda nii kognitiivselt,

psiihholoogiliselt kui ka fiiiisiliselt (Mavilidi et al., 2020).

1.5 Uurimisprobleem, eesmaérk ja uurimiskiisimused

Algklassides on kujunenud probleemiks opilaste vahene liikumine koolipdeva jooksul ning iiha
sagenev liigse Opidrevuse tunne matemaatika tundides. Et uurida vilja, kas liikumistegevustega
saab mdjutada Opidrevust ja positiivseid emotsioone matemaatika tunnis, viidi 14bi lithiajalised
lilkkumissekkumised matemaatika tunni ajal.
Uurimuse eesmargiks on selgitada valja lilkumistegevuste méju 6piarevusele ning anda
soovitusi selle vihendamiseks matemaatika tunnis liihiajaliste liikumistegevuste kaudu.
Kdesolevas uuringus otsitakse vastuseid jargmistele uurimiskiisimustele:

1. Mil médéral mojutavad matemaatika tundi integreeritud liikumistegevused opilaste
Opidrevust?

2. Missugused liikkumistegevused soodustavad Opilaste positiivset meeleolu ja dpidrevuse
langust?

3. Kauidas tajusid lapsed oma emotsioone liikumistegevuste ajal matemaatika tunnis?
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2. Metoodika

Uuringu empiirilises osas selgitati védlja, mil mddral mdjutavad matemaatika tundi integreeritud
litkumistegevused Opidrevust, Opilaste positiivset meeleolu, Gpidrevuse langust ja seda, kuidas
tajusid 3. klassi lapsed oma emotsioone liikumistegevuste ajal matemaatikatunnis. T66 eesmérki
arvestades viidi ldbi kvaasi-eksperiment eel- ja jareltestiga katse- ja kontrollgrupis. Selleks

kasutati kombineeritud uurimismeetodit (joonis 1).

Andmekogumine Katsegrupp Kontrollgrupp Andmeanaliitis
Séltumatute
AE Eeltest Eeltest
Q ehes S — eres gruppide t-test
Paarikaupa
Sekkumis. t-test .eeI—Ja.jareltestl
hindamiseks
vaatlus tegevused
Temaatiline sisuanaliiis
AEQ Jareltest (———» Jareltest Séltumatute

gruppide t-test
Kirjalik tagasiside

Temaatiline sisuanalliis

Joonis 1. Uuringu disain

Kombineeritud uurimismeetod sobib mitmetahuliste probleemide komplekssemaks uurimiseks,

sest annab nii numbrilist kui ka kirjeldavat lisainfot (Cohen et al., 2007).

2.1 Valim

Valim koostati mugavusvalimi ja eesmérgipédrase valimi pohimdtetest 1dhtuvalt.

Mugavusvalim annab voimaluse olemasolevates tingimustes kasutada kdige lihtsamini
kéttesaadavaid osalejaid (Laherand, 2012). Liikumistegevused, mida uuringus kasutati, loodi ja
viidi 1dbi t66 autori poolt kel on pikaajaline tantsupedagoogi kogemus. Uurimist66 koguvalim
koosnes kolme Eesti kooli 3. klassi dpilastest. Kuna katsegrupi tegevused viidi 1dbi koolis
(mugavusvalim), kus 3. klassi Opilased Gpivad eraldi tiidrukute ja poiste klassis, siis ka
kontrollgrupi eeltingimuseks oli, et tiidrukud ja poisid dpivad eraldi klassides (eesmérgipdrane
valim). Algselt oli plaanitud, et kontrollgrupiga liitub kaks linnakooli, kuid seoses koolide
poimoppele iileminemisega loobus iiks koolidest. Seega pidin valimisse kutsuma ka tihe

maakooli.
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Enne dpilaste kontrollgruppi kaasamist voeti telefoni teel iihendust sobivate koolidega ja
selgitati koolipidajale pdhjalikult uurimist6 eesmdrki. Seejdrel kirjutati klassijuhatajatele ja
saadeti e-kirjaga tdpne uurimisprotsessi kirjeldus. Kooskdlas klassijuhatajate nousolekuga viidi
1dbi kontrollrithma uuringud kahes erinevas Eesti koolis, kus tiidrukud ja poisid 6pivad
matemaatikat eraldi klassides. Enne eel -ja jareltesti andmete kogumist paluti klassijuhatajatel
saata peredele teavituskiri, kus tutvustati uuringu eesmarki ja selle ldbiviimise kulgu. Koik pered
andsid oma lapse uuringus osalemiseks ndusoleku. Eeltestimisel osales 84 opilast,
kontrollgrupis 50 opilast ja katsegrupis 34 oOpilast. Jareltestimisel osales 69 opilast,
kontrolligrupis 39 Opilast ja katsegrupis 30 opilast. Kuna andmeanaliiiisis oli oluline viia eel- ja
jareltesti andmed omavahel kokku, siis jdi opilaste 10plikuks arvuks katsegrupis 30 ja
kontrollgrupis 39 opilast. Eel- ja jareluuringus tegid koik valimisse kuulunud opilased esmalt
matemaatika teadmistekontrolli ja vastasid seejdrel Pekruni jt (2011) saavutusemotsioonide

kiisimustikule.

2.2 Sekkumine

Liikumistegevuste loomisel toetuti varasematele teooriatele ja uuringutele: matemaatika
oppimine mangulise liikumise laudu (Riley et al., 2017), vaikuseminutid (Kitsing & Sére, 2017)
ja TRE (Trauma Releasing Exercises) (McCann, 2011). Katsegrupi opilased nii poiste- kui
tiidrukute klassis sooritasid matemaatika tunni ajal liihiajalisi litkumistegevusi. Katsegruppide
sekkumisuuring viidi 1dbi oktoobrist 2020 martsini 2021. Allpool kirjeldatakse tegevusi, mida
tundides tehti. Liikumistegevusi sooritati iiks kuni kaks korda nddalas.

Esimese liikumistegevuse ldbivaks jooneks oli aidata Opilastel tdhelepanu koondada
kehalisele tegevusele. Selleks asetati endale pea peale laual olev raamat voi t66vihik, mis aitas
keskenduda, kuid muutis lihtsate harjutuste sooritamise keerulisemaks. Esmalt otsiti piisti seistes
tasakaalu ning hingati rahulikult sisse ja vdlja. Teise tegevusena kiikitati rahulikult kolm korda,
raamat endiselt pea peal. Kolmanda harjutusega tosteti kded kiiljelt iiles korgele pea kohale.
Seejdrel tOsteti paremat jalga ja vasakut jalga polvest koverdatult kolm korda ning peale jalgade
tostmist langetati kded kiilgedelt alla, peale mida tehti ring timber omaenda telje paremale poole
ning vasakule poole. Viimaseks tosteti kded raamatu voi td6vihiku juurde ja asetati rahulikult
peast voetud ese td6lauale tagasi. Siin voisid lilkkumistegevused varieeruda. Kasutati veel
péakkadele tdusmist, puusaringe ja erinevaid kate asendeid.

Teise harjutuste komplekti puhul oli raamat vai to6vihik jélle pea peal. Silmad suleti ja
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aeglaselt tosteti {iles parem kaési, seejdrel vasak kasi. Siis tosteti liles molemad kded ja hoiti neid
hetk pea kohal. Seejdrel langetati kded ja seisti hetk iihe koha peal. Viimast tuli teha selleks, et
vajadusel tasakaalu taastada. Jargmiseks tehti ring iimber omaenda telje paremale ja vasakule
poole ning siis avati silmad. Opimapp tdsteti sirutatud kitega pea kohale ja tdsteti pSlvest
kdverdatult iiles parem jalg, mis langetati kerge koputusega pdrandale, seejdrel korrati tegevust
teise jalaga. Sirged kded koos raamatuga langetati rahulikult enda ees olevale to6lauale.

Katsetati veel dpilaste iseseisvalt loodud harjutusi. Uks dpilastest liks tahvli ette ja
esitas eelnevalt vdlja moeldud harjutused ning kogu klass kordas neid. Tingimuseks
oli, et raamat peab olema pea peal. Ldbi médngulise liikumise harjutati veel korrutustabelit ja
peast arvutamist. Tahvlile kirjutati arv, nt 40, ja koikide korrutiste vastuste korral, mis olid {ile
neljakiimne, sirutati kded pea kohale, ning koikide vastuste puhul, mis jdid alla neljakiimne,
laskuti siigavale kiikkasendisse. Meetodit kasutati ka peast liitmise ja lahutamise korral.
Liikumine lepiti igakord kokku. Naiteks vois {ile saja kiitindiva vastuse korral kdverdada
kiitinarnukki ja alla saja jadva vastuse korral pilgutada silmi.

Kdigi loodud tegevuste eesmargiks oli keskendumise harjutamine, emotsioonide

rahustamine ning vaimse ja fiiiisilise tasakaalu saavutamine.

2.3 Instrumendid

Pohiline hindamisvahend, mida kasutati eel- ja jarelhindamisel, oli AEQ (Achievement
Emotions Scale) (Pekrun et al., 2011). AEQ skaalasid kasutatakse opilaste
saavutusemotsioonide modtmiseks. Kdesolevas uuringus kasutatud AEQ lithem versioon
koosneb 42 viitest, mis jaotuvad kolme ossa: 1. tunnis, 2. kodutéddel ning 3. teadmiste
kontrolliga seotud emotsioonid (vt Lisa 1). Vididete hindamiseks kasutati viiepunktilist
Likerti-tiilipi skaalat (1=pole iildse nous, 5=tdiesti nous). Instrument tolgiti eesti keelde ning
kohandati kasutamiseks matemaatika tunnis. Kuna uuringus kasutatud valim ei olnud piisavalt
suur, ei olnud voimalik kontrollida kiisimustiku faktorstruktuuri. SeetSttu kasutati andmete
analiiiisimisel originaalmoddiku struktuuri (Pekrun et al., 2011).

Struktureerimata vaatlus viidi 1dbi ja dokumenteeriti Opetaja uurijapdevikus.
Uurijapdevikusse tehti liikumistegevuste kohta kirjalikke sissekandeid kogu uurimisaja valtel.
Opilaste kirjalik tagasiside koosnes kahest kiisimusest: Kuidas tundsid ennast liilkumistegevusi

sooritades? Ja Kuidas tundsid ennast viimase matemaatika teadmistekontrolli sooritamise ajal?



Liikumistegevuste moju Opidrevusele 16

2.4 Andmete kogumine

Andmeid uuringu ldbiviimiseks koguti kolmes jaos (joonis 1). Andmekogumine eel- ja
jareltestimisel kestis 45 minutit, mil tutvustati opilastele uuringu eesmaérki ning selgitati, kuidas
tdita testi. Eeltesti andmed koguti oktoobris 2020 enesekohase kiisimustikuga AEQ (Pekrun et
al., 2011) katse- ja kontrollrithmalt eelhindamise kdigus ning katseriihma vaatlusega sekkumiste
labiviimise ajal. Andmeid koguti paberkandjal. Jareltesti andmeid koguti martsis 2021
enesekohase kiisimustikuga AEQ (Pekrun et al., 2011) katse- ja kontrollriihmalt jarelhindamise
kdigus ning Opilaste kirjaliku tagasisidega katseriihmalt.

Kogu sekkumisperioodi ajal tdideti uurijapdevikut, et vaadelda ja dokumenteerida
matemaatika tunnis toimuvaid liikumisega seotud tegevusi. Uurijapdevik oli vajalik ka selleks,
et suurendada uuringu usaldusvaarsust (Laherand, 2012) ning et adekvaatsemalt hinnata
sekkumise moju. Samuti salvestati uurija pdevikusse andmeid selle kohta, millised olid dpilaste
emotsioonid enne ja pdrast liilkumistegevuste sooritamist ning nende ajal.

Kokkuvotvalt voib 6elda, et uurijapédevik aitas kirjutades meenutada, kuidas voi miks
mingid valikud uurimisprotsessis tehti. Samuti oli pdevik peamiseks allikaks praktiliste
soovituste vadljatoomisel. Kirjaliku tagasiside eesmargiks oli koguda opilastelt tagasisidet
sekkumiste ja teadmiste kontrolli ajal kogetu kohta. Opilased vastasid kahele kiisimusele iiks

nddal pérast jareltestide sooritamist.

2.5 Andmete analiiiis

Kdesolevas uuringus otsitakse vastust opidrevuse leevendamise kohta matemaatika tunnis
Pekruni saavutustele orienteeritud emotsioonide testi saavutusemotsioonide kasitluse kaudu
(AEQ, Pekrun jt, 2011). Selleks, et hinnata sekkumise moju katse- ja kontrollgrupil, oli
koigepealt vaja hinnata nende gruppide saavutusemotsioonide taset enne sekkumiste
rakendamist (joonis 1).

Selleks viidi labi soltumatute gruppide t-test. Samamoodi hinnati sdltumatute gruppide
t-testiga gruppide vahelist erinevust sekkumistegevuste 10ppemisel. Kuna kumbki
vordlusanaliiiis ei ndidanud gruppide vahel statistiliselt olulist erinevust (p<0,05), hinnati
paarikaupa t-testiga katsegrupi eel- ja jareltestiga kogutud andmeid, et ndha, kas katsegrupi

saavutusemotsioonides ilmnes sekkumise jarel muutusi.
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Vaatlusandmete analiiiis pohines uurijapdeviku iilestihendustel, mida analiiiisiti
temaatilise sisuanaliiiisiga. Samuti rakendati opilaste kirjaliku tagasiside analiiiisimisel temaatilist

sisuanaliiiisi.

3. Tulemused

Uurimistoos selgitati védlja, mil mdédral mojutavad matemaatika tundi integreeritud
liitkumistegevused Opidrevust ning missugused liikumistegevused mojutavad Gpilaste meeleolu
ja missugused aitavad Opidrevust viahendada. Uhtlasi otsiti vastust kiisimusele, missuguseid
tundeid tajusid 3. klassi Opilased matemaatika tunnis pérast liilkumissekkumisi ja matemaatika

testi ajal.

3.1 Matemaatika tundi integreeritud liikumistegevuste moju Opidrevusele

Katse- ja kontrollgruppi vordlev eeltest nditab, et katsegrupi Opilaste nauding tunnis
[M=3,13(1,19)], kodutéodel [M=2,69(1,12)] ja testimisel [M=2,93(1,0)] oli natuke korgem kui
kontrollgrupil [vastavalt M=2,96(1,19); M=2,49(1,21); M=2,79(1,07)]. Arevus tunnis ja
testimisel on katsegrupi Opilastel pisut madalam [vastavalt M=1,52(0,57); M=2,01(0,86)] kui
kontrollgrupi oOpilastel [vastavalt M=1,71(0,87); M=2,26(1,26)] ja lootusetuse tunne tunnis on
katsegrupi Opilastel veidi madalam [M=1,51(0,70)] kui kontrollgrupi opilastel [M=1,69(0,77)].
Igavuse tunne tunnis ja koduste toode tegemise ajal on katsegrupi lastel eeltestist lahtuvalt
natuke madalam [vastavalt M=1,97(0,95); M=2,11(1,07)] kui kontrollgrupil [vastavalt
M=2,31(1,23); M=2,22(1,24)] (joonis 2). Ometi nditab eeltest, et iikski neist erinevustest ei ole
statistiliselt oluline. See tdhendab, et katse- ja kontrollgrupi saavutusemotsioonid on eeltesti

tulemuste pohjal sarnased.
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nauding tunnis

igavus kodutdodel nauding kodut dodel

igavus tunnis nauding testimisel

loctusetus testimisel arevustunnis

lootusetus
L. arevus kodurdodel
kodut&ddel
lootusstustunnis grevus testimisel
— Katsegrupi eekest Kontroligrupi eeltest

Joonis 2. Katse- ja kontrollgrupi vordlus eeltesti tulemuste pohjal

Katsegruppi ja kontrollgruppi vordlev jdreltest nditab, et nauding nii tunnis, kodutéddel
kui ka testimisel tdusis kontrollgrupil, viimase puhul ilmnes statistiliselt oluline erinevus
katsegrupist [t(67)=-2,152; p=0,035]. Arevus tunnis, kodutdddel ja testimisel oli katsegrupis
pisut madalam [vastavalt M=1,51 (0,57); M=1,51 (0, 64); M=2,52 (1,46)] kui kontrollgrupis
[vastavalt M=1,6 (0,808); M=1,58 (0,88); M=1,97 (1,07)], kuid lootusetuse tunne tunnis oli
katsegrupis pisut suurem [M=1,57 (0,89)], kodutéddel ja testimisel oli katsegrupis lootusetus
oluliselt suurem [vastavalt M=1,88 (0,82); M=2,15 (0,93)] kui kontrollgrupis [vastavalt M=1,48
(0,73); M=1,60 (0,83); M=1,82 (0,97)], kuid siiski mitte statistiliselt oluliselt. Samuti tdusis
katsegrupis igavuse tunne tunnis ja kodutéddel [vastavalt M=2,16 (1,06); M=2,22 (1,21)]
vorreldes kontrollgrupiga [vastavalt M=2,09 (1,16); M=2,03 (1,27)] (joonis 3).

nauding tunnis
3

igavus kodutdddel 2 nauding kodut 6odel
2
igavustunnis 1*? nauding testimisel
0,5
0
lootusstus testimisel arevus tunnis
lootusetus kodutddd = arevus kodutdodel
lootusetustunnis grevustestimisel
——Katsegrupi jareltest Kontrollgrupi jar ekest

Joonis 3. Katse- ja kontrollgrupi vordlus jareltesti tulemuste pohjal
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Koiki muutusi tervikuna vaadates (joonis 4) selgub, et katsegrupi jareltestis langes
nauding nii tunnis, kodutéddel kui ka testimisel. Arevus tunnis ei muutunud, kuid kodutéédel
pisut langes, testimisel aga tousis drevustunne mérgatavalt. Katsegrupi lootusetuse tunne tunnis
ja kodutoddel tousis pisut, kuid testimisel tdusis drevus oluliselt rohkem, kui see oli eeltesti ajal.
Tousis ka igavuse tunne nii tunnis kui kodutdodel.

Kontrollgrupi jéreltest nditab, et nauding tunnis jdi samale tasemele, kuid tOusis pisut
kodut6ddel ja testimisel. Samuti langes drevus nii tunnis, kodutéddel kui ka testimisel.

Lootusetuse tunne tunnis, kodutéddel ja testimisel langes samuti. Igavuse tunne tunnis ja

kodut6odel alanes oluliselt.
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. Katsegrupi eeltest . Katsegrupi jareltest Kontrollgrupi eeltest Kontrollgrupi jareltest

Joonis 4. Katse -ja kontrollgrupi eel -ja jdreltesti vordlevad tulemused

3.2 Opilaste meeleolu ja dpidrevust mdjutavad lilkumistegevused

Kui eel- ja jareltestis ei tdheldatud olulist erinevust kontrollgrupi ja katsegrupi vahel, siis
vaatluse tulemusena joonistusid vélja erinevused katsegrupis enne ja pérast liikkumistegevuste
sooritamist. Kuna litkumistegevused olid iiles ehitatud Gpilaste keskendumisoskuste
harjutamisele ja oma keha tunnetamisele ning selle kaudu drevuse alandamisele ja hea meeleolu

loomisele, siis uurijapdevikusse pandi kirja koik vaatlustulemused, mis viidi 1dbi tundides

litkumistegevuste kdigus.
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Uurijapéeviku sissekanded nditavad, missugused liikumistegevused mojutasid drevust ja
missugused rohkem Opilaste meeleolu. Selgus, et harjutused mojutasid opilasi nii individuaalselt
kui ka grupiviisiliselt. Vaatluse ajal ilmnes, et osal dpilastest oli lihtne hoida tasakaalu ja teha
fiitisilist liikumist, aga teistele oli see suur véljakutse. Mdned opilased nautisid fiiisilisi harjutusi
ja neile valmistas 16bu keskendumine 6piku ja pealae kontaktile. Neile tegi roomu imelikult ja
aeglaselt kiikitamine ning jalgadega siputamine. Teisi vois selline liikumine viia
pingeseisundisse.

Alguses teevad koik keskendunult harjutusi kaasa, kuid siis kukub iihel dpilasel mapp

peast porandale ja ta kaotab emotsionaalse tasakaalu. Ta vihastab sedavord, et viskab

mapi kdest maha, pisarsilmi keeldub ta edasi osalemisest, loobub ning jddb oma kohale
istuma ja teisi vaatama.

Markimisvadrne on, et dpilased on vdga piitidlikud ja nad tunnetavad iiksteist. Ehkki
eesmargiks ei ole tihiselt harjutuste sooritamine, leiavad opilased loomulikul teel iihise rahuliku
koostegemise riitmi. Kéte tostmine ja langetamine erineval moel meeldib koikidele lastele vdaga
ja opilased tunnevad ennast selles liikumises hasti, kuid kiikitamine valmistab osadele raskusi.
Kiikitamise ajal hakkavad raamatud pea pealt maha kukkuma ning monigi opilane kaotab
tasakaalu. Moni laps arritub silmndhtavalt, aga jdtkab siiski tegevust grupis. Need dpilased,
kellel tuleb hasti vélja, justkui aitaksid oma eeskujuga teisi jdrele.

Vaatamata sellele, et klassiruumi kostub véljast valju miira, on klassis tdielik vaikus ning

opilaste tdhelepanu on suunatud tdielikult harjutustele.

Raamatu hoidmine pealael vajab suurt keskendumist ja enesedistsipliini. Sel hetkel kui
opilastel tekib uudishimu ja tahetakse ndha kaasopilasi, voib 0pik pea pealt porandale kukkuda
ning raamatu kukkumine toob esile drevuse ja hirmutunde. Samas on see ka pisut naljakas ja
tekitab teistes lastes eduelamust ning lisab positiivset voistlusvaimu. Keerulisem on olukord siis,
kui Opilased peavad tasakaalu hoidmise ajal veel arvutama ning seejérel sooritama eelnevalt
kokkulepitud liikumistegevusi (nt pakkadele tdusmise voi jala tdstmise ette). Need, kes ei ole
oma vastuses kindlad, tunnevad suuremat sisemist drevust.

Lapsed on véga elevil ja huvitatud. Esimese harjutuse ajal ei onnestu iihel lapsel harjutus
otsekohe. Ta hakkab klassis tagapool ringi kdndima ja oma mappi ohku viskama.
Ulejadnud klass tegeleb siivenenult tasakaalu hoidmisega ega lase ennast hiirida.
Tundub, et dpilastel on huvitav.

Liikumistegevused, mida matemaatika tundides katsetati, olid liihiajalised ja positiivset

pinget loovad. See oli hea sellepdrast, et peale liikumistegevusi langes kogu klassil pingetunne

ja alati peale harjutusi siivenes terve klass rahulikult ppet6dsse.
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Tiidruk, kes eelmisel korral narvi ldks, sest tal ei tulnud harjutused vilja, oli tdna
piitidlikult asja juures. Taas kord jétkus edasine 6ppet66 rahulikult 6ppimise lainel.

Vaatlus nditas, et moodukas keskendumise pingutus, kehatdo ja lihtsad harjutused
liitkumispauside ajal sobivad koikidele dpilastele meeleolu tdstmiseks ja endaga kontakti
loomiseks. Arevustunnet tasakaalustavad harjutused peavad olema lihtsad, nt kéite tdstmised
suletud silmadega vdi erinevate kehaosade liigutamine suletud silmadega. Opilastele majuvad
varskendavalt ja vaimu virgutavalt niisugused harjutused, mis on harjumuspérased, kuid
tillatuslikult sooritatud ning natuke naljakad, nditeks jalgadega trampimine v0i puusadega
veiderdamine samal ajal, kui raamat on pea peal. Muutuda voib riitm voi liigutuse meeleolu, aga
on hea, kui pohiliigutus jaab rutiinseks.

Veel nditas vaatlus, et kui dpilased asetavad endale raamatu pea peale, on neil kergem
stiveneda liikumistegevusele. Juba keskendumine ise on moddukas pingutus 3. klassi
opilastele. Ja kui siia veel lisada lihtsad liikumisharjutused, on voimalik viia kogu tdhelepanu
moneks ajaks Oppimiselt korvale. Vaatluse kdigus selgus, et sellised “puhkemomendid” on eriti

kasulikud siis, kui opilased on vésinud vai liialt erutunud.

3.3 Opilaste tajutud emotsioonid liikumistegevuste ajal matemaatika tunnis

Opilaste kirjalik tagasiside tdiendas dpetaja vaatlusandmeid. Opilaste tagasiside analiiiisist
ilmnes nii positiivseid kui negatiivseid emotsioone. Positiivsed tunded, mida kogeti
litkumisharjutusi tehes, olid varskus, lootusrikkus, drkvelolek, enesekindlus. Kolm &pilast
madrkisid, et nad tundsid harjutuste ajal ennast rahulikult ning kolm opilast kirjutasid, et tundsid
ennast hasti.

Ma tunnen end hdisti. Mulle meeldib neid liikumisharjutusi teha, kui olen vésinud. Uks

opilane ei mdletanud, mida ta tundis. Ma eriti ei mdleta ega vaata, kuidas ma ennast

tunnen, kui ma neid harjutusi teen.

Siiski ilmnes ka negatiivseid tundeid. Neli Opilast kartis liikkumistegevuste ajal eksida.
Opilased kinnitasid, et mdnikord oli raske keskenduda piku hoidmisele pea peal ja selleparast
ldks neil keha pingesse. Moni opilane maérkis, et need harjutused, mida tehti suletud silmadega,

olid 166gastavad, kuna siis sai paremini siiveneda.

Kui ma teen liikumisharjutusi, siis ma rahunen maha. Monikord oli opilasel raske
endast aru saada. Vahepeal tunnen, et ma olen vasinud, ja vahel tunnen, et ma ei ole
vasinud, olen hoopis drkvel.
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Uks opilane andis suulises vestluses tagasisidet, et hea oli sooritada harjutusi kinnisilmi,
sest siis hakkasid paremini kuulama timbritsevaid héali. Tunded, mida kogeti matemaatika
teadmiste kontrolli tehes, olid enesekindlus (tean, et oskan hésti) ja positiivne pinge, drevus,
nérvilisus, kartus ja liigne pinge. Opilased selgitasid, et drevustunne kasvab tihti siis, kui tekib
tunne, et ei méleta midagi, ja siis tduseb hirmutunne eksimise ees.

Tunnen ennast tavaliselt hésti, aga vahel ma kardan, et mul laheb halvasti, sest mul on

tunne, et ma ei mdleta midagi voi Ma tunnen ennast kontrolli tehes normaalselt, sest ma

tavaliselt ei olegi nii drev.

Analiiiis nditas, et kuus opilast tundsid, et nad oskavad hésti, kaks olid positiivselt
pinges, kaks olid drevad, kaks olid narvis, kaks kartsid ja kaht painas pinge.

Opilaste kirjalikust tagasisidest vdib jéreldada, et lilkkumisharjutused tekitasid enamusel

positiivseid tundeid, kuid teadmiste kontrolli ajal kasvas siiski pooltel Opilastel drevusetunne.

4. Arutelu

Laialt on levinud arvamus, et kehaline aktiivsus ja fiiiisiline koormus mdjutavad positiivselt
meeleolu ja alandavad drevustunnet (Strohle, 2009). Kédesoleva uuringu raames uuriti, mil
mddral mojutavad matemaatika tundi integreeritud liikumistegevused Gpilaste opidrevust. Katse
kdigus selgus, et 15 néddala jooksul tundis enamus Opilasi litkkumistegevuste ajal positiivseid
emotsioone, mida nad véljendasid sonadega nagu vdrske, 106gastunud, rahulik, lootusrikas,
hea, drkvelolev, enesekindel. Samas oli neidki, kes kartsid eksida voi ei maletanud, mida nad
liikumistegevuste ajal tundsid. Liikumispaus akadeemilise tunni ajal ei pruugi tingimata
vahendada oppet6dga seotud drevust, kuid ta ei pruugi suurenda seda oluliselt (Mavilidi et al.,
2020).

Kéesolevas uuringus jéatkus peale liikumistegevuste sooritamist igakord tavapdrane
oppetdo rahulikus seisundis, kuid matemaatika teadmiste kontrolli tehes kasvas paljudel
opilastel sisemine drevustunne hiippeliselt. Tihti tunnevad Gpilased hirmu sotsiaalse vordlemise
ees, kardavad isikliku ebapiisavuse tunnet voi soovivad meeldida dpetajale (Mavilidi et al.,
2020). Antud uuringus aga vditsid opilased, et nad tundsid ennast teadmiste kontrolli ajal
drevalt, kartsid ja olid pinges, kuid ei osanud seletada, mispérast nad nonda tundsid. Uks
opilane t0i vélja positiivselt pinges olemise tunde.

Mone lapse jaoks on kool stressirohke koht ja moningane drevus voib tulla dppimisele

kasuks, kuid liigne drevus halvab dpivoimet ja akadeemilist arengut (Semple et al., 2009).
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Opetajal voib olla raske laste drevust dra tunda, sest laps ei oska neid tundeid veel mérgata ega
Oigesti sonastada. Erinevate drevuse ilmingute dratundmine voimaldab dpetajal last abistada
(Semple et al., 2009).

Katsegruppi 16imitud liikumistegevuste kaudu voib jareldada, et mddduka pingutuse
korral tundsid dpilased ennast paremini juhul, kui nad said liikumistegevusi sooritades
eduelamuse. Kui neil ei tulnud harjutus vélja — vaatamata sellele, et klassis valitses enamasti
usalduslik ohustik —, siis drrituti kergemini. Sellegipoolest olid dpilased motiveeritud ja tegid
koiki liikumisi aktiivselt kaasa. Kerge testidrevus voib luua olukorra, kus opilased piitiavad end
paremate Opitulemuste nimel kokku votta (Pekrun et al., 2002, 2004). Antud kontekstis olid
dpilased valmis pingutama liikumisharjutuste parema sooritamise nimel. Opilastele meeldis
harjutusi sooritada ja polnud mérgata suurt emotsionaalset muutust, vorreldes tavapdrasega.
Pigem tundus, et harjutused rahustasid klassi maha ja tdid tdhelepanu tagasi matemaatika tunni
juurde.

Katsegrupi liikumisharjutusi ei sooritatud mitte ainult enne teadmiste kontrolli, vaid neid
tehti ka tavapdrase tunni ajal, juhul kui matemaatika tunni ajal oli mérgata Opilastel
keskendumisraskusi, vasimust voi liigset tunnivalist aktiivsust. Ka siis kui liikumistegevusi viidi
1dbi enne teadmiste kontrolli, tundsid opilased, et nad on liigselt d&revad. Kuid peale
liikumistegevusi oli klassis alati keskendunud ja tdine meeleolu.

On teada, et ainetundidesse 16imitud liikumistegevused mojutavad otseselt opilaste
opitulemusi, tasakaalustavad emotsionaalseid pingeid klassiruumis ja suurendavad laste soovi
hésti 6ppida (Finn et al., 2014). Ometi nditas uuring, et lilkumistegevusi sooritanud pilaste

naudingu ja testidrevuse tunne peale liikumistegevusi pisut tousis.

4.1 T66 piirangud

Uuring liikumistegevuste mojust Opidrevusele viidi ldbi kahes 3. klassis. Uuringus osalenud
tiidrukute klassi dpetaja motles vélja, katsetas ja viis matemaatika tundides 1dbi uusi
litkumistegevusi klassiruumis. Esimese piiranguna ilmnes, et kahjuks ei olnud poiste klassi
Opetaja valmis matemaatika tunnis iseseisvalt harjutusi katsetama. Seetottu viidi
liikumistegevusi poiste klassis 1dbi ainult teise Gpetaja, s.t t60 autori harjutuste ettenditamisel.
Kuna dpetaja isiksus mojutab otseselt Opilaste olekut ja toimimist tunnis, siis pean piiranguks
seda, et uuring viidi 1abi teise Opetaja poolt. Tulevikus voib olla piiranguks ainedpetajate

soovimatus akadeemilisse tundi likkumistegevusi integreerida. Uhelt poolt ndevad dpetajad
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vajadust liihiajalisteks liikumistegevusteks, kuid teiselt poolt pole nad valmis katsetama uue
liitkumismaterjaliga.

Piiranguks voib olla veel opetaja isiklik drevustunne harjutuste ettenditamisel, sest
liitkumistegevusi katsetati esmakordselt ja puudus selge arusaam, kuidas klass voib reageerida.
Opetajapoolne drevus seisnes selles, et juhul kui klass ldheb planeeritud liihiajaliste
lilkumistegevustega sedavord kaasa, et ei soovi neid 10petada, siis kuidas tuua Opilased tagasi
akadeemilisse tundi? Kuna kdesolev t66 keskendus ainult matemaatika tundi integreeritud
opidrevust alandavatele liikumitegevustele, siis on oluline silmas pidada, et poiste klassis ei
tehtud liikumisi piisavalt regulaarselt, vorreldes tiidrukute klassiga, kuna poiste ja tiidrukute
klassi tunnid kattusid tihti ajaliselt.

Katsegrupis sooritatud liikumistegevuste piiranguks vois olla iilemddrane keskendumine
liigset tapsust ndudvale kehalisele tegevusele. Kuna raamatut pea peal hoides nouab tasakaalu
hoidmine osavust, ei olnud Opilastel palju eksimise ruumi. Liigset drevust vois tekitada kartus, et
raamat kukub porandale, samuti olukord, kus lisaks tasakaalu hoidmisele pidi veel lahendama
erinevaid matemaatika tilesandeid. Osale Opilastest sobis selline 1dhenemine, kuid moni dpilane
tundis drevuse kasvu. Samas oli ndha, et kui klassis tdusus kerge drevuse foon, jatkus
matemaatika tund tuntavalt rahulikumas 6hustikus kui enne liikumistegevusi. T66 katsetuste
kdigus tunti peale lilkumistegevusi tihti vajadust arutelude jarele, aga kuna uuring ei sisaldanud
planeeritud uurimismeeskonda, siis ei olnud ka voimalik katseajal ldbi viia asjakohaseid
arutlusi.

Kéesolevas uuringus voib olla piiranguks seegi asjaolu, et katsegrupi jéreltest toimus
reedel 5. tunni ajal, vahetult enne vaheajale jaamist. Usutavasti olid dpilased vdsinud ja vastasid
skaala kiisimustele oma hetkeolukorda tunnetades. Kontrollgrupi dpilased aga tulid vahetult
enne jdreltestimist suusatunnist ning testimine toimus teisipdeva hommikupoole. Samas ei ole
teada, kui palju tegelesid kontrollgrupi opilased oma koolis pdeva jooksul tavaparaste
liikumistegevustega. Saavutusele orienteeritud emotsioonide testi iiheks piiranguks vois olla, et
lapsed ei saanud iiheselt aru sonast nauding. Selle kiisimuse esitas iiks kontrollgrupi poiss ja
palus endale lahti seletada, kuidas seda sona moista. Pean veel oluliseks méarkida, et nii kontroll-
kui ka katsegrupis jdi osa vastuseid uuringust vélja, kuna koik skaala viljad ei olnud tdidetud.

Selles t66s uuriti liihiajaliste litkkumistegevuste kaudu dpidrevuse vdahedamist, kuid
tulevikus oleks veel vaja lisaks klassiruumis sooritatavatele lilkumistegevustele uurida ka
opitulemusi. Kdesoleva uurimistt6 tulemus vajab kindlasti korduvat hindamist. Samuti voiks
tulevikus uurida lilkumistegevuste Opidrevust alandavat toimet lisaks matemaatika tunndidele

veel ka keeletundides.
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4.2 Soovitused

Kdesoleva uuringu tulemustel pohinevad soovitused on suunatud kasutamiseks algklasside
Opetajatele. Uurimistdé on eksperimentaalne, kuna t66 autorile ei ole teada uuringuid, kus oleks
kasutatud sarnaseid liikumistegevusi ning uuritud nende kaudu opidrevuse langetamist. Selles
t00s uuriti matemaatika tundi integreeritud liihiajaliste (2—3 minutiliste) liikumistegevuste kaudu
opidrevuse viahedamist, kuid tulevikus oleks veel vaja uurida lisaks klassiruumis sooritatavatele
liikumistegevustele ka opitulemusi. Usun, et uued liikkumistegevused vajavad harjumist,
keskendumist, aega siivenemiseks ja oma keha ning emotsioonide tunnetamiseks. Kord juba
alustatud liikumistegevustega jatkatakse kontrollgrupis edaspidi selleks, et need muutuksid
loomulikuks koolipdeva osaks ja et neid oleks voimalik edasi arendada, 16imides neid ka
teistesse ainetundidesse.

Seisukoht, et erinevad liikumistegevused raamatuga pea peal on kasulikud ning et need
aitavad Opilasel rahuneda, on asjakohane. Soovitan dpetajatel koos lastega harjutusi kaasa teha
ja koos nendega hingata sisse ja vélja. See meeldib Opilastele ja loob usaldava koostegemise
tunde. Opilased ja dpetaja vdivad ise vilja mdelda lihtsaid liigutusi, niiteks kéte erineval moel
(ette, taha, kiiljele, iiks kési ees ja teine korval jne) erinevate kehaosade tostmine voi
langetamine, iihe liigutuse erineva kiirusega tegemine, iiksteisele silma vaadates paaridena nt
kiikitamine, pdkkadele tdusmine jne. Samuti v4ib Opilasi paluda kasi liigutada oma kujutlust
kasutades. Nditeks voib paluda opilastel sulgeda silmad ja tosta kdsi lumesajus voi tosta
kujuteldavat raskust, nditeks kui kded tdusevad, tdstavad need tonnist raskust, aga kui langevad,
siis ithe grammist raskust. Opilastele vdib esitada kiisimusi, néiteks kiisides, kui kiiresti jduavad
kded iiles ja kui kiiresti langevad? Kas mérkad erinevust? Veel voivad dpilased iiksteisele silma
vaadates peast arvutamist harjutada.

Koik lapsed kiikitavad laua alla ja iiks hoikab tehte. Kes teab diget vastust, hiippab piisti
ja hoikab vastuse. Kui vastus on dige, koputavad teised porandale, kui aga vastus on vale, siis
plaksutatakse. Opilased vdivad vilja arvutada ja mddta pindala raamatul, mis seisab kdige
paremini peas. Véga soovitan anda Opilastele koduse t66na iseseisvalt moelda vilja
liikumistegevusi ja ettenditamise kaudu dpetada neid ka teistele.

Kui 2—-3-minutilisi liikkumistegevusi teha vahemalt kolm korda nddalas, harjuvad
opilased 3-minutilise ajalise piiranguga, kuid alguses on hea tdpne olla, et areneks dige ajataju.

Tegevused, mis korduvad ja on Gigesti ajastatud, loovad turvalise keskkonna. Hasti mojuvad
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lihtsad suunamuutused klassiruumis. Nditeks kési tostetakse suunaga ukse poole, 0laringe
tehakse suunaga tahvli poole, kdrvu puudutatakse suunaga akna poole ja jalgu trambitakse
seljaga tahvli poole. Lastele meeldib teha mitu ringi imber omaenda telje iihele poole ja siis
teisele poole. Veel on hea drevust maandav harjutus see, et kui opilane seisab lihtsalt, raamat pea
peal, silmad suletud, ja Opetaja annab suunavaid juhiseid, néiteks: kuula, millised on helid
klassiruumis, koolimajas, koolimajast kaugemal? Kas kuuled oma siidame 166ke? Kuidas tajud
oma hingamist?

Koik harjutused tuleks teha, raamat pea peal, sest siis ei kaota dpilane kontakti oma
kehaga. Kui alustada liihiajaliste liikumistegevuste 10imimist matemaatika tundi, siis on opilastel
terviklikum tunne juhul, kui nad saavad sarnaseid liikumistegevusi teha pdeva jooksul rohkem
kui tiks kord. Sellisel juhul ei jadks liihike liikkumine lihtsalt vahepalaks, vaid sel on siigavam ja
pinget alandav mdju. Samuti annaks see dpetajatele voimaluse harjuda liikumisega seotud
tegevustega. Siin voiksid koik opetajad kokku leppida, et nditeks kaks-kolm korda néddalas
sooritataksegi igas ainetunnis liihiajalisi liikumistegevusi raamatuga pea peal. Kdesolevas t66s
sooritatud lilkumissekkumisi voib kasutada lisaks matemaatika tundidele ka teistes
ainetundides. Uuringus tehtud katsetused on kindlasti avatud koikidele proovimiseks ja edasi
tootamiseks ning oma kogemuste jagamiseks teiste Opetajatega.

Tulevikus peaks sarnaseid uurimusi ldbi viima professionaalne meeskond, kuhu voiksid
kuuluda nii algklasside dpetajad kui ka liikumisterapeudid. Koost66 on vajalik, et ldbi nii
opetajate kui ka oOpilaste erinevate kogemuste vélja selgitada liilkumistegevused, mis toimivad
klassiruumis kdige paremini. Samuti vajavad dpetajad ise oskuslikku juhendamist ja
julgustamist, et koos Opilastega liikumistegevusi teha. Oleks hea nditeks ldbi viia sarnane
uuring pikema aja valtel, alustades esimeses ja l0petades kolmandas klassis. Uuringus voiks
osaleda mitu Eesti kooli korraga ja paar korda aastas voiks olla iihine tagasiside-arutelu ning
(professionaalide poolt) uute liikumistegevuste ettenditamine. Liikumistegevused voiksid olla
esimeses klassis mdngulisemad, kolmandas klassis aga rohkem tdhelepanu ndudvad (ja

koostoised).
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Lisa 1. Saavutustele orienteeritud skaala (Pekrun jt, 2011)
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Saavutustele orienteeritud
emotsioonide skaala

Armas opilane!

Selles kusitluses palume Sul vastata kusimustele, mis on seotud matemaatika tunniga,
koduste toodega ning Sinu enesetundega matemaatika kontrolltoode lahendamise ajal.
Siin ei ole digeid ega valesid vastuseid. Lihtsalt veendu, et Sinu vastused on ausad ning
naitavad, mida Sa pariselt tunned.

Kui Sa soovid kisimustele vastamisel oma vastust muuta, siis tomba valele vastusele
rist peale ning varvi ara ring oma uue vastuse juures.

Kui Sa pole kindel, millist vastust valida, siis vali selline, mis tundub Sinu tunnetele
kdige lahedasem. Igale kisimusele on ette nahtud vaid uUiks vastus. Palun vasta
koikidele kiuisimustele.

Kui Sul on kusimustele vastamise ajal mingeid probleeme, siis raagi palun oma 6petaja
voi selle inimesega, kes Sulle kiisimustiku andis. Méned kisimused on Uksteisega vaga
sarnased. See ei ole trikk. Sellist tuupi klisimustikes on vaja kiisida monda sarnast
kusimust natuke erineval moel. Vasta neile nii, nagu Sa pariselt tunned.

Tanan Sind osalemise eest!



Siin on moned naited enne, kui Sa alustad:
Iga kiisimus selgitab, kuidas me voime ennast tunda. Vali uks vastus, mis on kdige sarnasem sellele,

kuidas Sina ennast tunned.

Naited
Mulle meeldib rattaga soita.
o O O O O
Uldse Natuke Ménevarr Pal Vaga
mitte a ju palju
Jalgpall on igav.
O O O O O
Uldse Natuke Monevorr Pal Viga
mitte a ju palju
. Lennukiga lendamine on hirmuaratav
O O O O O
Uldse Natuke Ménevarr Pal Viaga
mitte a ju palju
MATEMAATIKA TUND
Palun varvi ara ring, mis Sinu vastusega kdige paremini
sobib.
Mulle meeldib matemaatika tund.
O O O O O
Uldse Natuke Ménevérr Pal Vaga
mitte a ju palju
. Matemaatika tund on igav.
O O O O O
Uldse Natuke Ménevarr Pal Viaga
mitte a ju palju
. Mind hirmutab matemaatika tund.
O O O O O
Uldse Natuke Ménevérr Pal Vaga
mitte a ju palju
. Minule on matemaatika tunniks 6ppimine méttetu, kuna ma ei saa materjalist aru.




©) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Ootan matemaatika tundi.

©) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Lahen narvi, kui métlen matemaatika tunni peale.

©) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Viga
mitte a ju palju

Annan juba enne tunni algust alla, sest tean, et ei saa uuest materjalist aru.

O O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Matemaatika tund kaib mulle narvidele.

©) O O O O
Uldse Natuke Monevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

. Kui ma matemaatika tunnile moétlen, siis hakkab mul kéhus keerama.

O O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Minu jaoks on matemaatika tund lébus.

O O O O O
Uldse Natuk Monevorr Palju Vaga
mitte e a palju

Ma pigem ei laheks matemaatika tundi, sest mul pole lootustki sellest aru saada.
1

O O O O O
Uldse Natuke Monevarr Palju Vaga
mitte a palju




Minu jaoks on matemaatika Ulesannete lahendamine igav.

) O O O O
Uldse Natuk Ménevorr Palju Vaga
mitte e a palju

MATEMAATIKA TUND
Palun varvi ara ring, mis Sinu vastusega koige paremini
sobib.
Matemaatika tunni ajal muretsen, et kdik on minu jaoks liiga keeruline.

o O O O O
Uldse Natuke Ménevérr Pal Vaga
mitte a ju palju

Kuna ma ei saa materjalist aru, siis tunnen end eemalolevana ja looduna.

o O O O O
Uldse Natuke Ménevérr Pal Viga
mitte a ju palju

Minu jaoks on matemaatika tund nii igav, et teeksin parema meelega midagi muud.

- B R m =B =] B [ =

O O O O
Uldse Natuke Ménevérr Pal Vaga
mitte a ju palju
Olen kaotanud igasuguse lootuse, et matemaatika tunnist midagi aru saada.

O O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Mulle meeldib matemaatika llesandeid lahendada.

©) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Viga
mitte a ju palju

Selle alaga edasi tegelemine tekitab minus lootusetut tunnet.

) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

MATEMAATIKA KODUSED TOOD




Palun varvi ara ring, mis Sinu vastusega koige paremini

sobib.

Matemaatika kodutoode tegemisel soovin, et saaksin loobuda, sest mul on tunne, et ei

saa hakkama.

O O O O O
Uldse Natuke Ménevérr Pal Vaga
mitte a ju palju

Koduseid matemaatikatoid tehes olen heas tujus.

©) O O O O
Uldse Natuke Monevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Matemaatika kodutood on surmigavad.

©) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Matemaatika kodutoode lopetamata jatmise parast muretsen nii palju, et hakkan
higistama.

©) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Viaga
mitte a ju palju

Kui ma métlen matemaatika kodutoode peale, siis tunnen end lootusetuna.

©) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Matemaatika kodutoo on minu jaoks nii igav, et ma ei taha seda enam teha.
4

O O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Matemaatika kodutoode tegemisel muretsen, kas ma iildse kunagi hakkan nendest aru
saama.

©) O O O O
Uldse Natuke Ménevérr Pal Vaga
mitte a ju palju

MATEMAATIKA KODUSED TOOD
Palun varvi ara ring, mis Sinu vastusega koige paremini

sobib.

Mulle meeldivad matemaatika kodused tood nii palju, et ei taha 6ppimist l6petada.




O O O O O
Uldse Natuke Ménevérr Palju Viga
mitte a palju
Parast matemaatika kodutoode tegemist hirmutab mind tosiasi, et ma ei opi
kunagi seda materjali pariselt selgeks.
) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju
2 Matemaatika kodutoo on minu jaoks niivord hirmuaratav, et ma ei taha seda tegema
8 hakata.
©) O O O O
Uldse Natuke Ménevérr Pal Viga
mitte a ju palju
Matemaatika kodutoode tegemisel vasin kiiresti, sest mul on igav.
©) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju
Kodutoode tegemisel tunnen end abituna.
) O O O O
Uldse Natuke Ménevérr Pal Vaga
mitte a ju palju
MATEMAATIKA KONTROLLTOOD
Palun varvi ara ring, mis Sinu vastusega koige paremini
sobib.
Matemaatika kontrolltoo ajal tunnen, et tahan alla anda.
O O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju
Matemaatika kontrolltoo ajal métlen: ,,Mul laheb suureparaselt!“
©) O O O O
Uldse Natuke Ménevarr Pal Vaga
mitte a ju palju
3
3

Enne matemaatika kontrolltood olen pinges, sest tunnen, et ma eriti ei oska.




©) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Olen matemaatika kontrolltoo ajal nii narvis, et ei maleta opitut Gigesti.

©) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Ma ootan matemaatika kontrolltoid.
5

O O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Matemaatika kontrolltoo ajal arvan, et ei suuda kiusimustele 6igesti vastata.

©) O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Viaga
mitte a ju palju

Matemaatika kontrolltood on minu jaoks niivord hirmsad, et ma pigem ei teeks neid.

) O O O O
Uldse Natuke Ménevérr Pal Vaga
mitte a ju palju

Olen matemaatika kontrolltoo ajal nii narvis, et ei suuda korralikult keskenduda.

O O O O O
Uldse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Matemaatika kontrolltoo ajal tunnen, et mul ei ole energiat ja ma tahan loobuda.

O O O O O
Ul'dse Natuke Monevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Ma olen matemaatika kontrolltoode ajal vaga narvis.

O O O O @
U{dse Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju




Matemaatika kontrolltood tehes kardan, et mul laheb kehvasti.

O @) @) @) @)
Uldse Natuke Monevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

Matemaatika kontrollté6d tehes kardan, et saan halva hinde.
2

@) @) @) O @)
UIQSe Natuke Ménevorr Pal Vaga
mitte a ju palju

TANAN SIND VAGA!
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