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SUMMARY

STUDENTS MOVEMENT SUPPORT AT SCHOOL: THE USE OF ACTIVE LESSONS
AT SCHOOL ON THE EXAMPLE OF THREE IDA-VIRUMAA SCHOOLS

The author of the Master’s thesis, which is written in 2023, is Maarika Alliku. The aim of
the thesis is to explain the essense of active lessons. The fact that children don’t move enough
presents a problem as it can affect their physical and mental health as well as their future
quality of life. Active lessons create the necessary learning habits for the entire life.
Travelling to school and movement during the breaks do not replace physical activity during
lessons. It is possible to learn through movement too if to accomplish it purposefully. For
this reason, an active lesson is as important as all the rest that is connected with the syllabus.

Therefore, movement is essential for learning.

In this work, the author defines the meaning of an active lesson and provides an overview of
this concept in related literature. Further, the tips that teachers can use for active lessons are
explained in the thesis. The author then gives an overview of the teachers knowledge of the
tips for active lessons as well as the quantity and purpose of their application. Moreover, the
author presents how the schools that participated in the research support children’s
movement during the school day and what are other possibilities a school can use in order

to promote children’s movement.

Research shows that active lessons provide students with the opportunity to discover and
explore, promote creativity and teamwork skills development. Movement in the lessons
supports learning, improves concentration and consequently school results. Due to
movements, brain activity increases. An active lesson is one where students can learn whilst
doing physical activities. This lesson may include different activities, like movement and
physical exercises, outdoor lessons, dances, games and sports. The aim of active lessons is

to make it possible for students to move, be physically active, and improve their health and



well-being. Every 15-20 minutes all the students together with the teachers have to move,
regardless of whether they were sitting or standing. This supplies the brain with more oxygen
and glucose, enabling the nervous system to regain balance and avoid tiredness. The time
devoted to movement can vary depending on the teacher’s time and the length of a lesson.
For the data collection, the author has used convenience sampling. The sample includes
Sinimé&e school, Narva-Joesuu school and Sillamé&e Estonian school. The teachers that
participated in the research were aware of active lesson elements. Teachers use dancing
pauses, games, exercises, teamwork, discovery lessons, creative activities and active
homework. Movement activities last mostly 10 minutes, which is enough to keep students
active in the lesson. According to the teachers, the purpose of movement breaks is to calm
students down, praise them for completed work, gain back their attention, keep them active
and entertained, develop their social skills, consolidate the learned material through a game,
provide variation, make different brain parts work and give students the possibility to move.
The research shows that schools support children’s movement during the day to some extent.
The majority of the respondents instanced active lessons that included dancing pauses as
well as the possibility to go to the sports hall and outdoors. In the thesis, the author presents
more examples of how a school can promote children’s movement during the school day.
There were several suggestions, for example, to exchange ideas between schools, plan
breaks, give teachers time and tools to carry out events. Teachers could plan lessons outside;
however, a school has to supply the necessary outdoor equipment, and involve parents and

older students who could lead different movement activities.



SISSEJUHATUS

Laste vahene liikumine on probleem, kuna see v6ib mdjutada laste fldsilist ja vaimset tervist
ning tulevikus ka nende elukvaliteeti. Liikumine ja dppimine on omavahel seotud ning
mdlemad on olulised inimese tervise ja heaolu seisukohalt. Mitmed uuringud naitavad, et
lapsed liiguvad véhe, ning see on muret tekitavaks probleemiks. Eesti koolidpilaste
tervisekditumise 2017/2018. Oppeaasta uuringu raportist nahtub, et dpilaste kehaline
aktiivsus on madal. Soovitustele vastavalt liigub ainult 16% 11-15 aastastest kooliBpilastest,
sh 17% poistest ja 14% tudrukutest. (TAI, 2019)

Opilastel esineb probleeme keskendumisega, seda eriti algklassides. 2016. aasta uuringus
mdotsid psihholoog Karrie Godwin ja teadlaste meeskond seda, kui tdhelepanelikud olid
algklassidpilased tunni ajal. Mddtmiste tulemuste pdhjal selgus, et lapsed veetsid rohkem
kui veerand ajast hajameelselt, suutmata keskenduda Gpetajale ega antud tlesandele. (Youki
Terada 2018)

Samuti v6ib vahene liikumine pdhjustada lekaalu ja rasvumist, mis suurendab riski mitmete
tervise probleemide tekkeks, nagu diabeet, sidamehaigused ja vahk (WHO, 2019). Vahene
lilkumine v6ib mdjutada laste vaimset tervist, suurendades stressi ja drevuse taset ning
vahendades enesehinnangut (NHS, 2021). Liikumisvaegus vdib mdjutada laste motoorseid
oskusi, tasakaalu ja koordinatsiooni ning seeldabi mdjutada nende flusilist arengut.
(American Academy of Pediatrics, 2018). Tekkida vdivad ka sotsiaalsed probleemid piirates
nende vdimalusi sdpradega mangimiseks ja suhtlemiseks ning suurendades uksindust ja

depressiooni (The Guardian, 2021).

Uuringud on néidanud, et aktiivsed ainetunnid vdimaldavad Opilastel iseenda avastamist ja
uurimist ning loovuse ja meeskonnaté0 oskuste arendamist. Lisaks toetab liikumine
ainetundides Oppimist, sailitab to6drahu, suurendab keskendumisvdimet ning parandab

Opitulemusi. Liikumine aitab suurendada aju aktiivsust. Haridusuuenduse programm



Litkuma Kutsuv Kool on vélja tootatud Opetajate toetamiseks ning selle eesmérk on muuta
litkumine loomulikuks osaks koolipéevast. (Liikuma Kutsuv Kool).

Magistritod eesmargiks on vélja selgitada, millisel méaral ja kuidas rakendavad p6éhikooli
Opetajad aktiivseid ainetunde. Aktiivsed ainetunnid loovad lastele digeid Gpiharjumusi kogu
eluks. Opilaste koolitee ja liilkumine vahetunnis ei asenda aktiivsust ainetunnis, vaid toetavad
Opilaste litkumist. Ka labi litkumise on vdimalik dppida, kui seda teha eesmargipéaraselt. See
on ka pdhjus, miks aktiivne ainetund on sama oluline, kui kdik muu dppekavaga seonduv.
Liikumine on dppimiseks hadavajalik. Eesmérgi taitmiseks on autor pustitanud jargmised

uurimisilesanded:

o defineerida aktiivse ainetunni mdiste ja anda ulevaade mdiste kasutamisest
erialakirjanduses;

e selgitada votteid, mida saavad Opetajad kasutada aktiivsetes ainetundides;

e anda Ulevaade Opetajate teadlikkusest aktiivsete ainetundide votetest;

e anda Ulevaade, kui palju ja kuidas Opetajad rakendavad aktiivse ainetunni votteid;
e anda tlevaade, millisel eesmargil kasutavad Gpetajad aktiivse ainetunni votteid;

e anda ulevaade, kuidas saab kool toetada Opilaste litkumisharjumusi.

TG0 eesmargi saavutamiseks on autor jaganud t66 kaheks suuremaks peatuikiks: teoreetiline
ja empiiriline. Teoreetiline peatikk annab Ulevaate aktiivse ainetunni mdiste kasutamisest
erialakirjanduses. Samuti vaadeldakse seal, kuidas kasutatakse liikumist dppetegevuses ning
millised on tdnapdeva laste lilkumisharjumused. Empiirilises peattkis annab autor lilevaate

valimist ning metoodikast. Selles peatlikis on toodud vélja analtlsi tulemused ja jareldused.

Magistritod empiiriline analliis p6hineb autori kogutud andmetel. Valimisse kuuluvad
kolme Ida-Virumaa pohikooli dpetajad: Sinimée Pdhikool, Narva-Jéesuu Kool ja Sillamée
Eesti Pohikool. L&htuvalt t66 eesmadrgist ja teoreetilistest kasitlustest koostas autor
kisimustiku. Kusimustik saadeti Opetajatele 1&bi kooli juhtkondade. Samuti saadeti neile
meeldetuletus vastamise osas. Vaikese valimi osas peab autor meeles, et t6o jareldusi ei saa

edasi kanda suuremale valimile.



1. AKTIIVSETE AINETUNDIDE RAKENDAMINE

1.1. Aktiivse ainetunni madiste ja selle k&sitlemine erialakirjanduses

Aktiivse ainetunni eesmadrk on anda Opilasele suurem kontroll oma Oppimise lle ja
vOimaldada tal késitletava teemaga rohkem kaasa lutia. Aktiivsete tundide kasutamise
eelisteks on see, et dpilased lahevad kasitletava teemaga rohkem kaasa ja neil tekib suurem
huvi aine vastu. Aktiivne ainetund on, kus Opilased saavad Oppida liikudes voi fudsilisi
tegevusi tehes. Selline tund vGib hdlmata erinevaid tegevusi, nagu liikumis- ja flusilised
harjutused, valitunnid, tantsud, mangud ja sportlikud tegevused. Liikuvate tundide eesmark
on vdimaldada dpilastel liikuda, futsiliselt aktiivsed olla ja parandada oma tervist ja heaolu.
(Freeman jt., 2014)

Liikumistegevused ainetundides voivad olla erinevad, sdltuvalt ainevaldkonnast ja dpetaja
eelistustest. Uldiselt hdlmavad need tegevused fiitsilist aktiivsust, mis on seotud Gppetéoga.
Naéiteks voib kehalise kasvatuse tunnis dpilastel olla erinevaid flusilisi harjutusi, samas kui
teadustunnis vdivad 0&pilased teha praktilisi katseid vdi muid kaelisi tegevusi.
Liikumistegevuste eesmérk on pakkuda Opilastele mitmekesist ja aktiivset dpikeskkonda,
mis vOib aidata neil Gppida paremini ja sigavamalt. Lisaks vOivad liikumistegevused aine-
tundides parandada Opilaste keskendumisv@imet, suurendada nende motivatsiooni ja

vahendada istuvat aega. (Tarp & @stergaard, 2015)

Liikumine klassiruumis on oluline mitmel pdhjusel ja seda on pohjalikult uuritud (Stevens-
Smith, 2016). Liikumisel v8ib olla palju positiivseid mojusid kasvavale ajule, mida tden-
davad aju skaneeringud, mis naitavad, et laps toimib kdige paremini siis, kui ta liigub ja on
aktiivne (Steven-Smith, 2016). Keha liikumine vdib avaldada védga positiivset mdju lapse
Oppimisele ja vdimele akadeemiliselt areneda (Chandler & Tricot, 2015). Uuringud on
naidanud, et kui lapse keha on seotud liikumisega, on aju k&rgemas erutusseisundis

(Stevens-Smith, 2016). Regulaarne liikumine kutsub esile fiisioloogilisi muutusi, mis



soodustavad méalu ja neurotrofiinide vabanemist, mis osalevad ajus toimuvates protsessides
(Chandler & Tricot, 2014).

Alates varasest lapsepdlvest hakkame oma maailma avastama, liigutades oma keha ja
kuulates oma haalt, kui me kénnime, raégime ja liigume oma kodudes ja linnaosas. Kui me
saame vanemaks ja hakkame dppima oma esimesi sonu, hakkame seejarel manipuleerima
objektidega, et nendega maéngida, ja kasutama oma keha oma tunnete ja motete
valjendamiseks fulsilise tegevuse kaudu. Suhetes sbprade ja peredega 6pime suhtlema nii
fldsiliste liigutustega, nagu kéepigistused ja kallistused, kui ka kdne kaudu, nagu radkimine

ja kuulamine. (Suggate jt., 2016)

John Dewey teooriad aitasid kaasa ideele, et Oppimine toimub tegevuse kaudu
(Leshkovskaya & Spaseva, 2016). See teooria sobib kasitlusega, et lapsed Gpivad liikumise
kaudu. Uheks selliseks ideeks on, et liikumine on laste olemuse lahutamatu osa, mida saab
valjendada instinktide, kogemuste, individuaalsuse ja huvide kaudu. Gardner lisas hiljem
veel 0he, tuletades kaheksa intelligentsuse tulpi: inimestevaheline, intrapersonaalne,
kehalis-kinesteetiline, muusikaline, ruumiline, loogilis-matemaatiline, keeleline ja
naturalistlik. (Leshkovska & Spaseva, 2016)

Tdiskasvanuna jatkame oma keha kasutamist teiste inimestega suhtlemiseks, kasutades
suhtlemiseks kdnet ning emotsioonide ja motete véljendamiseks fulsiliste tegevuste kaudu.
Kuid enamik inimesi dpib neid asju tegema mitte raamatutest, vaid oma vanematelt ja
Opetajatelt. Teisisdnu p&hineb enamik Gpitust sellel, kuidas meie aju télgendab teavet, mida
ta saab meie silmadest, kdrvadest ja teistest meeleorganitest. Flisiline aktiivsus, eriti sport,
aitab meil arendada flusilisi oskusi, mida saab kasutada t66ks ja muudeks tegevusteks oma
elus. Samuti aitab see arendada vaimseid oskusi, mida saab kasutada ka koolis ja t6ol.
Fudsiline aktiivsus on oluline igas vanuses ja igas eluetapis, sest see aitab hoida meid tervena

ja aitab meil nautida head elukvaliteeti. (Movahedi jt., 2014)

Brian Sutton-Smith oli teoreetik, kes uskus, et lastel on vdime arendada oma ajus neuronite
vorgustikku, mis kaob, kui neid ei kasutata. Ta uskus ka, et need neuronid loovad aluse, mis
aitab lastel arendada keelt, loovust ja probleemide lahendamise oskusi. (Stevens-Smith,

2016) See, kuidas me liigume mojutab seda, kuidas me mdtleme. Kui 6pid oma keha



kuulama ja korralikult litkuma, on sul suurepdrane aju. Liikudes saame sensoorset

informatsiooni, mis mdjutab meie keha tervist.

Vaikeaju toimib métlemislilitina kogu aju jaoks, méngides olulist rolli dppimisel ja arengul
mitmel viisil (Stevens-Smith, 2016). Sealt saadab see stiimuleid edasiseks to6tlemiseks ihte
neljast ajusagarast (kukla-, temporaalne, parietaalne ja prefrontaalne) voi motoorsesse
ajukooresse (Rushton, 2011). Liikumist to6tlev ajuosa on sama, mis t06tleb selliseid asju
nagu dppimine. Stevens-Smithi (2016) sénul on see aju osa, mis sittib, kui laps liigub.
Seesama ajuosa, mis sittib, kui nad loevad vdi matemaatikat teevad. Liikumine &dratab
neuroneid, mis aitavad lapsel uut teavet vastu vétta. Opilase ppimisel kasvavad neuronid ja
paranevad ka 0hendused fudsilise tegevuse kaigus. (Steven-Smith, 2016) Liikumine
parandab aju aktiveerumisv@imet, muutes t6omélu ja tootlemiskiiruse efektiivsemaks
(Savina jt., 2016).

Aju kasutab rohkem hapnikku kui kski teine organ kehas, seega vajab aju dppimiseks
hapnikku lisaks veele. Oppimine muutub raskemaks, kui veres on liiga vahe hapnikku, sest
poole tunni parast koguneb kaheksakimmend protsenti verest reitesse. (Stevens-Smith,
2016) Lahtudes teoreetilistest alustest ja teadmisest, et ajufunktsioon ja liikumine on
omavahel tihedalt seotud (Savina jt., 2016 ; Steven Smith, 2016), v0ib eeldada, et liikumine

soodustab Gppimist.

Lapse areng on seotud paljude erinevate teguritega. Lapsed peaksid dppimises aktiivselt
osalema ja kasutama kdiki v8i vBimalikult paljusid meeli, et aidata neil oma maailma
motestada (Pica, 2010). Fulsilise aktiivsuse ja treeninguga on seoseid, mille tulemuseks on
kognitiivse joudluse paranemine, sealhulgas positiivne mdju dppimisele (Furmanek, 2014).
Treening on hea viis ka lapse intellektuaalse funktsioneerimise parandamiseks, mis on
oluline kognitiivseks arenguks (Chandler & Tricot, 2014). Kui laps on fuisiliselt aktiivne,
loob tema aju neuroloogilisi aluseid, mis aitavad arendada loovust, probleemide lahendamise
oskust ja keeleoskust (Stevens-Smith, 2016). Korduvaid liigutusi sooritavad lapsed
stimuleerivad v0i aktiveerivad teatud ajupiirkondi (Archer & Siraj, 2015). Pidev treening
suurendab ajuvere mahtu hipokampuses, mis arendab malu ja soodustab 6ppimist (Savina
jt., 2016). Mida rohkem meeli dppimisel kasutatakse, seda t6husam on dppimine (Pica,
2010). Vottes aluseks aju-uuringud on pdhjust seada liikumine klassiruumis prioriteediks.

Rushtoni sénul on aju arengul kolm p&himatet, mis vdimaldavad mdista, kuidas véikelapsi
10



Opetada. Ta toi uuringus vélja jargmised pdhimotted: iga aju on ainulaadselt organiseeritud,
aju kasvab pidevalt ja kohandub keskkonnaga, seega peaks dpikeskkond ajuga tihilduma, et
muuta dppimine positiivseks emotsiooniks. (Rushton, 2011) Kui Gpetajad teavad, kuidas aju
tootab, saavad nad liikumist oma tundidesse paremini integreerida. Uuringud néitavad, et
koolieelikud peaksid olema iga paev fulsiliselt aktiivsed umbes 120 minutit, millest 60
minutit on struktureeritud fudsiline tegevus ja Ulejadnud 60 minutit struktureerimata vaba
mangu (Savina jt., 2016; Robinson & Wadsworth, 2010).

Tanapéeva Uhiskonnas, kus esiplaanil on tehnoloogia ja mugavus, suunatakse lapsi vahem
aktiivse eluviisi poole, mille tulemuseks on pé&evased istuvad eluviisid (Stevens-Smith,
2016). Savina jt. (2016) t0i vélja, et dpilased istuvad umbes kuus kuni kaheksa tundi p&evas.
Robinson ja Wadsworth (2010) leidsid, et Gpilased liiguvad iga paev umbes poole
soovitatavast flusilisest aktiivsusest. Tegelikult teatas National Wildlife Federation, et
keskmine laps saab paevas umbes seitse tundi ekraaniaega, samas kui struktureerimata dues

mangimiseks kulub vaid umbes kolmkimmend minutit pdevas (Martin jt., 2018).

Mitteaktiivsuse tagajérjed koolieelsest east alates taheldatud passiivsusel vdivad olla tosised
tagajérjed lastele nii algkoolis kui ka taiskasvanueas (Abadie & Brown, 2010). Mida
aktiivsem on laps varases eas, seda aktiivsemaks muutub tema aju ja seda rohkem aitab
kehaline aktiivsus tema arengule kaasa (Savina jt., 2016; Stevens-Smith, 2016). Fudsilist
aktiivsust ja treeningut seostatakse ka erinevate psiihhosotsiaalsete eelistega, sealhulgas
arevuse taseme languse ja enesehinnangu suurenemisega (Abadie & Brown, 2010; Robinson
& Wadsworth, 2010). Ka Savina jt. (2016) leidsid oma uuringus, et kehaline aktiivsus

avaldab positiivset moju lapse vaimsele tervisele, kuigi mdju on vaike.

Archer ja Siraj (2015) kirjutavad, et motoorseid oskusi arendatakse juba varajases eas,
naiteks koolieelses eas dppes osaledes saavad lapsed algkooli minna tdoriistakastiga, mis
vastavad neile tanapdeval esitatavatele korgetele ndudmistele. Sealhulgas visuaalne
motoorne koordineerimine, ndgemise kontroll ja istumis fookus. Treeningul oli positiivne
mdju mélule, keskendumisvimele ja kditumisele (Steven-Smith, 2016). Fiusiliselt aktiivne
Opilane saavutab paremaid Oppetulemusi vorreldes vahem-/mitteaktiivsete Opilastega
(Abadie & Brown, 2010; Furmanek, 2014). Kui 6ppija liigub organiseeritult on aju taielikult
aktiveeritud ja hakkab teavet integreerima, avades ukse dppimisele (Stevens-Smith, 2016).

Liikumise ja Oppimise sidumine aitab luua vaimu-keha seost, mis vdimaldab Opilastel
11



Oppimist parandada (Furmanek, 2014). Laste aju vajab vahetut ja intensiivset juhendamist
uue teabe tootlemiseks litkumises voi fulsilises tegevuses (Perera, 2015).

Liikumine mdjutab Sppimist mitmel erineval viisil. Esiteks filsiline aktiivsus, nagu
sportimine voi kerge treening, parandada ajufunktsiooni ja suurendada verevoolu ajus. See
vOib omakorda suurendada tahelepanu, kognitiivset joudlust ja mélu tugevust. Teiseks on
tehtud uuringuid, mis néitavad, et dues viibimine ja fudsiline aktiivsus parandab meeleolu ja
vahendab stressi ning &revust. See omakorda parandab kognitiivset jéudlust ja kesken-
dumisvdimet. Lisaks v@ib fudsiline aktiivsus ja lilkumine aidata kaasa parema une ja
puhkuse saamisele. Une ja puhkuse kvaliteet on omakorda seotud parema kognitiivse
joudluse ja dppimisega. (Ertem & Hazir, 2019)

Ainetunnis liikumine suurendab Opilaste aju aktiivsust, tahelepanu ning Ulesannetele
keskendumist. Samuti aitab see véltida pika jarjestikuse istumisega kaasnevaid terviseriske.
Selleks, et lisada dppimisele pdnevust ja vaheldusrikkust, on vGimalik Gppesisu Idimida
liilkumisega. Lisaks pakub liikudes Oppimine Opilastele vdimaluse ise avastamiseks ja
uurimiseks, loovuse ja meeskonnatdd harjutamiseks. Tegevused, mida kasutatakse
aktiivsetes ainetundides aitavad, lisaks liikumisharjumuste tdstmisele, dpilastel arendada
probleemide lahendamise, arutlusvéimet, kriitilist mdtlemist, loovat mdtlemist ja suhtlemis-

ja koostoovoimet.

Eeltoodu pdhjal saab autor vilja tuua, et aktiivse ainetunni all mdistetakse liikumist ning
fhdsilist aktiivsust tundides. Need aitavad parandada Gppimist ja kognitiivset joudlust
mitmel erineval viisil ning seetdttu on oluline kehalise tegevuse lisamine igapaevasesse
rutiini. Litkumine klassiruumis on oluline, sest see aitab Opilastel parandada oma tervist ja
heaolu ning toetada nende dppimist. Uuringud on nédidanud, et regulaarne flusiline aktiivsus
vOib parandada Gpilaste keskendumisvGimet, mélu ja kognitiivseid funktsioone ning seelabi
parandada nende akadeemilisi tulemusi. Samuti v3ib liikumine aidata vahendada stressi ja
arevust ning parandada meeleolu. Liikumine klassiruumis vib olla mitmekesine, sealhulgas
lihtsad harjutused, nagu venitamine, hingamisharjutused v6i lihtsad tantsuliigutused. Samuti
voib Kklassiruumis kasutada spetsiaalseid liikumismange ja -harjutusi, et muuta dppimine

I6busamaks ja kaasahaaravamaks.
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1.2. Liikumise kaasamine dppetegevusse

Haridus piiiiab pidevalt parandada opilaste dppimiskogemust. Kuid olgu koolis, kolledzis
vdi Ulikoolis, enamik neist kogemustest moddub istudes. Uha suurem hulk uuringuid osutab
Opilaste kogemuste laiendamise vbimalusele klassiruumis liikumise kaasamise eelistele.
Opetajate kasutatavate aktiivsete meetodite hulk ainetundides vdib varieeruda sdltuvalt
paljudest teguritest, nagu néaiteks ainevaldkond, dpetaja kogemus ja koolikultuur. Mdned
Opetajad voivad kasutada aktiivseid meetodeid sagedamini kui teised, samas kui teised

vOivad eelistada traditsioonilisemaid meetodeid, nagu néiteks loengud ja dpikup6hine 6pe.

Uuringud néitavad, et aktiivsete meetodite kasutamine ainetundides v6ib parandada dpilaste
kaasatust ja motivatsiooni, suurendada Opilaste teadmiste sailitamist ja aidata neil arendada
praktilisi oskusi. Naiteks tiks uuring, mis késitles bioloogiadpetajate kasutatavaid meetodeid,
leidis, et Opetajad kasutasid aktiivseid meetodeid nagu grupitdd, laboritddd ja praktilisi
harjutusi vahemalt paar korda nddalas (Benitez & Nurrenbern, 2000). Teisalt on tehtud ka
uuringuid, mis nditavad, et traditsioonilised meetodid, nagu néiteks loengud, véivad olla
vajalikud teatud Gppevaldkondades ja teatud Opilaste rihmade jaoks, nditeks nendele, kes

eelistavad individuaalset t66d (Koénings jt., 2004).

Uuringud nditavad, et tunnis istumine mdjutab otseselt vaimseid ja kognitiivseid
funktsioone. Sealhulgas on mérgata mdju ka Opilaste kogemustel, dppeedukustel ja
kaitumistel. Uuringud naitavad, et parast 15-20-minutilist istumist kaob téhelepanu ja 90
protsenti ajus ja kehas olevast hapnikust muutub aeglaseks, mis vahendab ajule saada oleva
glukoosi kogust. Kindlasti tekib dpetajatel mitmeid kisimusi:

o Millal liitkumispause teha?

e Kui kaua liikumispaus peaks kestma?

o Milliseid aktiivseid votteid kasutada?

e Kaus teha litkumispaus?

Lapse koolipdeva aktiivsemaks muutmiseks on palju v&imalusi, alustades vahetunnist.
Vahetund on oluline, sest see aitab lastel arendada oma kognitiivseid ja sotsiaalseid oskusi
(Martin jt., 2018). Liikuvate tegevuste ajal julgustatakse lapsi looma suhteid, arendama
meeskonnattdd, suhtlema oma eakaaslastega ja kogema seda, mida nad dpivad (Martin jt.,
2018; Philips, 2015; Wiebelhaus & Hanson, 2016). Lisaks aitab piiranguteta oues
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méangimine lapsel kergemini keskenduda ja tunnis paremini teadmisi omandada (Martin jt.,
2018).

Fudsilist aktiivsust saab klassiruumis integreerida kogu péeva jooksul (Martin jt., 2018).
Shoval jt. (2018) leidsid, et sihiparane liikumine vdib Gppimist positiivselt mdjutada ja
ajutegevust stimuleerida. Samuti t6id nad vélja, et dpilased, keda on suunatud treeningutele
vOi fudsilisele litkumisele, saavutasid koolis paremaid tulemusi vorreldes Opilastega, kes ei

liikunud péeva jooksul piisavalt.

Tunnis kasutatakse liikumispause ka vdimlemiseks. See, kas Opilased istuvad téiesti paigal
voi lihtsalt istuvad, sdltub nende motoorika tasemest (Wiebelhaus & Hanson, 2016).
Tegevuspausid vdivad aga parandada lapse kéitumist, kuna soodustavad keskendumist,
vahendab drevust ja tilesandekaitumist (Kirk jt., 2014). Uhe-kaheminutilised tegevused, mis
hoiavad Opilasi lilkumas, vdivad tuua ajju vérsket verd ja hapnikku ning parandada éppimist
kdigis neljas ajusagaras. Samuti aktiveerivad veri ja hapnik mdlemad ajupooled, mistdttu
saab neid hdlpsasti 6ppeprotsessi kaasata. (Stevens-Smith, 2016) Et suurendada ajju viidavat
varsket hapniku ja glikoosi, soovitatakse iga 15-20 minuti jarel tegeleda liikumisega,
olenemata sellest, kas ollakse asja istunud voi seisnud. See vdimaldab narviststeemil end

uuesti tasakaalustada ja véltida vasimust. (Braybrook, 2021)

Eric Jensen (2010) kasutas terminit ajupaus, viidates klassiruumis esinevatele flisilise
aktiivsuse pausidele. Philipsi, jt. (2016) hinnangul tuleks kogu pédeva jooksul kasutada
rohkem kehalise tegevuse pause, kuna need pausid ei kahjusta tunnis omandatud teadmisi ja
oskusi. Wadsworth jt. (2012) markisid, et parim aeg ajupausiks voi flusiliseks tegevuseks
klassiruumis on tleminekuperiood, néiteks kahe tegevuse vahel voi suure grupi tegevustelt

vaikese grupi tegevustele.

Liikumiseks kuluv aeg vdib varieeruda s@ltuvalt 6petaja ajast ja tunni pikkusest. Uuringud
naitavad aga, et aju tervena hoidmiseks piisab Uhest kuni viiest minutist fulsilisest tege-
vusest, mida nimetatakse treening pausiks. Samuti nditavad uuringud, et kdige
produktiivsemad fltsilised liigutused on joogapoosid venituste kujul ja aeroobsed liigutused
kdndimise, huppamise vOi marssimise vormis. Liikumine vdib toimuda koikjal, kas
klassiruumis voi véljaspool seda. Kdige parem on esmalt hinnata klassi suurust ja paigutust

— toolidest ja laudadest (néiteks: kas toolid ja lauad on liigutatavad). (Braybrook, 2021)
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Liitkumispauside uurimine ja erinevate klassiruumis hdlpsasti kasutatavate tegevuste Gppi-
mine vOib Opetajal holbustada nende rakendamist. Naiteks on olemas liikumisjuhistega
rakendused ja videod, mida Gpetajad ja Opilased saavad ekraanil vaadata ja jalgida. Samuti
on flusilised liikumiskaardid, taringud ja PowerPointi liikumisrattad, mida saab manguks
kohandada. Opetajatel on véimalus dpilastele selgitada klassiruumis liikumise eelistest ja
lasta neil kommenteerida, mida nad liikumispauside ajal ndha ja teha tahaksid. (Braybrook,
2016)

Loovus, kuidas liitkumist saab kasutada, on piiramatu. See on lihtne viis anda Opilastele
klassiruumis suureparane kogemus. Ka Liikuma Kutsuva Kooli kodulehelt voib leida
mitmeid ideid, kuidas muuta ainetund aktiivsemaks. Naiteks vOib teha tunni ajal he
tantsupausi, kus saab koos Opilastega valida video, mille jargi lilkuma hakata. VV&i teha véike
manguline paus, kus on vdimalus valida mdni Kiire ja 18bus liikumismang, kasutada
tegevuskaarte, mis on samuti Liikuma Kutsuva Kooli kodulehel saadaval. Harjutuspausiks
on vOimalik Opetajal kasutada loovust — vdib nii hlipata, kikitada, venitada, sirutada voi teha
hoopiski tasakaaluharjutusi. (Liikuma Kutsuv Kool) Selleks, et lisada dppimisele pdnevust,

vaheldusrikkust ja liikumist, voiks I6imida 6ppesisu flusilise aktiivsusega.

Liikumine pakub Opilastele voimaluse ise Oppida, avastada, uurida, kasutada loovust ja
meeskonnat6éd harjumust. Naiteks saab tunnis kasutada riihmat66d, mis vdimaldavad
Opilastel pusti tdusta ja liikuda. Selleks saab kinnitada vajalikud juhendid v&i tédlehed klassi
seintele, koridori v@i duealale, et dpilased liiguksid Ulesannet téites. (Liikuma Kutsuv Kool)
Klassiruumis v6ib samuti kasutada erinevaid liikumistegevusi, mis aitavad parandada
Opilaste tervist ja heaolu ning toetavad nende dppimist. Mdned néited liikumistegevustes
(Duncombe & Hanlon 2016):

e vahetunni harjutused — lihikesed lihtsad harjutused, mida saab teha koolitunnis
vahetundide ajal (nditeks joosta paigal, venitada, teha hingamisharjutusi voi
tantsida);

e liikumisméangud — naiteks "Muhv", "Mange téis pall”, "Kull" ja teised, v@ivad
Oppimist 16busamaks muuta ja dpilasi aktiveerida;

o lihtsad venitusharjutused — lihtsad harjutused, nagu kaela, kdte ja jalgade venitamine,
voivad aidata parandada vereringet ja keskendumisvdimet.
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Kuigi igas ainetunnis vOib kasutada aktiivseid tegevusi, on mdned ainetunnid, kus neid
kasutatakse toendoliselt rohkem. Naiteks vGib kehalise kasvatuse tunnis eeldada, et aktiiv-
sete tegevuste kasutamine on laialt levinud, kuna fudsiline aktiivsus on selles aines keskne
teema. Samuti vdivad kunsti- ja muusikatunnid sageli hdlmata kehalisi tegevusi, nagu

tantsimine voi laulmine. (Dale & Corbin 2000)

Teistes ainetundides vOib aktiivsete tegevuste kasutamine olla véhem levinud, kuid see ei
tdhenda, et seda ei saa teha. Naiteks vdivad matemaatika- v6i loodusteaduste tunnid hélmata
interaktiivseid harjutusi voi rihmatoid, kus Opilased saavad fudsiliselt liikuda ja oma
teadmisi praktikas rakendada. Lisaks vOivad kehalise aktiivsuse pausid olla t6hus vahend
igas ainetunnis, et Opilaste tdhelepanu parandada ja energiat suurendada. (Bremer & Croce
2016). Seetdttu on oluline, et Gpetajad leiaksid erinevaid viise, kuidas oma ainetundides

aktiivseid tegevusi kasutada, et parandada dpilaste Gppimist ja heaolu.

Koolis vdib korraldada erinevaid liikumise tegevusi, mis aitavad parandada Opilaste tervist
ja heaolu ning toetavad nende Gppimist. Siin on moned ndited liikumistegevustest koolis
(Duncombe & Hanlon 2016):

e Kilassi ees liikumine — Opetajad vdivad korraldada liikumispause, mille kaigus
Opilased saavad tdusta oma kohalt ja litkuda klassis ringi (naiteks vdib teha liihikesi
venitusharjutusi vdi hingamisharjutusi).

e kdimine vOi jooksmine — kui ilm vbimaldab, vBib Opetaja korraldada klassiga
véiksemaid jalutuskaike voi jooksutrenne. See vaib olla kasulik nii fldsiliselt kui ka
vaimselt ning véimaldab dpilastel muuta 6pikeskkonda.

o Tantsimine — muusika mdngimine ja tantsimine on suureparane viis Opilaste
energiataseme tostmiseks ja positiivse meeleolu loomiseks. Opetaja voib korraldada
tantsutunde v@i kasutada muusikat lihtsalt dppet6d mitmekesistamiseks.

e Aktiivsed Oppevormid — Opetajad saavad oma tunde planeerida nii, et Opilased
peavad rohkem liikuma (néiteks vaib korraldada GuesGpet, grupitdid, kus tuleb ringi
litkuda vdi simuleerida ajaloolisi lahinguid, kus tuleb joosta, peita ja tegutseda).

Inspired Educator kodulehelt vib leida pdnevaid litkumisharjutusi, et tuua oma ainetundi
rohkem liikumist sisse. Mdned ndited liikumiseks ainetunnis:

e tOuse pusti ja anna viiele kuni kolmele klassikaaslasele plaks, seejarel istu tagasi;

o tee 15 Kkikki;

o hoidke planku 30 sekundit;

e tduse pusti ja liigu teisele istmele (hiljem paluda 6pilastel pusti tdusta ja oma kohale
tagasi minna);
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tee 15 téhe hupet;

liiguta kogu keha 30 sekundit;

jookse paigal 30 sekundit;

tOsta kaed korgele, seejarel puuduta oma varbaid! Korda 10 korda;
pane muusika kaima ja korralda kiire tantsupidu;
tee 10 istessetdusu;

tee 10 katekdverdust;

laulge liigutustega "Téahestikulaulu™;

vaadake liikumis videot ja tehke jargi;

astu ritta ja liigu kikivarvul méoda klassiruumi;
kdnni ringis ja puuduta 3 tooli, seejarel istu tagasi;
vii oma klass 6ue dppetundi;

mulle meeldib..."Mulle meeldib pizza" ja lapsed tdusevad piisti, kui neile meeldib
ka pitsa (vOib ¢elda nii dpetaja kui vabatahtlik 6pilane);

astu jarjekorda ja kdnni méoda koolimaja ringi (sees voi valjas).

Liikuma Kutsuva Kooli kodulehelt vdib leida mitmeid meetodeid, kuidas muuta ainetund

huvitavaks ja litkumist toetavaks. Samuti leiab motteid ka Liikumisvahendid kooli

kodulehelt, mis on Eesti haridus- ja teadusministeeriumi poolt kaivitatud algatus, et

edendada Opilaste flusilist aktiivsust ja liikumisharjumusi koolides. Ning ka 100 liikumis-

mangu lasteaia- ja algkooliealistele lastele, mille autor on Malle Pajula, kes on Eesti flsio-

terapeut ja liilkumistundide juhendaja.

Mdned lihtsamad votted Liikuma Kutsuva Kooli ideepangast, kuidas Opilased ainetunnis

lilkuma panna:

Markmepaber — dpilased kirjutavad tunni teema kohta kiisimused markmepaberile ja
teisele kiisimuse vastused. Markmepaberi kleebivad seinale. Opetaja palub dpilastel
aja peale leida kiisimus ja vastus.

Kuubik — kuubikule on kirjutatud kiisimused kus?, kes?, mis?. Opilane tuleb ja
veeretab kuubikut ning vastab sellele kiisimusele.

Tahekaardid — Opetaja laotab tahekaardid porandale. Opilased liiguvad ringis.
Opetaja Utleb stop ning Opilane peab utlema sdna, mis algab selle tdéhega. Opetaja
vOib ise madrata sonade liigi.

X-breik — geomeetrilised kujundid Opetaja naitab ette, kuidas Opilased vastavad.
Opetaja tleb ruut ja néitab pilti (naiteks kui vastus on Gige siis Gpilased huppavad
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ning kui vastus on vale siis Opilased kikitavad). Sellist litkumist vGib kasutada igas
tunnis teema kinnistamiseks.

e Rihmatdd — rilhmade moodustamine loomaliikide jargi. Opetaja jagab dpilastele
pildikaardid looma piltidega. Palub leida rihma (nditeks metsloomad on (hes
riihmas, koduloomad teises).

o Saared — Opetaja moodustab klassis laudadest saarekesed. Igale lauale paneb
kisimused. Opilased peavad klassis ringi liilkuma ja kiisimustele vastused kirjutama.

e Pimestatud takistusjooks — mangija on pime ja peab labima takistusrada, samal ajal
kui teised mangijad annavad talle suunajuhiseid.

e Palli I66mine — méngijad vdistlevad selleks, et luta palli véimalikult kaugele, kuid
ilma, et see ldheks ménguvaljakult valja.

e Péris-paris-ndoriga hippamine — méngijad hippavad noori all, samal ajal kui see
poorleb.

e Jéanes ja karu — janesed pdgenevad karude eest, kes pudtavad neid kinni votta. Kui
janesed kinni pultakse, muutuvad nad ise karudeks.

o Releejooks — méngijad vdistlevad vdidu nimel, kandes teatepulka l&bi takistusraja.
o Tostke taldrikut — mangijad peavad kordam@oda taldrikuid tkshaaval vdimalikult
Kiiresti tdstma ja asetama tagasi lauale.

Need on vaid mdned ndited liikumismangudest, mida saab méngida. Olenevalt vanusest ja
huvide tasemest on vdimalik valja mdelda palju erinevaid mange, mis aitavad parandada
Opilaste fudsilist ja vaimset tervist. Samuti leiab Liikuma Kutsuva Kooli idee pangast
mitmeid bingo lehti, millega Opilastega hoopis due minna, et avastada loodust ja liikuda.
Idee pangast leiab: kevade koolitee bingo, kevadine otsimisméng, linnuvaatlus bingo ja

mitmeid teisi, mis on teiste autorite poolt koostatud.

Liikumispausid annavad vdimaluse tegeleda kehalise aktiivsusega, mis toetab laste
neuroloogiliste aluste arengut. Lisaks on uuringud nédidanud, et liikumispausid parandavad
laste Opitulemusi ja tdhelepanuvdimet. Seetbttu on pauside lisamine ainetundi ja igapaeva-
sesse rutiini kasulik nii laste fuisilisele tervisele kui ka kognitiivsele arengule. Opetajad
vBivad julgustada Gpilasi olema kogu paeva jooksul aktiivsed. Uldiselt on oluline tunnistada
kehalise aktiivsuse téhtsust laste tervisliku kognitiivse arengu edendamisel ja seada
esikohale litkumispausid ja aktiivsed tegevused tunni ajal. See toetab nii fuusilist tervist kui

ka dppeedukust.

18



1.3. Tanapéeva laste lilkumisharjumused

Litkumisharjumused on regulaarsed fudsilise aktiivsuse vormid, mis on osa inimese
igapéevaelust. Need vdivad hdlmata erinevaid tegevusi, nagu naiteks kdndimine, jooksmine,
jalgrattas0it, ujumine, tantsimine v8i muud spordialad. Liikumisharjumused v@ivad olla
seotud tervislike eluviisidega ja neid soovitatakse tavaliselt igas vanuses inimestele, et
séilitada fudsilist tervist ja heaolu. (WHO, 2021)

Iga péev tuleb olla kehaliselt aktiivne ja piisavalt liikuda, et tagada hea tervis ning ennetada
paljusid kroonilisi haigusi. Kehaline aktiivsus on oluline sidame-veresoonkonna tervise ja
luutiheduse tagamisel ning véhendab Glekaalulisuse riski, toetades samal ajal vaimset tervist
ja suurendades vdimekust stressiga toime tulla. Kuigi on teada, et liikumine on tervisele ja
heaolule positiivselt mdjuv, on vahene kehaline aktiivsus jatkuvalt suureks probleemiks
kogu maailmas ning WHO on seda r6hutanud the olulise suremuse riskifaktorina arenenud
riikides. (TAI, 2018)

Laste ja noorte kehalise aktiivsuse soovitused vastavalt WHO rahvusvahelistele ning Eesti
juhistele nduavad vahemalt 60 minutit médduka kuni tugeva intensiivsusega fuusilist
tegevust igapéevaselt, ning pikem aeg kehaliselt aktiivselt veedetud paevadel toob kaasa
taiendavat positiivset moju. Mddduka kehalise aktiivsuse alla kuuluvad tegevused, mis
pdhjustavad kiiremat hingamist ja kerget higistamist (kiirkdnd, sérkjooks, rattaséit, ujumine
jne), samas kui tugeva kehalise aktiivsuse alla kuuluvad tegevused, mis pdhjustavad tugevat
hingeldust ja higistamist (jooksmine, Kiire rattas@it, suusatamine, raskuste tdstmine jne).
(TAI, 2018) Tavapdrane paus tundide vahel vdiks kesta vahemalt 10-15 minutit, mis
keskenduks kehalise aktiivsuse tdstmisele (Kohl & Cook, 2013). Kuid 0&pilaste

liilkumisharjumuste toetamine ei pea toimuma vaid vahetundide ajal.

Eesti Olimpiakomitee eestvedamisel korraldati 2014. aastal liikumisaastat, liikumisnadalat
ja teemakuud, kuid vorreldes 2014. aasta uuringuga ei ole suurenenud nende laste hulk, kes
lilguksid iga péev soovitustele vastaval méaral. Laste kehaline aktiivsus sdltub suurest
hulgast teguritest. Uheks mdjuteguriks on laste Umbritsev, vahetu keskkonda ja sealsete

liilkumisvGimaluste olemasolu ja kéttesaadavus. (TAI, 2018)
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Mahar jt. (2006) viisid koolides labi uuringu, kus kasutasid kehalise aktiivsuse programmi
klassiruumis, mis sisaldasid erinevaid harjutusi, mida tunnis tehti. Nad leidsid, et koolides,
kus seda programmi rakendati, muutusid Opilased koolipdeva jooksul kehaliselt

aktiivsemaks kui opilased, kelle kool programmis ei osalenud.

Koolis pakutavad kehalist aktiivsust tdstvad tegevused annavad Opilastele piisavalt
vOimalusi pusida aktiivsena. Kehaliselt aktiivne olemine on seotud inimese tervise ja
elukvaliteediga kogu elu jooksul ja sellepérast on oluline leida véimalusi, kuidas kool saaks

kaasa aidata Opilaste kehalise heaolu parandamisele (Kuu jt., 2018).

Metsoja jt. (2017) Eestis labi viidud uuringute tulemused kinnitavad, et ulekaalulisus on
seotud kehva toitumise ja vahese kehalise aktiivsusega nii Eestis kui ka Euroopas.

Ulekaalulisus on hetkel suurim terviseprobleem, eriti laste seas.

Ka Euroopa Liidu rahvatervise uuringust (EHIS) 2014-2017 selgus, et enamik Euroopa
Opilasi (84%) veedab rohkem kui kaks tundi paevas istuvalt. Samuti nditas uuring, et ainult
20% Opilastest tegeleb regulaarselt spordiga vahemalt 60 minutit pdevas. Teine uuring, mis
viidi labi 2018. aastal ja hdlmas 42 Euroopa riiki, nditas, et dpilaste liikumisharjumused on
erinevad s6ltuvalt nende vanusest ja soost. Naiteks leiti, et poisid olid tidrukutest tunduvalt
aktiivsemad. Samuti leiti, et nooremad Opilased olid aktiivsemad kui vanemad Opilased.
(EHIS, 2017)

Uldiselt on arvamus, et dpilaste liilkumisharjumused Euroopas on viimastel aastatel halve-
nenud. See on osaliselt tingitud tehnoloogia kasutamisest ja istuva eluviisi suurenemisest,
eriti noorte seas. Paljud riigid ja koolid on vdtnud kasutusele meetmeid, et edendada dpilaste
fhdsilist aktiivsust ja tervislikku eluviisi, nditeks korraldades spordivdistlusi ja tundides

sagedamini liikumispauside tegemist.

Tervishoiuorganisatsioonid,  valitsusasutuste  avaldatud  raportid ja  Maailma
Terviseorganisatsioon (WHO) on avaldanud mitmeid uuringuid laste fldsilise aktiivsuse ja
tervisliku eluviisi kohta, samuti on Euroopa Liit (EL) kehtestanud mitmeid poliitikaid ja
soovitusi laste fulsilise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi edendamiseks. Nendes on kirjeldatud
ka pOhjuseid, miks tdnapéeva lapsed ei pruugi nii palju liikkuda. Neid on mitu, sealhulgas

muutused tehnoloogias ja elustiilis. Digitehnoloogia kasv ja istuv eluviis on peamine pdhjus,
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miks tanapéeva lapsed ei ole nii fuusiliselt aktiivsed, kui peaksid. Samuti on laste aktiivsus
seotud vanemate ja pereliikmete eeskujuga. Kui vanemad ja teised pereliikmed on flusiliselt
aktiivsed, on lastel suurem t6en&osus samuti liikuda ja futsiliselt aktiivsed olla. Uuringutes
on leitud, et laste flusiline aktiivsus vdib olla seotud ka sotsiaalmajanduslike teguritega,
milleks on pere sotsiaalmajanduslik staatus, sealhulgas vanemate haridustaseme ja
sissetulekuga. Naiteks vdib pere majanduslik ebakindlus piirata laste juurdepadsu
spordiklubidele ja muudele fudsilise aktiivsuse vdimalustele. Samuti on mdjutajaks
koolikeskkond. Koolid saavad mangida olulist rolli laste fulsilise aktiivsuse edendamisel,
pakkudes erinevaid sporditegevusi ja fudsilise aktiivsuse voimalusi, nagu naiteks kehalise
kasvatuse tunnid ja véljasdidud. Laste aktiivsus on seotud ka sotsiaalsete suhete ja
sOpradega. SOprade olemasolu ja sotsiaalsed suhted vdivad motiveerida last flusiliselt
aktiivseks ja aidata kaasa regulaarse liikumisharjumuse Kkujunemisele. Laste
liikumisharjumusi vdib mojutada ka ajakava ja ajaressurss. Naiteks kui lapsel on palju
koolitdod ja muid kohustusi, vOib tal olla raske leida aega fiitsiliselt aktiivseks olemiseks.
(Eurostat, 2018)

Noorte fudsilise aktiivsuse tase varieerub erinevates riikides ja piirkondades. Siiski on tehtud
uuringuid, mis nditavad, et moned riigid ja piirkonnad on teistest flusiliselt aktiivsemad.
Néiteks 2020. aasta raporti kohaselt on PGhjamaade noored kodige aktiivsemad Euroopas.
Uuringus hinnati 15-24-aastaste noorte fuusilist aktiivsust ja leiti, et Soome, Rootsi ja Taani
noored on kdige aktiivsemad. Teiste riikide hulgas olid ka Hispaania, Portugal ja Sloveenia,

kus noored olid samuti suhteliselt futsiliselt aktiivsed. (Eurostat, 2018)

Tanapéeva laste liikumisharjumused on murettekitavalt halvad. Uha rohkem lapsi veedab
aega siseruumides, istudes arvuti vdi nutiseadme taga ning liigub vahe vai lldse mitte.
Ulekaalulisus ja rasvumine on kasvav probleem laste hulgas, kelle fuusiline aktiivsus on
vahenenud. Uks uuring leidis, et 9-10-aastaste laste puhul oli rasvumine seotud vahese
fudsilise aktiivsusega (Saunders, 2007). Ténapdeva laste eluviis on muutunud istuvamaks,
mis vBib omakorda mdjutada nende fldsilist tervist. Uuringud néitavad, et lapsed veedavad

uha rohkem aega siseruumides ja arvuti taga. (Biddle, 2004)

Laste fulsiline aktiivsus on véhenenud viimastel aastakiimnetel murettekitavalt. Tremblay
(2010) leidis oma uuringus, et ainult umbes 25% lastest vastab soovitustele, et nad peaksid

péevas véhemalt tund aega fudsiliselt aktiivsed olema. Lapsed ei pruugi litkumisharjumusi
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omada ning seetottu vdivad nad eelistada vahem aktiivset elustiili. Jago (2010) t6i oma
uuringus Vvélja, et vanematel on oluline roll laste fulsilise aktiivsuse edendamisel, kuid
paljud vanemad ei tunne end piisavalt kindlalt selle osas, kuidas oma lastele fliusilist

aktiivsust pakkuda.

Kokkuvdttes varieerub noorte fldsilise aktiivsuse tase riigiti ja piirkonniti, kuid oluline on
moista, et fulsiliselt aktiivne eluviis on oluline tervise seisukohalt ning noori tuleks
julgustada rohkem liikuma ja flusiliselt aktiivseid eluviise jargima. Laste liikumis-
harjumused on olulised tervislike eluviiside kujundamisel ning mitmete tervise probleemide
ennetamisel. Tanapdeva laste lilkumisharjumusi mdjutavad erinevad tegurid, nagu nditeks
tehnoloogia kasutamine, vahene liikumisvGimaluste kattesaadavus, ebapiisav teadlikkus
liilkumise olulisusest ning ebapiisav fulsilise tegevusele suunatud koolikeskkond. Laste
liilkumisharjumusi soodustavad tegurid hélmavad kehalise kasvatuse tunde, fldsilist
aktiivsust toetavat kodukeskkonda, liikumisvGimaluste kattesaadavust, lapsevanemate
positiivset suhtumist fudsilisse tegevusse ning litkumisharjumuste kujundamiseks méeldud
kampaaniaid ja programme. Samas v@ivad laste liikumisharjumusi pidurdada tegurid, nagu
naiteks pikk istumine, véhene liikumisvGimaluste kattesaadavus, vanemate ebasoodsad
hoiakud  fulsilise  tegevuse suhtes ning ebatervislikud  toitumisharjumused.
Litkumisharjumuste kujundamiseks ja sailitamiseks on oluline pakkuda lastele véimalusi
litkumiseks nii kodus kui ka koolis. Lisaks on oluline teavitustod, mis tostab teadlikkust

liikumise olulisusest ning t@stab lapsevanemate ja Gpetajate teadlikkust liikumise olulisusest.
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2. AKTIIVSETE AINETUNDIDE RAKENDAMISE ANALUUS

2.1. Metoodika ja valimi tutvustus

Magistritdd eesmargi saavutamiseks kasutab autor kombineeritud uurimismeetodit. Selline
meetod vOimaldab kasutada mitmeid erinevaid lahenemisviise, mis annavad pdhjalikuma
Ulevaate uuritavast néhtusest voi probleemist. Autor koostas ankeetklsimustiku, millega
kogus nii kvalitatiivseid kui kvantitatiivseid andmeid. Kvalitatiivsete andmetega saab autor
sisulist infot petajate arusaamadest aktiivsetest ainetundidest, mida koolid juba kasutavad,
et toetada Opilaste litkumist koolis. Samuti saab autor teada, kuidas koolid saavad toetada
Opilaste liikumisharjumusi koolipdeva jooksul Opetajate arvates. Kvantitatiivsed andmed
vBimaldavad t66 autoril mddta ja anallilisida uuritava nahtuse erinevaid aspekte numbriliselt

ning vorrelda neid omavahel (Creswell, 2014).

Andmete kogumiseks kasutab autor mugavusvalimit. Mugavusvalimite kasutamine aitab
vahendada ajakulu ja ressursse uuringu l&biviimisel, kuna see vahendab vajadust teha pikki
sOite, mis on kulukad. Mugavusvalimi eeliseks on ka see, et autor saab andmeid koguda
lihtsasti. Magistrit6o valimis on kolme Ida-Virumaa pdhikooli dpetajad: Sinimée P&hikool,
Narva-Joesuu Kool ja Sillamde Eesti Pohikool. Valimisse kuulus Sinimée Pdhikoolist 19
Opetajat, Narva-Joesuu Koolist 17 dpetajat ja Sillamée Eesti PGhikoolist 20 dpetajat. Kokku
kuulus valimisse 56 Gpetajat. Vaikese valimi kitsaskohast on see, et tulemused ja jareldused

vOivad erineda valimit suurendades.

Uuringu labiviimiseks kasutas autor kisimustikku, kus on nii avatud kisimusi kui ka
valikvastusega kisimusi. Kisimustiku kasutamine on kasulik mitmel pdhjusel. Esiteks
voimaldab see koguda ulatuslikku ja Ghtset andmestikku suure hulga vastajate kohta, mis
vOimaldab statistiliste analtlside labiviimist ja Uldistamist kogu uuritava populatsiooni
kohta. Teiseks vGimaldab standardiseeritud kisimuste kasutamine kisimustikus vorrelda
vastajate vastuseid ja tuvastada trende, mis vdivad viidata teatud mustritele ja
suundumustele. See aitab autoril teha jareldusi ja seoseid vastuste vahel ning analiilsida
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uuritavat probleemi voi nahtust. Kolmandaks voimaldab kiisimustiku kasutamine uuringus
koguda andmeid mitmesuguste teemade, néiteks hoiakute, k&itumise, harjumuste, teadmiste
ja kogemuste kohta. See v@ib aidata uurijatel mdista uuritava néhtuse erinevaid aspekte ning

seeldbi teha adekvaatseid ja informeeritud jareldusi. (Willis, 2005)

Liikumisharjumust kujundatakse juba eelkoolieas ning pdhikoolis Opitakse uusi ja
raskemaid oskusi. Kui lasteaias on dppetegevus luhiajaline ja manguline ning vdimaldab

rohkem liikuda siis pdhikoolis kestab tund 45 minutit, kus dpilane peab pikemat aega istuma.

TGO autori eesmark oli vélja selgitada, millisel maéral ja kuidas rakendavad pdhikooli
Opetajad aktiivseid ainetunde. Seetdttu sobis kombineeritud kisimustik kdige paremini,
kuna vastajad said avaldada oma arvamust. Autor koostas kisimused lahtudes teema
pUstitusest elektrooniliselt, kus vastajate vastused salvestati automaatselt. Kdikide vastused

on anoniiiimsed ning neid ei saa kellegagi konkreetselt seostada.

Kisimustiku esimeses pooles soovis autor teada vastajate taustaandmeid. Sellest lahtuvalt
kUsiti Opetajatelt esialgu sugu. Samuti uuriti nende vanust, mis oli jaotatud 10-aastase
intervalliga viide gruppi. Esimene vanusegrupp oli 18-27 aastat ja viimane grupp oli 58-67

aastat. Lisaks kdsiti, millises kooliastmes Gpetaja dpetab.

Kisimustikule vastas kokku 40 Opetajat, kellest 80% olid naised ja 20% mehed. Kdige
rohkem vastanuid on vanusegrupis 38-47 (30%) ning kdige vahem vastanuid on
vanusegrupis 18-27 (10%). Madalaima vanusegrupi vastuste vaike hulk ei ole autori jaoks
ullatav, kuna selles vanuses enamasti alles Opitakse eriala ning alustatakse erialase t6dga.

Tapsema Ulevaate valimi jaotusest annab Glevaate tabel 1.

Kolmandaks taustakiisimuseks oli, millises kooliastmes Opetatakse. Valikuvarjandid olid
jargmised: | kooliaste (1.-3. klass), 11 kooliaste (4.—6. klass) ja Ill kooliaste (7.-9. klass).
Kui vastaja 6petab mitmes kooliastmes, sai ta valida mitu valikut. Sellega soovib autor teada,
millises kooliastmes kasutatakse aktiivseid ainetunni tegevusi rohkem ja millises vahem.
Vastustest selgus, et tapselt pooled vastanutest Opetavad ainult (hes kooliastmes: I
kooliastmes Opetab 12 (30%) Opetajat, 1l kooliastmes kolm (7,5%) Opetajat ning Ill

kooliastmes viis (12,5%) &petajat. Ulejaanud Gpetavad mitmes kooliastmes: | ja Il
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kooliastmes Opetab neli (10%) Opetajat, | ja 11l kooliastmes 1 (2,5%) Opetaja, Il ja Il
kooliastmes 10 (25%) Opetajat ja kdikides kooliastmetes Opetavad 5 (12,5%) Opetajat.

Tabel 1. Opetajate valimi jaotus soo ja vanuse I6ikes, vastajate arv ja osakaal vastanutest
(%)

Muutuja Vastajate arv Osakaal (%)

sugu mees 8 20

naine 32 80
KOKKU 40 100
vastaja vanus 18-27 4 10

28-37 7 17,5

38-47 12 30

48-57 10 25

58-67 7 17,5
KOKKU 40 100

Allikas: Autori koostatud.

Peale tausta andmete kusimist, soovis autor teada, milliseid aktiivse ainetunni tegevusi
dpetajad Uldiselt teavad. Opetajate toetamiseks on vélja tédtatud haridusuuendus programm
Liikuma Kutsuv Kool, mille eesmark on muuta liikumisharjumus koolipaeva loomulikuks
osaks (Liikuma Kutsuv Kool). Vastuste saamiseks andis autor valikuvariandid ette, l&htuvalt
teoreetilises pooles kasitletust: tantsupaus, mangulinepaus, harjutuspaus, rihmat6od,
méngulised tegevused, avastusdpe, loovad tegevused, aktiivne kodutdo ja duesdpe. Samuti
jattis voimaluse Opetajatel midagi lisada, mis jai nimetamata. Selle kisimuse puhul sai
markida koik vGimalused, mida kasutatakse. Selle kiisimusega saab autor teada, milliseid
aktiivse ainetunni meetodeid dpetajad teavad.
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TAI (2019) uuringust selgus, et soovitustele vastavalt liigub ainult 16% 11-15 aastastest
koolidpilastest, sh 17% poistest ja 14% tldrukutest. Seoses sellega soovib t60 autor teada,
kui pikalt kestavad aktiivse ainetunni tegevused. Seal saavad vastajad ise kirjutada, milline
tegevus kui kaua kestab. Jargmisena uuriti, kui tihti dpetajad kasutavad aktiivse ainetunni
tegevusi oma tundides. Vastustena anti ette valikuvariandid: 1-2 korda péevas, 3—4 korda
paevas, 5-7 korda péevas, vastavalt vajadusele, igas ainetunnis. Mdlemad kisimused on
selleks, et ndha, kui kaua ajaliselt ja kui tihti tegevused kestavad. Vastuste p&hjal saab autor

teha jareldusi liikumise kohta ainetundides.

Samuti soovis autor teada, millistes ainetundides kasutatakse aktiivse ainetunni tegevusi.
Lahtudes teoreetilises pooles kasitletust, vdib aktiivseid tegevusi 1abi viia igas tunnis, kuid
sagedasti toimub see vaid kehalise kasvatuse tunnis. Selle kiisimuse vastused annavad
vBimaluse naha, millistes ainetundides kasutatakse aktiivseid votteid rohkem ja millistes
vahem. T60 autor kisis ka Opetajate arvamust, mis eesmérgil kasutatakse aktiivseid tegevusi
ainetundides. Antud kiisimus annab vGimaluse vorrelda valimi vastuseid teoreetilises pooles

kasitletuga ning leida erinevusi ja sarnasusi.

Ldpetuseks tuli vastata kiisimustele, kuidas kool praegu toetab dpilaste liikumist koolipaeva
jooksul ja mida saaks kool veel teha, et toetada Opilaste lilkumist koolis. Autori arvates
annab see lisavaartust, et teha jareldusi, mida juba praegu tehakse, et toetada Opilaste
liikumist koolipédeva jooksul ja, mida saaks kool veel teha, et toetada dpilaste liikumist koolis

Opetajate arvates.
2.2. Tulemuste analls

ToO autori eesmark oli vélja selgitada, millisel mééaral ja kuidas rakendavad pohikooli
Opetajad aktiivseid ainetunde. Selleks analliisib autor vastuseid nii kvalitatiivselt kui

kvantitatiivselt. Vastuste esitamisel kasutab autor nii sagedustabeleid kui ka tulpdiagramme.

Antud t66 Uheks uurimistlesandeks oli anda ulevaade, kui teadlikud on dpetajad aktiivsete
ainetundide votetest. Sellele kiisimusele annab vastuse kusimustikus kusitud kisimus,
milliseid aktiivse ainetunni tegevusi Opetajad oma ainetundides kasutavad. VV6imalik oli
valida Uks kuni mitu tegevust. Vastuste pohjal koostas autor sagedustabeli (Tabel nr 2),

milles on margitud aktiivsed ainetunni tegevused arvuna, kui palju vastanuid antud tegevust
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valis. Tabelist on ndha, et enim kasutatakse rihmat6id ning harjutuspause, mis valiti
vastavalt 25 ja 21 korda. K&ige védhem kasutatakse tantsupause ja aktiivseid kodut6id.
Aktiivseid kodutdid kasutab kuus Opetajat. Kaks vastajat Kirjutasid, et peale kehalise
kasvatuse ei ole ronkem aktiivse ainetunni tegevusi. Uks vastaja kirjutas, et ei kasuta Gldse
aktiivse ainetunni tegevusi. Kaks vastanut 40-st valis koik etteantud aktiivsed tegevused ehk
nemad kasutavad erinevaid tegevusi. VVastustest selgus, et kasutatavad aktiivsete ainetundide

tegevused ei ole kooliastmeti erinevad.

Tabel 2. Kasutatavad aktiivse ainetunni tegevused

Aktiivsed tegevused Valimiste arv
Tantsupaus 8
Manguline paus 13
Harjutuspaus 21
Ruhmatood 25
Mangulised tegevused 15
Avastusope 13
Loovad tegevused 18
Aktiivne kodut6o 6
Ouesbpe 14
Kehaline kasvatus 2
Ei tee 1

Allikas: Autori koostatud.

Eelmainitud tegevused toob vélja ka Duncombe & Hanlon 2016, et klassiruumis voib
kasutada erinevaid litkumistegevusi, mis aitavad parandada Opilaste tervist ja heaolu ning
toetavad nende dppimist. Nditeks harjutused, jooks paigal, venitused, hingamisharjutused,

tants, litkumisméangud, venitusharjutused.

Jargmisena soovis autor teada, kui pikalt kestab aktiivne tegevus Opetaja ainetunnis ja

milline on tegevus. Toetudes teoreetilistele alustele piisab Uhe-kahe minutilistest
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tegevustest, et hoida Opilased aktiivsetena, lilkumine toob ajju varsket verd ja hapnikku ning

parandab dppimist kdigis neljas ajusagaras ning mélemas ajupooles. (Stevens-Smith, 2016)

Vastustest selgus, et ajad varieeruvad vastavalt tegevusele. Enam kui pooled (24) t6id valja,

et tegevused kestavad kuni 10 minutit. Liikumispausid kestavalt tldiselt kuni viis minutit

ning litkumisharjutused kuni 10 minutit. Liikumispausidena toodi valja nii tantsupause (nt.

“Peegel”) kui ka mingulisi tegevusi (nt. “Joonista oma tuju”). Toodi vilja, et rithmat66d

kestavad 15-20 minutit. Samas kaks vastaja t6id vélja, et kui teevad rihmat6od, siis see

kestab terve tunni. Kaks vastajat toid vélja, et teevad ka duesdpet, mis kestab 45 minutit.

Uks Bpetaja Kirjutas, et teeb avastusdpet terve tunni, kuid seda tegevust kasutab paar korda

aastas. Kdikide Opetajate vastustest kéis labi, et tegevuste aeg soltub konkreetselt tegevusest

vOi teemast.

Tabel 3. Ained, kus kasutatakse aktiivse ainetunni tegevusi

Ained Valimiste arv
Eesti keel 29
Matemaatika 15
Loodusdpetus 14
Bioloogia 1
Fudsika 2
Keemia 3
VVodorkeeled 4
Kirjandus 7
Muusika 3
Inimesedpetus 10
Uhiskonnadpetus 2
Kunstidpetus 8
To00petus 8
Kehaline kasvatus 4
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Pikapaevarihm 1

Ajalugu 1

Allikas: Autori koostatud.

Tabel 3 annab ulevaate, millistes ainetes kasutatakse aktiivse ainetunni tegevusi. Enim
kasutatakse tegevusi eesti keele tunnis. Selle markis &ra 29 Opetajat. Samuti kasutatakse
aktiivseid tegevusi matemaatikas, loodusdpetuses ja inimesedpetuses. Uks kuni kaks
Opetajat viib labi aktiivse ainetunni tegevusi bioloogias, fulsikas, Uhiskonnadpetuses,
ajaloos ja pikapdevariihmas. Siin vdivad vastused varieeruda oluliselt, kuna algklassides
annavad Opetajad mitut erinevat tundi. Seevastu spetsiifiliste ainete (nt bioloogia, fliusika)

Opetajad viivad vdibolla l&bi ainult oma ainet ning muidu ainetunde ei anna.

20
18
16
14
12
10

o I LG B N ) B 0]

Joonis 1. Aktiivsete ainetundide kasutamise tihedus, allikas: autori koostatud.

Autor kiisis Opetajatelt, kui tihti kasutatakse aktiivse ainetunni tegevusi tundides (Joonis 1).
Ule poolte vastas, et tegevusi tehakse vastavalt vajadusele. Selliselt vastas 18 Gpetajat. 12
Opetajat vastas, et tegevusi tehakse igas ainetunnis. Kuus Opetajat t6i vélja, et nemad teevad
aktiivse ainetunni tegevusi 1-2 korda paevas ning kaks Opetajat teevad 3—4 korda péaevas.
Uks Opetaja ei kasuta Uldse aktiivse ainetunni tegevusi ning tiks kasutab 2—3 korda aastas.

Mitte Ukski dpetaja ei markinud valikuks 57 korda péaevas.
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Autor uuris Opetajatelt, mis eesmargil kasutatakse aktiivseid anetunni tegevusi. Enim toodi
valja, et 1abi méngu kinnistatakse Opitud teemat, lihtsalt vaikseks pausiks ning et saada lapsi
lilkuma. Samuti toodi valja, et muuta lapsed aktiivsemaks. Kuna dpilastel on keeruline terve
tunni keskendunult teemat Oppida. Kdige vahem toodi vélja, et kasutatakse lastele
preemiaks, meelelahutuseks, vahelduse pakkumiseks, saada laste aju erinevad funktsioonid
toole ning katsete tegemiseks. Ka Shoval jt. (2018) leidsid, et sihipédrane liikumine vG6ib
Oppimist positiivselt mdjutada ja ajutegevust stimuleerida. Samas leiab Kirk jt. (2014), et
tegevuspausid vdivad aga parandada lapse kéaitumist, kuna soodustavad keskendumist,

arevuse vahenemist ja kditumist. Tapsema Ulevaate vastanute eesmarkidest annab tabel 4.

Tabel 4. Aktiivsete ainetundide tegevuste kasutamise eesmérgid

Eesmark Valimiste arv
Laste rahustamine 3
Preemia 1
Saada laste t&helepanu tagasi 4
Laste aktiviseerimine 6
Meelelahutus 1
Sotsiaalsete oskuste arendamine 5
Labi méangu Opitu teema Kinnistamine 7
Vahelduse pakkumine 1

Aju erinevate funktsioonide td6le panemine |1

Laste liikuma saamine 7
Lihtsalt vaike paus 7
Huvi tekitamine 2
Katsete tegemine 1
Kéte harjutused 2

Allikas: Autori koostatud.

Autor uuris dpetajatelt lisaks, kuidas toetab nende kool laste litkumist. Vastustest selgus, et
enim viiakse labi aktiivseid vahetunde. Mitmed t3id vélja, et neil on tantsuvahetunnid. Uks
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Opetaja kirjutas, et nende koolis on vdimalik teise kooliastme lastel kaia vahetundides
jousaalis ning alglassidele on joonistatud pdrandale erinevad liikumist vdimaldavad
manguelemendid. Umbes veerand vastanutest mérkis, et lapsed saavad kaia vahetundidel
Gues. Uks Gpetaja t0i vélja, et neil on kehaline kasvatus iga ilmaga viljas. Lisaks neile
vastasid kaks Opetajat, et nende koolis veedavad lapsed pikad vahetunnid Gues. Neli vastajat
t6i vilja, et nende kool on liitunud Liikuma Kutsuva Kooli programmiga. Uks Gpetaja
markis, et neil on ainult spordipéev ning kolm 6petajat tdid valja, et neil on litkumiseks ainult
kehaline kasvatus. Kaks dpetajat ei osanud midagi valja tuua ja tiks Gpetaja mérkis, et nende

kool ei toeta laste liikumist.

Viimaseks uuris autor Opetajatelt, mida saaks kool veel teha, et toetada Opilaste liitkumist
koolis. Opetajad t6id valja omapoolse arvamuse, mida saaks kool veel teha, et toetada
dpilaste liikumist koolipaeva jooksul. Opetajate arvates v6iks kool kaasata teisi koole ja teha
motete vahetust, et saada uusi ideid, mida juba kasutatakse. Enim ettepanekuid, tuli
vahetunni kohta, et vahetundides voiksid olla planeeritud liikumispausid ja mangud. Toodi
valja ka, et on vaja rohkem aega ja vahendeid, et planeerida tegevusi. Kooli poolt oodatakse
vahenditest keksukummi, palle, hular6ngaid, hippenddre jne. Kool vajab vahendeid,
vahenditeks on vaja raha. Tartu Ulikooli liikumislabor on tanuvaarne ettevdtmine, aga ka
nende poolt pakutavad vahendid vajavad omandamiseks raha. Kui koolil on ks komplekt
ja kuus algklassi, siis on neid vahendeid ilmselgelt vahe. Uheks ettepanekuks oli ronimissein
kooli. Uhe Gpetaja arvates peavad dpetajad joudma arusaamisele, et tund ei ole see, et Opetaja
seisab klassi ees, Opilased aga istuvad ega tdusegi: ’See votab aega, aga kiill me harjume ja
oleme palju aktiivsemad”. Pakuti valja ka teema vahetunnid modne tahtp&evaga seotud
etteasted ja mangud vOi siis teha koos liikkuma kutsuvaid dritusi nagu nditeks
hommikuvéimlemine, liilkumisméangud. Opetajad viksid tunni labiviimist planeerida 6ue ja
teha rohkem &uesdpet. Ouealal peaks olema &pilastele erinevaid ronimistegevusi
vOimaldavaid vahendeid, et Opilased saaksid seal vahetundide ajal liikuda. Korraldada
matku, orienteerumisi, kus lapsed vdiksid olla koos vanematega. Oluliseks peeti ka, et
Opetajad Opetaksid lastele veelgi rohkem liikumisega seotud ménge ja riihma tegevusi,
eeskatt neid, mille jaoks ei ole vaja erivahendeid. Kaasata vanemate klasside dpilasi, kes
saavad labi viia noorematele liikumismange vahetundidel. Vaid Uhe Opetaja arvates saab

Opetaja ise védga palju dra teha, tuues liikumispausid tundidesse.
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2.3. Jareldused ja ettepanekud

Magistritod eesmargiks oli vélja selgitada, millisel méaral ja kuidas rakendavad pdhikooli
Opetajad aktiivseid ainetunde. Kéesolevas alapeatiikis toob autor valja Gpetajate arusaamad

ning seosed teoreetilisest peatikist valja tulnud tulemustega.

Jareldades vastuste pohjal koostatud sagedustabelist (Tabel 2), vdib 6elda, et Gpetajad on
teadlikud aktiivsete ainetundide vdimalusest ning kasutavad neid ka oma ainetundides.
Rihmatdtde ja harjutuspauside kasutamine on enim levinud, samas kui tantsupauside ja
aktiivsete kodutddde kasutamine on véhem levinud. Siiski on positiivne, et kuus dpetajat
kasutavad aktiivseid kodutdid ning kaks vastanut kasutavad koiki etteantud aktiivseid
tegevusi. Kaks vastajat ei kasuta aga Uldse aktiivseid ainetunni tegevusi ning kaks vastajat
piirduvad kehalise kasvatuse tundidega. Oluline on markida, et kasutatavad aktiivsete
ainetundide tegevused ei erine kooliastmete I8ikes. Seega vOib Oelda, et Gpetajad on
aktiivsete ainetundide vGimalusest teadlikud ja kasutavad neid ainetundides erinevatel
viisidel, kuid siiski vdiks nende rakendamist veelgi laiendada ja propageerida, et laste

liilkumine koolipaeva jooksul suureneks veelgi.

Tulemustest selgus, et aktiivsed tegevused kestavad ldiselt kuni 10 minutit. Siinkohal leiab
Kinnitust Stevens-Smith (2016) leid, et uhe—kahe minutilisest lilkumis tegevusest piisab, et
hoida Opilased aktiivsetena. Liikumine toob ajju varsket verd ja hapnikku ning parandab
Oppimist kdigis neljas ajusagaras. Vaatamata sellele, et paljud dpetajad kasutavad aktiivseid
ainetunni tegevusi, on see tegevusviis pigem valikuline ja toimub vastavalt vajadusele. Vaid
moned Opetajad teevad neid tegevusi igas ainetunnis voi mitu korda péevas. Voib jareldada,
et aktiivsed ainetunni tegevused ei ole veel piisav, et tagada lastele piisavalt liikumist
koolipdeva jooksul. Lisaks sBltub see ka aktiivsete tegevuste tulbist ning intensiivsusest,
mis vBivad mdjutada selle mdju laste fliusilisele aktiivsusele. Seega voib olla vajalik ka teiste
meetmete, naditeks regulaarsete liikumispauside voi spordivéljaku vdimaluste, rakendamine,

et tagada lastele piisavalt litkumist koolip&eva jooksul.

Ksitluse tulemusest selgus, et 6petajad kasutavad liikumistegevusi oma ainetunnis vastavalt
vajadusele, millest voib jareldada, et dpetajad kasutavad liikumistegevusi ainetunnis selleks,
et toetada Opilaste aju aktiivsust, tdhelepanu ning tlesannetele keskendumist. Samuti toetada

Opilaste tldist tervist ja heaolu. Millest on kirjutanud ka (Tarp & @stergaard 2015), et lisaks
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fhusilisele aktiivsusele voivad liikumistegevused ainetundides parandada Opilaste
keskendumisvdimet, suurendada nende motivatsiooni ja vahendada istuvat aega. Lisaks
kinnitab seda ka Ertem & Hazir (2019) leid, et liikumistegevused aitavad kaasa ka dpilaste
uldisele tervisele ja heaolule ning vdivad Gpetada neile olulisi sotsiaalseid oskusi, nagu

koost00, suhtlemine ja vastastikune austus.

Aktiivseid ainetunni tegevusi kasutatakse koolitundides, kuid mitte vdga regulaarselt.
Enamik Gpetajaid kasutavad neid vastavalt vajadusele. Enim kasutatakse aktiivseid ainetunni
tegevusi labi mangu &pitud teemade Kinnistamiseks, liikumise saamiseks ning laste
aktiivsemaks muutmiseks. Seega vdib jareldada, et dpetajad tunnevad vajadust votta pause
tundide vahel ja kaasata Opilasi aktiivsetesse tegevustesse, et hoida neid keskendununa ja
motiveerituna. Kdige vdhem kasutatakse aktiivseid ainetunni tegevusi preemiaks, meele-
lahutuseks, vahelduse pakkumiseks, aju erinevate funktsioonide kasutamiseks ja katsete
tegemiseks. Seega vOib jareldada, et Opetajad kasutavad neid tegevusi peamiselt 6ppet6o
toetamiseks ja laste aktiivsuse suurendamiseks. Seega on oluline, et dpetajad planeeriksid
liikumistegevusi ette, kasutades lthikesi liikumispause ning lI8imida liikumistegevusi aine

teemadesse, et see oleks dppeprotsessi 0sa ning julgustaksid dpilasi ise lilkuma.

Kuigi igas ainetunnis v0ib kasutada aktiivseid tegevusi, on moned ainetunnid, kus neid
kasutatakse tden&oliselt rohkem (Dale, & Corbin, 2000). Seda on margata ka kusitluse
kaigus saadud tulemustest, et mdnes aines nagu nditeks matemaatika, eesti keel ja
loodusOpetus kasutatakse aktiivseid tegevusi rohkem. Autori arvates on nendes ainetes
rohkem vGimalusi 16imida litkumist aine teemasse, sest matemaatika nduab tihti abstraktseid
mdisteid ja keerulisi kontseptsioone, mistdttu voivad aktiivsed tegevused aidata Opilastel
neid mdisteid praktiliselt kogeda ja seostada reaalse maailma néidetega. Eesti keele tunnis
aga kasutatakse mangulisi votteid, et dpilased arendaksid suulist suhtlust, lugemis- ja
Kirjutamisoskust labi mangu. Loodus@petus on aine, mis keskendub looduse uurimisele ja
mdistmisele. Aktiivsed tegevused, nagu OuesOpe, vélitdod, praktilised eksperimendid ja
rihmat6od, aitavad Opilastel loodust praktiliselt kogeda ja uurida. Autor soovitab Gpetajatel

olla julgem ja planeerida liikuvaid tegevusi igasse ainetundi.

Pdhinedes uuritud Opetajate vastustel, vdib jareldada, et koolid toetavad erineval mééral laste
litkumist koolip&eva jooksul. Enamik vastajaid t0i valja aktiivseid vahetunde, mille hulka

kuulusid tantsuvahetunnid, voimalused kaia jousaalis ning dues liikumine. Lisaks osalevad
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moned koolid Liikuma Kutsuva Kooli programmiga, mis nditab, et neil on huvi laste
fldsilise aktiivsuse toetamise vastu. Samas tdid moned Gpetajad valja, et nende koolis on
liikumisvBimalused piiratud vdi olematud ning ks Opetaja markis, et nende kool ei toeta
laste liikumist. Seega on oluline, et koolid panustaksid rohkem laste fudsilise aktiivsuse

toetamisse, et tagada laste tervislik areng ja heaolu.

Seega, siin on moned ettepanekud, mis voiksid aidata koolidel toetada dpilaste liikumist
koolipédeva jooksul:

o Korraldada motete vahetust teiste koolidega — koolid v6iksid koostodd teha ja jagada
oma kogemusi ning selle tulemusel saada uusi ideid, kuidas litkumist koolipdeva
jooksul rohkem edendada.

e Planeerida vahetunnid — vahetunnid vdiksid olla planeeritud liikumispauside ja
mangudega, mis julgustavad dpilasi lilkuma ja aktiivselt aega veetma.

e Andke Opetajatele aega ja vahendeid — koolid vGiksid tagada, et dpetajad saavad aega
ja vahendeid, et planeerida liikumisega seotud tegevusi ja ménge, ning et opilastel
oleks kattesaadavad erinevad liikumisvahendid.

e Korraldada uritusi — koolid v@iksid korraldada erinevaid dritusi, nagu hommiku-
vOimlemine, litkumisméngud, matkad ja orienteerumised, mis julgustaksid Opilasi
rohkem liikuma.

o Opetajad voiksid planeerida tunde dues — koolid vdiksid julgustada &petajaid
planeerima tunde Gues, kus Opilased saavad rohkem liikuda ja varskes dhus aega
veeta.

e Varustage Gueala liikumise vahenditega — koolid vdiksid tagada, et duealal oleks
kattesaadavad erinevad ronimis tegevusi véimaldavad vahendid, mis vdimaldaksid
Opilastel rohkem liikuda ja end proovile panna.

e Kaasata vanemaid ja teisi Opilasi — koolid v@iksid kaasata vanemaid ja teisi dpilasi,
et aidata noorematel lastel dppida uusi litkumisménge ja rihma tegevusi.

o Julgustada Opetajaid — koolid vdiksid julgustada Opetajaid lisama liikumispausid
tundidesse, mis aitavad Opilastel rohkem liikuda ja aktiivsemalt aega veeta.

Kool peaks Opetajate ettepanekutega arvestama mitmel pohjusel. Opetajad td6tavad
igapaevaselt lastega ja on seega kursis laste vajadustega. Opetajate ettepanekud vdivad
aidata kaasa eesmargi saavutamisele. Kui kooli juhtkond kuulab Opetajate ettepanekuid ja
viib need ellu, siis v0ib see aidata tagada, et koolipéev oleks fulsiliselt aktiivsem ja vahem
istuv ning seeldbi parandada laste tervist ja heaolu. Kool saab Gpetajaid toetada, pakkudes
neile ressursse ja vahendeid, mida nad saavad kasutada, et aidata lastel olla rohkem

fhusiliselt aktiivsed koolipéaeva jooksul.
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KOKKUVOTE

Magistritod eesmargiks oli valja selgitada, millisel mééral ja kuidas rakendavad péhikooli
Opetajad aktiivseid ainetunde. T66 autor kasutas kombineeritud uurimismeetodit. Uuringus

osalesid kolme Ida-Virumaa kooli Gpetajad.

Antud to0 teoreetilises osas selgus, et laste vahene litkumine on probleem, kuna see voib
mdjutada nende flusilist ja vaimset tervist ning tulevikus ka nende elukvaliteeti. Uuringud
naitavad, et aktiivsed ainetunnid annavad Opilastele vdimaluse ise avastamiseks ja
uurimiseks, loovuse ja meeskonnat6d harjutamiseks. Liikumine ainetundides toetab
Oppimist, séilitab toorahu, tdstab keskendumisvGimet ning parandab Opitulemusi. Tanu
liilkumisele paraneb ja suureneb aju aktiivsus. Opetajate toetamiseks on vélja tddtatud
haridusuuendus programm Liikuma Kutsuv Kool, mille eesmark on muuta liikumisharjumus

koolipaeva loomulikuks osaks.

Liikuvate tundide eesmark on vdimaldada Opilastel liikuda, fudsiliselt aktiivsed olla ning
parandada oma tervist ja heaolu. Liikumistegevused ainetundides vdivad olla erinevad,
s6ltuvalt ainevaldkonnast ja Gpetaja eelistustest. Uldiselt hdlmavad need tegevused flitisilist
aktiivsust, mis on seotud dppetédga. Liikumine avaldab positiivset mdju kasvavale ajule,
mida tdendavad aju skaneeringud. Keha litkumine v6ib avaldada véga positiivset mdju lapse

Oppimisele ja vBimele akadeemiliselt areneda.

Magistritod tulemused naitavad, et dpetajad kasutavad oma tundides aktiivseid tegevusi
nagu tantsupausid, mangulised pausid, rihmatood jne. Aktiivseid tegevusi ei kasutata
igapdevaselt vaid vastavalt vajadusele. Enim kasutatakse neid tegevusi eesti keeles,
matemaatikas ja loodus6petuse tunnis ning liikumistegevused kestavad tavaliselt kuni 10
minutit. Siiski on Opetajad teadlikud aktiivse ainetunni olulisusest ja pulavad seda
rakendada oma tundides, et hoida Bpilasi liikuvatena. Opetajad, kes teavad, kuidas liikumist
oma Oppetundidesse integreerida, vdivad aidata luua tervislikumat Gpikeskkonda, kus
Opilased saavad nii 6ppida kui ka oma keha tervendada.
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T60 autor uuris ka seda, millistel eesmarkidel dpetajad aktiivseid votteid oma ainetunnis
kasutavad. Selgus, et Opetajad kasutavad liikumistegevusi laste rahustamiseks, tahelepanu
tagasi saamiseks, laste aktiviseerimiseks, sotsiaalsete oskuste arendamiseks, opitu
kinnistamiseks, vahelduse pakkumiseks ja laste liikuma panemise eesmargil. Oluline on
markida, et erinevate kooliastmete Opetajad kasutavad sarnaseid aktiivseid tegevusi. Seega
on aktiivse ainetunni kasutamine eesmaérgiparane. Liikumistegevused ainetunnis voivad olla
suureks abiks Opilastele nende Gppeprotsessis ning tldise heaolu edendamisel. See v@ib olla

ka oluline tegur, mis aitab véltida istuvat eluviisi ning soodustada tervislikke harjumusi.

T60s selgus, et koolid toetavad laste litkumist erineval madral. Enamik vastajaid tdid vélja
aktiivsed vahetunnid, mis hélmasid tantsimist, jdusaali kiilastamist ja Gues litkumist. Lisaks
osalesid méned koolid Liikuma Kutsuva Kooli programmis, mis néitab, et neil on huvi laste
fldsilise aktiivsuse toetamise vastu. Koolidel on olemas juba mdned algatused laste
litkumise toetamiseks koolip&eva jooksul, kuid voiks veelgi rohkem panustada laste flisilise
aktiivsuse edendamisse koolis.

Valmisse kuulunud dpetajad andsid omapoolseid ettepanekuid, kuidas kool saaks veelgi
rohkem Opilaste liikumist toetada koolipdeva jooksul. Ettepanekuid oli mitmeid, nditeks
motete vahetamine teiste koolidega, vahetundide planeerimine, Opetajatele aja ja vahendite
andmine, drituste korraldamine. Opetajad voiksid tunde planeerida ka dues, kuid selleks
oleks vaja, et kool varustaks dueala liikumisvahenditega. Samuti vBiks kaasata vanemaid ja
vanemaid dpilasi, kes viiksid labi erinevaid liikumistegevusi. Seega on Opetajatel mitmeid
ettepanekuid, kuidas kool saaks veelgi rohkem panustada Opilaste fulsilise aktiivsuse
toetamisse. To0s osalenud Opetajate ettepanekud néitavad, et on olemas soov ja vajadus laste
fldsilise aktiivsuse toetamiseks ning on mitmeid vdimalusi, kuidas seda teha. Seega on
oluline leida viise, kuidas toetada laste liikumist koolis ning kaasata sellesse protsessi nii

Opetajad, koolid kui ka lapsevanemad.

Kéesoleva t66 autor on ndus, et koolid peavad rohkem toetama laste liikumist koolipaeva
jooksul. Antud t66 annab tlevaate dpetajate teadlikkusest aktiivsete ainetundide kasutamise
kohta kolme Ida-Virumaa kooli Opetajate nditel. Samas autor leiab, et antud teemat peaks
uurima pohjalikumalt. Naiteks suurendades valimit v0i kaasates uuringusse opilasi kisitluse

kaudu. Analttsi l&biviimiseks voib kusitleda dpilasi, et teada saada, millised on nende
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vOimalused koolis liikuda ning kuidas nad hindavad kooli toetust nende flusilisele
aktiivsusele. Teine vGimalus oleks koolis kohapeal vaatlus, et ndha, millised on koolip&eva
jooksul laste liikumisvGimalused ning kuidas Gpetajad ja koolipersonal neid véimalusi
toetavad. Kolmas vGimalus oleks koolide poliitika ja juhendite analttisimine, mis vdib anda

ulevaate, milliseid meetmeid kool votab laste liikumise toetamiseks koolipdeva jooksul.
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Hea Opetajal
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labi viidavale kisitlusele ja annate oma panuse t66 valmimisele. Kéesoleva kisimustikuga
pluan vélja selgitada, millisel méaral ja kuidas rakendavad p&hikooli Gpetajad aktiivseid

ainetunde oma ainetes.
Kisimustele vastamine votab orienteeruvalt aega 3-7 minutit.

Kisimustikule vastamine on anontidmne ning soovi korral on v8imalik hiljem uuringu

tulemustega tutvuda kirjutades meiliaadressile maarikalalliku@gmail.com
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* Kohustuslik kiisimus

1. Palun markige siia oma sugu*
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e Mees
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Lisal jarg

2. Teie vanus ...*

o 18-27
o 28-37
o 38-47
o 48-57
e 5867
e Muu:

3. Palun markige siia kooliaste (voi astmed), milles Gpetate.* Markige kdik sobivad.
e | kooliaste — 1.-3. klass
e Il kooliaste — 4.-6. klass

e |ll kooliaste — 7.-9. klass

4. Palun mérkige siia k6ik variandid, milliseid aktiivseid tegevusi Te kasutate oma
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e Manguline paus
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e Rlhmattod

e Mangulised tegevused Avastusdpe

e Loovad tegevused

e Aktiivne kodutoo

o Ouesdpe
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5. Kui pikalt kestab aktiivne tegevus Teie ainetunnis?* (Kirjutage tegevus ja aeg)

6. Palun markige siia kdik variandid, millistes ainetes kasutate aktiivse ainetunni tegevusi.*

Markige koik sobivad.

o FEesti keel
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e Loodusdpetus

o Biloogia Fulsika
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o V0Oorkeeled
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e Inimesedpetus

o Uhiskonnadpetus
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e TOOOpetus

o Kehaline kasvatus
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9. Kuidas toetab Teie kool dpilaste liikumist koolipaeva jooksul?*
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