TARTU ULIKOOLI VILJANDI KULTUURIAKADEEMIA
Kultuurhariduse osakond

Kunstide ja tehnoloogia 6petaja

Barbara Laul
OPPIJATE TAJUTUD HEAOLU NING AKTIHVSUST TOSTVAD
LIIKUMISTEGEVUSED JA OPIKESKKONNA SEADED KASITOO

TUNDIDES

magistritoo

juhendaja Ulle Saalik (PhD)

Eesti Kaitsevde Akadeemia

Viljandi 2020



RESUMEE

Tanapéeva meeletu kiirusega arenevas maailmas on muutunud oluliseks probleemiks
inimeste vahene litkumisaktiivsus, mis omakorda suurendab vaimse ja flusilise tervise
langust. Mitmed uuringud nditavad Eesti koolidpilaste litkumisaktiivsuse ja sellega seotult
ka Uldise heaolu langust, eriti on see margatav Il-11l kooliastmes ja eelk@ige titarlaste
hulgas. Hoiakud, mis mdjutavad ka liikumisharjumusi, hakkavad kujunema lapsepdlves,
mil suurimateks mdjutajateks on vanemad. Hilisemas elus kujundavad meid sdbrad,
umbritsev keskkond ja tldine arvamus. Et dpilased veedavad enamus oma paevast koolis,
siis on just kooli Ulesanne kujundada ja stivendada Opilaste liikumisharjumusi ja hoiakut

litkumisse.

Magistritod eesmérk oli vélja selgitada Oppijate tajutud heaolu ja aktiivsust tostvad

liikumistegevused ja dpikeskkonna seaded késitoo tundides.

T60s kasutatud tegevusuuringu metoodikaga selgitati valja, kui palju liiguvad dpilased
uhes koolipdeva osas- kasitod tunnis, mis reeglina on pigem istuv tund- ning otsiti
vOimalusi, kuidas panna Opilased kasitootundides rohkem liikkuma ja seda nautima.
Valimiks oli he maakooli 5.-8.kl tldrukud. Uurimistods kaardistati esmalt olukord,
seejarel katsetati kahte sekkumist (erinevaid kasit6d tundidega seotud liikumispause ja
Opikeskkonna seadeid), et kujundada arusaama optimaalsetest ja kasitootundi sobivatest
lahendustest. Andmekogumiseks kasutati vaatluspaevikut, kisitlust ja sammulugejaid,
mille abil m&ddeti Opilaste suhtumist liikumisse, Gldist ja hetkel tajutud heaolu ning
aktiivsust.

Uuringu tulemusel jouti tddemuseni, et dpilastele meeldis liikumisvdimaluse suurenemine
ja loobumine traditsioonilisest klassiseadest. Opimangude sidumine tunniga tekitas esialgu
elevust, kuid kaotas peagi uudsuse. Nii muudetud klassiruumi seade, kui ka aktiivsed
tegevused ja méngud suurendasid fldsilist aktiivsust ning esmase sekkumise jarel vois
tdheldada ka tajutud heaolu paranemist tunni jarel. Jouti jareldusele, et flusiliste tegevuste
ja dpiméngude lisamine tundi peab olema eesmargipdrane, motestatud, pdhjendatud ja

tasakaalus muu tegevusega.



Uuring jai luhiajaliseks seoses COV-19 puhanguga ja valjakuulutatud eriolukorraga,
mistottu teise sekkumise katsetuste periood jéi lihikeseks ning seetdttu ei ole vdimalik teha
jareldusi pikemat aega kestvate Opikeskkonna muudatuste v@i liikumistegevuste mdju
kohta.

Marksonad: tegevusuuring, liikumisaktiivsus, hoiakud, klassiseade, liikumisméng,

Opimang, kasitoétund



SUMMARY

The decreasing physical activity appears to be a serious issue in nowadays fastly
developing world, and that in turn increases the probabilities of mental and physical health
problems. Insufficient physical activity has been found to affect memory, learning ability,
general wellbeing and self-esteem. Several studies have shown Estonian school children
having decline in physical activity as well as general wellbeing, especially in the second
and third school levels and among girls. As person’s attitudes and behavioural practices
are forming during childhood with parents having effect on that formation, later on friends,
surrounding environment and generally valid attitudes start having effect on child’s
attitudes. Children spend most of their days at school, and therefore it is the school's
obligation to take responsibility for forming suitable attitudes towards physical activity, to

make it a habit of being physically active and having a supportive attitude towards it.

The aim of the current master’s thesis was to determine the active activities and the setting
of the learning environment in handicraft lessons that learners perceive as improving their
wellbeing and increasing physical activity. The principles of methodology of action
research were used to identify, how much the learners move during handicraft lessons
(which traditionally are lessons of sitting habits), and to find out the possibilities of making

learners move around more and feel good about it.

The sample of a common basic school was used with female pupils of forms 5 to 8.
Firstly, the current situation was surveyed (steps taken during the lesson, learners mood,
attitudes and opinions). Then two interventions were implemented: one with the changed
learning environment setting and another one with extra activities and games including
physical activities during the lessons to clarify the optimal solutions for handicraft lessons.
The data were gathered using observation diary, questionnaire and pedometer to observe

both physical activity, learners wellbeing assessments and attitudes.

According to the results it could be concluded, that physical activity was increased with the

changed environment, and also the learners perceived it as an enjoyable and wellbeing



enhancing experience. Including active games in the lessons was received with excitement
at first, yet later on the effect of novelty seemed to lose its power. It is important to note
that adding physical activities to the lessons must be meaningful, reasonable and in balance
with other learning activities. Opiméangude sidumine tunniga tekirtas esialgu elevust, kuid
kaotas peagi uudsuse. The current study was conducted with a shorter period of
interventions due to the outbreak of COVID-19 and the national emergency situation in the

country that ruled out children being present at school.

Keywords: action research, physical activity, attitudes, active games, learning games,
handicraft lessons



SISUKORD

RESUMEE ...ttt ettt s sttt ettt sttt n sttt et s ses et anensesetesns 1
SUMMARY ..ottt bbbt bbb s et et e bbbt bt e st e b et bbbt enreane s 3
SISSEIJUHATUS ..ottt bbbt b e bbb e b e 7
1.  LIKUMISAKTIIVSUSE SEOS HEAOLU, VAIMSE TERVISE JA
OPITULEMUSTEGA ..ottt ettt bbbttt bbb e nnenne s 9
1.1. Vaimne tervis, heaolu ja seosed lIKUMISEQA...........ccoereiirinieieie e 10
1.2. Eesti Opilaste litkumisaktiivsus ja heaolu ... 12
2. HOIAKUD, KAITUMINE, TERVIS JA HEAOLU .....c.cooeviiireeeeece e, 14
2.1. Hoiakute pusivus, kKujuneming ja MUUtUMINE.........cccoovrerieeeienene e 15
3. LHKUMISHARJUMUSTE KUJUNDAMISE VOIMALUSI ..o, 18
3.1. Liikumist soodustavad dpikeskkonna seaded.............ccccovevviieiieieiiese e 20

3.2. Liikumine ja kasitootunnid: kasitootundide eripéra, Opikeskkonna seaded ja

OPPELOO KOMTAIAUS .....ocvveiiee ettt sre e 21
4, METOODIKA ...ttt bttt b et e st e st e s et et e sbesbesbeareene e 23
Ot £ 1T o SR 24
4.2 UUNNGU ELAPIH ...t 25
4.2.1. Etapp 1: Valitseva olukorra kaardistamine.............cccoeceeveveece e iecsee e, 26

4.2.2. Etapp 2: Sekkumine 1- dpikeskkonna muutmine ............cccoecvevveiieciiecinnns 26

4.2.3. Etapp 3: Sekkumine 2- sobiva liikumisiilesande lisamine.............c.ccccoeue.ne. 27

4.3 AndmekogumiSMEETOId ........cc.eiviririiiirisieieie e 27
A.3. 1 VAALIUS ...t 27

4.3.2. KUSITIUS ...t 28
4.3.3. SAMMUIUGEJAT ... 29

4.4. Andmeanalliisi Meetodid ..........covveieiieiieie e 30



S, TULEMUSED ...t 32

5.1. Olukorra kaardistamise tulemused............cccccooveiiiereiiicii e 32
5.2. Sekkumine 1 - 6pikeskkonna MUUtMINE..........ccccveveiienieie e 34
5.3. Kasitootundide teemade ja tegevustega sobivad liikumistegevused ................. 37

5.4. Sekkumine 2 - ainetunniga seotud liikumistegevused: Oppeulesanded ja
FHTKUMISIMEANG ..ottt e e e st e e e e neesreenreeneesneeneeas 38

5.5. Traditsioonilise ja uuendusliku dpikeskkonna ning liikumispausidega taiendatud

kasitootundide jarel Oppijate tajutud heaolu ja aktiivsuse vOrdlus ...........ccoovvveiennnee. 40

6. Arutelu ja JArElAUSE ........cveieee e s 45
I I T A I TS 49
KASUTATUD KIRJANDUS ........ooiiiiiictiee et 50
I 5 TSR 55
Lisa 1. NOUSOIEKU KUSIMINE. ....c.coiiiiiieiiisiiiisiceee e 56

Lisa 2. VaatlusprotOKOIL.............cooiioiiiecce e 57

LiSA 3. KUSITIUS ...ttt teenee e 58

Lisa 4. Avatud kusimuse vastuste kategoriSeerimine .........c.cocvvveveveneneneseneseenns 59

Lisa 5. Opikeskkonna seadete kujundamine kasitdotundideks..............ccccvveveevrvenne., 61

Lisa 6. Liikumistlesanne kodunduse Kordamiseks............ccccoovvninienennnencnenene 63

Lisa 7. Liikumisiilesanne “Rahvariided- sarnasused ja erinevused.” ..........cccccvenuee. 66

Lisa 8. Ming “Kindamustrite memoriin ...........ccooiverreerierrieneesneesee e 68

Lisa 9. Méang “Arhailised margid”..........ccooiiiiiiiiiiii e 71

Lisa 10. Heegeldamine. Todlehe tditmine “jaamades”..........ccocevvivrereiiinenieiinennns 73



SISSEJUHATUS

Rooma poeet Juvanel (Juvenalis) (u60-ul27) on Gelnud “Terves kehas terve vaim”, mones
kasitluses ka “Terve vaim on terves kehas” (Gross, Joeste &Kurismaa, 1983). Mdlemas
versioonis on vaim ja keha omavahel seotud ja just nimelt labi tervise. Meie tanapaeva
uhiskond on véga kiirelt arenenud, vorreldes saja aasta taguse ajaga me saame védga vahe
fldsilist koormust oma igapédevastes tegevustest, seega on inimeste liikumisaktiivsus ja
seeldbi energia kulutamine olulisel méaral vahenenud (Harro et al., 2015). Masinad viivad
sihtkohta, masinad tdstavad, masinad teevad rasked t60d. Selleks, et me saaksime uldse

mingit fudsilist koormust, tuleb meil neid véimalusi ise luua.

On leitud mitmeid viiteid sellele, et flusilisel aktiivsusel on meie tervisele toetav mdju
ning fudsilise aktiivsuse puudumise tagajargedeks on tervisehdired, tunnetatud heaolu
langus jms. Naiteks Bell et al. (2019) utlevad, et kuigi noorukitel otseselt vaimseid
tervisehdireid ei pruugi olla diagnoositud, siis kehva vaimse heaolu taseme all kannatavad
paljud ning seet6ttu ongi prioriteediks mitte ainult haiguste ravi, vaid vaimse heaolu
suurendamine ning seeldbi  tbsisemate probleemide ennetamine ja  naiteks
litkumisaktiivsust peetakse siin oluliseks teguriks. On teada, et liikumine aitab kaasa
Opivbime kasvule, sest vdib tdsta enesehinnangut ning vahendada stressi ja samas
suurendada informatsiooni tootlemise ja meeldejatmise voimet (Kull, Lees & Vihalemm,
2017), vahendab hairivat kaitumist koolitunnis ja suurendab flusilist vormi ja vahendab

koolist véljalangemist (Trudeau & Shephard, 2008).

Liikumisharjumus peab alguse saama lapsepdlvest. Just lapsepGlves kujundatakse meid
kogu elu saatvad hoiakud (Kiis, 2012), mida hilisemas elus mdjutavad sbbrad, kellega
suhete kujunemise aluseks on sarnased huvid hoiakud ja véa&rtushinnangud (Krull, 2018).
Liikumisharjumus peab olema meie igapaevaelu osa, midagi nii loomulikku, et meie
lapsed kasvavad Ules teadmisega, et oma tervise eest hoolitsemise ks osa on litkumine ja
liilkuda tuleb l4bi paeva. Samas aga Tartu Ulikooli liikumislabori uuringu tulemustest

selgub, et véhem kui 20% Eesti lastest liigub péevas védhem, kui Maailma



Terviseorganisatsioon soovitab (WHO, 2018). Lapsed veedavad enamus oma péaevast
koolis ja seetbttu peavad nad koolipdeva véltel saama liikuda. Liikumispauside tundidesse
ja vahetundidesse sobitamise nimel on rohkelt t66d teinud Liikumislabor ja tervist
Edendavate Koolide vorgustik. On vélja tootatud erinevaid ménge ja litkumispause | ja Il
kooliastme ainetundidesse. (TU liikumislabor). Kahjuks ei ole kasitoo- ja kodunduse
tundide teemadega seotud liikumisméange, seega on magistritod eesmérk on vélja selgitada
Oppijate tajutud heaolu ja aktiivsust tdstvad liikumistegevused ja dpikeskkonna seaded

kasitoo tundides.

T60s kasutatakse tegevusuuringu metoodikat, sest tegevusuuringu puhul tuletatakse
uuringu pBhjendus nii teooriast kui ka praktikast ning teaduslike meetoditega leitakse
lahendusi parimate praktikate jaoks (Wicks et al., 2011), samuti selgitatakse vélja, kui
palju liiguvad Opilased uhes koolip&eva osas- k&sitdo tunnis, mis reeglina on pigem istuv
tund- ning otsitakse vdimalusi, kuidas panna Opilased ké&sitootundides ronkem liikuma ja
seda nautima. Uurimistoos katsetatakse erinevaid kasitoo tundidega seotud liikumispause
ja erinevaid dpikeskkonna seadeid, mis annavad arusaama optimaalsetest ja kasitéotunniga
sobivatest lahendustest, mida kasit600petajad saavad oma tundides kasutada. Tdiendava
motestatu liikumise tulemusena paraneb dpilaste enesetunne ja aktiivsus ning eeldatavasti
on Opilased peale kasitoo tunde vahem vasinud ja paremas meeleolus kui traditsiooniliste

opiolukordade puhul.



1. LHKUMISAKTIIVSUSE SEOS HEAOLU, VAIMSE TERVISE JA
OPITULEMUSTEGA

Liikumine on oluline nii kehalise arengu ja motoorsete oskuste kujunemisel, kui ka vaimse
ja fudsilise tervise- seega elukvaliteedi hoidmisel. Liikumine v6ib tdsta enesehinnangut
ning vahendada stressi ja drevust, suurendada informatsiooni totlemise ja meeldejatmise
vOimet, seega aidata kaasa Opivdime kasvule (Kull et al., 2017). WHO 2018.a uuringust
selgub ka, et flusiline aktiivsus parandab une kvaliteeti ja oma emotsioonidega
toimetulemist ja parandab ka muid tunnetuse komponente, sealhulgas malu, info to6tlemise
Kiirus, tdhelepanu ja akadeemiline joudlus. Oluline on kasu tervisele, sealhulgas
sidamehaiguste riski vahenemine, luude tervis, tervisliku kehakaalu séilitamine, oluline
ainevahetuse, keskendumisv@ime ja kognitiivsete néitajate parandamiseks. (Harro et al.,
2015; WHO, 2018).

WHO soovitab noorukitel koguda iga péev véhemalt 60 minutit mddduka voi tugeva
intensiivsusega kehalist aktiivsust, mis v6ib h&lmata méngu, ménge, sporti, aga ka
transportimist (nditeks jalgrattasdit ja kdndimine) vGi kehalist kasvatust. Kehaline aktiivsus
on igasugune skeletilihaste abil sooritatud liigutus, mis kutsub esile energiakulu le
rahuloleku taseme (Harro et al., 2015). Roosileht (2016) on oma t66s valja toonud
Evensoni et al, (2008) selgituse mddduka ja tugeva intensiivsusega liikumise kohta.
Mddbdukaks liikumisaktiivsuseks loetakse litkumist pulsiga 88 I66ki/minutis (néiteks trepist
kdndimine, korvpalli pdrgatamine, tempokas kdndimine 4,8 km/h) ning tugeva
intensiivsusega liikumisel tduseb pulsi sagedus 126 166ki/minutis (néiteks harki-kokku

hiplemine, kdndimine 6,4 km/h)

Trudeau ja Shephard (2008) artiklis on vélja toodud, et fulsilise aktiivsuse suurendamine
koolis tBstab enesehinnangut ning enesega rahulolu; suurendab &pitulemusi ja toetab
Opilaste akadeemilist arengut; vahendab hairivat k&itumist koolitundides; vahendab koolist
valjalangemist ning parandab fulsilist vormi. Selgitatakse ka, et flusilisele tegevusele

koolipdevas kulutatud aeg (néiteks mdne dppetunni pikkuse arvelt) ei vdhenda dpitulemusi



vaid tOstab neid. Ka Watson et al.(2017) toob valja, et fudsilisel aktiivsusel v6ib olla

positiivne moju akadeemilisele edukusele.

Seega Vvdib just kehalise aktiivsuse suurendamine aidata toime tulla tdnapdeva thiskonna
Uha suurenevate ndudmistega kognitiivsete vdimete ja elukestva OpivOime suhtes.
Opivoime siilimise ja hea elukvaliteedi seisukohalt on oluline hoida vaimset tervist, mis

omakorda soltub litkumisaktiivsusest.

1.1. Vaimne tervis, heaolu ja seosed liikumisega

WHO on defineerinud vaimset tervist kui heaoluseisundit, mille abil inimene mdistab ja
kasutab oma vOimeid, saab hakkama tavalise eluriitmiga, tuleb toime normaalsete
stressoritega, on vOimeline produktiivselt tddtama ja annab oma panuse kogukonna heaks
(WHO, 1999). Vaimse heaolu kontseptsiooni kohta on 6eldud, et see on palju rohkemat kui
vaid vaimsete haiguste puudumine, seda kirjeldatakse kui laiaulatuslikku/paljuhdlmavat
hedonistlikku (6nn, eluga rahulolu ja tundeseisundit) ning @nnestavat (positiivne
toimimine, eesmargistatuse tunne ja enese aktsepteerimine) heaolu (Diener & Suh, 1997;
Pollard & Lee, 2003; Ryan & Deci, 2001). Positiivne vaimne tervis kui vaimne heaolu
seondub tervisliku elustiili, fldsilise tervise, téisvaartuslikemate inimsuhete ja paremate
Opitulemustega; aitab elust r6d6mu tunda ning keeruliste olukordadega toime tulla; tunda

ara oma voimeid ja tulla toime muutustega (Laido & Mark, 2011).

Vaimne tervis on tervise lahutamatu osa, ilma vaimse terviseta pole tervist. WHO
pohiseaduses Geldakse: "Tervis on tdieliku fudsilise, vaimse ja sotsiaalse heaolu seisund,
mitte ainult haiguste v6i puude puudumine.” Seega, vaimne tervis on midagi enamat kui
ainult psudhikahéirete voi puuete puudumine. Vaimne tervis on meie kollektiivse ja
individuaalse vdimekuse alus, sest inimesed mdtlevad ja tunnetavad, suhtlevad, teenivad
elatist ja tunnevad elust rodmu. Seetdttu on vOib maailma theks tdhtsamaks eesmargiks
pidada vaimse tervise edendamist, kaitset ja taastamist. Inimese vaimse tervise taset
madravad igal ajahetkel mitmed sotsiaalsed, psthholoogilised ja bioloogilised tegurid.
(WHO, 2018)
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Kooliiga on vaga oluline vaimse heaolu seisukohalt, sest just selles eas kujunevad
harjumused, kuidas olla vaimselt ja fudsiliselt terve: piisav uni, regulaarne fuusilise
treeninguga tegelemine, suhtlemis- ja koostoooskused, emotsioonide juhtimise oskus.
Kooliealised lapsed veedavad enamus péevast koolis, seega laste ja noorukite eluks
vajalike oskuste ja harjumuste kujunemisele kaasa aitamine on kooli tks ulesandeid
(WHO, 2018).

Singletary et al. (2015) leidsid oma uuringus, et noorukite arusaam tervisest piirdus
peamiselt flusilise tervise mdistetega nagu litkumine ja tervislik toitumine ning arusaam
vaimsest tervisest ning selle mdjuteguritest oli esialgu pigem véhene. Néiteks fldsilise
aktiivsuse seost vaimse tervisega oskasid vélja tuua vahem kui pooled uuritud noortest.
Singletary et al. (2015) leidsid, et ka lihikeste kombineeritud sekkumiste abil nagu néiteks
tervise dpitoad, on vOimalik avardada noorte arusaamu vaimsest tervisest ning sellest, kui

téhtis on vaimne tervis Gldise tajutud heaolu jaoks.

Beauchamp, Puterman & Lubans (2018) juhivad tahelepanu sellele, et teismeliseea jooksul
kipub laste fldsiline aktiivsus oluliselt langema ning vaimsete hdirete esinemine omakorda
tbusma, seejuures on autorite arvates just koolidel olulisim roll regulaarse flusilise
aktiivsuse kasuteguri levitamisel ja seda nii Oppekava osana kui ka vahetundides,

I6unapausidel vdi vaba aja tegevustes.

Samas on erinevate uuringutega leitud, et fudsilisel aktiivsusel on tihe seos heaolu ja
vaimse tervisega. Naiteks Bell et al. (2019) uuringust ei selgunud kull véga kindlaid
tdendeid seostest fulsilise aktiivsuse ja vaimse tervise hairete vahel, kuid leiti, et flusiline
aktiivsus vOib osutuda kaitsvaks faktoriks, vahendades depressiooni ja d&revuse
simptomeid. On leitud, et vaimne heaolu on kaitsva toimega mitmete tervise tagajargede
0sas ning seda seostatakse noorte puhul hariduslike tulemustega ning parema
toimetulekuga téiskasvanueas (Bell et al., 2019; Biddle & Assare, 2011). Biddle ja Assare
(2011) Ulevaateartiklite uuringu kohaselt voib fudsiline aktiivsus vdib viia enesehinnangu

paranemiseni.
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Fuasilise aktiivsuse ja kognitiivse talitluse osas on Biddle ja Assare (2011) levaateartiklis
pakkunud tdendeid, et rutiinne flusiline aktiivsus on seotud kognitiivse voimekuse tdusuga
ja akadeemiliste saavutuste paranemisega, kuigi need seosed on seniste uuringute pdhjal
pigem olnud ndrgad vdi ebalhtlased, kuid originaaluuringute péhjal vdib Gelda, et istuv

eluviis/kaitumine seostub kindlasti vaimse tervisega negatiivselt.

Oja, Pikasoot & Rahno (2019) poolt ldbi viidud “Eesti koolidpilaste tervisekditumine
2017/2018” uuringu kohaselt on 11-15-aastaste Eesti koolipilaste hulgas 2017/2018
depressiooni simptomeid tundnud umbes 32,9%, nendest umbes 38,7% on kehaliselt
aktiivsed harva v6i mitte kunagi. Sama uuring néitab ka, et depressiooni sumptomeid
kogevad tidrukud rohkem kui poisid (vastavalt tudrukud 32,8% ja poisid 25,7%) (TAI,
2019).

Vottes aluseks kdik eelpool nimetatud teoreetilised teadmised, saab delda, et liikumise ja
lilkumisaktiivsuse osatéhtsust inimese tdisvaartuslikus elus ei saa alahinnata. Arvestades,
et alus hoiakute kujunemisele pannakse lapsepdlves, siis ei saa vahendada kooli osa laste
liikumisharjumuste kujunemisel. Rootsi uurijad K&ll et al. (2015) viisid labi
liikumisaktiivsuse sekkumis-eksperimendi, mille tulemusena leiti, et paranesid nii
akadeemiline sooritus kui ka vaimne tervis ning seda eriti tudrukute puhul. Seetbttu ongi
oluline kaardistada tldrukute liikumisaktiivsus késitodtunnis ning leida tundi sobivaid
aktiivsust tostvaid tegevusi, sest Eesti laste, eriti teismeliste tutarlaste litkumisaktiivsus on

allapoole soovitatust.

1.2. Eesti Opilaste liikumisaktiivsus ja heaolu

Nagu mujal maailmas, nii on ka Eesti laste ja noorte seas suureks probleemiks véhene
liikumisaktiivsus. Erinevad uuringud (kusimustikepdhised ja liikumisanduritel pdhinevad)
néitavad, et 80% Eesti lastest liigub vahem, kui Maailma Terviseorganisatsioon soovitab,
s.0 iga péev aktiivset liikumist vdhemalt the tunni jooksul (Kull, Lees & Vihalemm,
2017). Aasvee et al. (2016:11) on selgitanud eluga rahulolu kui ,,uldist néitajat, mis

peegeldab rahulolu oma elukeskkonnaga, tervisega, emotsionaalse seisundiga ja
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vOimalustega, mida elu pakub.“ Eluga rahulolu tks nditajatest on tervis, k6ik inimesed, k.a.
noorukid kellel on terviseprobleeme ja esineb depressiivseid meeleolusid hindavad oma
eluga rahulolu madalamaks kui eakaaslased, kellel sarnaseid probleeme ei ole. (Aasvee et
al., 2016 )

TAI 2016 a uuringu kohaselt eluga rahulolu keskmine tase on aastatel 2010 ja 2014 ja&nud
samale tasemele, oma eluga rahulolu hindas korgeks 88% 11-15-aastastest noortest.
,Vanemaks saades eluga rahulolu véheneb, see véljendub eriti tldrukute hulgas. 11-
aastastel poistel ja tldrukutel eluga rahulolu ei erine, 15-aastaselt on rahulolu nii poistel
kui thdrukutel madalaim. Sarnaselt Uldise tervisehinnanguga on 13- ja 15-aastaste
tdrukute eluga rahulolu véiksem kui poistel, nende rahulolu vaheneb vanuse kasvades.*
(Aasvee et al.,2016:26)

Eesti Tervise Arengu Instituudi koordineeritud 11-, 13- ja 15-aastaste koolidpilaste
tervisekaitumise uuringust (Oja et al., 2019) selgub, et vdhem kui viiel péaeval nadalas
liigub iga paev védhemalt tund aega mddduka aktiivsusega u 53% kdsitletud Opilastest ja
rohkem kui viiel péeval liigub u 42% kisitletud Opilastest. Vastajad lugesid aktiivseks
litkumiseks ka jalgsi kooli tulemise, kooli kehalise tunnid. VVabal ajal on iga paev kehaliselt
aktiivsed u 13% Kkusitletud Opilastest ja kaks kuni kuus korda nadalas on vabal ajal
aktiivsed 27% kusitletud Gpilastest. VVabal ajal ei ole tldse aktiivsed u 3% &pilastest. (Oja
etal., 2019)

Roosileht (2016) uuringust selgub, et | kooliastmes liigub aktiivselt 58,7% (55,3%
tdrukutest ja 62,3% poistest) ja Il kooliastmes vaid 36,1% (31,6% tidrukutest ja 41,9%
poistest). Samas kehaliselt mitteaktiivsed olid | kooliastme &pilastest ligi 54% ja Il

kooliastme Opilastest ligi 62% kehaliselt mitteaktiivsena.

Kooliealiste laste liikumisaktiivsus on véiksem, kui Maailma Terviseorganisatsioon
soovitab. Fudsiline aktiivsus on otseselt seotud vaimse tervisega, seet6ttu on oluline
suurendada noorte liikumisvdimalusi ja -harjumusi. Uks v@imalus on seda teha labi
aktiivse koolitunni, kuid eelkdige on oluline mdista, kuidas panna lapsi liikuma nii, et
sellest kujuneks tervisekditumise harjumus, mis omakorda mdjutab hoiakuid, sest

hoiakutest sdltuvalt tehakse tervisekditumise valikuid.
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2. HOIAKUD, KAITUMINE, TERVIS JA HEAOLU

Hoiakuks nimetatakse inimese sisemist seisundit, mis mojutab isiklikke valikuid,
sindmuste ja isikute seast (Krull, 2018). Hoiakud on kombinatsioon veendumustest,
tunnetest ja kalduvusest kéituda nendega koosk®dlaliselt, nditeks reageerida teatud inimese
vOi objekti vOi nahtuse suhtes positiivsel voi negatiivsel viisil ja on kokkuvdte inimese
senistest elukogemustest. Hoiakud ennustavad kaitumist, sest mida tdpsemalt on hoiak

teada, seda paremini aitab see kaitumist ennustada (Kiis, 2012).

POhjendatud tegutsemise teooria kohaselt on hoiakute kujunemisel olulised “tdhtsad
teised” ja olulised subjektiivsed normid ehk kuivdrd veendunud on indiviid selles, et teatud
viisil kditudes voib ta saavutada heakskiitu, tdhelepanu jms “tdhtsatelt teistelt” (Anjarv &
Haidkind, 2012) ja kuivord kattuvad indiviidi hoiakud ja motivatsioon “oluliste teiste”

ootustega (Godin, 1994).

Planeeritud kaditumise teooria kohaselt on oluline, kui kérgelt hindab inimene oma kontrolli
oma kaitumise ule, kuivérd on tema kaitumine tema tahtest s6ltuv ehk tajutud kontroll
kaitumise Ule. Inimesed soovivad omada maailmast reaalset ettekujutust ja tegutseda
tulemuslikult, seega korrigeerib ise labi elu minnes pidevalt oma hoiakuid. Inimese
hoiakutele annab hinnanguid ja tagasisidet tema enda kéitumise tulemuslikkus, aga ka
teiste inimeste, kaasa arvatud uhiskonna tavad, suhtumised ja arvamus (Anjarv &
Héidkind, 2012). Tajutud kaitumise kontroll (Gadon, 1994), mis sarnaneb Bandura
enesetdhususe uskumuste kontseptsiooniga (Krull, 2018), peegeldab inimese uskumust
sellesse, kui kerge voi keeruline mingi kditumise omandamine voiks olla ning uskumused

ressursside vOi vBimaluste panustamise osas on seega tajutud kaitumise kontrolli aluseks.

Seega voib Oelda, et kditumist mojutavad hoiakute tugevus, eneseteadlikkus ja “teiste”
olulisus inimesele. Et mdista, kuidas muuta tervisekditumise hoiakuid, vajame paremat

arusaamist hoiakute olemusest- pusivusest ja kujunemisest.
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2.1. Hoiakute pusivus, kujunemine ja muutumine

Inimene pulab sundmustest ja asjadest luua kooskdlalist ststeemi, et oleks kergem
tegutseda ja anda hinnanguid Umbritsevale. Selle slisteemi loomisel on olulisel kohal
hoiakute tunnetuslik (kognitiivne) funktsioon, et hoiakutel on oluline m&ju meie
kaitumisele, siis on oluline mdista hoiakute olemust. On leitud, et hoiakud on suhteliselt
plsivad, digemini inimene soovib selle plsivana hoida, sest meie hoiakud valjendavad
meie isiksust, kujundavad maailmandgemist ja aitavad valtida meie enesevaarikuse
kahjustamist (Ainjarv & Haidkind, 2012).

Me saame iga paev uusi teadmisi, kogemusi ja see muudab ka meie hoiakuid. Samas
peetakse hoiakuid pusivateks, sest hoiakutel on isiksuse jaoks oluliste funktsioonidega,
naiteks aitavad varem Opitud hoiakud, harjumused, k&itumismustrid meil toimida uudsetes
olukordades reegliparaselt (Krull, 2018); hoiakud aitavad véljendada isiksust, Kirjeldada
tema omadusi ja vaartusi (Ainjarv & Haidkind, 2012; Krull, 2018); hoiakute mina-kaitse
aitab valtida inimese eneseteadvuse ja enesevaarikuse kahjustumist ja hoiakute tunnetuslik
funktsioon aitab luua siindmustest ja asjadest kooskéla, luues silla uute teadmiste ja
tdekspidamiste ja juba valja kujunenud tbekspidamiste ja eneseteadvuse susteemiga
(Anijarv & Haidkind, 2012)

Lapsele on kdige autoriteetsemad inimesed tema vanemad, seega omandavad nad valdava
osa oma ké&itumismallidest, hoiakutest vanematelt ja need on véga pisiva iseloomuga.
Lisaks vanematele on hoiakute kujunemisel olulisel kohal eakaaslased, kes edastavad ja
kujundavad uksteise hoiakuid ja vaartushinnanguid. S6prade hoiakute ja vaartuste olulisus
kasvab ajaga, see tahendab, et mida vanemaks saavad lapsed, seda enam madrab inimese
sOpruskond suhtumist Oppimisse, kaitumisse ja vadrtustesse. Ka soprussidemete

kujunemise aluseks on sarnased huvid hoiakud ja vaartushinnangud. (Krull, 2018)

Tahtlikult on hoiakuid vdimalik kujundada kahel viisil: kas labi faktide ja olukordade
hoolika analtsi voi elu jooksul 1&bi erinevate 6ppimisviiside (assotsiatiivne dppimine 1abi
reklaami voi vaadeldes oma kaaslaste vdi enda jaoks autoriteetsete inimeste kaitumist)
(Kiis, 2012). Allender et al. (2006) leidsid spordi ja liikumistegevustes osalemise pohjuste

vOi barjaéride kvalitatiivsete uuringute Ulevaates, et koige olulisemateks takistusteks
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voivad olla vdistluslik keskkond, dleliia keerulise struktuuriga litkumistegevused, eelnev
negatiivne kogemus (just teismeliste puhul) ning kaaslaste surve. Samas liikumisest saadav
heaolu, lust ning osalejate sotsiaalne toetus olid need, mida maérgiti tdendoliste

liikumistegevustes osalemise ennustajatena (Allender et al., 2006).

Eelnevast vOib jareldada, et hoiakud on oma loomult pisivad ja vajavad muutumiseks
tbukavat joudu. Selleks on kognitiivne dissonants (tunnetuslik ebakdla), millega inimesed
puutuvad iga paev kokku, tehes otsuseid, valikuid jms. ja mis on hoiakute muutumise
uheks pdhjuseks. Seega on hoiakud on pideva muutumise protsessis, olenedes keskkonna
pusivusest (Krull, 2018).

Uurimuste tulemusel on selgunud, et inimene vO@ib kéituda viisil, mis ei ldhe tema
hoiakutega kokku ja seejarel vdib mérgata, et inimese hoiakud on muutunud kaitumisega
kooskdlalisemaks, sest “Leon Festinger viitel peavad inimesed oluliseks, et nad oleksid
kooskdlalised” (Krull, 2018:438). Kui esineb konflikt, ebak6la nende kaitumise ja hoiakute
vahel (seisund, mille Festinger nimetas kognitiivseks dissonantsiks), siis see on inimeste

jaoks darmiselt ebameeldiv ja nad puliavad seda vahendada. (Krull, 2018).

Hoiakuid ei ole v@imalik muuta koheselt ja hoiaku plsiv muutumine ei saa tulla
valjaspoolt. Mingi kéitumise omaksvOtu madravaim tegur on inimese isiklik hoiak
kdnealuse kaitumise demonstreerimise suhtes ja sotsiaalsete tegurite mdju selle kaitumise
demonstreerimise suhtes (Gadon, 1994). Hoiakute muutmist toetavad reklaamid,
kampaaniad- inimene jalgib hoolega saadud informatsiooni ja analulsib seda oma
varasematest teadmistest ja kogemustest lahtuvalt. Inimene v6ib muuta oma hoiakuid siis,
kui teema on tema jaoks oluline (inimene adub, et hoiaku muutumine on Uks viis tema
elukvaliteedi parandamiseks (Dallas, 1972) ja kui teda ei sega muud probleemid vdi
ulesanded. Seejuures on oluline, et teate edastaja on usaldusvéarne ning esitatud vaited on
tugevad, argumenteeritud (Anjarv & Haidkind, 2012). Hoiakute oluline mojutegur on
uskumuste funktsioon, mis puudutab mingi tegevuse elluviimise tajutud tagajargi ja isiku
hinnanguid neile tagajargedele: néiteks inimene vdib uskuda, et regulaarne liikumine
parandab tema fldsilist vormi ja védhendab sidameataki vimalust, kuid samas vahendab
see perega koosolemise aega, seega otsus langetatakse vastavalt sellele, mida usutakse

olevat olulisem (Gadon, 1994) . Ka erinevad grupiprotsessid on hoiakute muutmisel
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olulised, sest sotsiaalse identiteedi teooria kohaselt rajanevad inimese mina-kontseptsioon
ja enesehinnangu lisaks enda isiklikele saavutustele ka staatusel ja saavutustel, mis on
grupil, kuhu inimene kuulub. Seejuures on oluline grupi tksmeelsus ja atraktiivsus (Anjéarv
& Haidkind, 2012). Véaheoluliseks ei saa pidada ka sotsiaalset survet, mil inimene muudab
oma kaitumist vOi veendumusi, et sobituda reaalse vo0i kujuteldava grupi surve tulemusena
grupiga; sest keegi ké&sib seda teha (kuulekus); sest keegi palub seda teha (ndustumine);
inimeste soov teistele meeldida ja mitte eksida. Mida madalam on isiku staatus grupis ja
mida suurem on sarnasus isiku ja grupi vahel, seda suurem on grupi mdju inimese
kaitumisele. (Anjarv & Haidkin, 2012; Krull, 2018). Kdikide eelpool nimetatud tegurite
koosmdjul muutuvad ka meie hoiakud (joonis 1).
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Joonis 1. Hoiakute muutumine (Allikas: Anjarv & Haidkind, 2012

Hoiakud on kull oma loomult pusivad, eriti lapsepdlves omandatud hoiakud, kuid neid
mojutavad erinevad tegevused, keskkonnad ja sotsiaalsed suhted, mis aitavad kaasa
kognitiivse dissonantsi tekkimisele ja seega kujundavad uusi hoiakuid. Et Opilased
veedavad enamus péevast koolis, siis on koolil (sealhulgas kdigil koolis olevatel inimestel
ja kooli fuasilisel keskkonnal) véga suur roll erinevate hoiakute, kaasa arvatud

liikumisharjumuse hoiaku kujunemisel.
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3. LIIKUMISHARJUMUSTE KUJUNDAMISE VOIMALUSI

Eesti andis ,,Laste ja noorte litkumisaktiivsuse tunnistuse esimest korda vilja 2016. aastal
ning teine hindamine toimus 2018. aastal. See on kokkuvote viimastest uurimistulemustest
laste ja noorte liikumisaktiivsuse hetkeseisu ja edendamise kohta. Liikumisaktiivsuse
tunnistus on suunatud koigile, kelle Glesanne ning vastutus on kujundada laste ja noorte
litkumisaktiivsuse poliitikat ja voimalusi (Maestu et al., 2018). Siia alla kuuluvad ka
haridusasutused, seega on oluline toetada laste ja noorte liikumisvGimalusi
koolikeskkonnas, kuna suur osa koolipdevadest veedetakse koolis, samas koolis kogutud
aktiivsus on eriti oluline véhese liikumisaktiivsusega Opilastele (Mooses, 2016).
Liikumisaktiivsuse tunnistusest selgub, et Eesti laste lilkumisaktiivsuse tase on ldjoontes
madal, sest kuigi Uldiselt osaletakse treeningutel nadalas kolm kuni neli tundi, siis on see
vahene vorreldes kehaliselt mitteaktiivselt veedetud aja osakaaluga. Soovitatakse taiendada
Opetajakoolituste ja Opetajate tdienduskoolituste Gppekavasid laste liikumisaktiivsuse
toetamise ning liikumise ja ainetunni 16imimise osas. Tuleks toetada valitsuse ja kohaliku
omavalitsuse, kui kooli pidaja poolt, koolide juurde mitmekilgsete ja eakohaste
manguvaljakute ja spordiparkide loomist, et soodustada laste ja noorte liikumist. (Maestu
et al.2018). Laste védhene liikumisaktiivsus on murekohaks kogu maailmas. Ka Adams-
Blair ja Oliver (2017) margivad &ra, et laste litkumisharjumuse kujundamises peab
toimuma koolipdhine sekkumine, et motiveerida ja inspireerida lapsi tervislikult toituma ja
olema flusiliselt aktiivsed. Godin (1994) nendib, et istuva eluviisiga ja vahese aktiivsusega
isikute kditumise muutmine ja selle muutuse sdilimine on valjakutseks tervisekaitumise
edendajatele, sest tervise edendamise programm vdi plaan peab pdhinema nende faktorite

maistmisel, mis on liikumiskaitumise aluseks.

Kuigi WHO soovitab aktiivselt iga paev liikuda vahemalt 60 min v6i rohkem, siis ei
moelda siin osalemist treeningutes vaid tervisele kasulikumaks loetakse véhemalt 30-
minutilist md6duka intensiivsusega fudsilises tegevust (mis v6ib koguda ka vahemalt 10

minutilise aktiivsustega jarjest) 5 pdeval nddalas vdi suhteliselt intensiivsem treening
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vahem aega (20 minutit 3 paeval nadalas). Tervise seisukohalt on téhtis liikuda kogu péeva
jooksul, mitte ainult treeningu véltel. (Hamilton, 2008)

2016. aastal sundis Haridus-ja Teadusministeeriumi, Sotsiaalministeeriumi ning Tartu
ulikooli koostoona algatus ,,Liikuma kutsuv kool”, mille eesmiark on leida teadlaste ja
koolipere koost60 kaudu vdimalusi, kuidas vahendada Opilaste istumisaega ning leida
koolidele sobilikke liikumisaktiivsuse suurendamise vdimalusi. Algatusega kutsutakse ules
I6imima ainetundi liikumispausidega, lisada koolipdeva liikumisvahetund (6uevahetund
vOi tantsuvahetund). Koolid saavad kasutada erinevaid vdimalusi Opilaste litkuma
innustamisel ka tavapérastel 10 minutilistel vahetundidel, vdimaldades vahetundide ajal
aktiivselt mangida (lauatennis, keks, takistusrajad, kasutada voimlat ka véljaspool kehalise
kasvatuse tundi jne.) (Kull et al.,2017).

Liikumisaktiivsuse propageerimiseks peetakse oluliseks ka viisi, kuidas @pilased liiguvad
kooli ja kodu vahel. Uuringutest selgub, et aktiivset transporti (kooli, koju Vvdi trenni
liigutakse jala, jalgrattaga vms) kasutab 36-56%. Opilastest, mis on isna hea nditaja. Eesti
Kliima ei soosi aktiivset transporti, seega on erinevused aastaaegade I6ikes margatavad.
Olukorra parandamiseks tuleks erinevate programmide ja kampaaniate kaudu ning
kohaliku omavalitsuse toel (tagatakse, koolitee labimine aktiivselt on turvaline) kujundada
hoiakuid, et aktiivne koolitee toetab oluliselt laste tervist ja Opiv8imet. (Méestu et al.,
2018)

Seega eelnevast lahtuvalt voiks ideaalne liikumisaktiivsust toetav koolipaev vélja naha nii,

nagu kujutatud joonisel 2.

AKTIHIVNE KOOLIPAEV
AKTHVSELT KOOLI AKTHVSELT KOJU,
e liikumisvoimalus 10minutilises \ TRENNI, HUVIRINGI
e  jalgrattaga vahetunnis e  jalgrattaga
o jala e liikumispausid ainetundides e jala
e jms e  Jue- voi tantsuvahetund o jms

Joonis 2. Liikumisharjumuste kujundamise vdimalused
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3.1. Liikumist soodustavad dpikeskkonna seaded

Reeglina on koolipdeva viltel ainus liikumine vahetunnis ja kehalises kasvatuses. Enamus
koolipdeva veedavad Opilased istudes. Pikalt sundasendis istumine vahendab meie
sooritusvOimet ja heaolu, suurendab erinevaid suurendab krooniliste haiguste riski
sOltumata sellest, kui aktiivsed on lapsed Ulejaanud ajal, lisaks on pikal istumisajal seos
suurema kehakaalu ning véhenenud sportlikkuse ning (Gldise kehalise vdimekuse,
enesehinnangu ja suhtlemisoskustega. Uuringutega on kogutud rohkesti tdendeid, mis
viitavad sellele, et mis tahes tidpi istuva aja vdhendamine on seotud 5-17-aastaste noorte
véiksema terviseriskiga (Tremblay, 2011)

Opilaste liikumist saab ainetundidesse lisada liikumispausidega ja kasutades aktiivseid,
litkumist vdimaldavaid Opetamismeetodeid nii klassiruumis kui ka koridoris ja Gues.
Ainetundides liikumisele kulutatud aeg toetab Gppimist ja Gpitulemuste parenemist, aitab
parandada tunni tédrahu, sest dpilastele meeldivad aktiivsed tegevused. (Liikumislabor).
Néiteks saab ainetundides teha liikumis-sirutuspause ja siduda liikumist Gpitegevusega,
naiteks kutsuda Opilased toolehtede jarele, selle asemel, et Opetaja neid kéatte jagab;
rihmatoode arutelud teha pisti seistes, porandal istudes (Kull et al., 2017). Veel on
vOBimalus katkestada jarjestikune istumisaeg, tehes litkumispausi, mis on labi viidud kas
Opetaja vOi Opilaste endi poolt; siduda liikumist dpitegevusega (arvutamisméng, Gige
vastuse puhul teatud liigutuse tegemine); kasutada duesdpet; Opilastele antakse vdimalus
tunnis tootada vahepeal ka pisti voi mujal kui laua taga istudes; véimaldatakse liikumist
rihmat6ddega (Oja et al., 2019).

Liikumispauside lisamine ainetundidesse ei ole koolisiisteemis véga levinud ja seetdttu
jadvad paljud Opetajad hatta lilkumispauside tundi planeerimisega. Adams-Blair ja Oliver
(2017) mérgivad, et dpetajaid on vaja koolitada ja juhendada ja samas vdiksid Gpetajad
pidada vaatluspéevikut kasutatud litkumispauside sobivuse ja efektiivsuse kohta. Eastern
Kentucky University on vélja to6tanud pilootprojekti TakelO!, mis on dppekava tooriist,
kus Uhendatakse 10min kestvaid liikumistegevusi ainetunniga (keeled, matemaatika,
loodusteadused, jne) ja samas on koostatud lihike koolitusvideo Opetajatele, et anda

ulevaade Oppeprogrammist. Programm on koostatud klassipbhiselt ehk on arvestatud
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Oppijate vanust ja dppekava (Adams-Blair et al., 2017). Watson et al., 2017 soovitavad, et
ainetunnis /klassiruumis voiks flusilist aktiivsust tdsta jargmistel viisidel: lthikesed
fldsilise tegevuse pausid, mis ei ole seotud ainetunniga; ainetunni teemaga seotud
luhikesed fudsilise tegevusega pausid; aktiivoppe pohised ainetunnid, kus dpilased on kogu

tunni valtel fadsiliselt aktiivsed.

Eestis on sarnase idee valja tootanud Tartu Ulikooli liikumislabor, mille Liikuma Kutsuva
Kooli kodulehe ideepangast leiab erinevaid ideid liikumispausi sidumiseks ainetunniga. Ka
on Eestis kéivitunud Liikuma Kutsuvate Koolide thendus, kus koolitatakse Opetajaid ja
Opilase aktiivseid vahetunde l&bi viima ja leidma erinevaid v@imalusi, kuidas muuta

koolimaja litkumissdbralikuks.

3.2. Liikumine ja kasitootunnid: kasitootundide eripara, opikeskkonna seaded ja

Oppetdd korraldus

Kehaline aktiivsus ainetunnis erineb vanuseti. |1 kooliastmes on seda rohkem, sest
klassiOpetajad ja kaasaegsed dppemeetodid soosivad liikumist kui 6ppimise normaalset ja
lahutamatut osa. 11-111 kooliastmes see nii enam ei ole, sest dppimise keerukuse kasvades
ning kohati Glekoormatud dppekavade tingimustes seostub ainetund sageli just istumise ja
stivenemisega. Ollakse arvamusel, et keerulised ained nagu nt matemaatika voi fliisika
nduavad nii palju sivenemist, et kui dpetaja ergutaks Opilasi tegema vaikest liikumispausi,
siis see hdiriks slivenemist ja arusaamist ning nad vajaks lisaaega uuesti sisseelamiseks.
Seega on meie koolislisteemis juurdunud praktikaks istumine ka suhteline liikumatus
Oppimisel. See avaldub ka Opilaste hoiakutes, kes Opetajate sonul nditeks
vOimlemisminutite vastu protesteerivad voi lihtsalt kaasa ei tee. Samas on Opetajad
arvamusel, et tegu on ilmselt ka lihtsalt juurdunud harjumusega ning aktiivsemad praktikad
muudaksid ka selliseid hoiakuid. (Keller et al., 2015).

Liikumisharjumuse kujunemisele aitab kaasa fulsiline dpikeskkond. Riiklikus Gppekavas
ja tervisekaitse nduetes koolidele on kasitooklassi fulsilise Opikeskkonna kohta vélja

toodud eeskiri valgustuse ja sisekliimale (temperatuur, ventilatsioon jne), ruumi moédtmete
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ja eakohase sisustuse kohta. Maaruses on lubatud nii Uhe- kui ka kahekohalised lauad,
kuid paigutus peab olema selline, et tagatud oleks Opilaste ja Opetajate ohutus ja vaba
liilkumine. Kuigi maarusega on lubatud laudase erinev paigutus, siis ndue tagada véhemalt
30° vaatenurk eksponeeritavale materjalile eeldab eelkdige ikkagi nn traditsioonilist
ridades paigutust. Kdiki eelpool nimetatud ndudeid oleks kergem taita juhul, kui Gpilastel
oleksid kerged toolid, millega vajadusel oma vaatenurka muuta. Siinjuures peab arvestama

koolide finantsilise vdimekuse ja prioriteetidega.

Litkumist ké&sitdotunnis ei soosi ka kasitoo, kui tooliigi eripdra, milleks on ajast-aega
olnud Uhe koha peal sundasendis olek. Kududes, heegeldades jne ei ole otstarbekas
pidevalt asendit muuta v@i liikuda uude kohta, sest see nduab ko&igi vahendite kaest
panekut ja uuesti diges asendis katte votmist. Seetbttu on ajalooliselt kujunenud nii, et kui
kasitootundides tegeletakse kindlat todasendit ndudva tehnikaga, siis liikumine on véga
vdhene. Ka Opikeskkonna seaded ei soosi litkumist, sest klassiruum on téis Opilaste
tookohti, mille vahel on sageli ainult kdndimisruum. Reeglina on késitodtunnis aktiivselt
lilkumises Opetaja, kes tegeleb 6pilaste individuaalse juhendamisega. Opilased liiguvad

reeglina ainult vahetunnis.

Samas vajaks kasitootund eriti litkumise vdimalusi, sest dppija on pikka aega sundasendis,
mille tagajérjel vaheneb d&pilaste heaolu ja sooritusvGime ning suurendab erinevaid
terviseriske (Hamilton, 2008) ja pikenenud istumisajal on seos kehakaalu suurenemise
ning Uldise kehalise vOimekuse, enesehinnangu ja suhtlemisoskuste vahenemisega
(Tremblay, 2011).

Selliseid spetsiaalselt k&sitdotunni jaoks sobivaid liikumisharjutusi aga seni vélja tootatud
ei ole. Samuti ei ole loodud lahendusi, kuidas seada ké&sitod klassiruumi nii, et tekiks
loomulik liikumise vajadus ja vdimalus. Kéesoleva t66ga otsitakse vdimalusi (ihe maakooli
késitooklassi ja -tundide pdhjal, kuidas muuta klassi seadeid selliselt, et tekiks

litkumisruum ja suureneks Opilaste liitkumisaktiivsus.
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4. METOODIKA

Kogu maailmas, sealjuures ka Eestis on muutumas probleemiks dpilaste vahene litkumine ,
eriti litkumisaktiivsuse vahenemine Il kooliastmes (TAI, 2016; WHO, 2018). On tdestatud
vahese liikumisaktiivsuse moju vaimsele tervisele ja 6pivdimele (Beauchamp et al., 2018;
Trudeau & Shephard, 2008) ja l&bi viidud litkumisaktiivsuse sekkumis-eksperimendi (Kall
et al., 2015), mille tulemusena leiti, et lilkumise suurenedes paranesid nii akadeemiline
sooritus kui ka vaimne tervis ning seda eriti tdrukute puhul. Seega peab dpilaste, eriti
tidrukute litkumisaktiivsuse tdstmisele potrama tdhelepanu kdigis ainetundides, kaasa
arvatud ké&sitéd tunnis. Spetsiaalselt ké&sitod tundideks koostatud liikumisaktiivsust
suurendavaid Opimange ja liikumisilesandeid aga pole, seega on kaesoleva t60 (ks

eesmarke koostada ja katsetada erinevaid tunniteemaga sobivaid liikumistegevusi.

Uuringu eesmargiks oli valja selgitada Oppijate tajutud heaolu ja aktiivsust tdstvad
liikumistegevused ja dpikeskkonna seaded kasitoo tundides. Eesmérgi saavutamiseks seati
jargmised uurimiskisimused:
1. Millised liikumistegevused sobivad késito6tundide teemade ja tegevustega?
2. Milline dpikeskkonna seade soosib liikumist tunni valtel?
3. Kuivdrd erineb traditsioonilise  ja  uuendusliku  dpikeskkonna  ning
liilkumispausidega taiendatud kasitoéotundide jarel Oppijate tajutud heaolu ja

aktiivsus?

Uurimistdd eesmargi saavutamiseks ja uurimiskisimustele vastamiseks rakendati
tegevusuuringu metoodika pdhimdtteid, mille puhul kasutatakse haridusteaduslikke
andmekogumis- ja analtulsimeetodeid praktilise probleemi jaoks lahenduste leidmiseks.
Tegevusuuringus on maéaarav just praktika ja kogemuste tahtsustamine, kogemust ja
praktikat integreeritakse ning kasutatakse nii uurimise pOhjendusena kui ka
andmekogumisel ja tulemuste rakendamisel (Wicks et al., 2011). Lo6fstrom (2011) on
defineerinud tegevusuuringut kui teaduslikku uuringut, mille viivad labi praktikud uurides
sotsiaalseid olukordi eesmargiga parandada teatud (erialase) tegevuse kvaliteeti. Kuigi

tegevusuuringule kehtivad teiste teadusuuringutega sarnased pohimdtted (siisteemsus ja
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tapsus), siis erijoonteks on tegevusuuringu lahtumine praktilisest kiisimustest ja eesmaérgiks
erialase tegevuse edendamine. Tegevusuuringut on vdimalik kohe praktiliselt rakendada ja

rakendamise tulemusi ja mdjusid kohe hinnata. (L6fstrom, 2011; Wicks et al., 2011)

Tegevusuuringus on nii uuritav kontekst kui ka tegevuses uuringus aktiivsed, sh vdidakse
ka uurija puhul kasutada osalevat uurimist (Wicks et al., 2011). Tegevusuuringu labiviijaks
on tavaliselt praktik, kes olles oma eriala autoriteet otsib oma tegevusele kinnitust
keskendudes oma kooli/klassiruumi/aine kontekstile ja kelle kaugem eesmérk on kasvatada
oma erialaste teadmiste taset (Lofstrom, 2011). Tegevusuuringus on oluline praktika ja
kogemuste integreerimine ja nende kasutamine uuringu pdhjendusena. (Wicks et al. 2011).
Tegevusuuring aitab osalejatel mdista reaalsuse sotsiaalset konstruktsiooni ja enda rolli
selles ning osutab vdimalustele, kuidas sotsiaalset konstruktsiooni kujundada ja seega

edendada refleksiooni kasutamist (Stevens et al., 2011).

Lofstrom (2011) pdhjendas tegevusuuringu vajalikkust jargnevalt:  praktikutest uurijate
juhtlauseks voiksid olla Lewini (1946:34) sonad: ,,Uuring, mille ainsaks tulemuseks on

raamatud, pole piisav.*

4.1 Valim

Uuringusse kaasati kdik Uhe maakooli 5.-8.kl titarlapsed (kokku 29 tiidrukut, noorim 11a
ja vanim 15a, keskmine vanus 13,4 aastat). Tldrukute kaasamine oli oluline eelkdige
seetdttu, et uuringute alusel on 13- ja 15-aastaste tlidrukute eluga rahulolu vorreldes
poistega on vaiksem ja rahulolu véheneb vanuse kasvades (TAI, 2016). Laste fulsilisest
aktiivsusest sOltub vaimne tervis, kui langeb fldsiline aktiivsus, siis tbuseb vaimsete
héirete esinemissagedus (Beauchamp et al., 2018) ja Eestis 2017/2018 a labiviidud uuring
naitab et depressiooni sumptomeid kogevad tidrukud rohkem kui poisid (TAI, 2019).

Seega on just tidrukute liikumisaktiivsusele tdhelepanu pééramine vaga oluline.
Uuringu labiviimisel kasutati ettekavatsetud (eesmargiparast) valimit (purposive sample),

kus valimi liikmed kaasati valimisse ettekavatsetult ja kindlate kriteeriumite alusel ning

lahtuvalt eriteadmistest ja kogemustest grupi kohta (Ounapuu, 2014). T66 autor kaasas
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Opilasi, keda ta tundis ja kelle kasitootundidesse oli eesmark lisada litkumist ja aktiivsust.
Kriteeriumiks oli ka vanus (11.-15.aastased)- l&dhtudes TAI heaolu ja enesetunde

uuringutest ning sugu (tidrukud).

Kdik uuringus osalenud lapsed ja nende vanemad andsid kirjaliku ndusoleku uuringus
osalemiseks (Lisa 1). Nousoleku kusimiseks kdigepealt informeeriti Opilasi uuringu
eesmargist ja sisust, tutvustati tegevuskava. Rohutati, et osalemine on vabatahtlik.

Vanematel oli vajaduse korral vGimalus kisida uuringu kohta lisainformatsiooni.

4.2 Uuringu etapid

Lofstromi (2011) s6nul on tegevusuuring loomult tstikliline, uuring koosneb planeerimise,
tegutsemise, vaatlemise ja anallilisimise etappidest: probleemi tuvastamine probleem ja
olukorra kohta hupoteesi pustitamine. Valitseva olukorra mdistmiseks on selle kohta vaja
andmeid koguda, arvestades erinevaid seisukohti ja vaatenurki. Seejarel kasutatakse
kogutud teavet tegevuste kavandamiseks ja realistliku tegevuskava koostamiseks.
Tegevuste vaatlus ja andmete kogumine vOib toimuda ka tegevuste l&biviimise ajal voi
vahetult pérast neid, sOltuvalt tegevuse iseloomust. Tulemuste tdlgendustest saab

omakorda soovitusi olemasolevate praktikate parendamiseks.

Lahtudes Lofstromi (2011) ja Ounapuu (2011) soovitatud tegevusuuringute etappidest on
kaesolev t006 ules ehitatud etappidena, mis on kujutatud joonisel 3. Seega lisas autor
Lofstromi (2011) tegevusuuringu kavale, mis koosneb uuringu kavandamisest, andmete
kogumisest ja anallisist, tegevusest, selle jarel uuesti andmekogumisest ja analliusist ning
I6puks aruandlusest Ounapuu (2011) tegevusuuringukavast tulemuste tdlgendamise l&bi

taustateadmiste, jarelduste tegemise ja uurimisperspektiivide seadmise.
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Joonis 3. Tegevusuuringu etapid (Autori kohandatud vastavalt Lofstrom 2011, 1k.9 ja
Ounapuu 2011, 1k.79)

4.2.1. Etapp 1: Valitseva olukorra kaardistamine

Valitseva olukorra kaardistamine viidi labi 11.-12. veebruaril. Kasité6tunnid on dppepaeva
viimased tunnid (8.kl. teisipaeval 14.25-16.00, 6.kl. kolmapaeval 12.30-14.10 ja 5. ja
7 klass kolmapéeval 14.25-16.00)

Uuringu alguses valitses kasitéotunni klassiruumis traditsiooniline 6pikeskkond (lisa 4
joonis 8), kus Opetaja kais klassis dpilasi individuaalselt juhendades ringi, dpilased istusid
oma kohal traditsioonilistes ridadena ndoga tahvli poole seatud pinkides. Uuringu
labiviimiseks Kkinnitas iga Opilane kasitooklassi uksest sisse astudes endale vdole
sammulugeja. Sammulugejad laenutati Tartu Ulikooli Liikumislaborist. Opetaja taitis tunni

kestel vaatlustabelit ja lisaks téideti iga tunni I[6pul Google Forms kusitlus.

4.2.2. Etapp 2: Sekkumine 1- dpikeskkonna muutmine

Esmane sekkumine viidi labi 18. ja 19. veebruaril ning 3.mértsil samadel kellaaegadel kui

olukorra kaardistamine. Koguti 41 vastust.

Esmase sekkumisena muudeti Gpikeskkonna seadeid selliselt, et vajalikud té6vahendid olid

Opilaste to6laudadest kaugemal, seega mingi abivahendi kasutamiseks peavad &pilased
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plsti tbusma (tood teisest Kklassi otsast riiulist ning viid sinna tagasi) ning Opetaja ei
kdndinud enam Opilaste vahel juhendades, vaid Opilased liikusid ise Opetaja juurde kisima.
Kujundus on esitatud lisas 4 joonisel 9. Andmeid koguti aktiivsusmonitoride ja heaolu

klsitlusega ning vaatlusega.

4.2.3. Etapp 3: Sekkumine 2- sobiva liikumistlesande lisamine

Teine sekkumine viidi labi 4., 10. ja 11. martsil eelnevalt mainitud kellaaegadel, mil koguti
samuti 40 vastust. Edasised uuringuvGimalused katkestas Eesti Vabariigis kehtestatud

eriolukord.

Teises sekkumises lisati dpikeskkonna muutmisele ka tunni teemaga seotud mang voi
liilkumine. Méngud ja tegevused on tépsemalt lahti Kirjutatud peatikis 5.4 ja esitatud
lisades 5.-9. Andmeid koguti aktiivsusmonitoride ja heaolu kisitlusega ning dpetajapoolse

vaatlusega.

4.3 Andmekogumismeetodid

Uurimistoos koguti andmeid tegevusuuringu pdhimotetel vastavalt erinevatest allikatest
(teooria, Opetaja ja Opilased) ning erinevaid mooduseid kasutades. Jargnevalt on tdpsemalt
kirjeldatud kasutatud meetodeid: vaatlus (uurija pidas vaatluspéevikut, kuhu tegi
ulestdhendusi dpilaste meeleolu, kditumise ja tunnete kohta), kusitlus (kusitlus viidi labi
Google Forms’i keskkonnas) ja sammulugejatega andmete kogumine tunni jooksul tehtud

sammude kohta.

4.3.1 Vaatlus

Tegevusuuringus on vaatlus levinud andmekogumisviis (Lofstrom 2011). Vihalemm
(Rootalu et al., 2014) selgitab vaatlust kui “uurimisviisi, mis kas iseseisvalt voi
kombineerituna intervjuude jt uurimismeetoditega vOimaldab mdtestada Uhiskonnaelu

erinevaid kulgi tegevuste, olukordade ja keskkondade vahetu ning meelelise kogemuse
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kaudu, voimaldades vélja tuua ka raskesti verbaliseeritavaid aspekte.” Vaatlusviisid
erinevad nii formaliseerituse astme, kestuse kui ka uurija osaluse poolest. Autor kasutas
formaliseerimata vaatlust, markides vaatlusandmed vaatluspaevikusse ja jargides
eetikareegleid. Uuringus kasutatud vaatlust voi liigitada ka osalejana tehtud vaatluseks, kus
uurija kasutab osalevat uurimist (Wicks, 2011) ja lahtudes Rootalu (2014) selgitusest, et
“osalejana tehtava vaatluse puhul on uurija avalikustatud kaksikrollis, nii rihma liige ning

tegevuses osaleja kui ka uurija.”

Uurimistoos vaadeldi Opilaste kaitumist, tundeid, emotsioone (ndoilmeid, hé&aletooni,
kehahoiakut). Vaatluse abil on vdimalik mérgata nii kognitiivseid kui afektiivseid aspekte
labi Opilaste saavutuste ja seeldbi, mida nad dppeaine, enda, dpetaja, vanemate jms kohta
arvavad ja kuidas seda véljendavad. Ka dpilaste ndoilmed, kui nad on mingi tegevusega

hdivatud, vOivad edastada kognitiivset teavet. (L6fstrom, 2011)

Antud t60s koostati emotsioonide vaatluseks tabel (Lisa 2), kuhu uuringu labiviija mérkis
Opilaste meeleolu hinnangu tunni algul ja 18pul ning lisas vajadusel markmeid meeleolu,
enesetunde ja k&itumise kohta. Selline vaatlus oli voimalik, sest dpetaja tunneb oma Gpilasi
mitmeid aastaid. Kuigi vaatlustulemuste tiks levinumaid esitamise viise on kirjeldus, mis
peab olema vBimalikult objektiivne, detailne ja susteemne (Rootalu, 2014), siis selle t66s
vaatleja tegi luhimarkmeid, et mitte hairida tunni loomulikku kulgu. Vaatluse puhul on
oluline eetilisus, sest tegevusuuringut viiakse tihti 1&bi véikeses koolis v6i riihmas, kus
anonliimsust séilitada on raske. Seega peab uuringu l&biviijal jd&ma neutraalseks,

delikaatseks.

4.3.2. Kisitlus

Teise uurimismeetodina kasutati kisitlust, mis on nii kvalitatiivses kui ka kvantitatiivses
uurimistoos enamlevinud andmekogumismeetod ja mis viidi labi iga tunni 16pul Google
Formsi keskkonnas. Kisitlusuuringud on sobivad kogumaks suur hulk standardiseeritud

infot, et kogutud andmeid statistiliselt analiitisida (Beilmann, 2020; Ounapuu, 2013).
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Magistritdo kusitluse vahendiks kasutati kuisimustikku, mis koosnes kuuest valikvastustega
kisimusest ja Uhest avatud vastusega kiisimusest (Lisa 3). Kusimustik algas sissejuhatava
tekstiga, kus selgitati kusimustiku eesmérki. Kuisimused seati psihholoogiliselt ja
loogiliselt sobivasse jarjekorda, arvestades eakohasust (kiisimused lihikesed, kergesti ja
uheselt mdistetavad) (Beilmann, 2020). Avatud vastustega kisimused on olulised, sest
uuritavad saavad avaldada vaba arvamust voi anda omasdnalist hinnangut (Ounapuu,
2013). Valikvastustega kiisimused “vdimaldavad objektiivselt hinnata uuritavate
esinemissagedust ja seda usaldusvaarselt vorrelda (kvantitatiivne) ja kvalitatiivsel moel on
eesmargiks uuritavate (sdnade, mdistete) tajutava subjektiivse tdhenduse fikseerimine”
(Flick, 2015: 11). Valikvastustega kiisimuste skaleerimiseks kasutati reitinguskaalat, mis
on (ks lihtskaala liikidest, mis sisaldab reastatud numbreid, annab vastaja hinnangu
lahtudes punktide vaartustest (Ounapuu, 2013). Uurimistdds kasutati 7-pallist skaalat.

Ksitlus I16ppes avatud kiisimusega, millele vastajad said vabalt oma s6nadega vastata.

Koostatud kisimustiku ja kiisimuste sobivust kontrolliti pilootkusitlusega, mille tulemusel
saadi teada, millised kisimused on arusaadavad ning kohendati sGnastust. (nt. muudeti
kiisimus...Kuidas sa hindad liikumist? .....Kuidas sa Uldiselt suhtud litkumisse? ja Mis sa
arvad oma ....Kuidas sa hindad oma ...). Pilootkisitluses osalesid 3 last vanusevahemikus
8-17.

4.3.3. Sammulugejad

Kolmanda andmekogumise meetodina kasutati sammulugejaid. Kuigi paljudel opilastel
olid aktiivsusmonitorid olemas, siis uurigu tdeparasuse huvides laenutati kdigile
iihesugused sammulugejad laenutati Tartu Ulikooli Liikumislaborist. Sammulugejad mitte
ainult ei toeta kaitumuslikke muutusi, vaid Karapanos et al. (2016) leidsid teisigi
psuhholoogilisi eeliseid, nagu néiteks osalejatel paranes autonoomia tunnetus, kuna nad
said rohkem kontrolli oma aktiivse liikumise reziimi osas, said uusi sotsiaalseid kogemusi,
mooduseid oma enesehinnangut tdsta. Autorid rohutavad selle tehnoloogia puhul just
kogemuslikku uurimist, 6eldes, et kogemus on rikkalik diinaamiline fenomen, mis (ihendab

endas taju, emotsioone, motivatsiooni ja tegevust.
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Samas Etkin (2016) leidis, et aktiivsusmonitorides /sammulugejatel vdib pikas
perspektiivis olla ka tagurpidine mdju — sest kuigi sammude lugemine mdjutas inimesi
rohkem kdndima, siis vahenes kéndimise nautimine. Sellepérast leiab autor, et on oluline
mitte ainult formaalselt fldsilist litkumist m6&ta, vaid lisada sinna ka enesetunde, heaolu ja
rahulolu element, mis aitaks flusilise aktiivsuse ja heaolu seoseid teadvustada ning seetdttu

lisati uuringusse sammulugemise korvale ka heaolu kisitlus.

4.4. Andmeanalliisi meetodid

Valikvastustega kusimustiku analliisiks kasutati statistilist andmeanalliisi. Statistikat
rakendatakse kvantitatiivses uurimistoos selleks, et kirjeldada uuritavat ndhtust ning et
oleks vdimalik andmeid paremini vérrelda (Ounapuu, 2014). Et analiiiisida toimunud
muutusi, vorreldakse tulemusi (heaolu, rahulolu ning tehtud sammud), kasutades keskmisi
ja standardhdlbeid ning nende statistiliselt olulise vdi mitteolulise erinevuse leidmiseks
kasutatakse Cohen’i d efekti suuruse analiitisi votet (Cohen, 1988; McLeod, 2019).
Kéesolevas t60s anallilsiti statistiliste meetoditega nii sammulugejate arvandmeid kui ka
hinnagu skaalade vastuseid, arvutades aritmeetilised keskmised ning tulemuste hajuvuse
maaramiseks standardhalbeid. VVordlemiseks kasutatigi eelnimetatud Cohen’i d statistilise
analliusi votet keskmiste, standardhélvete ja valimi suuruste alusel vastava meetodi
veebikalkulaatori abil (Neath, 2018).

Nii vaatluse avatud kirjeldusi kui ka kisimustiku avatud vastuseid analtiisiti kvalitatiivse
sisuanalliusi meetodil. Vaatluses margitud Gpilaste emotsioonide markmed kirjutas uurija
vaatluse jarel kirjeldavateks lauseteks ning sisuanalliisis kasutati neid kirjeldusi. Rakendati
tavapérast ehk induktiivset meetodit, leides sagedamini esinevad teemad, kuid lisaks
manifestsele infole kodeeriti ka latentset ehk 6eldu tdlgendusi, hoiakuid (Kalmus, Masso &
Linno, 2015). Kvalitatiivse sisuanalliisi eesmérk on véljendada andmeid ja ilminguid
moistetena, tekstist leitakse tdhendusiiksused ja neist moodustatakse koodid ning koodid
jaotatakse kategooriateks, tavaliselt toimub mitmes kodeerimise etapis ning koodide
jaotumist ja grupeerimist teostatakse mitme ldbivaatuse kéigus. “Avatud kodeerimise jarel
tekkinud koodidest ja kategooriatest valitakse valja need, mis on uurimiskisimustega kdige
tdpsemini seotud, annavad kdige asjakohasema vastuse” (Laherand 2010:11).
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Eelnevast lahtuvalt analtitsiti avatud vastuste tekste ning vaatluse kirjeldusi mitmes etapis.
Esimeses etapis jaotati tekst tdhendusiiksusteks, mille tulemusena jai analttsithikuks ks
tervikmdte (sh sdna voi lause osa, mis tahistas eraldi teemat v6i mdtet). Tekstid loeti labi
ning kodeerimiseks Kkirjutati analtusiihikute kohta maérksona vo6i uurija kokkuvotlik
tdlgendus vastusest. Seejarel teise etapina loeti tekstid uuesti Ule ja Ghtlustati kodeerimise
tulemusi, tdpsustades marksdnu voi lisades markamata jaanud osadele tdiendavaid motteid.

Kolmanda etapina grupeeriti méarksénad ehk koodid kategooriatesse.

T6O autor koostas sisuanaliiiisi tulemustest nn. vastustepuu, et valja tuua sagedamini
esinevad teemad, nendega seotud hoiakud ja arvamused koos koige illustreerivamate

naidetega (joonis 4).

"mulle meeldis kéik"

"kGiE off meeldiv”

‘'meeldis kisitoo tund"”

l ..meeldis see, et Joonstasime
riideid inimese kuju kilge" l
' .meeldis rahuli -fl '{l‘1l‘1" l
tegevusega seotud raakida’
"...sain palju kududa” l
Kasitooga
seotud .tikkimine ol tore® l

Arvamus
k@sitadtunnist

.-5ain kudumise selgeks"

areng, edenemine

Meeleolu,
dhkkond

' heg, et on vilmagne tung”

I veIE Vot olla coub
Fakida”

kKasitbdga ; ; ) ]
—ltEge-.fusega seotud ...mulle &i meeldi harutaming
zeotud

Liikumisega
seotud

Joonis 4. Olukorra kaardistamise jargsed vastused kusimusele Mis sulle selles tunnis

meeldis vdi ei meeldinud? vastuste temaatilise sisuanalttsi tulemused.

Tulemuste lahtikirjutamisel arvestati kdigi andmekogumise meetodite (vaatlus,
sammulugejad ja kisimustik) saadud andmetega, seostati neid omavahel ja lisati
taustaandmed (milline oli koolielu hetkeolukord, millised tegurid vdisid Opilaste arvamusi

ja tundeid mojutada jne).
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5. TULEMUSED

Tegevusuuringu pohimdtete jargi labi viidud uurimistéd tulemused esitatakse vastavalt
uuringu etappide labiviimise jarjekorrale- olukorra kaardistamine, sekkumine 1 ja
sekkumine 2. Lisaks on esitatud autori poolt koostatud dpikeskkonna seade ja dpimangud
ning liikumistegevused. Seejérel vorreldakse traditsioonilise ja muudetud Gpikeskkonna

ning lisatud 6pimangude ja lilkumistegevuste tulemusi.

5.1. Olukorra kaardistamise tulemused

Traditsioonilises flusilises dpikeskkonnas oleme harjunud ndgema, et Opilaste lauad on
Klassi paigutatud Uksteise taha, nii et tekivad pingiread. Selline klassipinkide paigutamise
traditsioon on olnud Eesti koolides kasutusel kui traditsioonilisim dpikeskkond, mis ei ole
uue sotsiaalkonstruktivistliku &pikasituse ja NOKi rakendamiseks sobiv ruumikasutus
(Lilles-Heinsar, 2016), kuid et kasitdt on siiski enamuses individuaalne t66, kus on vaja
keskenduda tksnes oma tooulesannetele, siis selleks sobib traditsiooniline paigutus hésti.
Samas suhtlemist, kuulamist, (ksteisega arvestamist ja Uksteiselt Gppimist selline
ruumipaigutus ei toeta ja et esimese ja viimase pingi dppijad suhestuvad Gpetaja ja teiste
klassikaaslastega erinevalt, siis loob selline pingististeem pigem ebavdrdsust (Lilles-
Heinsar, 2016).

Uuringus kasutatava klassis asetsesid Opilaste lauad Uksteise taga ja nende ees oli Gpetaja
laud, kust Opetajal on (levaade koikidest Opilastest (Lisa 5, joonis 10). Tunni kéaigus
reeglina Opilased istuvad pingis, vajaduseta ei liigu kohalt, vaid Opetaja kaib
individuaalselt juhendamas. Opilaste liikumine piirdub vahetunniga. Opilaste hinnangud

enesetundele ja suhtumisele litkumisse uuringu alguses on esitatud tabelis 1.
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Tabel 1. Olukorra kaardistamisel osalejate kisitluse tulemused

Heaolu hinnangud Keskmine Standard- hdlve  Min Max  Mediaan

Enesetunne koolipaevade jooksul 5,62 1,21 3 7 6
(1-halvasti, 7-vaga hasti)

Rahulolu eluga 5,86 1,03 4 7 6

(1-0ldse pole rahul, 7-véga rahul)

Suhtumine liikumisse 6,45 0,78 5 7 7

(1-Uldse ei meeldi, 7-vaga meeldib liikuda)

Hetke enesetunne 5,41 1,02 4 7 6

(1-véga vasinud, 7-vdga aktiivne)

Osalemine tunnis 6,14 0,79 4 7 6
(1-ei teinud Uldse kaasa, 7-tegin véga aktiivselt

kaasa)

Liikumine tunnis 4,34 0,97 2 6 5

(1-ei liikunud Gldse, 7- liikusin vaga palju)

Opilased hindasid oma (ildist rahulolu vastates kiisimusele Kuidas sa ennast uldiselt
koolipéevade jooksul tunned? keskmiselt 5,62 (SD=1,21) ja hetke enesetunnet kiisimusega
Kuidas sa ennast praegu tunned? keskmiselt 5,41 (SD= 1,02). Hetke enesetunnet mdjutab
kindlasti see, et k&sitdd on péeva viimased tunnid ja vasimus suur. Samas mediaani jargi
oli hinnang 6 koéige levinum, mis tdhendab, et kdige suurem hulk vastajaid valis

hinnanguks suhteliselt kdrge hinde 6.

Opilaste hindasid oma hoiakud seoses liikumisega kilsimusega Kuidas sa ldiselt suhtud
liikumisse? keskmiselt 6,45 (SD= 0.78), ka mediaani jargi oli hinnang 7 kdige levinum.
Suhtumist litkumisse v6ib pidada vaga heaks, kuna keskmine on vdga maksimumi lahedal.
Positiivset suhtumist liikumisse mojutab kindlasti see, et uuritavatest Opilastest 75%
tegeleb aktiivselt liikumisega, lisaks kohustuslikele kehalise kasvatuse tundidele osalevad

ka 2-3 korda nédalas erinevates trennides (Kooli treeningutes osalejate nimekiri).
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Oma liikumist ké&sit60 tundides hindasid Opilased kusimusega Kuidas sa hindad oma
litkumist selles tunnis? keskmiselt hinnanguga 4,34 (SD=0,97), véaiksem hinnang oli 2 ja
suurim 6, mediaan 5 ning sammulugejate keskmine tulemus oli 40. Kisimusega Kuidas sa
hindad oma osalemist selles kasito6tunnis? hindasid dpilased oma tunnis kaasa todtamist
keskmiselt 6,14 (SD=0,79), ka mediaani jargi oli hinnang 6 kdige levinum, mis nditab, et
hoolimata véhesest liikumisest to6tasid Gpilased hoolsalt tunnis kaasa.

Avatud kusimuse Mis sulle selles tunnis meeldis voi ei meeldinud? vastuseid anallisiti
kvalitatiivse sisuanaltiisi meetodil ning leiti peamised esinevad teemad. Kokku oli
olukorra kaardistamisel 29 vastust, mis kategoriseeriti esmalt positiivseteks ja
negatiivseteks hoiakuteks (Lisa 4 joonis 7). Negatiivseid oli paar Uksikut, mis keskendusid
tegevusele ,,...mulle ei meeldi harutamine “ ja liikumisele ,,...mulle ei meeldi, et kogu aeg
peab Uhel kohal istuma“. Positiivsed vastused vOis liigitada Uldisteks a'la...” mulle
meeldis koik“; meeleolu ja Ghkkonnaga seotuks; ko&ige enam oli ké&sitéoga seotud
vastuseid, mis omakorda nditab dpilaste positiivset suhtumist ainesse. Oli vastuseid, mis
puudutasid spetsiifilisemat osa tunnist (nt. parlid, kleitide joonistamine, kudumine), paaris
vastusest vOis valja lugeda vahese liikumise. Leidus ka vastuseid, mille puhul sai lisaks
manifestsele sisuanaliilisile kasutada ka latentset tdlgendust. Naiteks vastusest “...siin saab
vabalt olla, saab ridkida” vOib kaudselt jareldada, et késitoéd tunnis on dpilasel vdimalik
ennast vabalt tunda, aga muul ajal koolis pigem mitte ja vastusest “...hea, et on viimane

tund” vOib tblgendada, kui koolivasimust, negatiivset eelhoiakut kooli suhtes vms.

5.2. Sekkumine 1 - 6pikeskkonna muutmine

Opikeskkonna muutmiseks tosteti imber klassi médbel nii, et tekiks liikumisruumi.
Opilaste lauad asetati U-kujuliselt (Lisa 5 joonis 11). Lilles-Heinsar (2016) on vélja
toonud, et U-kujuline ruumipaigutus, kus dppijad istuvad laudade taga, sobib enamusele
koolilastele (aga ka taiskasvanud Oppijatele), sest kdik néevad ja kuulevad koiki, keegi ei
jaa korvalseisjaks ega markamatuks, samas on voimalik korvalistujaga koostodd teha ning
laud Oppija ees tagab turvalisuse. U-kujuline ruumipaigutus on mugav ka Opetajale:

piisavalt ruumi ja mugav ruumis liikuda: avatud vaatevéli ning Opilastega saab suhelda
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vordsel positsioonil, samas on dpetaja vaatevaljas kdik dpilased, keda on voimalik vordselt
ndha, juhendada ja tagasisidestada (Lilles-Heinsar, 2016). Lisaks ruumipaigutuse
muutmisele muudeti ka Gpilase ja Opetaja liikumissuhet nii, et Gpetaja istus tunni véltel
oma kohal ja Gpilased liikusid vajadusel Gpetaja juurde. Ka vajalikud t66vahendid pidid

Opilased klassis ringi liikudes kohale tooma ja tagasi viima.

Uuringut viidi labi kahe néddala jooksul, seega kahe 45-minutilise tunni véltel. Kokku
koguti 41 vastust. Opikeskkonna muutmisega sooritasid 6pilased kahe 45-minutilise tunni
jooksul keskmiselt 137 sammu, minimaalselt 54 , maksimaalse 380 . Opilaste hinnangud
peale muudetud Gpikeskkonnaga tunde on esitatud tabelis 2.

Tabel 2. Sekkumine 1 (6pikeskkonna muutmine) osalejate kisitluse tulemused

Hinnangud Keskm Standardhdlve Min Max Mediaan
ine
Enesetunne koolip&evade jooksul 5,12 1,19 1 7 5

(1-halvasti, 7-véaga hasti)

Rahulolu eluga 6,10 0,86 3 7 6
(1-0ldse pole rahul, 7-vdga rahul)

Suhtumine liikumisse 5,80 1,36 2 7 6
(1-0ldse ei meeldi, 7-véga meeldib liikuda)

Hetke enesetunne 571 1,36 1 7 6
(1-véga vésinud, 7-vaga aktiivne)

Osalemine tunnis 6,27 0,92 4 7 7
(1-ei teinud Gldse kaasa, 7-tegin véga aktiivselt kaasa)

Liikumine tunnis 6,22 0,82 4 7 6
(2-ei liikunud uldse, 7- liikusin vaga palju)

Opilased hindasid oma dldist rahulolu vastates kiisimusele Kuidas sa ennast dldiselt
koolipdevade jooksul tunned? keskmiselt hinnanguga 5,12 (SD=1,19), madalaim hinnang
1 ja kbrgeim 7, mediaan 5. Vorreldes olukorraga enne sekkumist on keskmine langenud,

kuid see vdib seotud olla sellega, et dpikeskkonna muutmise tulemusi mdddeti nadal enne
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koolivaheaega, mil oli trimestri 16pp ja sellega seotud pinged ning n&dal peale vaheaega,
mil koolirutiiniga oli vaja harjuda.

Hetke enesetunnet hindasid Opilased kisimusega Kuidas sa ennast praegu tunned?
vasimuse ja aktiivsuse skaalal keskmiselt 5,71 (SD= 1,36), madalaim hinnang 1 ja kbrgeim
7, mediaan 6. VVorreldes olukorra kaardistamisega on hetke enesetunne kasvanud. Opilaste
hindasid oma hoiakud seoses liikumisega kiisimusega Kuidas sa tldiselt suhtud liikumisse?
keskmiselt 5,8 (SD= 1,36), mis vorreldes olukorra kaardistamisega on langenud. Samas
oma liikumist kasitd6 tundides hindasid Opilased kiisimusega Kuidas sa hindad oma
liikumist selles tunnis? keskmiselt vastavalt 6,22 (SD=0,82), vdiksem hinnang oli 4 ja
suurim 7, mediaan 6 ning sammulugejate keskmine tulemus oli 137. Liikumise hinnangu
erinevust voib selgitada sellega, et kdik dpilased ei vajanud pidevat juhendamist ja seetbttu
liikusid nad ka vahem kui teised. Kisimusega Kuidas sa hindad oma osalemist selles
kasitootunnis? hindasid Opilased oma tunnis kaasa to6tamist keskmiselt 6,27 (SD=0,92),

mis on endiselt kdrge.

Avatud vastustega kusimuse Mis sulle selles tunnis meeldis vdi ei meeldinud? vastuseid
analudsiti kvalitatiivse sisuanaliiusi meetodil ning neid vdib temaatiliselt jagada nii:
positiivsed arvamused, mis olid kasitédga ja litkumisega seotud, tldised meeldimised ning
negatiivsed arvamused, mis samuti vdis jagada liikumisega seotuks ja uldisteks (Lisa 4.
joonis 8). Enamus vastused puudutasid sarnaselt olukorra Kirjeldamisele késitodga seotut,
samas VvOis neid omakorda liigitada tegevusega seotuks ,,...meeldis kdsitodga tegeleda
,»-..kudumine meeldis“ ja ka eduelamuse/arenguga seotuks ,,...sain pdlle valmis“. Mitmed
vastused kajastasid tldist meeldimist ,,...meeldis kasitoo tund, ...meeldis koik*, samas oli
mitmeid vastuseid, mis puudutasid rd6mu rohkemast liikumisest ,,...sain rohkem liikuda,
...Meeldis see, et pidin ise opetaja juurde minema*. Samas voib ndha ka seda, et moni
Opilane eelistaks vaikuses ja kohal istudes oma t66d teha ,,...oleks tahtnud rahulikult koha
peal istuda®, kuid viimast arvamust oli 41-st ainult kaks. Samas vastusest ,,...mulle ei
meeldi koolis “ vOib jareldada, et Opilasel on olnud raskused kooliga, mida sai véljendada

vastates sellele kiisimusele.
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5.3. Kasitootundide teemade ja tegevustega sobivad liikumistegevused

Niitidisaegse Opikasituse (NOK) iiheks p@hiprintsiibiks on konstruktivistlik &pikasitlus,
mille jargi on Oppija Oppides kognitiivselt aktiivne ehk tegeleb aktiivselt teadmiste
konstrueerimisega, kus Oppija aktiveerib eelnevad teadmised ja seob need uutega.
Konstruktivistlik dpikésitus ei eelda lihtsalt tdhelepanemist ja meeldejatmist, ehk Gppija
passiivsust. NOKi eesmargiks on arendada labi koostdise Gppija ennastjuhtiv Gppija
(Leijen et al., 2018). Opimangud on tunnis vahelduseks, voimaldavad l4bi viia
liikumispause, kinnistada Opitut, arendada koostoooskust ja arendada dpilaste malu, taju,
sotsiaalseid oskusi. Labi mangu ja liikumise toimub Oppetd6- seostatakse varemdopitut,

kinnistatakse olemasolevaid teadmisi, suureneb liikumisaktiivsus.

Ké&esolevas uuringus kasutati opimange, kus olid hendatud liikumine ja Opitegevus.
Kodunduse liikumistlesande (Lisa 6) eesmargiks oli korrata ja kinnistada kodunduse
tunnis &pitut. Tund on (les ehitatud NOKi jargi, kus oluline on koostdine &ppimine,
iseseisev, ennastjuhtiv dppimine. Tunni tegevus p6hines QR-koodidesse peidetud
kisimuste lahendamisel. Passiivsuse véhendamiseks olid kisimused paigutatud klassi
seintele ja lahendamiseks pidid Opilased liikuma (he klsimuse juurest teise juurde.

Opilased tegid riihmana koostddd, lahendamiseks pidid kdik aktiivselt kaasa tdGtama.

Kindad kuulusid rahvardivaste juurde kui uhkuse ja kaitsemaagiline element. Opilaste
rahvakultuuri  teadlikkuse suurendamiseks késitleti enne Kirikinnaste kudumist
rahvardivaste teemat, et tutvustada ja teadvustada Eesti rahvardivaste mitmekesisust, leida
paikkondlikke eriparasid ja sarnasusi. Opilaste suurema tihelepanu haaramiseks ja
geograafiliste teadmiste kinnistamiseks ning liikumisaktiivsuse suurendamiseks kasutati

teema kasitlemisel litkumisiilesannet “Rahvardivad- sarnasused ja erinevused.” ( Lisa 7).

Kudumise tunni liikumisaktiivsuse suurendamiseks kasutati mingu ‘“Kindamustrite
memoriin” (Lisa 8), mille dppe-eesmérk oli luua ja kinnistada teadmisi Eesti kirikinnaste
mitmekesisusest, samas pakkuda liikumisv6imalust kudumise tunnis. Lisavaartusena
arendatakse koostoooskusi, malu. Mang oli Ules ehitatud memoriini pdhimdttel, mangiti

paaris. Et suurendada liikumist, olid mangukaardid paigutatud méngijatest kaugemale.
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Ming “Arhailised mirgid” (Lisa 9) oli kasutusel tikkimise perioodil, mil &pilased
omandasid lihtsamaid tikkimispisteid ja kasutasid neid pihulooma kujundamisel.
Pihulooma kaunistamine oli Gihendatud rahvakultuuri ja -kunsti teemaga, mille Uks osa on
margid ja simbolid. Et kinnistada teadmisi markidest ja simbolitest ja et dpilased oskaksid
neid mérgata ka tdnapdevastel esemetel, koostati ja viidi labi memoriinil péhinev mang,
kus paari moodustasid pilt ja selgitus. Mangijad seisid sddris, mangukaardid olid laotatud

ringi keskele. Lisavéartusena arendati mélu, tdhelepanuvdimet, kannatlikkust.

Heegeldamise teoreetiliste teadmiste kinnistamiseks kasutati t06lehte, mida pidi téitma
“jaamades” (Lisa 10). Opetaja oli vajalike andmetega Sppematerjalid paigutanud méoda
klassi laiali, Gpilased pidid liikuma iga tlesande jarel uude jaama, et leida 6igeid vastuseid.
Et ei tekiks seisakuid, siis tuleb Opilastele anda tihele kiisimusele vastamiseks kindel aeg ja

arvestada, et esimeste klisimustele vastuste leidmine ja toorutiini leidmine votab aega.

5.4. Sekkumine 2 - ainetunniga seotud liikumistegevused: dppetlesanded ja

litlkumismang

Lisaks Opikeskkonna muutmisele (sekkumine 1) toodi tundi ka liikumist v6imaldav
dppelilesanne (Lisa 6) ja tunni teemaga seotud mang (Lisa 7). Oppeiilesanne oli teemat
kordava ja kinnistava tunni osa. Selle asemel, et Opilased otsiksid oma rithmaga kohal
istudes klsimustele vastuseid, kinnitati QR-koodidesse peidetud Ulesanded seintele ja
Opilased pidid kiisimuse leidmiseks ringi kdndima. Teises liikumisulesandes pidid dpilased
leidma oma pildile dige koha tahvlile kinnitatud kihelkondade kaardil, seega nad pidid
lilkuma oma kohalt Klassi ette ja tagasi, samas voisid nad korraga kinnitada ainult Ghe

kaardi, mis omakorda sundis dpilased mitu korda liikuma.

Oppeméngud (Lisa 8 ja Lisa 9) olid tunni teemaga seotud ja seetdttu osa tunnist. Mangu
kaigus liiguti oma kohalt &ra klassi vabasse ossa. Méngus oli nii paarina liikumist kui
uksinda, kuid molemad lisasid liikumisvdimalust- lisaks kdndimisele pidid dpilased ka

kikitama, sirutuma, arvestama kaaslastega.
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Heegeldamise algteadmiste kordamise todleht (Lisa 10), mille t&itmiseks pidi liikuma
mooda klassi ja leidma Opetaja poolt valmis pandud materjalist vastused, sundis Opilasi
muutma asupaika, kehaasendit. lga vastus oli erineval kohal, seega lisaks liikumisele pidid

Opilased kasutama taju, mélu, kaaslastega arvestama ja kinni pidama ajalisest piirangust,

Opilaste hinnanguid ja suhtumist liikumistegevuste tundi lisamisse kajastab tabel 3.
Opikeskkonna muutmisega sooritasid pilased kahe 45-minutilise tunni jooksul keskmiselt

137 sammu, minimaalselt 54, maksimaalselt 380.

Tabel 3. Sekkumine 2 (ainetunniga seotud liikumistegevustega dppellesanne ja

liilkumismang) osalejate kisitluse tulemused

Hinnangud Keskmine  Standard- Min Max Mediaan
halve
Enesetunne koolipaevade jooksul 5,26 1,14 3 7 6

(1-halvasti, 7-vaga hasti)

Rahulolu eluga 6,09 0,90 3 7 6
(1-uldse pole rahul, 7-véga rahul)

Suhtumine liikumisse 5,88 1,25 2 7 6
(1-uldse ei meeldi, 7-vaga meeldib liikuda)

Hetke enesetunne 5,71 1,09 3 7 6
(1-véga vésinud, 7-vaga aktiivne)

Osalemine tunnis 6,15 0,96 4 7 6
(1-ei teinud Uldse kaasa, 7-tegin véga
aktiivselt kaasa)

Liikumine tunnis 6,12 0,81 4 7 6
(2-ei liikunud uldse, 7- liikusin vaga palju)

Opilased hindasid oma Uldist rahulolu vastates kiisimusele Kuidas sa ennast Gldiselt
koolipéevade jooksul tunned? ... keskmiselt 5,26 (SD=1,14), mediaan 6 ja kiisimusega Kui
rahul sa Uldiselt oma eluga oled? keskmiselt 6,09 (SD=0.90), mis nditab, et trimestrilépu
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arevus ja tavarutiini naasmine on mooddunud, samas ei ole Uhtegi uut drevust tekitavat

siindmust olnud.

Rahulolutunnet kinnitab ka Gpilaste hinnang kusimusele Kuidas sa ennast praegu tunned?
keskmiselt 5,71 (SD= 1,09), madalaim hinnang 3 ja kérgeim 7, mediaan 6. Opilaste
hindasid oma hoiakut seoses litkumisega kiisimusega Kuidas sa uldiselt suhtud litkumisse?
keskmiselt 5,88 (SD= 1,25), mediaan 6, mis Kinnitab, et liikumine on dpilastele endiselt

pigem meeldiv ja oluliseks peetav tegevus.

Samas oma liikumist kasitdo tundides hindasid dpilased kiisimusega Kuidas sa hindad oma
liikumist selles tunnis? keskmiselt 6,12 (SD=0,81), mediaan 6. Klsimusega Kuidas sa
hindad oma osalemist selles kasitodtunnis? hindasid dpilased oma tunnis kaasa tootamist
keskmiselt 6,15 (SD=0,96), mis on endiselt kdrge.

Avatud vastustega kusimuse Mis sulle selles tunnis meeldis vdi ei meeldinud? vastuseid
kvalitatiivse sisuanaltiisi meetodil anallisides vOib temaatiliselt jagada kasitooga
,»..kudumine meeldis “, lilkkumisega ,,...sain nii palju litkuda, ...saime oma liikumist
jdlgida “, litkumistlesande/Gppemanguga seotuks ,,...mdngud olid toredad* ja uldised
meeldimised- enamus positiivsed arvamused ,,...k6ik meeldis, dge oli* ning Uksikud
negatiivsed arvamused ,,...mulle ei meeldinud mdngud* voib jagada mangu ja liikumisega

seotuks. (Lisa 4, joonis 9).

Kokkuvdttes voib oelda, et avatud kisimuste temaatika sarnases esimese sekkumise
vastustega, teise sekkumisega lisandus arvamused liikumisilesannete ja Gpiméngude
kohta. Endiselt on ka Opilasi, kellele ei meeldi liikumine ja kes oleksid tahtnud kohal
rahulikult t66d teha.

5.5. Traditsioonilise ja uuendusliku dpikeskkonna ning liitkumispausidega taiendatud

kéasitootundide jarel Oppijate tajutud heaolu ja aktiivsuse vordlus

Olukorda kaardistati the nadala kasitootundide (kolm erinevat klassikomplekti 2x45 min),
esimest sekkumist kahe né&dala jooksul- enne ja pérast vaheaega , seega kuus 2x45 min

tundi. Teist sekkumist viidi samuti 1abi kahe nédala jooksul (kuus 2x45min tundi). Algselt
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oli planeeritud teist sekkumist kauem labi viia, kuid kahjuks kehtestati Eesti Vabariigis

seoses haiguspuhanguga eriolukord.

Liikumisaktiivsust moddeti ka sammulugejaga, mille andmetel olukorra kaardistamisel

tehti keskmiselt 39,5 sammu (SD=27), miinimum 4 ja maksimum 105 sammu (tabel 4).

Tabel 4. Liikumisaktiivsus sammulugeja andmetel olukorra kaardistamisel, sekkumisel 1

ja sekkumisel 2.

Keskmine
Osalejate sammude Standard-

Moodtmised arv arv halve Miinimum  Maksimum
Olukorra kaardistamine 29 39,5 27,0 4 105
Sekkumine 1:

Opikeskkonna muutmine 41 137,2 71,4 54 380
Sekkumine 2:

liilkumistegevused ja

dpiméngud 41 318,6 130,0 118 673

Minimaalselt liikusid Opilased, kes tulid Klassi, istusid pinki ja ei soovinud ka vahetunni
ajal ennast sirutada. Opikeskkonna muutmisel (sekkumine 1) tdusis keskmine labitud
sammude arv 137.2 (SD=71,4). Seekordsel m6dtmisel on miinimumi (54 sammu) ja
maksimumi (380 sammu) vahe vdga suur, mis naitab, et osadel Gpilastel on vajadus
lilkuda, samas on Opilasi, kes meelsasti istuvad pingis ja tegutsevad seal. Kui tundi lisati ka
litkumisulesanded (sekkumine 2), oli keskmine l&bitud sammude hulk 318.6 (SD=130),

samas on vahe miinimumi (118) ja maksimumi (673) vahel veelgi suurem.
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Joonis 5 . Liikumisaktiivsuse muutus keskmiste sammude alusel.

Loendatud sammude hulga hiippeline suurenemine toimub just esimese ja teise sekkumise
juures (joonis 5), kuid varreldes miinimumi ja maksimumsammude vahet, siis see on kdige

suurem just teise sekkumise korral (joonis 6).

700 673
600
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400 240
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100 295 4

Mddtmised: eelmddtmine, sekkumine 1 ja sekkumine 2
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Joonis 6. Liikumisaktiivsuse muutuse trendijooned eelmddtmisel, sekkumisel 1 ja

sekkumisel 2 (minimaalne, keskmine ja maksimaalne)
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Opilaste heaolu ja enesetunde hinnangute vordlemiseks kasutati Cohen’i d efekti
kalkulaatorit (Cohen, 1988, McLeod, 2019), mille puhul kasutati eelmd6tmise, sekkumise
1 ja sekkumise 2 hinnangute keskmisi, standardhalbeid ning valimi suurust, et méarata
kuhu suunas ning mil maaral muutus toimus. Tulemused on esitatud tabelis 5, kust ndeme,
et eelhindamise ja sekkumise 1 vahel on Oppijate hinnang enda Uldisele enesetundele ja
suhtumisele litkumisse langenud keskmise efekti mééral (Cohen’i d koefitsiendid vastavalt
-0,42 ja -0,56), samas uldine rahulolu eluga on vaikese efekti maaral tdusnud (koefitsient
0,26). Selle uurimuse mdistes olulisem nditaja on aga Oppijate hetke enesetunne
kasitootunni jarel, mis néitab eelmddtmise ning sekkumise 1 hinnangutes tbusu positiivses
suunas (0,25). Ka tunnis osalemise aktiivsus nditab téusu (0,15), kuigi jaab statistiliselt

olulise efekti maarast allapoole.

Tabel 5. Heaolu ja enesetunde muutuste olulisus eelhindamise, sekkumiste 1 ja 2 vahel.

Keskmised Standardhalbed Muutus, efekti suurus
Cohen’i d*

. Eel S1 S2eel-S1 S1- Eel-
Hinnang Eel S1 S2 $2 $2
Enesetunne Uldiselt 562 5,12 5,26 1,21 1,19 1,14 -0,42 0,12 -0.31
Rahulolu eluga uldiselt 586 6,10 6,09 1,03 0,86 0,90 0,26 0,01 0,24
Suhtumine liikumisse 6,45 5,80 5,88 0,78 1,36 1,25 -0.56 0,061 -0.54
Hetke enesetunne kasitootunni5,41 5,71 5,71 1,02 1,36 1,09 0,25 0,00 0,28
jarel
Osalemine tunnis 6,14 6,27 6,15 0,7 0,92 0,96 0,15 0,13 0,01

9

* Cohen (1988): "véike effect, d 0.2 - 0.5, keskmine efekt, d 0.5 kuni 0.8, ja "suur efekt, d tle 0.8"

Kui arvestada seda, et Gppurite tldine heaolu tunne oli eelm@dtmise ja sekkumise 1 vahel
negatiivsemaks muutunud, siis vdib sekkumise 1 vdikest positiivset efekti lugeda siiski
vaga heaks tulemuseks. Tulemuste interpreteerimisel tuleb arvestada ka kontekstiga.
Nimelt oli just see osa kooliaastast, mil toimusid sekkumised, Opilastel kdige pingelisem
nii koolitddde kui ka sportimise osas, kuna samal ajal toimusid mitmed vdistlused, mis

suure tbendosusega pingestasid olukorda veelgi.
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https://www.uccs.edu/lbecker/effect-size#Cohen

Samas sekkumise 1 ja sekkumise 2 vahel enam statistiliselt olulist muutusi mérgata ei ole,
kuna Cohen’i d koefitisendid jddvad alla vdikese efekti piiri voi on isegi 0. Selgituseks
vOib siin olla see, et kaks sekkumist toimusid Uksteisele ajaliselt kullaltki l&hedal ning
esimese sekkumise uudsuse efekt oli juba dra olnud ja uued tdiendavad sekkumise
tegevused enam markimisvadrselt enesetunde hinnanguid ei tdstnud. Kokkuvdttes aga,
vorreldes olukorra kaardistamise aegseid hinnanguid (eelmd6tmine) ja sekkumine 2
hinnanguid, vdib siiski tddeda, et Gppijate enesetunne kasitootunni jarel on tdusnud ja

seega sekkumised téitsid oma eesmarki.
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6. ARUTELU JA JARELDUSED

Magistritod eesmérk oli vélja selgitada Oppijate tajutud heaolu ja aktiivsust tdstvad
litkumistegevused ja dpikeskkonna seaded ké&sit06 tundides.

Magistritod teoreetilises osas anti Ulevaade liikumisaktiivsuse seostest inimese heaolu,
vaimse tervise ja dpitulemustega. Mitmed uuringud on tdestanud piisava liikumisaktiivsuse
positiivsest mdjust flusilisele tervisele- luude tervis, stidamehaiguste riski véhenemine,
tervislik kehakaal, ainevahetuse paranemine (Harro, 2015; WHO, 2018) ning vaimsele
heaolule- enesehinnangu tbus, stressi vahenemine, suureneb informatsiooni téétlemise ja
meeldejatmise voime, dpivoime tdus (Kull et al., 2017). Vaimse tervise seisukohalt on
suure tahtsusega kooliiga, sest just selles eas kujunevad harjumused, kuidas olla vaimselt ja
fudsiliselt terve (WHO, 2018).

On tOestatud, et 80% Eesti lastest liigub véhem, kui Maailma Terviseorganisatsioon
soovitab, s.0 iga paev aktiivset litkumist vahemalt tihe tunni jooksul (Kull et al., 2017) ja
see mdjutab koolinoorte eluga rahulolu. TAI 2016 a uuringust selgub, et vanuse kasvades
vaheneb eluga rahulolu, eriti tldrukutel. Kuid 2015. a labi viidud liikumisaktiivsuse
sekkumis-eksperiment (Ka&ll et al., 2015) tdestas, et liikumisaktiivsuse tousmisega

paranesid nii akadeemiline sooritus kui ka vaimne tervis ning seda eriti tidrukute puhul.

Liikumisharjumusi mojutavad hoiakud. Hoiakud on kombinatsioon veendumustest,
tunnetest ja kalduvusest kaituda nendega kooskdlaliselt (Kiis, 2012). Hoiakud on
suhteliselt pisivad ja kdige tugevamad hoiakud omandatakse lapsepdlves (Krull, 2018).
Surve hoiakute muutmiseks peab olema seespoolne (Gordon, 1994), kuid seda mdjutavad
inimesele olulised teemad (Dallas, 1972) ja sotsiaalsed keskkonnad (Ainjarv & Héidkind,
2012). Eluks vajalike harjumuste, oskuste ja hoiakute kujunemisel on oluline koolil, sest
kooliealised lapsed veedavad enamus paeva koolis (WHO, 2018). L&htudes sellest ja
teadmisest, et just tidrukute eluga rahulolu vanuse tdustes langeb (TAI, 2016), siis on
oluline kaardistada just tldrukute litkumisaktiivsus ning leida tundi sobivaid aktiivsust

tdstvaid tegevusi.
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Magistritdd empiiriline osa on ules ehitatud Lofstromi (2011) tegevusuuringule, mille abil
sooviti esiteks teada saada, milliseid liikumistegevused sobivad kasitootundide teemade ja
tegevustega ning jouti jareldusele, et tegevused voiksid olla tunni teemaga seotud ja tunni
loomulik osa. Teiseks sooviti teada saada, milline dpikeskkonna seade soosib liikumist
tunni valtel. Selleks kusitleti ja vaadeldi Opilasi traditsioonilises  ja muudetud
Opikeskkonnas, mdddeti tunnis labitud samme ning jareldati, et U-kujuline pinkide
paigutus tekitas klassis liikumisruumi. Olulisim uurimiskiisimus oli: kuivord erineb
traditsioonilise ja uuendusliku @pikeskkonna ning liikumispausidega téiendatud
kasitootundide jarel dppijate tajutud heaolu ja aktiivsus? Vaatlus- ja kusitlustulemustest
selgus, et suurim heaolu muutus toimus peale dpikeskkonna muutmist ning aktiivsuse

tbusis kdige rohkem peale liikumistegevuste ja 6pimangude tundi lisamist.

Uuringusse kaasati kdik ihe maakooli 5.-8.kl titarlapsed (just selles vanuses hakkab eluga
rahulolu langema). Kdigepealt kaardistati olukord, siis viidi I&bi esimene sekkumine, mille
kaigus muudeti dpikeskkonna seadeid ja viimaks teine sekkumine, mille kéigus lisati
ainetunniga seotud liikumistegevusi ja dppemange. Andmeid koguti vaatluspdeviku,

sammulugejate ja kisitlusega.

Opilaste enesetunne ja hinnang liikumisele muutus peale esimest sekkumist kdrgemaks,
sest nende jaoks oli uudne olukord tunnis ise liikuda, mitte olla stabiilselt Gihel kohal.
Peale teist sekkumist hinnangud ei muutunud nii suurel maaral, sest dpilased juba oskasid
oodata muutust. Meeles peab pidama, et Uldine enesetunne koolipdeva jooksul séltub
eelnevate tundide edukusest, paeva kulust, tervislikust seisundist, suhetest
klassi/koolikaaslastega. Samas avatud kisimuses Mis sulle selles tunnis meeldis vdi ei
meeldinud? kolas labivalt “meeldis litkuda, meeldis mdng”, mis nditab et dpilastele on
oluline olla liikumises. Kuid oli ka arvamusi, kus 6eldi “ tahan istuda iihel kohal ja
rahulikult tegutseda” vOI nditeks * teiste liikumine segas mind”, sest alati on Opilasi,
kellele on vaja stabiilsust, rutiini. Sama kisimuse latentsetest vastustest “ siin saab vabalt
olla, véib rddkida”, “kdsitoos saab alati sopradega rddkida” voib vélja lugeda pdhjuse,

miks dpilased suhtuvad k&sit06 tundi positiivselt.
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Vaatluspdevikust selgub, et Opilased olid reeglina tundi tulles positiivselt meelestatud,
jutukad, rodmsameelsed. Kuid nii monelgi dpilasel kumas tundi tulles n&ol tusa, mis vois
olla pdhjustatud eelnevast koolipaevast. Eriti positiivne reaktsioon oli siis, kui toimus
esimene sekkumine (Gpikeskkonna muutus), see meelis Opilastele vaga. Ka dpetaja tundis
ennast teistmoodi seatud klassis paremini, sest oli litkumisruumi ja parem (Ulevaade

Opilastest, sai kasutada taiskasvanu suhtlemistaset (Krips, 2018).

Liikumistlesanded (QR-koodid ja heegeldamise tdoleht) téaitsid oma Ulesannet, Gpilased
olid litkumises ja samal ajal dppisid. Kuid Opimangudest tekkis tudimus- ilmselt voib
pohjuseks pidada jarjestikustel nadalatel toimumist, ei olnud enam uudne. Kokkuvottes
vOib liikumisllesannete ja dpiméngude kohta 6elda, et nende kasutamisel peab kehtima
mdistliku tasakaal, mille iga oma Kklassi tundev Opetaja kindlasti &ra tunneb. Liita
tunnitegevusega kunstlikult méangu ei ole otstarbekas, méng peab olema tunni orgaaniline

osa. Liikumisaktiivsuse suurendamiseks vdib ka lihtsalt sirutuspause teha.

Uuringus tekitas suurt huvi sammulugeja ja ilmselt v6ib vdga korgeid sammude hulka
pohjendada ka vajaduse ja uudishimuga ndha sammude kogunemist. Samas on ka

sammulugeja ja sellest tekkiv voistusmoment voimalus Gpilaste liikuvust suurendada.

Uuringu piiranguteks peab kindlasti pidama tle maailma levivat ja ka meie riiki lahedalt
puudutavat COV-19 viirust, mis mdjutas tugevalt viimaste nidalate emotsioone. Opilased
olid drevuses, héiritud oli to6sse slivenemine, omavaheline suhtlus oli nérvilisem. Lisaks
Opilaste tunnetele segas eriolukorra kehtestamine ka kéesoleva uurimustdd labiviimist, sest
algselt planeeritud hajutatumat mdoddistamist ja sekkumist pidi k&rpima ja tegema
tihendatult, mis omakorda pOhjustas kerget tldimust ja kindlasti ei andnud paris

adekvaatseid tulemusi.

Olenemata kérbitud uuringuajast v6ib siiski sdnastada jargmised soovitused kasitooklassi

seadete ja liikumisulesannete sidumisel tunniga:

Loobumine traditsioonilisest klassiseadest tekitas juurde liikumisruumi, andis Opetajale

parema Ulevaate Opilastest ja vOimaldas suhelda otsese pilkkontaktiga kdigi Opilastega.
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Samas tunnetavad Opilased klassiseadete muutust hasti, vOimaldades neil omavahel
suhelda, jagada motteid, olla vajadusel juhendajaks klassikaaslasele.

Litkumistegevus /0piméng peaks olema tunni orgaaniline osa, mitte sunniviisiliselt juurde
lisatud. Opimangude kasutamisel peaks valitsema mdistlik tasakaal. Selleks, et siiski
suurendada liikumisaktiivsust muidu staatilises tunnis (nt kasit6o), siis voiks dpetaja lisada
tundi sirutuspause, dpetada Opilastele, kuidas l6dvestada pingeolekus keha. Paus pidevast
toost on kindlasti Gigustatud, see suurendab liikumisaktiivsust ja vahendab vaimset
vasimust, samas kinnistub Opilastes harjumus ennast teatud ajavahemiku tagant liigutada,

tOstes seega kehaliselt aktiivset aega ja kinnistades tervisliku eluviisi hoiakuid.

Soovituslik oleks 6petajal pérast uudse lahenduse mdnikordset kasutamist labi viia Opilaste
hulgas kusitlus (anonliimne, et saada adekvaatset tagasisidet), et teada saada Opilaste

arvamus muutuste kohta. Kindlasti aitab dpilaste meeleolusid mdista ka vaatluspéevik.

Kokkuvdtteks voib delda, et esimene samm NOKi suunas on loobumine traditsioonilisest
klassiseadest, mis suurendab Opilaste suhtlemist ja koostodoskust ja mis omakorda annab
vBimaluse siduda tunniga liikumistlesandeid ja dpiménge, mille kasutamisel peab lahtuma

moistlikust tasakaalust.
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Lisa 1. Nousoleku kiisimine

Informeeritud néusolek
MAGISTRITOO “Oppijate tajutud heaolu ja aktiivsust téstvad liikumistegevused ja

opikeskkonna seaded Kkésitootunnis”.

Uuringu eesmargid: kaardistada, kui palju liiguvad Opilase koolipdeva valtel, eriti
kasitootunnis tundides ja leida vOimalusi, kuidas panna Opilased kasitootundides rohkem
liilkuma; kuidas mdjutab Klassiseadete ja liikumispauside rakendamine &pilaste tajutud
heaolu. Uurimistdo kaigus katsetatakse erinevaid késitdo tundidega seotud liikumispause ja
erinevaid Opikeskkonna seadeid. Tdiendava liikumise tulemusena paraneb Gpilaste
enesetunne ja aktiivsus ning eeldatavasti on dpilased peale kasitd0 tunde vahem vasinud
kui traditsiooniliste dpiolukordade puhul.

Uuringu labiviija: Barbara Laul
Kontaktandmed tel 5119626, barbara.laul@hotmailcom

Olen aru saanud uuringu eesmargist, mida on mulle eelnevalt tutvustatud ning saanud
vBimaluse kisida uuringu kohta mind huvitavaid kiisimusi. Osalen uuringus vabatahtlikult
ning olen teadlik, et v&in uuringus osalemisest loobuda mistahes ajahetkel ilma, et peaksin

oma loobumise pdhjusi selgitama.

Uuringu kaigus kogutud andmeid kasutatakse magistritd¢é koostamisel. Uuringu kaigus
kogutud andmeid ei seostata konkreetsete inimesega, vaid teemaga seonduvalt illustreeriva

materjalina. Ndustun andmete kasutamisega edaspidises uurimistoos.

Allkirjad
uuritava nimi allkiri kuupéev
lapsevanema nimi allkiri kuupdev

Olen uuritavatega labi arutanud uuringuga seonduva info ning vdin kinnitada, et uuritav on
sellest aru saanud.

Barbara Laul
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Lisa 2. Vaatlusprotokoll

Opilase meeleolu ja emotsiooni kirjeldamiseks kasutas uuringu labiviija jargmisi marke:

kurb :( , Ukskdikne :, positiivselt meelestatud :),

juurde lisatakse marksonalised

selgitused Opilase meeleolu, tooks valmisoleku jms kohta.

Opilane | enne enne sekkumine 1 | sekkumine 1 | sekkumine 2 | sekkumine 2
sekkumist sekkumist
tunni | tunni | tunni | tunni | tunni | tunni | tunni | tunni | tunni | tunni | tunni | tunni
algus | 16pp | algus | 16pp | algus | I6pp |algus | 16pp | algus | IG6pp | algus | 16pp

Opilaste kaitumise, oleku, hoiakute kirjeldus (vaba tekst):
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Lisa 3. Kusitlus

Opikeskkond ja liikumine kéasitdtundides: osaleja kiisitlus

Hea Gpilane!

Sinu ees on liikumise, Opikeskkonna ja heaolu teemalise magistritboga seotud osaleja
kusitlus.

On oluline, et vastad nii, nagu just praegu tunned.

Ksitlus on anoniiiimne ning andmeid kasutatakse ainult uurimisto6 tulemusteks.

Ette tdnades

Sinu Opetaja

Kuidas sa ennast ldiselt koolipdevade jooksul tunned?
(1-halvasti, 7-véga hasti)
Kui rahul sa tldiselt oma eluga oled?
(1-0ldse pole rahul, 7-vaga rahul)
Kuidas sa uldiselt suhtud liikumisse?
(1-Uldse ei meeldi liikuda, 7-véga meeldib liikuda)
Kuidas sa ennast praegu tunned?
(1-vaga vasinud, 7-véga aktiivne)
Kuidas sa hindad oma osalemist selles k&sitootunnis?
(1-ei teinud Uldse kaasa, 7-tegin védga aktiivselt kaasa)
Kuidas sa hindad oma liikumist selles kasito6tunnis?
(1-ei litkunud Gldse, 7- liikusin véga palju)

Mis sulle selles tunnis meeldis vdi ei meeldinud?
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Lisa 4. Avatud kusimuse vastuste kategoriseerimine

Joonis 7. Olukorra kaardistamise jargsed vastused kusimusele Mis sulle selles tunnis

meeldis voi ei meeldinud? vastuste temaatilise sisuanalldsi tulemused.

"mulle meeldis koik" ]

kaik olf meeldiv

'meeldis kdsitdotung” ]

.meeldis se, St [oonEiasme
riideid inimese kuju kiilgs"
" ..meeldis rahulikult kududa _-':'.l
risgdkida”
tegevusega seotud —
—_— "..sain palju kududa” l
Kasitddga
seotud L. Tikki ] ' l
areng, edenemine I—[ l
Meeleolu,
chkkond :

Kasitddga
seotud

Arvamus
kasitdotunnist

"..5ain kudumise seigeks"

MNegatiivne
Liikumisega
seotud

Joonis 8. Peale esimest sekkumist labi viidud kisitluse avatud kiisimuse ...Mis sulle selles

tunnis meeldis voi ei meeldinud? vastuste temaatilise sisuanalliisi tulemused.
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tegevusega seotud

R " kudumine meeldis" ]
Kasitédga
sectud

areng, edenemine

_..meeldis kasitogga
tegeleda”
T _.Bmblemisne meeldis, sain ]
pdlle valmis”

" . meeldizsee, et pidieise Spetaja
juurde minema, mitte Spatajz ai
tulnud eiejuurde"

Positiivne

" ..5ain rohkem liikuda,
kui tovalises tunnis”

lilkumisega
seotud
-

"mulle meeldis kdik,
mida tegime"

Arvamus
kasitéatunnist

"kdik meeldis” ]

"meeldis kdsitdé tund” l

" kisik ol tore” \

rahulikult keha peal

" __oleks tahmud
istuda "

Liikumisega
seotud

" __mulle ei meeldinud, et
kdik kéindisid ja segasid”

"..mulle ei meeldi koolis"

Joonis 9. Peale teist sekkumist 1abi viidud kisitluse avatud kisimuse ...Mis sulle selles

tunnis meeldis voi ei meeldinud? vastuste temaatiline sisuanaliitis

Kasitidga
seotud

" __kudumine meeldis" l
sisuga seotud H " _miirgid olid digedad” ]

" liikumine on vahva" |

" _.5ain nii paliv likuda" l

T..5aime oma likumist
jalgida"

lilkumisega
sectud

" _voisteldo oli tore” l

"..saime kasutoda tahwii jand
Arvamus vastuseid otsida”

kasitdotunnist

" _mingud olid toredod l

stlesande
oa seotud

"...50ime koos asfuarutada,
vastuseid otsida”

“k&ik meeldis" ]

" __meeldis kdsitdd" l

" _dge oli" l

" ..mulle ei meeldinud
_———{ tegevusega seotud . N
manguda

"__mulle ei meeldinud, et
kdik kondisid jo segasid”

Manguga
seotud

MNegatiivne

Liikumisega
seotud

60



Lisa 5. Opikeskkonna seadete kujundamine kasitoétundideks

Joonis 10. Késitooklassi paigutus enne dpikeskkonna muutust

Kangasteljad
Abiloud
by
N T £ Y
Opilaste lavad Opilaste lavad
NN SN

|
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|

Tulet &de »

£y 7N £ Y

Opilaste lavad

£y 7 RN AR
ER

= £ 7Y YN Y
E
&
Risul

Opetajo loud
Kapn
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S
—LL“””” | |




Joonis 11. Késitooklassi paigutus peale dpikeskkonna muutust

| Frixtstiburii Kape
rongo
tejed
Abiloud
o
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Oploxie louo ]
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Lisa 6. Liikumisulesanne kodunduse kordamiseks

Eesmark: Korrata ja kinnistada kodunduse tunnis Opitut: retsepti lugemine, tervislik
toitumine, erinevate rahvaste toidud kasutades IT vahendeid. Tund on (iles ehitatud NOKi
jargi, kus oluline on koostdine dppimine, iseseisev, ennastjuhtiv dppimine.

Juhised: Opilased jagunevad rihmadesse (vahemalt 4 riihma, llesanded erinevates
jarjekordades) ja erineva varviga, igal rihmal on tahvelarvuti, millega saab lugeda QR
koode ja vastustelehed. Riihmad liiguvad mddda koolimaja ringi ja avavad QR koode ning
tdidavad Glesandeid. Ulesannete vastused tuleb kanda vastuste lehele Giges jarjekorras
(kergendab kontrollimist). Lahendamiseks vGib kasutada internetiotsingut.

Eelnevalt vajalikud tegevused Opetajale: dpetaja paigaldab QR koodidesse peidetud
ulesanded koolimaja (koridori) seintele erinevas jarjekorras.

Vahendid: tahvelarvutid, QR koodid, vastuste leht

Ava QR koodiga Jérjesta tegevused, Loe Uhe Opilase Mis nendest
retsept ja kirjuta Kirjuta tegevuste paevast mendid. nimetustest ei ole
valja vajaminevad jarjekorra taht Mis on valesti? toit?
toiduained Of 4 i "IE Kirjuta vahemalt -

kolm puudust, mida
sa méarkad.

Milline kodumasin Ava QR koodiga Jérjesta tegevused, Loe Uhe Opilase
ei sobi toidu- retsept ja kirjuta Kirjuta tegevuste péevast menaud.
valmistamiseks? valja vajaminevad jarjekorra taht Mis on valesti?
toiduained , (o] S Kirjuta vahemalt
kolm puudust, mida
sa markad.
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Mis nendest
nimetustest ei ole
toit?

Milline on dige

taldrikureegel?

Ringita todlehel
dige vastuse téht.

o R

Ava QR koodiga
retsept ja Kirjuta
vélja vajaminevad
toiduained

Jérjesta tegevused,
Kirjuta tegevuste

jarjekorra taht

Jarjesta tegevused,
Kirjuta tegevuste
ja

rjekorra taht

Milline kodumasin
ei sobi
toiduvalmistamiseks

Milline on dige

taldrikureegel?

Ringita to6lehel
dige vastuse

Ava QR koodiga
retsept ja kirjuta
vélja vajaminevad
toiduained

Loe Uhe Opilase
péevast mendid. Mis
on valesti? Kirjuta
vahemalt kolm
puudust, mida sa

Mis nendest
nimetustest ei ole
toit?

Milline kodumasin
ei sobi toidu
valmistamiseks?

E ..l I‘"I-'.-E

Milline on dige
taldrikureegel?
Ringita toolehel
Bige vastuse taht.
e A T

64



Milline on dige
taldrikureegel?
Ringita to6lehel dige
vastuse téht.

Loe Uhe Opilase
paevast mendiid.
Mis on valesti?
Kirjuta vahemalt
kolm puudust, mida
sa markad.

Mis nendest
nimetustest ei ole
toit?

Milline kodumasin
ei sobi
toiduvalmistamiseks

TOOLEHT

1. Ava QR koodiga retsept ja kirjuta valja vajaminevad toiduained

2. Jarjesta tegevused (tegevused on vales jarjekorras, peab dige jarjestuse tahed

Kirjutama)

3. Loe ihe Opilase paevast mendiid. Mis on valesti? Kirjuta vahemalt kolm puudust,

mida sa méarkad.

4. Milline on dige taldrikureegel? Ringita toédlehel dige vastuse taht.

Milline kodumasin ei sobi toidu valmistamiseks?

6. Mis nendest nimetustest ei ole toit?
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Lisa 7. Liikumisiilesanne “Rahvariided- sarnasused ja erinevused.”

Mingu kasutati tunni ““ Eesti rahvakultuur, Eesti rahvardivad” teema vaheiilesandena.

Eesmark: Teadvustada Eesti rahvariiete mitmekesisust, sarnasusi ja erinevusi sdltuvalt
asukohast, véartustada kultuuripdrandit ja oma perekonna lugu. Oppemangu eesmérgiks on
pakkuda litkumisv@imalust tunnis. Lisavéartusena arendatakse lugemisoskust, malu, kaardi
tundmise oskust.

Juhised: Opetaja on jaganud /v6i dpilased vdtavad ise tagurpidi keeratud kaardid (kdik
kaardid jaotatakse 4ra). Opilased kogunevad kaardi ette kaarele, kordamdéda kinnitatakse
oma kaart kleepsuga kaardile. LGpuks arutatakse rdivaste sarnasuste ja erinevuste, moe ja
kommete leviku jne Ule.

Eelnevalt vajalikud tegevused Gpetajale: dpetaja on printinud ja kiletanud kaardid
rahvariietega, printinud ja suurendanud kihelkondade kaardi ning kinnitanud selle tahvlile
vOi seinale, valmis pannud kleepsud.

Vahendid: prinditud ja kiletatud rahvardivaste pildid (kasutatud Google otsingut),
kihelkondade kaarti (https://lingid.ee/RY CnX, mis on suurendatud A2 suurusesse) ja
Kleepsutappe.

SETU VILJANDI TORMA TARVASTU

SETU

r*

riietus ‘ j
AN &

T
oy

= = i
o Bty Clited

==

REICI

REIGI KODAVERE

}k SRR lrj;/‘l‘»‘

2.50 1 EESTI
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Lisa 8. Mang “Kindamustrite memoriin”

Eesmark: Luua ja kinnistada teadmisi Eesti Kirikinnaste mitmekesisusest, vaértustada
rahvakultuuri mitmekesisust ja oma kohta selles. Oppeméngu lisaeesmérgiks on pakkuda
litkumisvdimalust kudumise tunnis. Lisavéartusena arendatakse koostéoskusi, malu.

Juhised: Segatud kaardid asetatakse tagurpidi lauale; mangu alustav voistkond/vdistlejate
paar /voistleja lepitakse omavahel kokku; kaarte hakatakse kordamddda timber poérama,
eesmargiga kokku koguda Uihesuguste mustritega kaardid ehk paarid; korraga podratakse
umber kaks kaarti; paari leidmisel vdib sama vdistleja/meeskond/paar veel kord kaarte
Umber podrata; kui ei saada paari, asetatakse kaardid samale kohale tagurpidi tagasi.
Vdidab voistkond/paar/vdistleja, kellel on kokku kogutud kdige rohkem paare. Mustrid
parinevad R.Piiri koostatud raamatust ,,Suur kindaraamat*“(2018).

Eelnevalt vajalikud tegevused Gpetajale: dpetaja on vélja printinud ja kiletanud
mangukaardid

Vahendid: erinevate rahvuslike kindakirjadega méngukaardid

PAISTU KIHELKOND KOLGA-JAANI PAISTU KIHELKOND
KIHELKOND

KADRINA KIHIéﬁI'lAOBI‘\]Ig SUURE-JAANI
KIHELKOND KIHELKOND
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Lisa 9. Mang “Arhailised mirgid”

Eesmark/dpivaljundid: Kinnistada ja seostada teadmisi mérkide ja siimbolite kohta meie
rahvakultuuris ja osata neid margata tdnapaevastel esemetel; voimaldada mdtestatud
litkumist kasitootunnis. Lisavaartusena arendatakse koostédoskusi, malu.

Juhised: Opilased moodustavad sd6ri; pildid on segatuna, pilt allapoole asetatud ringi
keskele. Ukshaaval minnakse lehekeste juurde ja leitakse paarilised (1 korraga). Vdidab
voistleja, kellel on kokku kogutud kdige rohkem paare.

Eelnevalt vajalikud tegevused Opetajale: dpetaja on printinud ja kiletanud margid ja nende
tdhendused.

Vahendid: arhailiste markide ja nende tahendustega kaardid (prinditud ja kiletatud).

$ RONGASRIST KAKSIKRIST
DIAGONAALRIST KAHEKSAK

AND
MERIHOBUSUDA KOLMJALG

EHK

TRISKELE
KOOKUDEGA PENTAGRA

RIST EHK MM

SVASTIKA
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KAAR RING EHK
SOOR
ILMARATAS
‘%’ PAIKESERATAS @
RISTIKHEINA- SPIRAAL
LEHERIST
N KAHEKORDNE SILMUS-
SPIRAAL | NELINURK
VORE, SOEL A KOLMNURK

Kasutatud allikad:

http://wi.ee/wp-content/uploads/2015/10/Presentation-KIRI1.pdf

http://lihtsalthuvitav.weebly.com/uploads/1/1/0/3/11035441/symbolid.doc

http://www.vippa.ee/2016/01/rahvuslikud-ornamendid/
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http://wi.ee/wp-content/uploads/2015/10/Presentation-KIRI.pdf
http://lihtsalthuvitav.weebly.com/uploads/1/1/0/3/11035441/symbolid.doc
http://www.vippa.ee/2016/01/rahvuslikud-ornamendid/

Lisa 10. Heegeldamine. Toolehe tiitmine “jaamades”

Ulesannet kasutati tunnis “Heegeldamine. Mida peaks teadma materjalidest ja
todvahenditest). Toolehe koostamisel kasutati Pink (2015) ,,Heegeldamine*

Eesmark/pivaljundid: Kinnistada heegeldamise algteadmisi ja pakkuda liikumisvdimalust
tunnis.

Juhised: Opilased liiguvad oma tédlehega iihelt kohalt teise ja taidavad to6lente. Opilased
saavad Uhe Gppematerjali juures olla vaid kindlaksméaaratud aja. Aeg soltub Opilaste
lugemiskiirusest ja informatsiooni leidmise oskusest. Soovitav on esimestes jaamades anda
veidi rohkem aega, et dpilased saaksid tilesandega kohaneda.

Eelnevalt vajalikud tegevused Gpetajale: dpetaja on valmis pannud vajalikud
dppematerjalid laudadele. Oppematerjalid ei tohi olla kiisimuste esinemise jarjekorras.
Vahendid: dpilastele todlehed, todlehe taitmiseks vajalikud materjalid, mis Gpetajal on
paigutatud laudadele segamini ja avatud vajalikult kohalt.

Todleht “HEEGELDAMINE”
1. Milliseid t6vahendeid on vaja heegeldamiseks?
2. Milliseid materjale kasutatakse heegeldamiseks?
3. Jooni alla sobiv vastus.
o Millised materjalid sobivad algajale heegeldajale?
jame ja topiline hele noor;

hele ja Ghtlane nt. villane 16ng;
Kirju, ebathtlane 16ng

e Mis on I6ngavi6?

ostetud I6nga Umber olev pabeririba;
efektsest 16ngast tehtud vo0;

ostetud l6ngast tehtud voo;
I6ngavihu kiilge seotav pael.

e Miks on 16ngavd6 heegeldamiseks vajalik?

sealt saab teavet 16nga pikkuse, koostise, hoolduse kohta, samuti on seal kirjas
soovitatav heegelndela number.

sealt saab teada, palju 16ng maksab ja millist mustrit kasutada

sealt saab teada I6nga koostise, hinna ja mida sellest teha

o Mitu ahelsilmust tuleb heegeldada kinnissilmustega rea alguses kérguseks?
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mitte Uhtegi silmust
Uks ahelsilmus
Uks sammas

o Mitu ahelsilmust tuleb heegeldada kahekordsete sammastega rea alguses
kdrguseks?

uks ahelsilmus;

neli ahelsilmust;

kolm ahelsilmust

e Mis on fileeheegeldus?

Kalafileerimisnoaga tehtav heegeldus;

Fileepitsi meenutav heegeldus, mille vrgulise pinna muster koosneb tlihjadest ja
téisruutudest;

Fileepitsi meenutav heegeldus, mis koosneb ainult kinnissilmustest ja ahelsilmustest;

e Mis on kavandamine?

toojarjekorra markimine;

vajalike materjalide ostmise planeerimine;
idee paberile joonistamine;

ideede otsimine.

o Milline tegevus jargnevatest toimub kdige hiljem?
kavandamine;

viimistlus;

t00 teostamine;

idee otsimine

e Milline on Bige heegeldustd6 I6petamise jarjekord?

Tomba heegelndelale jd&nud silmus suuremaks, katkesta kerast tulev 16ng, pista I6nga
ots labi silmuse ja tdbmba silmus kokku.

Katkesta kerast tulev 16ng, tbmba heegelndelale jaanud silmus suuremaks, pista 16nga ots
labi silmuse ja tdbmba silmus kokku.

Tdmba heegelndelale ja&nud silmus suuremaks, pista I6nga ots labi silmuse, katkesta kerast
tulev 16ng ja tdmba silmus kokku.
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