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Opilaste ja 6petajate hinnangud liikumispauside mdjule

iihe Tartumaa pohikooli néitel

Resiimee

Mitmed uurimused on ndidanud, et tinapdeva Eesti opilaste lilkumisaktiivsus on madal ning
sel on risk nende tervisele. Liikumispausid on lithikesed kehaliselt aktiivsed pausid, mida
tehakse ainetundides, et suurendada Opilaste litkumisaktiivsust. Varasemalt on leitud seoseid
kehalise aktiivsuse ja dppimisvdime vahel. Kéesoleva t66 eesmark oli uurida, kuidas
pShikooli ainetundides ldbiviidavad liikumispausid mojutavad Opilaste keskendumisvdimet ja
Opimotivatsiooni nii nende enda kui ka Gpetaja hinnangul. Uurimismeetodina kasutati Likert-
tiilipi skaalaga anoniilimseid kiisimustikke. Tulemustest selgus, et dpetajate ja Opilaste
hinnangul litkumispausid pigem parandavad Opilaste todvoimet: suurendavad
Opimotivatsiooni ja parandavad keskendumisvdimet, toetades dppimist. Liitkumispause tehti
koige rohkem I kooliastmes, vahem aga III kooliastmes. Samas Opilastele meeldisid
litkkumispausid. Seega peaks neid Oppetdds veelgi rohkem kasutama, et saavutada piisav
soovituslik pdevane liikumisaktiivsus, millest hetkel vajaka jaab.

Mirksonad: liikumispaus, liikumisaktiivsus, dpimotivatsioon, keskendumisvéime

Assessment on the impact of physical activity breaks from the pupils and teachers based
on an example of a basic school in Tartu County
Abstract

Several studies have shown that physical activity of Estonian students is low and it is a threat
to their health. Physical activity breaks are short pauses carried out to increase students’
mobility during the lesson. Previously, there have been found correlations between physical
activity and learning. The aim of this study was to find out how physical activity breaks affect
pupils” concentration and learning motivation according to their own and the teachers
opinion. Anonymous questionnaires with the Likert-type scale were used as the research
method. The results showed that according to teachers and students, the periods of activity
tend to improve students’ performance — they increase learning motivation and improve
concentration. Activity exercises were mostly used at Level 1 (primary classes) and less used
at Level 3 (secondary classes). But at the same time — the students liked to move around while
learning. Therefore, they should be used even more in order to achieve sufficient
recommended daily exercise activity which is currently lacking.

Keywords: physical activity breaks, physical activity, learning motivation, concentration
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1. SISSEJUHATUS

Mitmed uuringud on ndidanud, et nii Euroopa kui ka Eesti laste litkumisaktiivsus on madal
(Ortega et al., 2013; Konstabel et al., 2014; Mooses, 2017). Maailma Terviseorganisatsioon
(World Health Organization, WHO) soovitab lastel pdevas vdhemalt tund aega liikuda kas
mdoduka voi tugeva intensiivsusega (2010). Konstabel’i jt (2014) poolt lébi viidud uuringu
kohaselt liiguvad nii palju vaid umbes neljandik (27%) Eesti 7—13-aastastest poistest ja 13%
tiidrukutest ning véga suur osa lastest liiguvad paevas viahem kui tund aega. Samas on leitud
liikumisaktiivsuse positiivne mdju hea tervise siilimisele ning aju arengule (Martinez et al.,
2016; Demirci et al., 2017), mis tdhendab, et liikumine on igapéevaelu iiks oluline osa, millele
tuleks rohkem téhelepanu pdorata.

Paljud on uurinud opilaste tildist litkumisaktiivsust, selle normidele vastavust ning
seoseid tervisega (nt Ortega et al., 2013; Konstabel et al., 2014; Martinez et al., 2016). Eesti
Opilaste litkumisaktiivsust koolipdevadel ja koolipdeva eri osades uuris pdhjalikult Mooses
(2017) oma doktoritods, leides sarnaselt Konstabel jt (2014) uurimusega, et koigest umbes
veerand Opilastest saavutasid soovitatud liikumisaktiivsuse (60 min paevas). Eestis on aga
vihem uuritud litkumisaktiivsuse moju dpilaste toovoimele: nt keskendumisele ja
opimotivatsioonile. Koster (2017) kiill uuris oma bakalaureusetoos 6—7-aastaste lasteaias
kaivate laste liikumisaktiivsuse ja vaimse voimekuse vahelisi seoseid, kuid vihe on teada II ja
I11 kooliastme Eesti opilaste liikumisaktiivsuse ja vaimse voimekuse seoste kohta.

Mooses (2017) tiheldas lisaks oma t60s jargnevat: ,, Kdikides akadeemilistes ainetes
domineeris kehaliselt mitteaktiivne aeg ning mddduka kuni tugeva intensiivsusega
litkumisaktiivsus jai alla 1,2 minuti.“ Seda on ilmselgelt liiga vdhe ning kuna lapsed veedavad
suure osa oma paevast koolis, siis on koolil oluline roll siinkohal sekkuda ning dpilaste
litkumisaktiivsust ainetundides suurendada. Mujal maailmas on piiiitud probleemi lahendada
liikumisaktiivsuse integreerimisega dppetoosse (McClelland et al., 2015; Mavilidi et al.,
2016; Mavilidi et al., 2017; Turner & Chaloupka, 2017). Eestiski aitab seda teostada nt
programm Liikuma Kutsuv Kool (http://litkumislabor.ut.ee/avaleht), pakkudes ideid ja
lahendusi opilaste liikumisaktiivsuse suurendamiseks: nt aktiivsed vahe- ja ainetunnid ning
liikumispausid. Liikumispausid on ainetundides labiviidavad kehaliselt aktiivsed lithikesed
pausid, mille vdib siduda hetke tunniteemaga (Stewart et al., 2004). Uhtlasi aitavad need
viahendada Gpilaste mitteaktiivset acga koolipdeva jooksul. Kalma (2015) uuris magistrit6os
litkumispauside rakendamist | kooliastmes. Lisaks on tdheldatud nende positiivset mdju
oOpilaste keskendumisvoimele (Mahar et al., 2006; Hillman et al., 2009; Norris et al., 2015)
parematele dpitulemustele (Lees & Hopkins, 2013; Norris et al., 2015; Martin & Murtagh,
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2017; Turner & Chaloupka, 2017) paremale toorahule (Norris et al., 2015) ja kditumisele

tunnis (Kibbe et al., 2011). Seega aitaksid ainetundides ldbiviidavad liikumispausid
suurendada nii Opilaste litkumisaktiivsust kui ka nende vaimseid voimeid ja dpimotivatsiooni.
Kéesoleva magistritdé eesmérk oli uurida, kuidas pohikooli ainetundides lébiviidavad
liikumispausid mojutavad Opilaste keskendumisvdimet ja Opimotivatsiooni nii nende enda kui

ka dpetaja hinnangul.

1.1. Liikumisaktiivsuse mdju tervisele ja 6ppimisele

Paljudes uurimustes lébi aegade on leitud, et fiilisiline aktiivsus avaldab tervisele positiivset
mdju (nt Taylor et al., 1985; Paluska & Schwenk, 2000; Carek et al., 2011; Harvey et al.,
2017). Sellest tulenevalt on nii WHO (2010) kui ka Eesti riigi poolne (Pitsi et al., 2017)
soovitus 5-17-aastastele lastele ja noorukitele lilkuda mddduka kuni tugeva intensiivsusega
viahemalt 60 minutit padevas. Tervise Arengu Instituudi (TAI) hallataval infolehel on
defineeritud mooduka ja tugeva intensiivsusega tegevused (Terviseinfo, 2015) — selle kohaselt
on tegevus modduka intensiivsusega siis, kui inimene saab tegevuse ajal rdadkida ning samal
ajal kiireneb tema hingamine ja siidame 166gisagedus. Tugeva intensiivsusega tegevuse ajal
kiirenevad hingamine ja siidame 166gisagedus tdhelepanuviirselt ning inimene ei suuda samal
ajal radkida. Liikudes eespool kirjeldatud viisidel vahemalt tund aega paevas, avaldub
positiivne mdju laste ning noorte luudele, lihastele ja siidame-veresoonkonnale ning
vihenevad depressiooni ja drevuse simptomid (WHO, 2010).

WHO (2010) aruandes sisaldub veel info, et rohkem kui 60 min mddduka kuni tugeva
intensiivsusega litkumist pdevas on tervisele tdiendavalt kasulik. Sellest 1ahtuvalt on
McKinney jt (2016) tdiskasvanud kanadalasi uurides leidnud, et kui nende fiiiisiline aktiivsus
oli suurem (150 min nédalas, mddduka kuni tugeva intensiivsusega liikumist), siis neil oli
enneaegse suremuse risk 20-30% madalam ning paljude krooniliste haiguste (diabeedi,
insuldi, rinna- ja kdarsoolevihi, osteoporoosi, siidame-veresoonkonnahaiguste)
esinemissagedus oli samuti vdiksem. Sarnasele jareldusele joudsid ka Harvey jt (2017), kelle
poolt Norras 1dbiviidud uuringus koguti 11 aasta jooksul regulaarselt infot inimeste
litkkumisaktiivsuse, drevuse ja depressiooni siimptomite kohta ning leiti, et mistahes
intensiivsusega ent regulaarne (kas voi tund aega nédalas) vaba aja veetmine hoiab dra
depressiooni tekke. Soomes aga leiti, et need lapsed, kes olid kehaliselt aktiivsemad, tulid
paremini toime psiihhosotsiaalse stressiga (Martikainen et al., 2013). Seega on piisav kehaline

aktiivsus tlioluline selleks, et hea tervis sailiks.



Opilaste ja dpetajate hinnangud liikumispauside mdjule
6
Lisaks on selgunud, et aktiivne litkumine aitab vdhendada aktiivsus- ja tdhelepanuhéire

(ATH) stiimptomeid. Nimelt leidsid USA psiihholoogid (Hoza et al., 2015), et pooletunnine
aktiivne tegevus enne koolipdeva parandas ATH-0pilaste tdhelepanuvdimet ja kognitiivset
paindlikkust (paranes enesekontroll ja kohanemisvdime), vorreldes nende ATH-Opilastega,
kes aktiivselt ei liikunud, vaid tegid samal ajal istuvaid tegevusi. Lisaks tdheldasid nende
lapsevanemad suhete paranemist kaaslastega. Selle info kohaselt voiks ATH-opilastele
rakendada teistsuguseid meetmeid — tagada neile koolipdeva alguses kehaliselt aktiivseid
tegevusi ning nad voiksid hiljem olla tdhelepanelikumad, rahulikumad ja paremas meeleolus.

Lisaks sellele, et liikumine on hea tervisele, on leitud, et see parandab ka kognitiivseid
voimeid (Lees & Hopkins, 2013; McKinney et al., 2016; Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018),
akadeemilisi saavutusi (Donnelly et al., 2013; Lees & Hopkins, 2013; Syvéoja et al., 2014;
Kari et al., 2017; Turner & Chaloupka, 2017), tdhelepanu (Syvéoja et al., 2014) ja
keskendumisvoimet (Hillman et al., 2009; Norris et al., 2015), t66méalu (Kamijo et al., 2011)
ja toorahu (Norris et al., 2015), lugemis- ja arvutamisoskust ning loetust arusaamist (Haapala
etal., 2017).

Kari jt (2017) poolt Soomes labi viidud uurimustes leiti, et lapsed, kes olid lapsepdlves
fuisiliselt aktiivsemad, said koolis korgemaid hindeid ning neil olid haridusteed jatkates
paremad vOimalused. Lisaks leidsid soomlased, et meeste puhul garanteeris lapsepdlve
fiitisiline aktiivsus (vanuses 9-15 a) neile hilises elus tdiskasvanuna ka parema palga (Kari et
al., 2016).

Léahtudes eelnevast voib 6elda, et lilkumine avaldab tervisele vdga suurt moju ning piisav
kehaline aktiivsus vastavalt elueale peaks olema igaiihe oluline igapdeva osa. Peale selle
mojub liikumine viga hésti ka aju todle, parandades dppimis- ja keskendumisvdimet. Sellest
koigest voib jiareldada, et kooliea kehaliselt aktiivne aeg avaldab tugevat positiivset mdju ka

edasises elus.

1.2. Eesti laste litkumisaktiivsus

Mitmed uurimused (Konstabel et al., 2014; Mooses, 2017; Kuu et al., 2018) ja kiisitlused
(Liiv et al., 2012; 2016) on nédidanud, et Eesti laste liikumisaktiivsus on madal. Konstabel jt
leidsid 2014. aastal Euroopa riikides labiviidud uurimuses, et soovitatud 60 min paevas
litkkumist tdidavad Eestis vaid neljandik 2—10-aastastest poistest, tiidrukud liiguvad veel
viahem. Lisaks néhti, et tiidrukute seas esineb rohkem mitteaktiivset ehk istuvat aega ning see

suureneb nii poiste kui tiidrukute hulgas vanuse kasvades (Konstabel et al., 2014).
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Mooses (2017) uuris 7-13-aastaste Eesti Opilaste litkumisaktiivsust koolipdeva eri osades

ning leidis, et litkumissoovitust (60 min péevas) tditis kdikidel koolipdevadel umbes veerand
(24%) Opilastest. Lisaks tdheldas ta sarnaselt varasemale uuringule (Konstabel et al., 2014), et
vorreldes I kooliastme Opilastega oli vanemate dpilaste (II kooliaste) litkumisaktiivsuse
osakaal vdiksem ning jérjetikuse istumise aeg pikem, mis tihendab seda, et vanemad Gpilased
liiguvad vihem kui nooremad.

12-16-aastaste noorte kehalist voimekust ja aktiivsust hinnanud uuringust (Kuu et al.,
2018) selgus, et riiklikku litkumissoovitust — 60 min paevas (Pitsi et al., 2017), taitis vihem
kui viiendik opilastest, mida on veel vidhem kui nooremate Opilastega ldbiviidud uurimustes
(Konstabel et al., 2014; Mooses, 2017). Sarnaselt Konstabel’i jt (2014) uurimusega leidsid ka
Kuu jt (2018), et koigis vanuseriihmades olid poisid aktiivsemad kui tiidrukud ning kdigis
eespool kirjeldatud uurimustes (Konstabel et al., 2014; Mooses, 2017; Kuu et al., 2018)
tdheldati, et litkumisaktiivsus vidhenes vanuse kasvades.

Eesti Opilaste igapdevast moodukat kuni tugevat kehalist aktiivsust on hinnatud ka TAI
poolt labiviidud tervisekditumise kiisitlusuuringutes (Liiv et al., 2012; 2016). Viimasest,
2013/2014. dppeaasta kiisitluse tulemustest selgus, et 11-15-aastastest Opilastest liigub
igapéevaselt 60 min vaid 16% (sh 20% poistest ja 12% tiidrukutest) (Liiv et al., 2016).
Vorreldes varasema, 2010. Gppeaasta kiisitlusega (Liiv et al., 2012) on aktiivsete dpilaste hulk
kasvanud 2% — tdus on toimunud aktiivsete poiste hulga suurenemise arvelt. Vorreldes teiste
uuringus osalenud riikidega on Eesti noorte igapdevane kehaline aktiivsus alla keskmise (Liiv
et al., 2016). Samas uuringus on vordlusena vilja toodud Soome, kus on igapaevaselt
kehaliselt aktiivseid kdige enam (47% poistest ja 34% tiidrukutest). Sarnaselt juba eelnevalt
kirjutatule leiti ka TAI kiisitlustes, et vanemaks saades viheneb kehaliselt aktiivsete laste
osakaal nii poiste kui tiidrukute hulgas, kuid tiidrukute hulgas tdheldati mérgatavalt suuremat
langust (Liiv et al., 2016).

Teadaolevalt pohjustab madal kehaline aktiivsus ka madalat kehalist voimekust, mis on
omakorda risk tervisele. Tervisega seotud kehalist voimekust moddetakse mitmete testidega,
milles hinnatakse painduvust, lihasjoudu, jou- ning vereringe- ja hingamiselundkonna
vastupidavust — kaht viimast hinnatakse nt 20-meetriste 16ikude vastupidavusjooksuga (Kuu
et al., 2018). Olds jt (2006) analiiiisisid 37 maailma riigi, sh Eesti, vastupidavusjooksude
tulemusi. Kui tol ajal leiti, et parimad tulemused saavutati Pohja-Euroopa riikides, nagu
Eestis, Islandil ja Soomes, siis varskemate uuringute tulemused on sootuks murettekitavad.
Nimelt viidi 2017.-2018. aastatel tervisedenduse valdkonnas ldbi ,,Eesti koolinoorte kehalise
voimekuse testimise ja liikumisaktiivsuse ning seda mojutavate tegurite uuring (Kuu et al.,

2018), kus osalesid 6., 8. ja 10. klasside dpilased, millest selgus, et kdikides uuritud
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vanuseastmetes oli dpilaste kehaline voimekus viga halb ning vorreldes 15 aasta taguste

andmetega, olid niitajad oluliselt halvenenud.

Kokkuvotteks voib delda, et Eesti laste liikumisaktiivsus on aasta-aastalt langenud,
kusjuures tiidrukud liiguvad vihem kui poisid ja lisaks on tdheldatud, et vanuse kasvades
vaheneb ka litkumisaktiivsus. Kuna eelnevast peatiikist ndhtus aga tugev positiivhe seos
liikumise ja tervise ning 6ppimisvdime vahel, siis peame liikumisaktiivsuse suurendamise

osas midagi konkreetset ette votma.

1.3. Liikumisaktiivsuse suurendamine éppetoos ja liikumispauside rakendamine
Argipdevadel veedavad opilased markimisvaarse 0sa oma ajast koolis (keskmiselt 67 tundi)
ning kdik ei ole ka koolivilisel ajal kehaliselt piisavalt aktiivsed. Selleks, et tdiita WHO- ja
riigipoolne soovitus litkuda vdhemalt 60 min pdevas (WHO, 2010; Pitsi et al., 2017), tuleb
vihendada Opilaste kehaliselt mitteaktiivset aega koolipdeva jooksul — siinkohal saab appi
tulla kool. Eestis on selles osas juba olulisi sekkumisi tehtud, nt on loodud Tartu Ulikooli
litkkumislabor, mille peamiseks eesmérgiks on vihendada koolipdeva jooksul dpilaste istuvat
aega ja suurendada nende litkkumisaktiivsust. Selle saavutamiseks on koolidel voimalus liituda
Litkuma Kutsuva Kooli programmiga, mis koolitab dpetajaid ja dpilasi ning pakub lahendusi,
kuidas koolipdev aktiivsemaks muuta. Néiteks vaib aktiivseks muuta vahetunnid (Erwin et al.,
2014), pakkudes sel ajal dpilastele erinevaid tegevusi ja méanguvahendeid (nt hulardngas,
hiippendor jmt) (Broekhuizen et al., 2014). Veel rohkem aega veedavad Opilased ainetundides
laua taga istudes (Bailey et al., 2012; Mooses et al., 2016). Tremblay jt (2011) on leidnud
seose pikema istumisaja ja suurema kehakaalu vahel. Seega tuleks ainetundides istumise
vahepeal teha lithikesi litkumispause (nt venitusharjutused, hiipped, kdnd, jooks, tants jms)
vOi kasutada litkumist voimaldavaid dpetamismeetodeid. Varasemalt on tdestatud, et
kehaliselt aktiivsed tegevused ainetunnis soodustavad oppimist (Hillman et al., 2009;
Bangsbo et al., 2016), mojuvad hésti opitulemustele (Norris et al., 2015; Martin & Murtagh,
2017) ning suurendavad keskendumisvoimet ja aitavad rahuneda (Norris et al., 2015).
Liikumispausid on ainetunnis istumisaja katkestamiseks moeldud pausid, mille ajal
liigutakse liihiajaliselt (Liikuma Kutsuv Kool). Need vaib siduda tunniteemaga, kuid enamasti
ei ole need tunniteemaga seotud, pakkudes lihtsalt istuvale dppetddle vaheldust, kuna
varasemast uurimusest (Mooses, 2017) on selgunud, et dpilased istuvad suure osa argipdevast
koolipingis. Liikumispausi lébi viies v0ib kasutada kaarte, millel on kujutatud erinevaid
litkumistegevusi; lisaks saab kasutada tantsuvideoid ja lilkumisménge vdi teha tasakaalu-,

sirutus- ja venitusharjutusi ning palju muudki. Liikumispauside positiivset mdju on Ameerika
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Uhendriikides tiheldanud niiteks Cothran jt (2010) ning Soomes Donnelly ja Lambourne

(2011), kes leidsid, et liikumispausid parandasid tdhelepanu, mélu ja iilesannete lahendamist.
Liikumispauside moju on Eestis varasemalt uurinud Kalma (2015).

Sellest tulenevalt voib Gelda, et Eestis on litkumisaktiivsuse suurendamiseks juba olulisi
sekkumisi tehtud, kuid nende moju ei ole laialdaselt uuritud. Liitkumispauside ulatuslikum
kasutamine ainetundides oleks tiks lihtne moodus suurendada opilaste igapaevast kehalist

aktiivsust koolis.

1.4. Uurimuse eesmérk ja uurimiskiisimused

Kéesoleva magistritdé eesmaérk oli uurida, kuidas pohikooli ainetundides lébiviidavad
litkumispausid mojutavad Opilaste keskendumisvdimet ja Gpimotivatsiooni nii nende enda kui
ka Opetaja hinnangul. Sellest ldhtuvalt olid uurimiskiisimused jargmised:

1. Milline on iihe Tartumaa pdhikooli dpetajate teadlikkus litkumispauside mdjust Opilaste
toovoimele (keskendumisvoimele ja dpimotivatsioonile)?

2. Kui sageli teevad dpetajad Oppetdos litkumispause?

3. Millistes ainetundides ja kooliastmetes tehakse liikumispause sagedamini?

4. Kuidas mojutavad liikkumispausid dpilaste todvoimet (keskendumist ja dpimotivatsiooni)

Opilaste enda ja dpetaja hinnangul?
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2. METOODIKA

2.1. Uuritavad

Kéesolevas uurimistods osalenud Tartumaa pSdhikool kuulub alates 2018. aastast Liikuma
Kutsuva Kooli vorgustikku, mis tegeleb litkumisaktiivsuse suurendamisega koolis. Uuringu
mugavusvalimis osalesid sellesama kooli I-111 kooliastme opetajad (N=26) ja dpilased
(N=102). Kuna t66 eesmargiks oli hinnata lilkkumispauside moju keskendumisele ja
Opimotivatsioonile, Siis korraldasid kolm opetajat (I-111 kooliastmest) ajavahemikus oktoober
2018 — mai 2019 jarjepidevalt 2., 6. ja 7. klasside ainetundides litkumispause. Kdik kolm
Opetajat olid kursis liikumispauside olemusega ning olid neid varasemalt Oppetdos kasutanud.
Liikumispausides osalesid 2., 6. ja 7. klasside dpilased — kokku 102 dpilast. Klasside valikul
lahtuti sellest, et igast kooliastmest oleks esindatud iiks klass ning jélgiti, et kooliastmeti
osaleksid tihevanused (iihe klassi) dpilased. 6. ja 7. klass osutusid valituks, sest kogemuse
pohjal eeldati, nendes klassides tehakse veel liikkumispause ning Spilased osalevad nendes
aktiivselt. Selleks, et uurimuses oleks esindatud ka | kooliaste, valiti uuritavateks 2. klasside
opilased. Klasside valikul lahtuti ka sellest, kas klassi- ning ainedpetajad olid ndus uurimuses

osalema ning kas nad olid varem liikumispause teinud.

2.2. Mdotevahendid
Mootevahenditena kasutati kiisimustikke (Lisa 1-3), mille koostamisel olid abiks Osula
(2008) andmeanaliiiisi materjalid. Modtevahendid sisaldasid valikvastustega kiisimusi,
millega hinnati uuritavate hoiakuid Likert-tiitipi skaalal. Likert-tiilipi skaala kasuks otsustati
seetOttu, et see on laialdaselt kasutatav vahend inimeste eelistuste ja hoiakute mootmiseks
(Gob et al., 2007) ning seetottu voib seda pidada sobivaks Opetajate ja dpilaste hinnangute
uurimiseks liikumispauside moju osas. Nii dpetajad kui ka dpilased hindasid oma hoiakuid
védrtuste vahemikus 1-7, kus ,,1* tdhendas viitega tdielikku mittendustumist ning ,,7* véitega
absoluutset noustumist. Kiisimustike koostamisel lahtuti t66 eesmérkidest ja
uurimiskiisimustest ning tugineti kirjanduse andmetele (Konstabel et al., 2014; McClelland et
al., 2015; Mavilidi et al., 2016; Mauvilidi et al., 2017; Turner & Chaloupka, 2017; Kuu et al.,
2018).

Maootevahendite reliaablus tagati jargnevate aspektidega: uuringus osalesid tihe kooli
Opilased ja Opetajad (vastuste hajuvus viiksem kui mitme kooli uurimisel); uuritavad dpilased
olid kooliastmeti iihe-ealised (I kooliastmes 2. klass, Il kooliastmes 6. klass ja 111 kooliastmes

7. klass); valim oli piisavalt suur (N=102, kiisimustikule vastasid Opilased 217 korral);
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erinevast soost Opilasi oli enam-vihem vdordselt (poisse 51% ja tiidrukuid 49% vastajatest); nii

Opetajatele kui ka Opilastele esitati ihetdhenduslikke ning sarnaseid kiisimusi (liikumispausi
mdjust keskendumisele ja Gpimotivatsioonile).

Modotevahendite valiidsus tagati ekspertmeetodil — koostatud kiisimustikud vaadati 14bi
kogenud haridusteadlase ja pikaajalise kogemusega Opetaja poolt, kelle hinnangud
kiisimustikele langesid 80% ulatuses kokku (20% ulatuses eemaldati moned kiisimused,

muudeti kiisimuste sOnastust ja vastusevariantide hulka).

2.3. Protseduur

Selleks, et uurida Opetajate teadlikkust litkumispausidest ning kui sageli neid ainetundides
tehakse, koostati Opetajate jaoks eelkiisimustik (Lisa 1), millele vastas 2018. aasta
detsembrikuu 16puks kokku 26 dpetajat.

Seejarel paluti I-111 kooliastme ainetundides teha 3—5-minutilisi lilkkumispause, millele
jéargnes pingutust ndudev iilesanne (tunnikontroll, kontrolltd6, hindeline tunnitdd, riihmatdo
jms), et hinnata iilesandele eelnenud litkumispausi moju. Pérast {ilesande lahendamist vastasid
nii ainetunni opetaja kui ka dpilased kiisimustikule (Lisa 2; Lisa 3), kus hinnati tehtud
liikumispauside moju keskendumisele ja dpimotivatsioonile.

Liikumispause viidi koigi kooliastmete uuritavate dpilaste seas 1abi 67 korral. Kui
liikumispausides osales I-I11 kooliastmest kokku ligikaudu 102 oOpilast, siis uurimisperioodil
vastasid Opilased kiisimustikule (Lisa 2) kokku 217 korral, neist 93 korral 2. klassides, 61
korral 6. klassides ning 63 korral 7. klassides. Iga liikumispausi jargselt vastasid
kiisimustikule (Lisa 3) ka kolm liikumispause korraldanud opetajat sarnaselt pauside
toimumisele — kokku vastati 17 korral.

2.4. Andmeanaliiiis

Kéesolevas t60s kasutati kvantitatiivset uurimismeetodit — koostati anoniitimsed
kiisimustikud, mille tulemusena saadi astakandmed, mida tdlgendati edasiseks
andmeanaliiiisiks arvudena. Saadud andmete pohjal tehti kirjeldav statistika Exceli
tabelarvutusprogrammiga (Microsoft Excel 2010). Likert-tiitipi skaalal antud hinnangute
pOhjal koostati esmalt sagedusjaotusi, nigemaks, milliseid vastuseid enim anti.
Tabelarvutusprogrammis leiti ka aritmeetilised keskmised ja standardhélbed ning koostati
tulemuste peatiikis esitatud joonised (sektor- ja tulpdiagrammid). Andmete vordlus- ja

korrelatsioonanaliiiis viidi 14bi statistilise andmeanaliitisiprogrammiga SPSS (IBM SPSS
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Statistics 25.0). Vordlusanaliitisideks kasutati Mann-Whitney ning Kruskal-Wallis’e testi,

korrelatsioonanaliiiisid tehti Spearman’i p testi abil.
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3. TULEMUSED

3.1. Opetajate eelkiisimustiku tulemused

Eelkiisimustikule (Lisa 1), milles uuriti opetajate teadlikkust liikumispausidest, nende
kasutamissagedust ja hinnanguid pauside mojule, vastas 26 Gpetajat (68%) kogu
Opetajaskonna 38 Gpetajast. Vastajaid oli kdigist uuritud kooliastmetest, neist enim oli
klassiopetajaid ja humanitaarainete opetajaid (vastavalt 11 ja 10 dpetajat).

Esmalt uuriti, milline on dpetajate teadlikkus liikumispausidest ja kuidas hinnatakse
nende moju Opilaste toovoimele (keskendumisele ja dOpimotivatsioonile). Kui kdik
kiisimustikule vastanud dpetajad olid eelnevalt kuulnud litkumispausidest ning teadsid, mida
need endast kujutavad, siis naiteks opilased ei teadnud selle sona tdhendust. Nimelt
ainetundides liitkumispause ldbi viies nad kiill osalesid aktiivses tegevuses, kuid ei seostanud
seda hiljem kiisimustikule vastates litkumispausi mdistega. Paljud dpetajad ndustusid, et
litkkumispausid mojutavad Opilaste toovoimet, sest viitega ,,Liitkumispaus ei mojuta dpilase
toovoimet™, ei oldud pigem ndus (81% vastajatest) (Joonis 1). Allolevalt jooniselt néhtub, et
85% vastajatest pigem ei ndustunud viitega, et litkkumispausid halvendavad opilaste
toovoimet, vaid pigem ndustuti (23% nodustusid tdielikult) véitega, et pausid parandavad

Opilaste toovoimet.

Opetajate hinnangud liikumispauside (LP) méjule

10 ~
o 9 OLP halvendab t66vdimet
g 8 OLP ei mdjuta td6vdimet
- , 7 7 CLP parandab té6vaimet
% 6 6 6 6
- — 6 . — I — —
8 5
g 5 —
e 4
0 4 -
3 3 3
S 37
S 2 2 2 2
0 2 4
1 | |7 H
0 T T T T T T 1
! 2 3 4 5 6 7 8
R &
Q

Joonis 1. Liikumispauside (LP) moju hindamine dpetajate poolt Likert-tiiiipi skaalal, kus

vadrtus ,,1° tdhendas etteantud viitega mitte ndustumist ning viirtus ,,7* taielikku ndustumist.
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Opetajate hinnangute kooskdla erinevas suunas esitatud kiisimuste vastuste

korrelatsioonanaliiiisist selgus, et viite ,,Liikumispaus parandab t66voimet™ hinnangud on
statistiliselt olulises po6rdvordelises seoses hinnagutega viitele ,,Liikumispaus ei mojuta
toovoimet™ (p=0,000) (Tabel 1). Liikumispausi mdju toovoime paranemisele on monevorra
ndrgemas seoses (p=0,034) hinnangutega vaitele ,,Liikumispaus halvendab to6voimet®.
Viidete vahel ,,Liikumispaus halvendab t66voimet™ ja ,,Liikumispaus ei mdjuta t66voimet

usaldusvéirset korrelatsiooni ei leitud (p=0,077).

Tabel 1. Korrelatsioonid dpetajate poolt hinnatud viidete vahel

Opetajate hinnatavad viited Spearmani p P
LP parandab to6voimet LP ei mojuta toovoimet -0,709** 0,000
LP parandab to6vOimet LP halvendab t66vdimet -0,418* 0,034
LP halvendab to6voimet LP ei mojuta toovoimet 0,353 0,077

LP — liikumispaus
* statistiliselt oluline usaldusnivool p=0,05
** statistiliselt oluline usaldusnivool p=0,01

Jargnevalt hinnati, kui sageli teevad Spetajad Sppetdos litkumispause. Saadud tulemusi
Kirjeldab allolev Joonis 2 — 31% vastajatest oli liikkumispause teinud nidalas vahemalt {ihes
tunnis ning 23% ei olnud neid tildse teinud. Mitte keegi ei teinud litkumispause iga paev
rohkem kui viies tunnis. Kdige rohkem, iga paev kuni kolmes tunnis, tegi litkumispause 15%

vastajatest ning nad kdik olid I kooliastme voi I ja II kooliastme dpetajad.

4% nadalas vahemalt tihes
12% tunnis

ei ole seda Uuldse teinud
31%

iga paev kuni kolmes tunnis
15%

nadalas kuni kolmes tunnis
nadalas kuni viies tunnis

15% : . .
23% iga paev Uhes tunnis

Joonis 2. Litkumispauside labiviimise sagedus ainetundides hinnatuna dpetajate poolt.

Seejarel uuriti, millistes kooliastmetes ja ainetundides tehakse liikumispause sagedamini.

Tulemustest selgus, et kdige rohkem viidi litkkumispause 1ébi I ja 1l kooliastmes (vastavalt
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38% ja 29% vastajatest) (Joonis 3). Il kooliastmes tehti liikumispause oluliselt vihem (15%

vastajatest). Lisaks margati, et mitmed kiisitluses osalenud I kooliastme dpetajad andsid tunde

ka Il kooliastmes.

18%
| kooliastmes

38% Il kooliastmes

15% Il kooliastmes
Ei ole Uldse labi
viinud

29%

Joonis 3. Kiisimuse ,,Millistes kooliastmetes olete liikumispause 1dbi viinud?* dpetajate

tulemused.

Millistes ainetundides olete liikumispause labi viinud?

26 vastust

ei ole uldse labi viinud 6 (23,1%)
matemaatika 13 (50%)
eesti keel —14 (53,8%)
inglise keel 3 (11,5%)
vene keel 1(3,8%)
saksa keel 0 (0%)
kirjandus 3 (11,5%)
Uhiskonnadpetus 0 (0%)
ajalugu 0 (0%)

inimesedpetus 4 (15,4%)
kunstidpetus 5(19,2%)
t6oopetus 5(19,2%)
muusikadpetus 0 (0%)
loodusopetus 9 (34,6%)

keemia 0 (0%)
fuusika 0 (0%)
bioloogia 1(3,8%)
geograafia —1(3,8%)
arvutiopetus 0 (0%)
kehaline kasvatus 0 (0%)

Joonis 4. Kiisimuse ,,Millistes ainetundides olete liikumispause 14bi viinud?* tulemused.
Veidi iile poole vastajatest oli teinud litkumispause eesti keele tundides ning pooled
vastajatest matemaatikatundides. Tulemus ,,0* viitab litkumispauside mitte tegemisele

vastavas ainetunnis.
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Lisaks kooliastmetele taheti teada, millistes ainetundides liikumispause sagedamini

tehakse ning selgus, et 54% vastajatest oli neid teinud eesti keele tundides ning 50%
matemaatikatundides (Joonis 4). Ule veerandi (35%) vastajatest oli liikumispause teinud ka
loodusdpetuse tundides. Joonisest 4 ndhtub, et mones ainetunnis ei tehtud iildse liikumispause
(tulemus ,,0°; nt vene ja saksa keel, ithiskonnadpetus, ajalugu jt). Liikumispause mitte kunagi
teinud Opetajaid oli kokku kuus ning nad kuulusid eripedagoogika, infotehnoloogia,
humanitaar- ja loominguliste ainete valdkonda. Tulemustest selgus veel, et litkumispause
tildse mitte 1dbi viinud dpetajad dpetasid II ja III kooliastmes ning kdik I kooliastme dpetajad
olid oma tundides liikumispause teinud. Lisaks selgus, et 77% vastajatest tahaksid saada
lisainfot lilkumispauside tegemise kohta ainetundides. Lisainfost mittehuvitatud olid enamasti
Il ja IIT kooliastme Opetajad, kes valdavalt juba tegid ainetundides litkumispause. Pause mitte

teinud Opetajad soovisid samuti saada rohkem lisainfot.

3.2. Opilaste hinnangud liikumispauside mdjule

Selleks, et hinnata liikumispauside moju dpilaste toovoimele (keskendumisvdimele ja
Opimotivatsioonile), tehti I-III kooliastme ainetundides liikumispause, millele jargnesid
pingutust ndudvad iilesanded ning viimaks andsid nii dpilased kui ka dpetajad Likert-tiitipi
skaalal hinnanguid liikumispauside moju kohta. Kiisimustikule vastas enam-vihem vordne
hulk poisse ja tiidrukuid (vastavalt 51% ja 49%). Mann-Whitney vordlustesti tulemustest
ilmnes, et poiste ja tiidrukute antud vastustes ei esinenud statistiliselt olulisi erinevusi
(p=0,095...0,568). Kooliastmeti jagunesid vastajad jargnevalt: | kooliaste moodustas 43%, Il
kooliaste 28% ning I11 kooliaste 29% vastajatest (Joonis 5).

29%
| kooliaste

43%
Il kooliaste

11l kooliaste

28%

Joonis 5. Liikumispausides osalenud Opilaste protsentuaalne jaotus kooliastmete kaupa.
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Parast litkumispausi ja pingutust ndudva tilesande lahendamist hindasid 6pilased Likert-

tiilipi skaalal enda motiveeritust ja keskendumisvdimet (Joonis 6A). Uldiselt olid dpilased
enda hinnangul parast pausi motiveeritud (67% vastajatest) ja keskendunud (75%). 73%
vastajatest leidsid, et nad olid ka rahulikumad.

Lisaks hindasid dpilased, kas nad osalesid liikumispausis, kas see vésitas neid ning
kuidas neile paus meeldis (Joonis 6B). Enamik opilastest (89%) votsid liikumispausist osa
ning leidsid, et see pigem ei véasitanud neid (83% vastajatest). Liikumispaus meeldis 81%

Opilastest (55% Opilastest ndustusid tiielikult).
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Joonis 6. Opilaste hinnangud pérast liikumispausi (LP) (A) kuivdrd oldi motiveeritumad,
keskendunumad ja rahulikumad ning (B) hinnangud liikumispausist osavotule, visitavusele ja

meeldivusele.
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Kui Mann-Whitney vordlustesti (kaks soltumatut valimit) tulemustest ilmnes, et poiste ja

tiidrukute antud vastustes ei esine statistiliselt olulisi erinevusi, siis Kruskal-Wallis’e
vordlustestist (K soltumatut valimit) selgus, et opilaste vastused erinesid kooliastmeti (Tabel
2) Opilaste hinnangutes. Jargnevalt vorreldi Mann-Whitney testiga Gpilaste antud hinnanguid
kooliastmete kaupa ning saadud tulemused on esitatud Tabelis 3. Suurima erinevusena paistab
silma I ja Il kooliaste, kus hinnang ,,Liikumispaus vésitas mind* erines kooliastmeti

statistiliselt oluliselt (p=0,007).

Tabel 2. Opilaste antud hinnangute statistiliselt olulised erinevused kooliastmeti Kruskal-
Wallis’e testi pohjal (n=217)

Hinnatav véide X p
Osalesin liikumispausis 6,388 0,041*
LP visitas mind 8,338 0,015*
LP meeldis mulle 5,956 0,050*

LP — liikumispaus
* Statistiliselt oluline usaldusnivool p=0,05

Tabel 3. Opilaste antud hinnangute vordlus kooliastmeti Mann-Whitney testi pdhjal

Kooliastmete vordlus Z p

I ja Il kooliaste
Péirast LP rahulikum -2,030 0,042*
LP meeldis mulle -2,356 0,015*

I ja I11 kooliaste
LP visitas mind -2,685 0,007**

Il ja 111 kooliaste
Péarast LP motiveeritud -2,288 0,022*

LP — liikumispaus
* Statistiliselt oluline usaldusnivool p=0,05
** Statistiliselt oluline usaldusnivool p=0,01

Opilaste antud hinnangute korrelatsioonanaliiiisist selgus, et liilkumispausis osalemine oli
tugevas seoses sellega, et parast pausi oldi keskendunumad (p=0,001), motiveeritumad ja
rahulikumad (p=0,000) (Tabel 4). Pérast liikumispausi end rahulikumana tundmine
korreleerus paranenud keskendumisvdimega ning motiveeritusega (p=0,000). Motiveeritus
omakorda korreleerus parema keskendumisvoimega (p=0,000). Liikumispausi meeldivus oli

tugevas seoses nii pausis osalemisega kui ka paranenud keskendumisvoimega,
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motiveeritusega ja rahulikkusega (p=0,000). Norgemad seosed leiti litkumispausi vasitavuse

ja paranenud keskendumisvoime (p=0,040), motiveerituse (p=0,001) ning rahulikkuse vahel

(p=0,025).

Tabel 4. Opilaste poolt hinnatud viidete vahelised korrelatsioonid Spearmani p testi alusel

Parast LP Pérast LP Pérast LP LP meeldis
keskendunud motiveeritud rahulikum
Osalesin LPs
Spearmani p 0,226~ 0,240” 0,256 0,488™
p 0,001 0,000 0,000 0,000
Parast LP
keskendunum
Spearmani p 0,640 0,629 0,483
p 0,000 0,000 0,000
Parast LP
motiveeritum
Spearmani p 0,580** 0,516**
p 0,000 0,000
Parast LP
rahulikum
Spearmani p 0,475~
P 0,000
LP visitas
Spearmani p 0,140 0,234 0,152"
p 0,040 0,001 0,025

LP — liikumispaus
statistiliselt oluline usaldusnivool p=0,05
statistiliselt oluline usaldusnivool p=0,01

3.3. Opetajate hinnangud liikumispauside mdjule

Parast litkumispausi 1dbiviimist vastas ainedpetaja kiisitlusele (Lisa 3), milles hindas dpilaste
osavottu, litkumispausi jargset keskendumisvoimet, dpimotivatsiooni ning lisaks tdorahu ja
litkumispausi meeldivust pilastele. Saadud tulemusi kirjeldab jargnev Tabel 5. Kokkuvdttes
Opetajad pigem noustusid koigi tabelis esitatud vdidetega. Koige hajuvamad olid esimese

viite ,,Koik dpilased votsid liikumispausist aktiivselt osa“ hinnangud (SD=1,166).
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Tabel 5. Opetajate hinnangud dpilastele parast liikkumispausi (kiisitlusele vastati 17 korral) *
Hinnatav viide Keskmine SD
Opilased votsid osa 5,88 1,166
Opilaste t0OvOime paranes 5,88 0,485
Opilased olid rahulikumad 5,94 0,827
Opilastele meeldis liitkumispaus 6,24 0,664

Opilaste ja dpetajate antud hinnangute vahel esines kaks ndrka seost (Tabel 6). Kui

Opetajale néis, et dpilastele meeldis litkumispaus, siis see seostus Opilaste arvamusega, et nad

olid pérast pausi keskendunud (p=0,041). Kui opilased aga ise hindasid liikumispausi

meeldivaks, siis see oli seoses dpetaja hinnanguga, et dpilased olid parast pausi rahulikumad

(p=0,039).

Tabel 6. Opilaste ja dpetajate antud hinnangute vahelised korrelatsioonid

Spearmani p
_ _ _ p
Opilane: Pérast LP Opetaja: Opilastele meeldis LP 0,500* 0,041
keskendunud
Opilane: LP meeldis Opetaja: Opilased rahulikumad 0,504* 0,039

LP — liikumispaus

* statistiliselt oluline usaldusnivool p=0,05

Tulemused néitavad, et 67% vastajatest olid enda hinnangul pérast liilkumispausi

motiveeritud ja 75% olid keskendunud (Joonis 6A). Liikumispauside positiivset moju

toovoimele mérkasid ka pause 1abi viinud dpetajad (Tabel 5).

Kéesolevas uurimuses ei leitud tiidrukute ja poiste antud hinnangutes litkumispausides

osalemisele statistiliselt olulisi erinevusi (p=0,095...0,568).
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4. ARUTELU

Kéesoleva t06 eesmérk oli uurida, kuidas pohikooli ainetundides labiviidavad litkumispausid
mdjutavad Opilaste keskendumisvoimet ja Opimotivatsiooni nii Opilaste kui ka dpetaja
hinnangul. K&ik uuringus osalenud dpetajad olid eelnevalt kuulnud liikumispausidest, kuid
Oppetdos ei rakendatud neid veel piisavalt (Joonis 2). 77% kiisitluses osalenud dpetajatest
leidsid, et tahaksid saada liikumispauside kohta lisainfot. Samas on liikumispauside néol
tegemist suhteliselt lihtsalt teostatavate tegevustega, mille abil saaks suurendada Opilaste
litkkumisaktiivsust koolipdeva eri osades, sest varasemalt on leitud, et nii mitmete Euroopa
riikide kui ka Eesti Opilaste liikumisaktiivsus on madal (Ortega et al., 2013; Konstabel et al.,
2014; Mooses, 2017) ega vasta WHO ja riigi poolt antud soovitusele liikuda kas mdodduka voi
tugeva intensiivsusega vahemalt tund acga paevas (WHO, 2010; Pitsi et al., 2017). Vihesel
litkumisel on risk tervisele, nt kehakaalu suurenemisele (Tremblay et al., 2011). M6ddukas
kehaline aktiivsus mojub aga histi nii tervisele (Martikainen et al., 2013; McKinney et al.,
2016; Harvey et al., 2017) kui ka dppimisvoimele (Norris et al., 2015; Bangsbo et al., 2016;
Martin & Murtagh, 2017).

Kuna 6pilased veedavad iisna suure osa oma paevast koolis, siis on koolipoolne
sekkumine liikumisaktiivsuse suurendamisel viga olulise tahtsusega. Koolis saab korraldada
nt aktiivseid vahetunde (Erwin et al., 2014) v&i dppida liikudes (Finn & Mclnnis, 2014; Riley
et al., 2015; Bangsbo et al., 2016). Uks lihtne moodus on aga teha liihikesi liikumispause
ainetundides (Cothran et al., 2010; Donnelly & Lambourne, 2011; Kalma, 2015). Antud
uuringus osalenud Opetajad noustusid véitega, et liikumispausid parandavad Opilaste
toovoimet (keskendumisvdimet ja Opimotivatsiooni) ning pigem ei ndustunud viitega, et
liikumispausid halvendavad t66voimet (Joonis 1). Lisaks esines dpetajate hinnangute
,Lilkumispaus parandab Opilaste to6voimet™ ja ,,Litkumispaus halvendab Opilaste toovoimet*
vahel poordvordeline seos (Tabel 1). Sellest tulenevalt voiks soovitusena vilja tuua, et
ainetundides voiks rohkem litkumispause teha.

Jargnevalt hinnati, kui sageli teevad dpetajad oppetdds liikkumispause. Peaaegu neljandik
(23%) vastajatest ei olnud neid iildse teinud ning 31% vastajatest tegid neid niddalas vihemalt
tihes tunnis. Arvestades riigipoolset soovitust lilkuda mdodduka kuni tugeva intensiivsusega
vdahemalt 60 min pdevas (Pitsi et al., 2017) ning kui iiks liikumispaus kestab tavaliselt kuni 5
min, siis nadalas vdahemalt iihes tunnis litkumispause tehes ei suurendata oluliselt Spilaste
kehalist aktiivsust. Kiill aga opetajad, kes tegid lilkumispause kdige sagedamini — iga pdev
kuni kolmes tunnis, katsid paevasest soovituslikust liilkumisaktiivsusest ligi 15 min ehk
veerandi. Kui litkkumispause tehtaks aga iga paev viahemalt viies tunnis ja need oleksid kuni 5

min pikkused, siis tdidetaks Opilaste pdevasest soovituslikust litkumisaktiivsusest pool ehk
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umbes 25-30 min. Praecguse suhteliselt vihese litkumisaktiivsuse juures peaksid paljud

Opilased etteantud normi (60 min) tditmiseks koolivélisel ajal tdiendavalt aktiivsed olema,
kuid viimasest, 2013/2014. dppeaasta Liiv jt (2016) kiisitluse tulemustest selgus, et nt 11-15-
aastastest Opilastest liigub vaid 16% igapaevaselt 60 min. Moosese (2017) poolt 7-13-aastaste
Eesti Opilaste seas ldbi viidud uuringus téitis riiklikku litkumissoovitust kdikidel
koolipdevadel umbes veerand (24%) Gpilastest ning Konstabel jt (2014) poolt uuritud veel
noorematest, 2—10-aastastest lastest tditsid lilkumissoovituse vaid neljandik poistest ning
tiidrukud liikusid veel vahem.

Lisaks litkumisaktiivsuse vahenemisele on mitmetes uurimustes (Konstabel et al., 2014;
Liiv et al., 2016; Kuu et al., 2018) mérgatud, et tiidrukud liiguvad vdhem kui poisid. Erinevalt
eelnevatest uurimustest selgus kéesoleva uuringu vordlustesti tulemustest, et poiste ja
tidrukute antud hinnangutes litkumispausides osalemisele ei esinenud statistiliselt olulisi
erinevusi (p=0,095...0,568). Jarelikult osalesid nii tiidrukud kui poisid ihtmoodi
litkumispausides ning lisaks selgus, et dpilastele meeldisid litkumispausid.

Liikumispause tehti rohkem | kooliastme ainetundides (Joonis 3), kuna seal 16imitakse
mingulised tegevused ja liikumine dppetodsse. Meeldiva iillatusena tehti ka II kooliastmes
tisna palju liikumispause (29% vastajatest). I1I kooliastmes tehti neid aga koguni kaks korda
viahem (15%) kui Il kooliastmes. Saadud tulemus paneb muretsema, sest varasemaltki on
leitud, et vanuse kasvades viaheneb liikumisaktiivsus ja suureneb kehaliselt mitteaktiivne aeg
(Konstabel et al., 2014; Mooses, 2017; Kuu et al., 2018), mis omakorda aga suurendab
terviseriske. Seda fakti teades vdiks aktiivsemalt sekkuda ning podrata veelgi rohkem
tahelepanu Il kooliastme opilaste liilkumisaktiivsuse suurendamisse.

Lisaks selgus uuringust, et just II ja III kooliastme dpetajate hulgas olid need dpetajad,
kes vastasid, et nad pole tildse litkumispause teinud. Samas vastasid nad, et soovivad saada
litkumispauside kohta rohkem lisainfot. Seega on nad valmis vajalikku infot vastu votma ning
ehk isegi oma ainetundides liikumispauside tegemisega alustama, mis voiks aidata kaasa
noorte liikumisaktiivsuse tdusule. Peale selle selgus uuringust, et liikumispause ei tehtud
koigis ainetundides (Joonis 4). Tegelikult ei ole litkumispausid ainespetsiifilised ja neid on
voimalik teha igas ainetunnis.

Enamik oOpilastest (89%) osalesid lilkumispausides ning neile meeldisid litkumispausid
(Joonis 6B). Varasemalt on leidnud Finn ja Mclnnis (2014) ning Riley jt (2015), et dpilased
naudivad aktiivseid tegevusi ainetunnis. Peale selle tdheldas ka Kalma (2015) oma
magistritdds, et I kooliastme Opilastele meeldisid litkumispausid. Meeldivaid asju on alati

lihtsam teha. Seega eelnevat teadmist dra kasutades saaks edukalt alustada ainetundides
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litkkumispauside ldbiviimisega, sest Opilastele need meeldisid ning tildiselt voeti nendest ka

0osa.

Hillman jt (2009) on uurinud litkumise ja aju t66 vahelisi seoseid ning leidnud, et
litkkumine aktiveerib aju t6dd nii, et iilesannete lahendamine paraneb oluliselt ning
keskendumisvdime suureneb. Sarnaselt eelnevale uurimusele tundsid 75% kédesolevas
uuringus osalejatest, et parast liikumispausis osalemist oldi keskendunud. Lisaks oli
keskendumisvdime tugevas seoses litkumispausis osalemisega. Peale selle mérkasid uuringus
osalenud Opilased, et nad olid pérast litkumist rohkem motiveeritud (67%) tilesandeid
lahendama. Suurem motivatsioonitase oli omakorda statistiliselt olulises seoses liikumispausis
osalemisega ning keskendumisvoimega (Tabel 4). Viimaks mérkasid ka litkumispause lébi
viinud dpetajad, et pdrast pausi Opilaste todvoime iildiselt paranes ning nad olid pérast pausi
rahulikumad (Tabel 5).

Mitmetes varasemates uurimustes on leitud, et lilkkumine mojub hésti akadeemilistele
saavutustele (Lees & Hopkins, 2013; Norris et al., 2015; Martin & Murtagh, 2017; Turner &
Chaloupka, 2017) ning toetab dppimist (Bangsbo et al., 2016). Norris jt (2015) méarkasid, et
lisaks Opitulemuste paranemisele parandas tunnis litkumine ka keskendumisvdimet ning
toorahu. Sarnaselt eelnevale leiti kdesolevas tooskKi, et litkumispausid muutsid dpilasi nii
nende endi (Joonis 6A) kui ka Opetaja hinangul (Tabel 5) rahulikumaks. Lisaks nahti
korrelatsiooni dpetajate arvamuse (Opilased on rahulikumad) ja Opilaste arvamuse
(litkumispaus meeldis) vahel (Tabel 6). Parast lilkumispausi esinenud rahulikum olek
Korreleerus Opilaste hinnangul liikumispausis osalemisega, parema keskendumisvdime ja

motivatsiooniga (Tabel 4).

4.1. Uuringu piirangud ja soovitused
Kuna kédesolevas uuringus osalesid ainult tihe kooli dpetajad ja dpilased, siis pole saadud
tulemused tildistatavad kogu Eesti peale. Selleks peaks tegema iile-Eestilise uuringu, mille
valim oleks suurem. Kuna Tartu Ulikooli litkumislabor tegeleb hetkel liikumisaktiivsuse
suurendamisega koolides ning Liikuva Kutsuva Kooli vorgustikuga on liitunud iiha enam
koole, siis oleks voimalik suuremahulisemat uuringut 14bi viia, sest uuritavate voimalike
koolide hulk on iisna suur ning need paiknevad iile Eesti.

Lisaks vdiks uuringusse kaasata kdikide klasside dpilased, mitte ainult {ihe kooliastme
ihe klassi Opilased, nagu tehti kdesolevas uurimuses. Eri klasside dpilasi uurides voivad
ilmneda vanusest tulenevad erinevused. Veel voiks uurida ka giimnasistide hinnanguid

litkumispauside vdi muude aktiivoppe meetodite kasutamise suhtes.
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LISAD

LISA 1. Kiisimustik dpetajale

lingid.ee/kysimustikopetajale

Lugupeetud kiisimustiku vastaja!
Mina, Liis Riiiitel, koostan magistritood teemal "PShikooli Gpilaste ja Opetajate hinnangud
litkumispauside mdjule”. Minu t66 liheks osaks on kiisitlus Opetajatele. Olen véga tanulik, kui
leiate 3-5 minutit aega, et sellele vastata. Kiisimustik on anoniilimne ning vastuseid
kasutatakse ainult nimetatud uurimisto0s.
Aitéh!
Palun vali jargnevalt endale sobivaim variant/variandid.
1) Opetatav kooliaste / kooliastmed on

o | kooliaste (1.-3.kl)

o Il kooliaste (4.-6.kl)

o Il kooliaste (7.-9.kl)

2) Opetatav valdkond / valdkonnad on
o klassidpetaja
o kehaline kasvatus
o reaalained (matemaatika)
o humanitaarained (keeled, kirjandus, tihiskond, ajalugu, inimesedpetus)
o loomingulised ained (kunstidp, t660p, kisitod, muusika
o loodusained (loodusdp, keemia, fiiiisika, bioloogia, geograafia)
o infotehnoloogia (arvutidopetus)
o eripedagoogika (logopeed, individuaalope, Opiabi)

o Muu...

3) Enne kiisimustiku tditmist olin kuulnud liikumispausidest
Vihendamaks kehaliselt mitteaktiivset aega koolipdeva erinevates osades, on vaja Opilaste
litkkumisaktiivsust toetada, néiteks liikumispausidega. Need on lithikesed kehaliselt aktiivsed
pausid ainetundides, mida saab integreerida hetke tunniteemaga. Lisaks pakuvad need
Opilastele loomingulist ja l1dbusat vaheldust tunniteemale.

o Jah

o Ei


http://www.lingid.ee/kysimustikopetajale

4) Enne kiisimustiku tditmist olin teadlik, mida kujutavad endast litkkumispausid

O

O

Jah
Ei

5) Palun hinnake, kui sageli olete ise litkumispause 14bi viinud

O

O

©)

ei ole seda iildse teinud
nidalas vihemalt iihes tunnis
nddalas kuni kolmes tunnis
nddalas kuni viies tunnis

iga péev tlihes tunnis

iga pdev kuni kolmes tunnis

iga pdev rohkem kui viies tunnis

6) Millises kooliastmetes olete liikumispause 14bi viinud?

o

o

o

o

ei ole tldse ldbi viinud
| kooliaste (1.-3.kl)

Il kooliaste (4.-6.kl)
I11 kooliaste (7.-9.kl)

7) Millistes ainetundides olete liitkumispause lébi viinud?

* ei ole tildse 1dbi viinud * t660petus

* matemaatika * muusikadpetus

* eesti keel * loodusdpetus
* inglise keel * keemia

* vene keel * flitisika

* saksa keel * bioloogia

* Kirjandus * geograafia

* tihiskonnadpetus
* ajalugu
* inimesedpetus

* kunstidpetus

* arvutidpetus
* kehaline kasvatus

* Muu...



8) Liikumispausid halvendavad / vidhendavad Opilaste t66voimet, nt keskendumist ja

Opimotivatsiooni

e noustu dldse naustun taielikult

9) Litkumispausid ei mojuta dpilaste toovoimet (keskendumist, dpimotivatsiooni)

1 2 3 4 ] 6 7

e ndustu dldse noustun taielikuht

10) Liikumispausid parandavad Opilaste toovoimet (keskendumist, dpimotivatsiooni)
1 2 3 4 5 6 7

ei noustu dldse noustun taielikult

11) Kas olete huvitatud lisainfost liikumispauside ja nende kasutamise kohta ainetunnis?
o Jah
o Ei



LISA 2. Kiisimustik dpilasele pirast liikumispausi

lingid.ee/opilasele

Hea opilane!
Palun vasta ausalt jargnevatele kiisimustele. Sinu vastused on anoniitimsed ja neid kasutatakse
uurimistoos.
1) Sugu
O mees

o haine

2) Millises kooliastmes opid?
o | kooliaste (1.-3.klass)
o Il kooliaste (4.-6.klass)
o Il kooliaste (7.-9.klass)

Palun hinnake jargnevat skaalal 1-7.

3) Osalesin tunnis ldbi viidud litkumispausis

Uldsemitte 1 2 3 4 5 6 7 Tiielikult

4) Liikumispaus vésitas mind

Uldsemitte 1 2 3 4 5 6 7 Noustun tdielikult

5) Pérast litkumispausi oli minu keskendumisvdime parem

Uldsemitte 1 2 3 4 5 6 7 Noustun taielikult

6) Olin pérast liikumispausi rohkem motiveeritud (tahtsin t66 / iilesande &ra teha)

Uldsemitte 1 2 3 4 5 6 7 Noustun taielikult

7) Olin parast litkumispausi rahulikum

Uldsemitte 1 2 3 4 5 6 7 Noustun tiielikult

8) Liikumispaus meeldis mulle
Uldsemitte 1 2 3 4 5 6 7 Noustun tiielikult


http://www.lingid.ee/opilasele

LISA 3. Kiisimustik dpetajale pérast liikumispausi

Kuupdev: ............ooene Klass: ......... Ainetund: ...
Palun hinnake jargnevat skaalal 1-7 (1 — ei ndustu tildse, 7 — ndustun téielikult), tommates ringi

umber sobivale numbrile.

Koik dpilased votsid litkumispausist aktiivselt osa. 1234567

Opilaste t66vdime (keskendumine, Opimotivatsioon) paranes pdrast| 12 3 456 7

litkumispausi.

Opilased olid pérast liikumispausi rahulikumad. 1234567

Opilastele meeldis liikumispaus. 1234567
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