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Kokkuvdte

“Pika jirjestikuse istumisaja katkestamine ainetundides ithe giimnaasiumi niitel”
Kéesoleva magistritoo eesmérk oli vélja selgitada 12. klassi dpilaste ja nende dpetajate
kogemused ainetundides toimuva pika istumisaja osas enne ja pérast Opetajatele suunatud
pika istumisaja katkestamise teemalist koolitust ning kirjeldada Opetajate arvamusi labiviidud
koolitusest. Andmete kogumiseks kasutasin poolstruktureeritud fookusgrupi intervjuusid ning
Opetajate poolt antud tagasisidet koolituspdevale. Tulemustest selgus, et istumisaja
katkestamine giimnaasiumiastme ainetundides ei ole tavapérane ning litkumise olulisust
pigem ei teadvustata. Pérast koolitust kirjeldasid dpetajad, et nad olid tdhelepanelikumad
Opilaste pika istumisaja osas ning katsetasid liksikuid tegevusi, mis aitasid istumisaega
katkestada. Seda markasid ka opilased. Uuritavad leidsid, et oluline on tdsta teadlikkust pika
istumisaja katkestamise kasulikkusest, rakendada ainetundides litkumispause ja liikumisega
16imitud dppetegevusi ning podrata tdhelepanu istumisaja katkestamist toetavatele teguritele.

Votmesonad.: pikk jérjestikune istumisaeg; fookusgrupid; giimnaasiumiopilased; opetajate
koolitus

Abstract

“Interrupting prolonged sitting during subject lessons: an example from one high
school.”

The objective of this master’s thesis was to investigate the experiences of 12"-grade students
and their teachers regarding prolonged sitting during subject lessons before and after
completing a training about interrupting prolonged sitting aimed at teachers and describe
teachers’ opinions about the completed training. Semi-structured focus group interviews were
conducted to collect data. The results indicated that interrupting prolonged sitting during high
school subject lessons is not a daily and consistent practice, and the importance of movement
is not well recognized. After completing the training, teachers acknowledged that they were
more attentive to prolonged sitting among students and tried few activities to interrupt sitting,
which resulted in students also noticing the changes. All respondents recognized the
importance of raising awareness about benefits of interrupting prolonged sitting,
implementing active breaks and active teaching methods, and emphasize the importance of

factors that support interrupting prolonged sitting.

Keywords: prolonged sitting; focus groups, high school students, teacher training
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SISSEJUHATUS

Eelmisel aastakiimnel ei erinenud Eestis 16—18 aastaste opilaste koolipdevad nooremate
opilaste koolipdevadest ja Oppetunnid kestsid kdigil 45 minutit. Tdna on mitmetes Eesti
koolides sh giimnaasiumides iihe tunni pikkuseks isegi 85 minutit (Tundide ajad, s.a.;
Tunniplaan ja tundide ajad, s.a.; Oppekorraldus, s.a.). Pohikooli- ja giimnaasiumiseaduse jargi
(2010) on lubatud ilma vahetunnita viia 1&bi ka 90-minutiline tund. Paraku modduvad paljud
ainetunnid Opilastel enamasti istudes, Opetajatel aga seistes ning Plato (2021) arvates jétab see
dpetajatele eksliku mulje, et tunni pikkus ei ole kuigi koormav. Uhtlasi veedavad lapsed ja
noored suurema osa oma vabast ajast istudes (Tremblay ef al., 2011).

Pikka jarjestikust istumist peetakse oluliseks tervist kahjustavaks faktoriks, mis voib
pOhjustada erinevaid elustiilist tulenevaid haigusi (Arundell et al., 2019), kuna istuv
kéditumine on suurenenud nii kodus, koolis kui ka t661 (Southard et al., 2018). Pikk
jarjestikune istumisaeg on soltumata kehalisest aktiivsusest seotud kdrge kehamassiindeksi,
vihenenud sotsiaalse suhtlemise ning madalama enesehinnanguga (Tremblay et al., 2011)
nagu ka depressiooni kui ka iildise eluga rahulolu ning dnnetunde vahel (Rodriguez-Ayllon et
al., 2019). Noored tajuvad ka ise, et pikk istumisaeg mdjutab nende fiiiisilist, vaimset ja
kognitiivset seisundit (Paulus ef al., 2021), mistottu tuleks piitida mitte ainult suurendada
kehalist aktiivsust, vaid vdhendada ka istumisele kuluvat aega, mida toob vélja oma
soovitustes ka Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) (2021). Kahjuks on aga pddratud veel
liiga vdhe tdhelepanu tdenditele, mis toetavad istuvat kéitumist, kui eraldi kéitumise liiki,
olles tihedalt seotud erinevate terviseprobleemidega (Tremblay et al., 2011).

Varasemalt avaldatud uuringute tulemused annavad iilevaate eelkdige 1.-9. klassi
Opilastest, kuid glimnaasiumidpilasi on selles valdkonnas veel vihe uvuritud (Koykka et al.,
2019; van Sluijs et al., 2021). Giimnaasiumi 1dpetamise jargselt suunduvad paljud noored
edasi iilikooli, kutsekooli voi otse tdole. Seetdttu on viga oluline jagada neile teadmisi ja
oskusi, et nad oskaksid margata oma pikka istumisaega, teaks miks on vajalik istumist
aeg-ajalt katkestada ning anda praktilisi ndpunéiteid lihtsamatest istumisaja katkestamise
viisidest. Sellest tulenevalt on kédesoleva uurimistdd eesmargiks vélja selgitada 12. klassi
Opilaste ja nende Opetajate kogemused ainetundides toimuva pika istumisaja ja selle
katkestamise osas enne ja parast Opetajatele suunatud pika istumisaja katkestamise teemalist

koolitust ning kirjeldada dpetajate arvamusi labiviidud koolitusest.
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1. TEOREETILINE ULEVAADE

1.1. PikK jirjestikune istumisaeg
1.1.1. Istuva kiitumise maiste

Istuva kditumise all mdistetakse tegevusi, mille energiakulu on minimaalne ja vordne
puhkeolekuga (Saunders et al., 2022; Tremblay et al., 2017;). Vanuses 5—17 eluaastat, on
nendeks tegevusteks ekraanipdhised meelelahutusvormid, mis toimuvad istudes, kuid ka
tegevused nagu pikutamine, istudes lugemine, kirjutamine ja joonistamine ning dpetaja poolt
antud iilesannete tegemine nii kodus kui ka koolis (Tremblay ef al., 2017). Nimetatud
kaitumisviise peetakse istuvateks vaid siis, kui need on seotud nii madala energiakuluga kui
ka istuva voi lamava kehahoiakuga ja autorid lisavad, et aktiivne videomidngu méngimine voi
tootamine seisulaua taga on ndited sellest, kuidas tavalist istuva tegevusega seotud
kditumisviisi saab muuta mitteistuvateks (Saunders et al., 2022).

Varasemale kirjandusele tuginedes voib Oelda, et istuvaks kéitumiseks loetakse
erinevaid tegevusi, mille energiakulu on minimaalne ning need viiakse 1dbi istudes voi

lamades.

1.1.2. Istumisele kulutatud aeg ja soovitused istumisaja katkestamiseks

Noored vanuses 15—18 eluaastat istuvad oluliselt enam just koolipdevadel (Nyberg et al.,
2020) ning pikki jérjestikuseid kuni 40 minutit kestvaid istumistsiikleid on argipdevadel
rohkem (Arundell ef al., 2019). Sellises vanuses noored kulutavad istumisele ligi kaks
kolmandikku oma paevasest drkvelolekuajast (Arundell et al., 2019; van Stralen et al., 2014).
Saksamaal on 4-18. aastaste dpilaste keskmine istumisaeg koolipdevadel peaaegu 11 tundi,
mis teeb 71% kogu péevasest drkvelolekuajast (Ruhland & Lange, 2021). Rootsi laste ja
noorte puhul on vastav niitaja 75% (Nyberg et al., 2020). Cohen jt (2019) on uurinud noori
korduvalt 14, 18 ja 23 aasta vanuses ning tdheldanud, et nii tavaline istumisele kulutatud aeg
kui ka ekraanide taga veedetud aeg suureneb vanuse kasvades, mida on kinnitanud ka teised
autorid (Mooses et al., 2017; Nyberg et al., 2020). Eesti laste ja noorte seas on uuritud
eelkdige ekraanide taga veedetud aega, kuid soovitustes on dra toodud, et hindama peaks
edaspidi kindlasti ka iildist istumisele kuluvat aega ning suuremat tdhelepanu pdorama pikale
jarjestikusele istumisajale (Eesti laste ja noorte..., 2021).

Lastele ja noortele (5—18. a) suunatud riiklike voi rahvusvaheliste kehalise aktiivsuse
ja istuva kditumise suuniste vordlemisel selgus, et 50-st riigist 17 nédgi vajadust vihendada
laste ja noorte istumisaega, kaks aga kasutasid soovitustes konkreetseid ajavahemikke
(Parrish et al., 2020). Naiteks Austrias soovitati katkestada rohkem kui kaks tundi kestvaid

istumisperioode litkumispausidega. Soome suunistes soovitati istumine katkestada juba iihe
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tunni moodumisel. Sama on soovitanud ka Saunders jt (2022), kes on pidanud 12—18 aastaste
istumisaega pikaks, kui jirjest ilma pausideta on istutud vdhemalt 60 minuti. Eestis ldhtutakse
WHO (2021) suunistest, mille jargi peaksid 5—17 aastased lapsed ja noored vihendama
igapdevast istumisaega ja tdhelepanu tuleks poorata just vabal ajal ekraani taga veedetud aja
vihendamisele. Samas on soovitused iile 18. aastastele, kes peaksid vihendama igapievast
istumisaega ning asendama selle kui tahes intensiivse litkumisega. Néiteks Thorp jt (2012) on
leidnud, et tdiskasvanud voiks istumisaega katkestada juba 20-30 minuti méddumisel. Siiani
ei ole istuva kditumise suunised andnud konkreetseid juhiseid kooliga seotud istuva kditumise
kohta ning enamik soovitusi keskendub vaid tildiselt istuva kditumise ja "meelelahutusliku”
ekraaniaja vahendamisele (Saunders et al., 2022). Samad autorid soovitavad istumisaja
katkestamise soovitustes kasutada terminit "litkumine", mitte "kehaline aktiivsus",
rohutamaks, et istuvat kéitumist saab vihendada voi katkestada mis tahes intensiivsusega
tegevuse abil sh lihtsalt seismisega.

Varasematele uurimustele toetudes saab 6elda, et noored kulutavad viga suure osa
oma paevasest drkvelolekuajast istumisele. Eelkdige vanemate dpilaste puhul on ilmnenud, et
koolipdevadel istutakse rohkem sh on pikki jarjestikuseid istumistsiikleid enam kui
puhkepdevadel. Sellest tulenevalt on pika istumisaja katkestamise teema kéasitlemine ning

istumisaja katkestamisele tdhelepanu podramine viga oluline.

1.1.3. Pika jiirjestikuse istumisaja moju opilastele ja oppimisele
Vihene kehaline aktiivsus ning istuv eluviis on seotud mitmete tervisenditajate halvenemisega
(Cohen et al., 2019; Kuzik et al., 2022). Isegi noored, kes muidu jargivad igapdevaseid
litkumissoovitusi, voivad kuuluda eluviisist tulenevate haiguste riskiriithma, kui iilejdédnud aeg
nende paevast moddub suuremas osas istudes (Cohen et al., 2019). Istuv kditumine on 5-17
aastastel lastel ja noortel seotud nii fiiiisiliste kui ka psiihholoogiliste terviseprobleemidega
nagu korgem kehamassiindeks, halvem fiilisiline vorm, madal enesehinnang ja madalam
sotsiaalsus ning halvemad akadeemilised tulemused (Kuzik et al., 2022; Tremblay et al.,
2011). Vainshelboim jt (2019) on 18-26 aastaseid tudengeid uurides leidnud, et need, kes
istusid péevas 7,5 tundi, neil oli ligikaudu kiimme korda suurem tdenédosus olla rasvunud, kui
need, kelle istumisaeg paevas oli vidiksem. Rasvumise ennetamiseks kahjuks ainult fiiiisilise
koormuse suurendamisest ei piisa, vihendama peab ka istumisaega (Luo & Zhong, 2022).
Lisaks on leitud on olulisi seoseid istuva kéitumise ja depressiooni esinemise vahel
(Rodriguez-Ayllon et al., 2019), samas kui dpilased ise istumisaja pikkust depressiooni
tekkimisel oluliseks ohuks pidanud ei ole (Cowgill ef al., 2021). Glimnaasiumiealisi noori on

uurinud Frank jt (2017), kontrollimaks, kuidas meeldetuletused enda kiiljes kantava seadme
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kaudu muudavad &pilaste istuvat kiitumist ja mdjutavad nende subjektiivset heaolu. Opilased
katkestasid meeldetuletustega niddala jooksul kiill oluliselt rohkem istumisaega, kuid
subjektiivse heaolu muutused ei olnud selle uuringu jérgi olulised.

Varasematele uurimustele toetudes voib kinnitada, et istuv kditumine, mis on saanud
noorte igapdevaelu tavaparaseks osaks, voib mojutada nende tervist nii vaimselt kui ka
fiiiisiliselt ning sekkumised istumisaja vahendamiseks ja pika istumisaja katkestamiseks on

véga vajalikud.

1.2. Istumisaja katkestamine ja liikumine ainetundides

1.2.1. Istumise katkestamise ja liikumise moju opilastele ja oppimisele

PShikoolidpilasi uurinud Erwin jt (2021) on leidnud, et kui Opilased said dppimise ajal
kdndida, tundsid nad end dnnelikumalt, tervemana ja targemana. Eesti koolidpilaste
rahulolukiisitluste tulemustest on selgunud, et mida paremini tajuvad Opilased koolis
litkumisvoimalusi, seda paremaks hindavad nad ka ldbisaamist oma eakaaslastega (Tartu
Ulikooli liikumislabor, 2022). Opilased veedavad koolis suurema osa oma #rkvelolekuajast
ning istumisaja katkestamisega seotud sekkumised koolis sh ainetundides voimaldavad tdsta
koigi laste ja noorte kehalist aktiivsust ja anda neile teadmisi, kuidas piisida aktiivne kogu
oma edaspidise elu jooksul (van Sluijs et al., 2021).

Varasemalt Opilastega (5—18 aastased) ldbiviidud uuringus on leitud, et
litkumispauside ja aktiivsete ainetundide lisamine koolipdeva viahendavad koolipdeva kestel
kogunevat istumisaega ja vdivad parandada Opilaste tervist ning heaolu (Kuzik et al., 2022).
Liikumise voimaldamine ainetundides toob kasu nii dpilasele kui ka dpetajale, see toetab
tdhelepanu, milu, motlemist ja info mdistmist ning litkumise mdjul paranevad nii Opivoime
kui ka dpitulemused (Tartu Ulikooli liikumislabor, 2022). Aastal 2013 esimese kooliastme
oOpilastega labiviidud uuringu tulemused niitasid, et teadmiste testi eel sooritatud
20-minutiline kond aitas Opilastel olla oma eakaaslastest, kes pausi ajal istusid, edukamad nii
tdhelepanu- ja malu- kui ka lugemis- ja matemaatikatestides (Pontifex et al., 2013). Mualem jt
(2018) jargi on juba 10-minutilisel kdndimisel oluline mdju matemaatiliste ja médlu ndudvate
ilesannete lahendamisele. Contreras-Jordan jt (2022) on uurinud iilidpilasi ja leidnud, et
litkumispausid vdivad ka antud sihtriihmal aidata oluliselt kaasa nii tdhelepanu kui ka
akadeemiliste tulemuste parandamisele. Lisaks eelnevale vdivad dues ldbiviidud litkumisega
integreeritud ainetunnid dra hoida lithindgelikkuse tekkimise vdi slivenemise (Gupta et al.,
2021).

Varasematele uurimustele tuginedes saab oelda, et litkumine toetab tihelepanu, mélu,

motlemist ja info mdistmist ning litkumise mdjul paranevad nii dpivoime kui ka
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dpitulemused. Oues liikumine aitab aga ennetada laste ja noorte lithindgelikkust. Lisaks aitab
litkumine parandada Jpilaste 1dbisaamist eakaaslastega ning nad tunnevad end dnnelikumana

ja targemana.

1.2.2. Istumise katkestamise ja liikumise voimalused ainetundides

Eesti laste ja noorte litkumisaktiivsuse tunnistuse (2021) jargi leiab 71% Eesti Opetajatest, et
nad julgustavad Opilasi vahetunnis liikkuma, 66% Opetajatest tunnistab, et katkestab dpilastel
istumist ka tunni ajal. Puuduvad tdendid selle kohta, kuidas pikka istumisaega ainetundides sh
giimnaasiumiastme tundides kdige tohusamalt katkestada. Van Sluijs jt (2021) mérgivad, et
ideaalis voiksid koolid rakendada mitmest komponendist koosnevaid meetmeid, mis
holmavad muuhulgas ka ainetundides ldbiviidavaid litkumispause. Planeeritud ja
planeerimata liikumispauside rakendamist ainetundides on soovitustes vélja toonud ka
Saunders jt (2022). Néiteks on soovitatud dppimise ajal kasutada seismist, teha dppimise
vahele venitus- ja sirutuspause, suunata Opilasi litkkuma teise klassiruumi voi kasutada
aktiivseid oppemeetodeid (Saunders et al., 2022).

Varasemalt tudengeid uurinud Southard jt (2018) viisid 14bi vaatlusi iilikooli
raamatukogus, kasutades tilidpilaste liikumisele suunamiseks silte ja postreid. Sekkumise
néddalal litkumispauside hulk kiill kasvas, kuid autorid leidsid, et muutuse piisimiseks voib
olla vajalik korduv visuaalne meeldetuletus. Tartu Ulikool (Liikuma Kutsuv Ulikool, s.a.) on
koostd0s tilidpilasesindusega loonud hulgaliselt litkumispauside videoid, mis on loengutes ja
seminarides lihtsalt kasutatavad ja voimaldavad tuua litkumist akadeemilisse dppekeskkonda
nii, et sellest saaks Oppe- ja teadustoo tavapirane osa.

Haridusuuendusprogramm Liikuma Kutsuv Kool otsib alates 2016. aastast Tartu
Ulikooli liikumislaboriga ja koostdos Eesti koolidega lahendusi, kuidas muuta koolipievad
litkkuvamaks, et see toetaks dppimist, sotsiaalseid suhteid ja dpilaste arengut ning seda ka
aktiivsete ainetundide kaudu (Litkuma Kutsuv Kool, s.a.). Varasemates Eestis ldbiviidud
uuringutes on tdhelepanu pddratud rohkem pohikooli dpilastele.

Niiteks Uibu jt (2022) on uurinud Eesti pdhikooli dpilaste kogemusi litkumise
voimalustest ainetundides ja leidnud, et dpilased on kogenud liikumist ainetundides 14bi
aktiivsete Oppetegevuste, aga ka 1abi minguliste tegevuste, mida Opetajad on kasutanud
oppimise pausidel. Lisaks olid dpilased toonud vilja, et nad on pidanud litkuma tundides ka
siis, kui dpetaja on kasutanud litkumistegevusi distsiplineerimise eesmaérgil voi kutsunud neid
tunni ajal tahvli ette iilesandeid lahendama. Esimese kooliastme dpilasi ja dpetajaid on
litkumispauside osas piloteerinud varasemalt ka Kalma (2015), kes leidis, et harjutuspauside

ja tantsuliste liikkumispausidega tuleks alustada varakult, et see saaks ainetundide tavapéraseks
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osaks. Stroo (2020) koostas oma magistritoé raames 7. klassi eesti keele dpiku ,,Sonadest
tekstini““ teemade pdhjal Opetajatele litkumisiilesanded, mille kasutamine ainetundides aitab
samuti istumisaega katkestada. Glimnaasiumidpilasi on uuringusse kaasanud varasemalt
nditeks Plato (2021), kes piiiidis vilja selgitada, millised liikkumisvdimalused on giimnaasiumi
loodusainete tundides. Tulemustest selgus, et loodusainete tundides saab liikuda peamiselt
rihmatoode ja dues ldbiviidavate ainetundide ajal, kuid méngulisi tegevusi kasutatakse
Oppetoos vihe.

Varasemad uuringud pakuvad erinevaid viise, kuidas v3iks ainetundides Opilaste
istumisaega katkestada. Soovitatud on nii seismist, sirutamis- voi venitusharjutusi, tantsulisi
pause, litkumise lubamist klassiruumis vai liikumisega 16imitud dppetegevuste kasutamist.

Lisaks on voimalik kasutada liikumisele suunamiseks ka vastavaid silte voi postreid.

1.2.3. Istumisaja katkestamist ja litkumise lisamist ainetundidesse takistavad ja
soodustavad tegurid

Eesti iildhariduskoolide 2021 aasta rahulolukiisitluses uuriti, kuidas on Opilased rahul
litkumisvdimalustega oma koolis ning kas neil on voimalik nt riihmat6id tehes voi tilesandeid
lahendades ka liikuda (Lutsoja ef al., 2022). Samas aruandes toodi vélja, et
litkkumisvoimalustele antud keskmised hinnangud olid nii 8. kui ka 11. klassi dpilastel
madalamad vorreldes teistele koolikeskkonnaga seotud rahulolufaktoritele antud
hinnangutega. Tdiskasvanu glimnaasiumi dppijate rahulolukiisitluse osas puudusid aga iildse
kiisimused koolis olevate litkumisvoimaluste kohta.

Istumisaja katkestamist takistavate teguritena on ilmnenud néiteks noorte vihene
teadlikkus pikaajalise istumise kahjulikest mojudest (Cowgill et al., 2021; Pachu et al., 2022).
Uhtlasi mdjutab Uibu jt (2022) varasema uuringu jirgi dpetajate viihene teadlikkus ja oskuste
puudumine istumisaja katkestamise osas seda, kui palju dpetajad aktiivseid dppemeetodeid ja
litkumist oma tundides kasutavad. Liikumise integreerimine Oppekavasse lildisemalt nduab ka
markimisvairset muutust Opetajate enda motteviisis ja dpetamispraktikas (Benes et al., 2016),
mis vOib kujuneda oluliseks takistuseks istumisaega katkestavate tegevuste rakendamisel.
Lisaks on dpetajad leidnud, et ajapuudus vajalike materjalide loomisel ja aktiivsete
ainetundide ettevalmistamisel vOib samuti takistavaks saada (Carlson et al., 2017).

Noori uurides on selgunud, et istumisaja katkestamine ei ole nende jaoks nii
prioriteetne, tagajdrjed tervisele tunduvad liiga kauged ja ollakse pigem seisukohal, et
seismisaja ja kerge kehalise tegevuse lisamine ei annaks tervisele olulist kasu (Pachu et al.,

2022). Lisaks on noored leidnud, et istumisaja katkestamist takistab sotsiaalne
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vastuvOetamatus, mis on valdav nii klassiruumides kui ka raamatukogudes (Castro et al.,
2021; Cowgill et al., 2021).

Istumisaja katkestamist takistavate asjaoludena on vélja toodud ka dppeasutuses
kehtivaid norme ja viirtusi (Koykka et al., 2019). Naiteks Uibu jt (2022) arutlevad, et
litkkumise kasutamine distsiplineerimise eesmirgil voi kodutddde esitlemine tahvli ees voivad
motiveerida Opilasi kiill rohkem pingutama, kuid voivad tuua kaasa negatiivseid tagajirgi,
nagu hirm piisti tdusta voi oma laua tagant lahkuda.

Takistavateks teguriteks iilikoolide tingimustes on peetud muuhulgas akadeemilisi
ndudeid (Cowgill et al., 2021, Koch et al., 2021). Lisaks on Pachu jt (2022) avaldatud artiklis
tundnud tudengid muret tunniplaanide jdikuse osas. Noored ise on toonud vélja istumisaja
katkestamist takistavate asjaoludena veel koolikeskkonnast ja -ruumist tingitud piiranguid
(Cowgill et al., 2021).

Istumisaja katkestamist soodustavate teguritena on varasemates uuringutes esile
tostetud vastava teema osas teadlikkuse tostmist nii Opetajate (Benes et al., 2016; Cowgill et
al., 2021; Dyrstad et al., 2018; Koch et al., 2021; Koykka et al., 2019; Plato, 2021) kui ka
opilaste (Castro et al., 2021) hulgas.

Opetajate tdienddpe voib tdsta nii nende teadlikkust kui ka enesekindlust istumisaega
katkestavate tegevuste rakendamisel (Benes ef al., 2016). Nende positiivne hoiak ja
uskumused kehalise aktiivsuse suhtes (Carlson et al., 2017; Dyrstad et al., 2018) ning
Opetajatele suunatud koolitused, mis sisaldavad harjumuste kujundamise strateegiaid, vdivad
suurendada Opetajate motivatsiooni vihendada Opilaste istumisaega ainetundides (Koykka et
al., 2019). Viga oluliseks peetakse ka Opetajate ja koolijuhtide motivatsiooni ning
juhtkonnapoolset toetust ning erinevate osapoolte kaasamist otsustusprotsessi (Carlson et al.,
2017; Dyrstad et al., 2018; Koch et al., 2021). Uhtlasi on leitud, et liikkumise lisamisel
ainetundidesse soodustab see, kui Opetajatel on olemas valmis materjalid, nditeks lamineeritud
toolehed ning materjalide loomiseks on ettendhtud vastav aeg (Dyrstad et al., 2018).

Opilaste osas on Pachu jt (2022) oluliseks pidanud rdhutada, et kui soovitakse tdsta
nende teadlikkust, siis keskenduda tuleks esmalt sellele, et istumisaja katkestamine vdib
parandada nende milu ja keskendumisvdimet tundides, mitte niivord neid tulevikus
ohustavatele kroonilistele haigustele, mis laste ja noorte jaoks ei ole hetkel aktuaalsed.
Noortele peaks radkima miks ja kuidas pikka istumisaega katkestada ning vajadusel kasutama
véliseid meeldetuletusi, néiteks postritega (Castro et al., 2021).

Ruumide sisustuse osas on varasemalt soovitatud naiteks klassi paigutada seisulauad,
mis vOimaldaks aeg-ajalt seistes todtada ja seeldbi istumisaega vihendada (Castro et al., 2021;

Cowgill et al., 2021; Pachu et al., 2022; Thorp et al., 2012) voi muuta klassiruumi sisustust
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nii, et Opilased saaksid liikkuda oma todlaua ja kapi vahel, kus asuvad erinevad to6vahendid
(Uibu et al., 2022). Uhtlasi on Giimnaasiumi riiklikus dppekavas (2011) mirgitud, et fiiiisilist
keskkonda kujundades peaks jidlgima, et see voimaldaks edendada kehalist voimekust ning
tervislikke eluviise ka ainetundides.

Kuigi varasemate uurimuste pohjal on teada, et lilkumine on kasulik, ei pruugi
istumisaega katkestavate tegevuste rakendamine ainetundides nii lihtne olla. Opilaste liigse
istumise vihendamine ja aktiivse dpikeskkonna loomine nduab muutusi eelkdige dpetajate ja
koolijuhtide suhtumises. Vajalik on tdsta nii dpilaste kui ka dpetajate teadlikkust pika
jarjestikuse istumisaja ja selle katkestamise osas.

Teoreetilisse lilevaatesse kaasatud uurimustele toetudes, mis kédsitlevad pikka
jarjestikust istumisaega ja selle katkestamist ainetundides, voib Oelda, et tegemist on teemaga,
mis on noorte vaimse- ja fiilisilise tervise seisukohalt vdga oluline. Kuna glimnaasiumis
Oppivaid noori ja nende dpetajaid on selles valdkonnas veel vihe uuritud, siis ei ole siiani
leitud, kuidas selles vanuses Opilaste pikka jarjestikust istumisega ainetundides katkestada.
Tootades igapdevaselt Litkuma Kutsuva Kooli programmi dpetajatele suunatud koolituste
arendajana, nden vajadust uurida esmalt giimnaasiumidpetajate ning -Opilaste endi ootusi ja
kogemusi pika jirjestikuse istumisaja katkestamise osas ning sellest tulenevalt on kdesoleva
magistritoo eesmirgiks vilja selgitada 12. klassi dpilaste ja nende dpetajate kogemused
ainetundides toimuva pika istumisaja ja selle katkestamise osas enne ja parast Opetajatele
suunatud pika istumisaja katkestamise teemalist koolitust ning kirjeldada dpetajate arvamusi
labiviidud koolitusest. Eesmérgi saavutamiseks sonastasin neli uurimiskiisimust:

1. Millised on 12. klassi dpilaste ja nende Opetajate varasemad kogemused ainetundides
toimuva pika jarjestikuse istumisaja ja selle katkestamise osas?
2. Millised on pika jdrjestikuse istumisaja katkestamise teemalisel koolitusel osalenud

Opetajate arvamused koolitusest nende antud tagasisidele tuginedes?

3. Kuidas kirjeldavad 12 klassi dpetajad oma kogemusi ainetundides pika jérjestikuse
istumisaja ja selle katkestamise osas parast koolitusel osalemist?
4. Kuidas kirjeldavad 12 klassi dpilased oma kogemusi ainetundides pika jérjestikuse

istumisaja ja selle katkestamise osas pérast Opetajatele labiviidud koolitust?

2. METOODIKA
2.1. Uuringu disain

Kéesolev magistritoo on 14bi viidud juhtumiuuringuna (case study). Juhtumiuuring on
uurimus, mis késitleb konkreetset nahtust loomulikus kontekstis (Yin, 2012). Juhtumina

késitlen uuritavas giimnaasiumis eelneva kahe aasta jooksul toimuvaid ainetunde ning
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ainetunde, mida viiakse 1dbi kahe kuu jooksul péras Opetajatele suunatud koolituspdeva “Miks
ja kuidas katkestada pikka istumisaega giimnaasiumiastme ainetundides?”. Ainetunnina
késitlen oma t66s koiki glimnaasiumis toimuvaid dppetunde, vélja arvatud kehaline kasvatus
mis juba algselt sisaldab liikumist. Kuigi uuringu jooksul intervjueerisin vaid véikest osa
kaasatud giimnaasiumi dpilas- ja Opetajaskonnast, oli ldbiviidud koolitusel véimalik osaleda
koigil selle kooli Opetajatel, mis andis voimaluse kogu kooli dpetajaskonnal muuta oma
praktikaid istumisaja katkestamise osas kdigis nende poolt antavates ainetundides.
Glimnaasiumidpilasi ja -Opetajaid on pika jarjestikuse istumisaja katkestamise osas
varasemalt vihe uuritud, mistottu leidsin, et kvalitatiivne ldhenemine on minu uuringu puhul
oigustatud ning t60 tulemusi saab kasutada edaspidiste giimnaasiumiastme Opetajatele
suunatud koolituste kavandamisel. Joonisel 1 on toodud ka uuringu disain, mis kajastab nelja

uuringu labiviimise etappi.

Joonis 1. Uuringu disain

| etapp FOOKUSGRUPI INTERVJUUD OPILASTEGA
20/09/2022
27/09/2022 12 kl poisid (n=5) 12 kl tudrukud (n=4)

KOOLITUSE LABIVIIMINE OPETAJATELE
Il etapp (“Miks ja kuidas katkestada pikka istumisaega
12/10/2022 glimnaasiumiastme ainetundides?)
ja TAGASISIDE KOGUMINE

Il etapp PIKA ISTUMISAJA KATKESTAMISE TESTIMINE
13/10/2022 kuni 18/12/2022 glimnaasiumiastme ainetundides fookusgrupi Gpetajate poolt

FOOKUSGRUPI INTERVIUUD
IV etapp OPETAJATEGA ja samade OPILASTEGA

12/01/2023
25/01/2023

0 i Opetajad 12 kl poisid i
30/01/2023 Opetajad petaj P 12 kl tidrukud

(n=2) (n=3) (n=5) (n=4)

Uuringu viisin ldbi iihes Tartu linnas asuvas giimnaasiumis, kus dpivad ainult 10.—12.

klassi Opilased, vanuses 16—19 eluaastat ja kus koik dppetunnid kestavad iile 60 minuti.

2.2. Valim
Valimi koostamisel ldhtusin sihipdrase valimi moodustamise pohimadttest, mis vdimaldas

uuringusse kaasata just need Opilased ja dpetajad, kes olid magistritdd eesmérgist ldhtuvalt
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ideaalsed kiisitletavad (Rdmmer, 2014). Moodustasin kaks valimit (vt joonis 2) ning

jargnevalt kirjeldan nende moodustamise kriteeriume sihtrithmade kaupa.

Joonis 2. Valimi struktuur

OPILASED =9
) — - poisid
r/' "\\. I‘ (12 kl, lS-aaSlaSCd) _, | - tiidrukud
VALIM B ™~
; o = .
uuritavate opilaste T ——
OPETAJAD | - eesti keele Bpetaja
(toostaaZ Bpetajana - inglise keele Gpetaja
17-39 aastat) - ajaloodpetaja

\ - muusikadpetaja

Uuringusse kaasatud opilaste valimi kriteeriumid olid jargnevad:1) dpilane on
kiinud samas koolis ka eelneval kahel dppeaastal; 2) uuringu teostamise hetkeks on ta
vihemalt 18. aastane; 3) Opilane on ndus osalema fookusgrupi intervjuudel 2022. aasta
septembris ja teistkordselt parast teist Oppeperioodi, jaanuari alguses 2023. Esimene
kriteerium tulenes sellest, et soovisin esimese uurimiskiisimusega vélja selgitada ka dpilaste
varasemaid kogemusi antud giimnaasiumi ainetundides toimuva pika istumisaja katkestamise
0sas.

Uuringusse kaasatud dpetajate valimi kriteeriumid olid jargnevad: 1) dpetaja osaleb
planeeritaval pika istumisaja katkestamist késitleval koolituspédeval; 2) tema peamine to6koht
on antud glimnaasiumis ainedpetajana (va kehaline kasvatus); 3) annab ainetunde 2022/23. da
teisel Oppeperioodil (oktoober detsember) sellele klassile, kuhu kuuluvad fookusgrupi
opilased; 4) on valmis testima talle sobivaid pikka istumisaega katkestvaid tegevusi oma
ainetundides kogu teise dppeperioodi jooksul; 5) on ndus osa votma dpetajate fookusgrupi
intervjuust teise Oppeperioodi jargselt.

Selgitan jargnevalt protsessi, kuidas uuringusse kaasatud giimnaasiumini ning
kriteeriumidele vastavate Opilaste ja Opetajateni joudsin. Aastal 2022 augustikuus tegin iihele
Tartu linnas asuvale giimnaasiumile ettepaneku uurimistdos osalemiseks. Saatsin e-kirjaga
viljavalitud glimnaasiumi Oppe- ja arendusjuhile iilevaate sellest, mida ja kui suures ulatuses
tegevusi soovin uuringu raames nende koolis 1dbi viia ning kui palju dpetajaid ja Opilasi
soovin uuringusse kaasata. Kirjale lisatud kaaskirjas (vt lisa 1) oli lithike tutvustus selle kohta,
miks istumisaja katkestamise teema on ithiskonnas oluline ning milline on minu magistritdo

eesmark.
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Glimnaasiumi juhtkonnalt sain ndusoleku 2022/23. da alguses. Sama kooli tihele
ainedpetajale tegin lihtlasi ettepaneku olla minule kui t66 autorile koolipoolseks
kontaktisikuks. Sama Opetaja oli ka iihe 10puklassi klassijuhatajaks, mistdttu otsustasime teha
tema klassi Opilastele esimesena ettepaneku uuringus osalemiseks. Saatsin kontaktdpetajale
planeeritava uuringu kirjelduse ning lisasin dpilastele tutvumiseks informeerimise ja teadliku
ndusoleku vormi (vt lisa 2). Opetaja tutvustas oma klassi dpilastele uurimistéd plaani. Oma
ndusoleku uuringus osalemiseks andis {ihe 12. klassi viis poissi ja viis tiidrukut, kes koik
vastasid ka valimi kriteeriumidele. Uhtlasi leppisin dpetaja kaudu kokku dpilaste fookusgrupi
intervjuude ajad. Uks tiidrukutest loobus uuringus osalemisest mitteteadaolevatel pdhjustel.

Kriteeriumidele sobivate Opetajate leidmiseks saatsin koolipoolsele kontaktisikule
uurimist6o eesmarki ning omapoolseid ootusi kajastava elektronkirja ning eelnevalt
tutvumiseks informeerimise ja teadliku ndusoleku vormi (vt lisa 3). K&ik dpetajad, kes olid
ndus fookusgrupis osalema, olid teadlikud sellest, millises klassis fookusgruppi kuuluvad
opilased kiivad, kuid konkreetselt dpilaste nimesid ma neile ei avaldanud. Opetajate
fookusgruppi leiti kontaktisiku poolt viis dpetajat, kes vastasid koigile valimi kriteeriumidele
ning olid ndus vabatahtlikult osalema koigis uuringuga seotud tegevustes. Valimisse kuulusid
muusikadpetaja, ajaloodpetaja, matemaatikadpetaja, inglise ja eesti keele Opetaja. Intervjuu
aja Opetajatega leppisin kokku e-kirja teel. Uuritavate Opetajate todstaaz Opetajana jai
vahemikku 17-39 aastat.

Uuringusse kaasasin kokku tiheksa Opilast ning viis dpetajat. Pidasin valimi suurust
piisavaks, kuna Laheranna (2008) jargi on valimi suurus sobiv juhul, kui selle abiga saab anda
vastused koigile uurimiskiisimustele. Gill ja Baillie (2018) on seejuures pidanud sobivaks ka

kahe osalejaga fookusgruppi.

2.3. Andmekogumine

2.3.1. Andmekogumismeetod ja selleks kasutatud instrumendid

Juhtumiuuringu puhul on Yin (2012) soovitanud koguda andmeid erinevate meetoditega ja

erinevatest allikatest mh kasutada ka intervjuusid. Seetdttu kogusin andmeid nii dpetajatelt

kui ka Opilastelt poolstruktureeritud fookusgrupi intervjuudega uuringu I ja IV etapis. Lisaks

kogusin dpetajatelt tagasisidet koolituse kohta vahetult parast koolituse 1dbiviimist.
Vihalemma (2014) jargi viiakse fookusgrupi intervjuu 14bi kasutades kiisitluskava

ning sellel on kindel teemafookus, mida omalt poolt juhib ja hoiab ajaraamides intervjuu

moderaator. Poolstruktureeritud intervjuu jatab Lepiku jt (2014) jargi aga uurijal vdimaluse

muuta kiisimuste jdrjekorda voi esitada tépsustavaid kiisimusi. Kuna eelneval paaril aastal

olid uuritavad dpilased viibinud koroonaviiruse tdttu osaliselt distantsdppel, siis fookusgrupis
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said kaasOpilased aidata iiksteisel eelnevate aastate ainetunde ning pika jérjestikuse istumisaja
katkestamise kogemusi meelde tuletada.

Instrumentidena kasutasin enda koostatud kolme erinevat intervjuu kava. Kavade
koostamisel tuginesin osaliselt Uibu jt poolt (2022) Eestis teostatud uuringu tulemustele, kuid
ka enda kogemusele, osaledes Liikuma Kutsuva Kooli programmi juures aktiivsete
ainetundide koolituste arendaja ja ldbiviijana. Enne intervjuukavade kasutamist palusin
kavade kohta hinnangut nii oma magistrit66 juhendajalt Mari Karmilt kui ka Tartu Ulikooli
litkkumisharrastuse teadurilt Katrin Mégilt.

Esimeses uuringu etapis kasutatud opilaste fookusgrupi intervjuu kava (vt lisa 4)
koosnes kolmest osast. Alustasin Opilaste intervjuud kolme sotsiomeetrilise riviga. Skar’i ja
Flagstad’i (2022) jérgi voib see aidata kaasa sotsiaalsete suhete loomisele ja hdlbustada
omavahelist suhtlemist ning {ihtekuuluvustunnet. Osalejad said oma seisukohti avaldada
porandale numbrikaartidega tekitatud 1—10 skaalal. Esimene kiisimuste plokk sisaldas
kiisimusi ainetundide kohta, mille kestel uuritavad olid kogenud pikka jarjestikust
istumisaega. Seejarel tegin litkumispausi eesmargil iiheskoos uuritavatega 1dbi iihe aju ja keha
koostooharjutuse. Teises kiisimuste plokis jitkasin kiisimustega ainetundide kohta, kus nad on
saanud teha liikumispause vdi dpetaja on kasutanud aktiivseid ainetunnimeetodeid. Uhtlasi
viisin Opilaste esimese intervjuu kavaga 14bi kaks prooviintervjuud (augustis 2022. a), tihe
16-aastase ja teise 18-aastase giimnaasiumi Opilasega, kes ei olnud uuringusse valitud
giimnaasiumiga seotud. Prooviintervjuude jargselt lisasin kiisimuse tildise klassi dhustiku
kohta ainetundides, kus pause ei tehtud ja toimus pikk jérjestikune istumine, aga ka tundide
kohta, kus toimus istumisaja katkestamine.

Teises uuringu etapis vahetult parast koolituse 1dbiviimist kogusin dpetajate
arvamusi pika jirjestikuse istumisaja katkestamise teemalise koolituse kohta. Selleks
kasutasin kolme avatud kiisimust: 1) Mis koolituse juures meeldis; 2) Mis oleks vdinud olla
teisiti?; 3) Mida sooviksid kohe katsetada?. Arvamuse avaldamine koolituse kohta oli
vabatahtlik ning seda sai iga osaleja anda anoniiiimselt. Lisaks said osalejad véiksemates
gruppides vélja tuua olulisi mdtted, mida nad koolituselt kaasa votaksid.

Neljandas uuringu etapis viisin libi teistkordse intervjuu samade opilastega. See
toimus pérast teist dppeperioodi, mis kestis kaks kuud ja mille jooksul fookusgrupi opetajatel
oli vdimalus oma ainetundides testida erinevaid pikka jarjestikust istumisaega katkestavaid
tegevusi. Uuritavad Opilased ei olnud teadlikud, millised ainedpetajad on uuringusse kaasatud
ja vastupidi. Teiseks kohtumiseks dpilastega koostasin uue intervjuukava (vt lisa 5). Esmalt
palusin neil meenutada kahe viimase kuu jooksul toimunud ainetunde ja tegevusi nendes

tundides, mis on aidanud pikka istumisaega katkestada. Kiisisin milliseid emotsioone see
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kaasa t0i. Lisaks uurisin, millised pikka istumisaega katkestavad tegevused on neile sobinud
ja mida vdiks tundides rakendada. Lopetuseks said nad omavahel arutleda, et kui nemad
oleksid koolijuhid ja saaksid midagi muuta oma koolis, mis aitaks ainetundides pikka
jérjestikust istumisaega véltida, siis mida nad muudaksid.

Neljandas uuringu etapis viisin libi ka 6petajate fookusgrupi intervjuud.
Intervjuu kava (vt lisa 6) jagasin kolme erinevasse plokki. Enne intervjuu algust kiisisin igalt
osalejalt, millist Oppeainet ta glimnaasiumis dpetab ning kui pikk on tema todstaaz dpetajana.
Enne intervjuu pohikiisimuste juurde minemist palusin neil sissejuhatuseks radkida, milline
kokkupuude neil endal on oma igapéaevaelus liikumisega. Esimeses kiisimuste plokis esitasin
kiisimusi nende ainetundides toimuva kohta enne koolituse toimumist. Teine kiisimuste plokk
sisaldas kiisimusi koolitusjirgse aja kohta. Kolmanda ja viimase ploki kiisimustega uurisin,
milliseid mdtteid, soovitusi voi ideid on dpetajatel endil, kuidas pikka jarjestikust istumisaega

giimnaasiumiastme ainetundides katkestada.

2.3.2. Andmekogumise protsess

Opilastest moodustasin soo pdhiselt kaks fookusgruppi. Opetajatest moodustasin
samuti kaks fookusgruppi, sest ithe grupina vestluse 14biviimist piiras dpetajate tihe ajakava.
Kdik fookusgrupi intervjuud viisin 14bi uuritava glimnaasiumi ruumides, kus mul oli voimalik
uks sulgeda ja segamatult intervjuud 14bi viia. Enne iga fookusgrupi algust piiiidsin luua
osalejatega usaldusliku suhte sh tutvustasin ennast, andsin tdiendavaid selgitusi uuringu
labiviimise kohta ja rddkisin kokkulepetest, nagu on soovitanud ka Gill ja Baillie (2018).

Fookusgrupi intervjuude salvestamisel kasutasin kaht salvestusseadet, diktofoni ja
telefoni konesalvestamise rakendust. Intervjuude kestus jdi vahemikku 55—80 minutit.
Salvestiste transkribeerimisel kasutasin Tallinna Tehnikaiilikooli kiiberneetika instituudi
foneetika- ja kdnetehnoloogia laboris vilja tootatud veebipdhist rakendust (Olev & Alumée,
2022). Parast transkribeerimist kustutasin salvestised kohe nii telefonist kui ka diktofonist.
Allalaetud faile salvestistest sédilitan magistritod kaitsmiseni ning kustutan failid nddal parast
t00 kaitsmist. Kogutud andmeid kasutasin vaid oma magistritod koostamiseks ja osalejate

konfidentsiaalsuse huvides ei ole oma t66s avaldanud uuritavate nimesid ega nimetanud kooli.

2.4. Opetajatele Libiviidud koolitus

Magistritdd raames viisin koos Tartu Ulikooli liikumisharrastuse teaduri Katrin Mégiga 12.
oktoobril uuringusse kaasatud kooli dpetajatele 14bi koolituse ,,Miks ja kuidas katkestada
pikka istumisaega giimnaasiumiastme ainetundides?*, mis kestis 190 minutit. Paevakava (vt

lisa 7) oli koostatud sihtgruppi arvesse vottes ja selle koostamisel votsin aluseks varasemalt
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pohikoolidpilastega Eestis labiviidud uuringu tulemused (Uibu et al., 2022) ning
koolitusprogrammi (Kalma et al., 2022), mida on varasemalt kasutatud ainedpetajate
aktiivsete ainetundide koolituste 1dbiviimisel haridusuuendusprogrammi Litkuma Kutsuv
Kool raames.

Koolituse alguses oli kohal 34 osalejat, nende hulgas ka muu koolipersonal sh
raamatukoguhoidja ja sotsiaalpedagoog. Koolijuht ise koolitusel ei osalenud. Kuna kavas oli
ka lithikeseks ajaks due litkuda, siis uurisime, milline on meelestatus Gueminekus osas.
Koolijuht oli meile eelnevalt teada andnud, et kdigile dpetajatele ei pruugi see sobida.
Vastuseisu duemineku osas osalejatel siiski ei olnud. Koolitus toimus planeeritud ajakava
jargi. Kooli kontaktisikule saatsin koolituse jargselt kdikide 1dbiproovitud istumisaega
katkestavate tegevuste kirjeldused ning teadusuuringute tulemused, mida teoreetilises osas
tutvustasime. Palusin need koolitajate poolt kdigile koolitusel osalenutele edasi saata.

Koolituse tegi 10puni kaasa 23 dpetajat. Tagasiside andmise jargselt oli vdimalus
koolile jatta Litkuma Kutsuva Kooli programmi poolt erinevaid vahendeid, harjutuskaardid ja
litkumispausidega postri. Koiki neid materjale saavad Opetajad kasutada nii aktiivsete

ainetundide kui ka litkumispauside labiviimiseks.

2.5. Andmeanaliiiis

Fookusgrupi intervjuudel ja koolitusjérgse tagasisidena kogutud andmete analiitisimisel
kasutasin kvalitatiivset sisuanaliiilisi, mida soovitatakse kasutada juhul, kui erinevate
kategooriate alla soovitakse koondada sarnase tihendusega tekstiosad (Laherand, 2008). Oma
to0s kasutasin manifestset analiiiisi, mis Kalmuse (2015) jargi votab arvesse otseselt
viljadeldu, ndhtavad tekstiosad, peamised ideed voi argumendid, tegevused ja
véadrtushinnangud. Andmete analiiiisile 1dhenesin induktiivselt, millega tuleb esile fookusgrupi
intervjuudest just uurimistdos osalejate maailmapildi mdistmine ning nende poolt edastatud
tolgenduste uurimine (Kalmus, 2015), kuna soovisin oma t60s vélja selgitada just erinevate
sihtriihmade nii Opetajate kui ka dpilaste enda kogemusi.

Transkriptsioonide maht oli kokku 72 lehekiilge. Tekstitooprogrammis Word tegin
esimese intervjuude iilelugemise ja samaaegselt helifailide kuulamise. Konfidentsiaalsuse
huvides kustutasin koik nimed ning nimetused, mis viitasid uuringus osalevale koolile voi
osalejatele. Teistkordsel lugemisel markeerisin dra koik tdhenduslikud iiksused, mis aitaks
vastata sonastatud uurimiskiisimustele. Tdhenduslikeks liksusteks olid minu t66s laused ja
lauseosad. Kodeerisin andmed uurimiskiisimuste kaupa ning tdstsin need Exceli tabelisse,

erinevatele lehtedele. Esimese uurimiskiisimuse alla koondunud oOpilaste ja opetajate
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tahenduslikke iiksuseid analiilisisin esmalt eraldi, seejérel kategoriseerisin need ja 16puks
koondasin nad tihte tabelisse.

Kaaskodeerimise ettepanekuga saatsin kahe fookusgrupi intervjuu transkriptsioonid
magistritdd juhendajale ning iihele kdesoleva uuringuga mitteseotud glimnaasiumiastme
ainedpetajale. Kaaskodeerijatega labiviidud arutelude tulemusena viisin 14bi tdhenduslike
iiksuste uue kategoriseerimise sh sonastasin kaks uut kategooriat, “tajutud probleemid ja
piirangud” ning “tajutud vajadus ja kasulikkus”. Suur osa varasemalt sdnastatud koodidest ja
alakategooriatest jdid siiski samaks. Lopuks koondasin iga uurimiskiisimuse alla vastava
sisuga koodid, alakategooriad ja kategooriad (vt lisa 8).

Uurijapieviku sissekandeid alustasin 2022 aasta augustis, kuhu panin kirja kdik
tegevused, mida uuringu kdigus tegin ning vahetud emotsioonid, mis tekkisid seoses
Opetajatele ldbiviidud koolitusega. Mérkisin iiles ka fookusgrupi intervjuu jirgsed
tahelepanekud, mis olid abiks jargmiste intervjuude ettevalmistamisel ja ldbiviimisel. Hiljem

andis uurijapdevik voimaluse tiapsustada t60 seisukohalt olulisi aspekte.

2.6. Uurija refleksiivsus

Magistritoo eetika seisukohalt on oluline vilja tuua minu kui uurija seos uuritava teemaga.
Pidasin oluliseks siduda planeeritav magistritdd enda igapievase todga Tartu Ulikooli
Sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi litkumislaboris. Olles haridusuuendusprogrammi
Liikuma Kutsuv Kool juures té6tanud iile kuue aasta, olen mdistnud, et kdik muutused, mida
koolid planeerivad, votavad aega ning head lahendust, mis sobiks kdigile koolidele, tegelikult
el ole. Suheldes igapdevaselt koolidega ja jilgides nende muutusi korvalt, olen teadlik
paljudest erinevatest takistustest, mis ei soodusta istumisaja katkestamist dppetoo ajal.
Seetdttu piitidsin ka kdesoleva magistritdd fookusgrupi intervjuusid 1dbi viies kontrollida oma
reaktsioone vastustele, mis olid minu jaoks ootamatud, iillatavad voi hoopis iseenesest
moistetavad. Esimest fookusgrupi intervjuud transkribeerides plitidsin teha mérkmeid, millele
peaksin jargmise intervjuu lédbiviimisel kindlasti tdhelepanu podrama. Todesin, et iga jargneva
intervjuu kéigus arenesin uurijana, dppisin midagi uut ning piiiidsin viltida uuritavate
suunamist ja ebaoluliste kiisimuste esitamist. Kuna ma ise ei olnud uuringusse kaasatud
giimnaasiumiga ega ka fookusgrupi Opilaste ja Opetajatega varasemalt seotud, siis tundsin, et
see oli miski, mis viga tugevalt toetas andmete kogemusi protsessi. Voimalik, et oma kooli
juhtkonnaliikmele vai teisele dpetajale ei oleks uuritavad piisavalt ausaid vastuseid andnud.
Tundsin, et sain uuringu ldbiviimisega ja uuritavatega usaldusliku suhte loomisega hakkama,
kuna fookusgruppidest jdid kdlama monikord ka valusalt ausad vastused. Samas jilgisin

tulemusi vilja tuues ning arutelu kirjutades, et ma ei oleks hinnanguline.
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Koike eelnevat silmas pidades oli mul vdimalus olla refleksiivne uurija, kuna todtan
igapédevaselt sama teema valdkonnas, teadvustasin t66 tegemise ajal oma seotust antud

teemaga ning suutsin end to0 erinevates etappides ka analiiiisida.

3. TULEMUSED

Kéesoleva magistritoo eesmargiks oli vélja selgitada 12. klassi dpilaste ja nende Opetajate
kogemused ainetundides toimuva pika istumisaja ja selle katkestamise osas enne ja pérast
Opetajatele suunatud pika istumisaja katkestamise teemalist koolitust ning kirjeldada dpetajate
arvamusi ldbiviidud koolitusest. Magistritoo kvalitatiivse sisuanaliiiisi tulemused esitan
uurimiskiisimuste jarjekorras. Tulemuste osa ilmestavad fookusgrupi intervjuudest parinevad
tsitaadid. Esimese uurimiskiisimuse tulemustes olen teksti vahele lisatud tsitaatide ette
mirkinud fookusgrupi tunnuse, mis omakorda tdhistab seda, kas see parineb dpilaste (3) voi
dpetajate (O) kogemuste kirjeldustest. Parema loetavuse huvides olen tsitaate veidi

toimetanud voi luhendanud.

3.1. Opilaste ja dpetajate varasemad kogemused ainetundides seoses pika istumisajaga
Kogemused, mida dpilased ja Opetajad olid varasemalt, enne Opetajatele ldbiviidud istumisaja
katkestamise teemalist koolitust ainetundides kogenud, jagunesid nelja kategooriasse: 1)
Oppetddga seotud istumisaja katkestamine; 2) ainetunnis toimuvad liikumispausid; 3) tajutud
kasulikkus; 4) tajutud probleemid ja piirangud. Esimese uurimiskiisimuse alla moodustunud
koodid ja kategooriad ning dpilaste ja dpetajate kogemuste erinevused on niha lisas toodud
tabelis (vt lisa 8). Jargnevalt avan saadud tulemusi kategooriate kaupa.

Oppetooga seotud istumisaja katkestamise juures kirjeldati, et ainetundides on
Opilased saanud kaasdpilastega dialooge teha ja samal ajal litkkuda, dpitava teemaga seotud
rivisid moodustada ja imberpodratud klassiruumi meetodil ise tundi anda. Lisaks eelnevale
mainiti, et varasemalt on tundides Opitava edasiandmiseks kasutatud seintele kinnitatud QR
koode.

0: OR koode on (...) tunnis pandud ka seintele, see oli terve kooli peal, mitte ainult
klassis ja seal olid iilesanded (...) opetaja kdis ise ka kaasas (...).

Varasemate kogemuste kirjeldustest selgus, et Opetajad on ainetundides lubanud
riihmat6o ajal dpilastel klassikaaslase juurde liikuda. Lisaks on kasutatud dppemeetodit, kus
opilased on pidanud liikuma vastavalt oma vastusele voi seisukohale erinevatesse klassiruumi
nurkadesse. Kasutatud on ka méngulisemaid tegevusi.

O: Me oleme seal isegi iiritanud véistlusménge teha, nii et teeme ukse lahti (...)
tulevad hooga, jooksevad siis kirjutama midagi esimese pingi ddres voi jooksevad
tagasi uksest vdlja oma rivi loppu (...)
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Opetajate ja dpilaste kogemuste kirjeldustest ilmnes, et nii individuaalse kui ka
rihmat66 ajal on lubatud tundides klassist vilja litkuda ning iga dpilane on saanud ise valida,
kuhu ta dppima laheb. Mdnikord on lepitud eelnevalt kokku kindel aeg, mille mé6dumisel on
opilastel palutud klassi tagasi poorduda. Selgus, et sellistel puhkudel on dpilased kasutanud
vOimalust due dppima minna. Lisaks eelnevale on ainetunni ajal kdidud dppimas muuseumis
vO1 linnaruumis.

o: Ukskord (...) tunnis pidime kdima Tartus ringi, mingisuguse asutuse juures (...) ja
siis jargmises tunnis kirjeldama, mida me ndgime ja siis seletama seda néhtut (...)

Ainetunnis toimuvate liikumispauside osas selgus nii dpilaste kui ka opetajate
kirjeldustest, et varasemalt on Opetajad ainetundides ise algatanud ja juhtinud erineva sisuga
litkumispause, et istumisaega katkestada. Nendeks tegevusteks on olnud sirutamised,
venitamised aga ka piisti tdusmisele suunamised. Kuna paari eelneva aasta jooksul oli
uuritavas koolis 0ppetdo osaliselt toimunud distantsoppel, siis ilmnes see ka
litkumispausidega seotud kogemuste kirjeldustes.

0: (...)opetaja eelmine aasta tegi hdsti palju seda (...) kui me nditeks zuumis olime (...)
touske piisti, minge natuke korvale, sirutage ja tulge tagasi.

Opilaste intervjuudest selgus, et nad on ise algatanud liikumispause nii distantsdppe
ajal, nditeks trenazooril vdndates ja samal ajal Oppetundi jilgides kui ka koolis toimuvates
ainetundides, on litkunud klassist vélja, et saaks veidi sirutada ja vajadusel ka tualetis kiia.
Samas lisasid dpilased, et moned Opetajad seda isealgatatud klassist véljaliikumist ei soosi.

Liikumispauside osas kerkis nii Opetajate kui ka dpilaste kirjeldustest esile veel teisigi
kogemusi nagu nditeks vdimalus Opilastel oma kohalt piisti tdusta ja minna ise té6lehele voi
mone muu Oppematerjali jarele. Lisaks leiti kdikides fookusgruppides, et litkkumise vdimalus
on tekkinud ka siis, kui Opetaja on dpilasi kutsunud tahvli ette monda iilesannet lahendama.
Opilased ja dpetajad leidsid veel, et istumisaja katkestamist on kasutatud ka distsiplineerimise
eesmargil. Naiteks tunni alustamisel voi Opilaste rahustamiseks tunni keskel on dpetaja
palunud Opilastel piisti seista.

0:(...) tunnis opetaja tahab, et me vahepeal seisaks, see on tavaliselt siis, kui klass on
rahutu (...), et me siis jdlle rahuneksime.

Opetajate kogemuste kirjeldustest ilmnes, et nad on toetanud ainetunnis ka dpilaste
asendivahetust. Néiteks on nad lubanud tunni ajal dpilastel seista ja soovi korral pausi
eesmdrgil klassist viljuda, kas siis tualetti liikkumiseks voi lihtsalt koridoris jalutamiseks.

O: (...) kui ta isegi ei ldhe vetsu, vaid korraks ennast sirutab ja véib-olla péirast seda
on vdrskem, et noh, mina nagu seda patuks pidanud ei ole ja ei ole sellepdrast kunagi
opilastega pahandanud (...)

Tajutud kasulikkus seoses pika istumisaja katkestamisega ainetundides ilmnes

samuti uuritavate kirjeldustest. Opilaste kirjeldustest tulid esile positiivsed kogemused ja
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emotsioonid, mida ainetundides istumisaja katkestamine ja litkumise voimaldamine on kaasa
toonud. Opilased leidsid, et ainetunnid, kus nad on saanud liikuda, on huvitavamad,

pdnevamad, teistmoodi ja médduvad kiiremini.

0. (...) sellised tunnid ldhevad hdsti kiirelt ka, et vaatad, et mingi action kdib ja juba
ongi tund labi.

Opilased lisasid, et sellised tunnid on olnud heaks vahelduseks tavalistele tundidele ja
pérast litkkumistegevusi on kergem keskenduda oppetodle. Nad vordlesid kogemusi
kirjeldades ainetunnis toimuvaid litkkumistegevusi nditeks dratuskellaga ja lisasid, et kasvoi
korraks tooli pealt piisti tbusmine aitab hoida motteid dppimise juures. Lisaks todesid
Opetajad, et Opilased lahkuvad tunnist rodmsamana, kui ainetunnis on kasutatud
litkkumistegevusi voi katkestatud istumisaega.

O: (...) tund liheb kiiremini, kui seal vahepeal on mingisuguseid liikumisharjutusi (...)
opilased on erksamad (...) nagu nded peale vaadates, et nad on elavamad (...).

Tajutud piirangute ja probleemide juures ilmnes koikides fookusgruppides, et kuna
ainetunnid toimuvad enamasti istudes, siis istumisega ollakse harjunud: (8) “(...) opetaja peab
kogu tunni loengut ja kui mingi kiisimus tekib, siis kiisid (...) lihtsalt istu ja kuula opetajat.”.
Opilaste kirjeldustest selgus niiteks, et distantsdppel oli toimunud ainetund, mis kestis jirjest
ilma pausideta isegi 110 minutit jirjest. Opetajad tdid aga vilja, et dpilastel peabki olema
voimalus ainetundides rahulikult istuda ja keskenduda ning dpilased on glimnaasiumi
ainetundides istumisega harjunud.

O: (...) nad on nii dira harjunud sellega (istumisega), et nad istuvadki, méni nihverdab
Jja teine ei nihverda.

Muuhulgas véljendati fookusgruppides ka paratamatust, et igasugused muutused
votavad koolis kaua aega, et need piriselt toimima hakkaksid: (O) “(...) lidheb ikka aastaid, et
keegi nagu lepiks sellega, et tegelikult voiks asju teha ka natuke teistmoodi, kui siiamaani on
tehtud.”. Lisaks kirjeldati Opilaste poolt istumisaja katkestamist takistava asjaoluna ka
erinevates ainetundides kehtivaid liikumist piiravaid reegleid. Opilased kirjeldasid, et nende
koolis leidub dpetajaid, kes ei pea digeks seda, et nende tundide ajal véljas sh tualetis kéiakse
ja seetottu tuleb kindlasti enne tundi vajalikud kdigud dra teha.

0. (...) opetaja titles vetsus kdimise kohta, et me peaksime (kogu tunni) ikka vastu
pidama, et me ei ole nii viikesed enam (...) ja kui keegi touseb juba piisti, siis motlen,
et appi mis riski ta juba vottis.

Kdikides fookusgruppides ilmnes veel erinevaid probleeme, mida pikk jarjestikune
istumine ainetunnis kaasa toob. Néiteks on Opetajad mérganud, et dpilaste tdhelepanu hajub ja
nad on unised ning seda kirjeldasid ka dpilased ise. Opilased kirjeldasid, et nad on kogenud

fiitisilist ebamugavustunnet, muu hulgas ka valu peas, seljas ja kaelapiirkonnas. Opilased
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lisasid, et pika istumise jargselt on nad tihti vaadanud kella ja sel ajal ei suudeta enam tunni
teemale keskenduda ning piiiitakse leida asendustegevusi nagu néiteks joonistamine.

0: (...) hakkavad silmad kinni vajuma (...) muutun viga uniseks (...) hakkan nihelema
(...) vaatan kella kogu aeg (...) siis ma joonistan, et ma ei jdcdks magama (...)

Opetajate kogemuste kirjeldusest selgus, et liikumise lisamisel ainetundidesse vdib
takistuseks saada ka vajalike oskuste ja teadmiste puudumine, kuidas tdpsemalt litkumist
ainetundi lisada. Osutati sellele, et ainetundides toimuvad litkumistegevused vdivad viia
dpilaste motted mujale ja sellised tegevused ei aita keskendumisele kaasa. Opetajad leidsid, et
oleks olnud parem, kui istumisaja katkestamise teemat oleks juba iilikoolis késitletud: “(...)
kui sa oleks saanud selle sisse juba iilikoolis opetajakoolitusega kohe, et siis oleks see endal
ka sees.”. Lisaks eelnevale t0id Opetajad vilja, et uute tdovotete proovimine 1opuklassides
tunduks liiga kunstlik. Nad lisasid, et Opetajatel on aja jooksul oma dpetamispraktikad juba
vilja kujunenud ja neid muutma hakata on raske.

O: (...) oma praktikaid murda iisna keeruline (...) sa oled kogu aeg iihte asja teinud
tihtemoodi, et isegi, kui sa kdid mingit uut asja omandamas ja natukene tiritad (...) see
votab nagu aega ja et lihtsam on vanamoodi jdtkata.

Lisaks ilmnes dpetajate kogemuste kirjeldustest, et dpilaste pika jérjestikuse istumisaja
katkestamist glimnaasiumiastme ainetundides vdivad piirata muu hulgas dpetajate suhtumine
ja hoiakud: (...) vaib-olla moni kiimnendik, kui sa iitled talle, et noh jookse, siis ta liheb
arulagedaks ka dra, et suuremad ei lihe (...). Opetajad tdid vilja, et kui neile endale ei meeldi
mingulised tegevused, siis just seetdttu ei kasuta nad taolisi tegevusi ka dppetdos. Lisaks
sellele todesid dpetajad, et dpilased, kes on dpihimulised, need ainetunni ajal klassiruumist
viljas ei kdi. Veel leidsid nad, et pikka istumisaega katkestades voib Oppimiseks moeldud aeg
kaduma minna. Intervjuudest selgus, et ainetunni raames koridori kasutamine iga dpetaja
arvates moistlik ei ole, kuna kardetakse, et koik Opilased ei oska olla vaikselt ja voivad teisi
klasse segada. Lisaks véljendasid uuritavad dpetajad kahtlust, kas litkumisega 16imitud
tegevused glimnaasiumiastmesse iildse sobivad: “(...) ma ei kujuta ette, et ma teeksin seda
(liikumispausi) ainetunnis tosises akadeemilises olukorras.”.

Kokkuvdttes olid uuritavate varasemad kogemused seoses giimnaasiumiastme
ainetundides toimuva istumisaja ja selle katkestamisega viga mitmesugused. Uuritavate sonul
on ainetundides varasemalt kasutatud litkumisega 16imitud dppetegevusi, aga ka
litkumispause, mis on nii Opetaja kui ka dpilase enda juhitud. Uuritavad on mirganud, et
litkumisest ja istumisaja katkestamisest on kasu, kuid nad tdid vilja ka mitmeid tegureid, mis

voivad istumisaja katkestamist ainetundides takistada.
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3.2. Opetajate arvamused istumisaja katkestamise teemalisest koolitusest

Opetajate arvamused pika jirjestikuse istumisaja katkestamise teemalise koolituse kohta
jagunesid kolme kategooriasse: 1) positiivsed tdhelepanekud; 2) tegevused koheseks
katsetamiseks; 3) soovitused (vt lisa 9). Tulemused esitan nimetatud kategooriate jirjekorras.

Positiivsete tihelepanekutena tdid uuritavad koolituse tagasisides vilja, et nad said
juurde uusi teadmisi ja koolitajad tuletasid meelde olulist. Niiteks, et litkumispausid aitavad
Opitut motestada ja ei tasu karta, et aega kulub ning moni iilesanne jédb tegemata. Todeti, et
litkumistegevusteks ainetundides tuleb aega votta, sest see aitab koolirodmule kaasa.

Lisaks sellele toid osalejaid tagasisides vilja, et koolituse kdigus omandasid nad
lihtsaid toovotteid, kuidas istumisaega glimnaasiumiastme ainetundides katkestada. Néiteks
koordinatsiooniharjutused, mis ei vota tunnist palju aega, kuid suunavad Opilasi korraks piisti
tousma ja liigutama. Samas tddeti, et koolitus aitas dpetajatel ka varem kasutuses olnud, kuid
ununenud to6vaotteid meenutada. Lisaks mérkisid osalejad, et tegevuste praktiline
labitegemine meeldis, kuna nii jddvad need paremini meelde. Osalejad olid rahul nii dues
kdimise kui ka sellega, et koolituse jooksul sai palju liitkuda ning ei pidanud istuma ja loengut
kuulama. Lisaks tdsteti osalejate poolt esile koolituse ajal valitsenud meeldivat dhkkonda sh
koolituse head tempot, teooria ja parktika vahelist tasakaalu ja koolitajate professionaalsust.

Koheselt katsetamiseks sobivatest tegevustest tdid osalejad vélja erinevaid koolituse
kdigus ldbiproovitud aktiivseid ainetunnitegevusi, aga ka litkumispausiks sobivaid votteid.
Niiteks paaristdo, mis toimub seistes vOi ruumis kohta vahetades, kiisimustele vastamist
kaaslastelt saadud kiisimusega voi ainetunni sisuga bingo-tegevus. Lisaks sooviti ainetunni
raames proovida grupitoo ldbiviimist dues ning kasutada seal varasemalt lindistatud materjali
kuulamist dpilastega. Samuti toodi tagasisides vilja, et ainetunni raames soovitakse proovida
ka klassiruumist aulasse liikumist aktiivsete ainetunnitegevuste ldabiviimiseks.

Soovituste juures leidsid dpetajad, et koolitusruumi akustika oli halb ja konelejate
hédled kajasid. Osalejad lisasid, et selline koolitus oleks voinud toimuda klassiruumis,
nditamaks kuidas koiki neid tegevusi saaks ka tavapiarases oppekeskkonnas rakendada. Lisaks
leidus osalejaid, kes oleks soovinud kuulda rohkem erinevatest uuringutulemustest ja vihem
tegevusi labi teha: “Giimnaasiumiopetaja vajab rohkem veenmist, rohkem teadust!”. Samas
leidus Opetajaid, kes oleks soovinud veel rohkem erinevaid praktilisi tegevusi ldbi teha ja
kelle arvates oli teooria osa liiga pikk: “Esimese poole loengus liiga palju infot, mis oli juba
enne teada. Pole enam vaja toestada, et litkumine on kasulik!”.

Koolituse 1dppedes andsid dpetajad tagasisidet ka gruppides, kus palusin vélja tuua
olulisi motteid, mida nad koolitusest endaga kaasa votavad. Osalejatest moodustunud

gruppides toodi vélja, et oluline on meeles pidada seost dpilasi ohustava depressiooni ja
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litkkumise vahel. Lisaks leiti, et koolitus andis huvitavaid votteid, kuidas istumisaega
katkestada vdi pani mdtlema seni kasutatud meetoditele teise nurga alt. Uhe grupi poolt oli
lisatud ka mote: “Julge teha teisiti!”.

Kokkuvottes tdid osalejad tagasisides vélja, et nad said koolituse kéigus palju uusi
ideid, kuidas litkumist oma ainetundi lisada ning leidsid tegevusi, mida nad kohe oma
ainetundides proovida sooviksid. Teooria ja praktika tasakaalu osas olid aga osalejate

arvamused neile ldbiviidud istumisaja katkestamise teemalise koolituse osas erinevad.

3.3. Opetajate koolitusjirgsed kogemused istumisaja katkestamisega
Kogemused, mida dpetajad fookusgrupiintervjuudel kirjeldasid parast opetajatele labiviidud
istumisaja katkestamise teemalist koolitust ning kahekuulist tegevuste testimisperioodi nende
poolt 1dbiviidud ainetundides, jagunesid nelja kategooriasse: 1) pika istumisaja katkestamine
voi selleks loa andmine; 2) probleemi teadvustamine; 3) istumisaja katkestamist takistavad
tegurid; 4) istumisaja katkestamist toetavad tegurid (vt lisa 10). Andmeanaliiiisil saadud
tulemusi avan kategooriate kaupa.

Pikka istumisaega katkestati voi anti selleks luba, nii kirjeldasid opetajad
ainetunde, mis toimusid pérast koolitust. Opetajad tdid vilja, et olid palunud &pilastel end
sirutada voi venitada, lisaks suunasid neid korraks klassiruumist vilja.

“(...) kui opilane on lopetanud t60 (...) , siis selle asemel, et lasta tal tagasi istuda,

saadan ta niiiid koridori, peab seal vihemalt iihe ringi tegema, enne kui tagasi tulla

voib.”

Lisaks olid pannud dpetajad tdhele, et parast istumisaja katkestamist ldksid opilased
elevile ja olid rodmsamad. Samas selgus Opetajate kirjeldustest, et nad olid kiill koolituse
jargselt marganud Opilaste pikka istumisaega ja iitlesid, et oleks hea vahepeal litkuda, kuid

otseselt ei suunanud neid seda tunni ajal tegema.

“(...) olen niiiid (...) mdrkavam opilaste suhtes (...) olen mdrganud ennast iitlemast, et
mul on voimalus olla piisti ja teie peate istuma (...) olen teadvustanud, et opetaja (...)
saab litkuda klassis, saab ringi kondida, ta saab piisti seista (...)”

Opetajad kirjeldasid, et nad jilgisid mdtteviisi - liigub dpilane, mitte dpetaja, mis
tdhendab seda, et nad kutsusid dpilasi tunnis ise téolehtede jérele voi enda juurde, kui
opilastel tekkis tunni ajal mingi kiisimus: “(...) pdrast seda koolitust (...) ma olen neile
oelnud, et (...) sinu tee minu juurde sama pikk kui minul sinu juurde (...)”. Uuritavad leidsid,
et ei ole varem seda véga palju oma tundides kasutanud. Lisaks tdid dpetajad vilja, et nad
kasutasid liikkumise lisamiseks tegevust, kus palusid dpilastel litkuda todlehe jérele ja kui
opilased olid oma kohale tagasi istunud, siis kutsus dpetaja neid uuesti ka teisele téolehele
jérele. Lisaks eelnevale kirjeldasid dpetajad, et nad olid dppetdd ldbiviimisel kasutatud

muuseumis kdimise vdimalust.
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Probleemi teadvustamine ilmnes samuti dpetajate kogemuste kirjeldustest. Opetajad
leidsid, et pérast koolitust teadvustasid nad probleemi, mis kaasneb pika jirjestikuse
istumisajaga. Selgus, et lisaks oli koolitus neile erinevaid tegevusi meelde tuletanud ja nad
olid koolituse jérgselt toimunud ainetundides istumisaja katkestamisele moelnud, aga
tegevuste testimiseni siiski ei joudnud.

(...) tundmus, et opilasel on ebamugav (...) et selle peale ma nagu olen moelnud kiill,
aga ma otseselt ei ole midagi teinud, et nad julgemalt saaksid piisti tulla.

Istumisaja katkestamist takistavate teguritena toodi dpetajate kirjeldustes vilja, et
hoolimata sellest, et nad teadvustavad istumisaja katkestamise olulisust, 1dheb see tihti
ainetundi andes meelest éra.

(...) mis ma ise saan ka teha, et ma jdlgin (...) eriti pdeva teises pooles, et mul tuleks
meelde see, mis tunne on istuda, sest ise ju kogu aeg seisad, see (litkumispausi
tegemine) liheb meelest dra.

Opetajate kirjeldustest selgus, et neil puuduvad oskused, kuidas tipselt istumisaega
katkestada ning nad tunnevad ebakindlust selles osas, kuidas koolitusel dpitud tegevusi oma
ainetundides igapdevaselt pika jarjestikuse istumisaja katkestamiseks kasutada. Opetajate
koolitusjargsete kogemuste kirjeldustes tuli esile, et takistavateks teguriteks voivad istumisaja
katkestamisel olla ka dpetajate endi suhtumine ja hoiakud. Selgus, et nende arvates tulevad
opilased nende kooli akadeemilise dhkkonna pérast ja mitte sellepirast, et lobus oleks. Lisaks
kahtlesid uuritavad, kas liikkumistegevused iildse glimnaasiumisse kui akadeemilisse
keskkonda sobivad ning kas litkumine ikkagi toetab dppekava tditmist “(...) mul ei ole neid
valmislahendusi selleks, et oppekava saaks toetatud ja mul ei ole ka nagu seda auru moelda
niimoodi (...)”. Opetajad lisasid, et liilkumine vdiks olla pigem ainetunniviline tegevus. Muu
hulgas ilmnes uuritavate kirjeldustest, et dpilased on nende koolis vanuses, kus nad voiks juba
ise enda istumisaega reguleerida ja seda ei pea juhtima dpetaja.

(...) kui nad igaiiks ise liigutavad ja liiguvad, siis ei ole mul probleem aga see kordnik
olemine ja selle rividrilli korraldamine, see on minu jaoks vist olnud koige keerulisem.

Peale selle lisasid Opetajad, et ainetunni ldbiviimine dues ei ole moistlik ja lisasid, et
sellega kaasneb 14rm, Opilaste tdhelepanu hajub ning nad hakkavad ilusa ilmaga pigem piikest
votma ja ei keskendu enam dppimisele.

Istumisaja katkestamist toetavate tegurite juures tulid dpetajate kirjeldustest vélja
mitmed soovitused ja mdtted. Opetajad leidsid, et oleks vaja tdsta dpilaste teadlikkust pikast
istumisajast ja viisidest, kuidas nad seda ise teha saaks. Nditeks suuremate kogunemiste ajal
teavitada Opilasi voi lasta neil uurimistodde raames uurida seda teemat, et nad ldbi selle leiaks
ise sobivaid viise istumisaja katkestamiseks. Lisaks tdid dpetajad vilja, et klassiruumi sisustus
voiks litkumist ainetunnis rohkem toetada ning klassides voiksid olla iihekohalised lauad voi

ratastega toolid, mida saab liigutada. Istumisaega katkestavate tegevuste osas leidsid opetajad,
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et kdige parem oleks kasutada tegevusi, mis ei ndua suurt ettevalmistust. Nad leidsid, et
Opilased voiks kéia ise toolehtede jarel ja kiisimuste korral dpetaja juures. Samas leidsid nad,
et istumisaega katkestavateks tegevuseks voiks olla ka dpilaste suunamine seistes dppima.

(...) voiks olla see mdrksona kiill, et ainetunni jooksul igatiks korra touseb piisti,
tikskoik mis pohjusel (...) voi siis sa lihtsalt iitled, et olge head, touseme korraks piisti.

Opetajad tdid koolitusjirgsete kogemuste kirjeldustes vilja veel mdtte, et dpilased ise
voiks oma klassikaaslastele litkumispause ette ndidata ja kui see on eelnevalt kdigiga kokku
lepitud, siis voiks seda ainetundides proovida. Nad leidsid, et dpilased voiksid
litkumispauside ettenditamisel kasutada koolitajatelt saadud litkumispausidega kaarte.

Opetajate kirjeldustele tuginedes, mis puudutas koolitusjirgset dppeperioodi, saab
oelda, et dpetajad piilidsid mérgata ainetundides toimuvat pikka istumisaega ja katsetasid
lihtsamaid istumisaega katkestavaid tegevusi. Lisaks sellele tuli dpetajate kirjeldustest vélja
tegurid, mis voivad nii soodustada kui ka takistada pika jarjestikuse istumisaja katkestamist

glimnaasiumiastme ainetundides.

3.4. Opilaste koolitusjirgsed kogemused istumisaja katkestamisega

Kogemused, mida dpilased fookusgrupiintervjuudel kirjeldasid pérast dpetajatele 1abiviidud
istumisaja katkestamise teemalist koolitust ning kahekuulist tegevuste testimisperioodi
jagunesid kahte kategooriasse: 1) pika istumisaja katkestamine voi selleks loa andmine; 2)
istumisaja katkestamist toetavad voi takistavad tegurid (vt lisa 11). Andmeanaliiiisi tulemused

esitan eraldi molema kategooria kohta.

Opilaste intervjuudest selgus, et dpetajad katsetasid pérast koolituse toimumist
erinevaid pikka istumisaega katkestavaid tegevusi véi andsid selleks loa. Opilased tdid
vilja, et Opetajad lubasid nii rithma- kui ka individuaaltoé ajaks klassiruumist vélja liikkuda
ning kasutasid litkumisega 16imitud dppetegevusi.

(...) titles, et me liheks erinevatesse nurkadesse (...) arutaks nende opilastega, kellega
me ei istu (...) see oli kiill ka nagu selline tore vaheldus, mis kohe nagu iillatas (...)

Uhtlasi selgus dpilaste intervjuudest, et nad olid pannud tihele, et dpetajad jilgisid
mdtteviisi - liigub dpilane, mitte dpetaja. Opilased riikisid, et pidid ise oma todlehe voi
raamatu jarele litkuma ja kui neil tekkis moni kiisimus, siis pidid nad ise Opetaja laua juurde
minema.

(...) kui muidu opetaja tuli kogu aeg meie juurde ise, kohe kui me abi vajasime, siis
kohati ta laseb meil niiiid ise enda juurde tulla, see on kiill uus asi.

Opilased leidsid, et dpetajad olid pérast koolituse toimumist suunanud neid
litkumispausi eesmérgil tunni ajal klassiruumist korraks vélja, koridori kdndima minema.

Uuritavad dpilased kirjeldasid, et dpetajad suunasid neid ka istumisaja katkestamiseks piisti
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tousma ja sirutama ja seda kogu klassiga voi ka tliksinda, kes parasjagu soovib ja tunneb, et
vajab pausi.

(...)pikemate istumist noudvate (...) tundide ajal on lubatud vahepeal ennast sirutada
(...) see ei olnud keelatud aga lihtsalt ei oeldud nii otse, et seda voiks teha.

Istumisaja katkestamist toetavate ja takistavate tegurite juures tdid opilased
kirjeldustes vilja erinevaid motteid. Kooliga seotud tegurite juues leidsid opilased, et
klassiruumi sisustust voiks kohandada selliselt, et see voimaldaks litkumist. Nditeks méarkisid
opilased, et klassiruumides voiks olla voimlemispallid, mida saaks istumiseks kasutada voi
moni trenazoor. Nii nagu Opetajad toid vélja, et klassides voiks olla laudade asemel ratastega
ja lauaplaadiga toolid, leidsid seda ka opilased.

Opilased t3id vilja, et uurimistddde kaudu avaneks hea vdimalus istumisaja
katkestamise vajalikkusele rohkem téhelepanu podrata ja iihtlasi dpilaste teadlikkust tdsta.
Nad leidsid, et uurimistd6 raames voiks kiisida koigilt dpilastelt, mida nad arvavad
ainetundides litkumisest ja nii koguda kokku dpilaste soovitused ainetundidesse litkumise
lisamiseks. Teadlikkuse tostmisel ndgid Opilased head voimalust koolilehte ja -raadiot
kasutades. Samas selgus Opilaste kirjeldustest, et vaja oleks tdsta ka dpetajate teadlikkust
istumisaja katkestamise osas, kuid seda on Opilastel raske teha.

(...) kuidas nagu opetajatele seda edasi anda voi kuidas iildse neid meetodeid
kasutada, ei tahaks ju minna iitlema, et teate ikka vihe on liikumist ja tahaks veidi
rohkem.

Opilased avaldasid arvamust, et muu hulgas peaks koolis kehtivad reeglid iile vaatama

ja thtlustama, et erinevates ainetundides kehtiksid iihesugused soovitused, mis on seotud
litkumisega. Opilased t5id vilja, et kdikides ainetundides vdiks olla lubatud klassiruumist
viljas kdimine ka tunni ajal.

Lisaks eelnevale leidsid Opilased, et oluline on ka koolijuhi ja dpetajate positiivne
eeskuju pika istumisaja katkestamisse ja litkumisse iildse. Opilased viljendasid soovi, et
dpetajad pigem suunaks kui sunniks neid istumisaega katkestama. Opilased leidsid, et sageli
nad ei julge enda initsiatiivil pausi votta, aga kui dpetaja innustab seda tegema, siis on see
dpilaste meelest rahustav. Opilased lisasid, et nende jaoks ei ole niivdrd oluline, milline see
litkumispaus ainetunnis tapselt on, aga dpetaja voiks seda koos nendega kaasa teha.

(...) kui opilased teevad litkumispausi (...) ta voiks nagu ise ka seda teha, sest opetajad
ise peaksid ka liigutama ennast, loppude lopuks nad on ju eeskujuks sellega.

Ainetunniga seotud tegurite juures leidsid Opilased, et dpetajad voiks kasutada
edaspidi ainetundides lihtsaid istumisaega katkestavad tegevusi. Niiteks markisid dpilased, et
Opetajad voiksid rohkem suunata Opilasi sirutus- ja seismispausile. Nad leidsid, et kui dpetaja
sellise ettepaneku teeks, siis Opilased tuleks kindlasti sellega kaasa. Litkumispausi eesmaérgil

klassist vdlja suunamise osas olid dpilased oma kirjeldustest selgelt pooldaval seisukohal.
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(...)kui oeldakse, minge kondige kaks tiiru, siis on nagu lihtsam, sellepdrast, et keegi ei
tunne, et nad peaks midagi erilist tegema, et see on nagu lihtne ja arusaadav (...)

Istumisaja katkestamise teema juures selgus muu hulgas dpilaste kirjeldustest, et péaris
{iksinda piisti tdusta ja liilkumispausi teha pigem ei taheta, sest ei soovita eristuda. Opilased
lisasid, et oleks parem, kui dpetaja {itleb korraga kogu klassile, et niiiid on aeg piisti tdusta voi
sirutada. Uhtlasi leidsid nad, et just kiimnendas klassis ei taheta eristuda, aga arvasid, et see
vOib toimida Idpuklassis, kui koik on juba tuttavad.

(...) Opetaja iitles, et me hakkaks tantsima /.../ ja siis ta ise tantsis seal klassi ees ja
titles, et kes tahab, see voib ka tantsida aga keegi ei tahtnud (...) koige rohkem sa
tahad sobituda sinna gruppi (...) sa ei taha olla see iiksainuke, kes silma paistab.

Lisaks eelnevale nédgid Opilased istumisaja katkestamist toetava tegurina ka seda, et litkumist
on voimalik lisada ainetundidesse ilma suurema ettevalmistuseta. Nad arvasid, et dpetajad
vOiks rakendada sagedamini mdtteviisi - liigub Opilane, mitte dpetaja ja kdik dpetajad saaks
tundides kutsuda Opilasi ise oma td6lehe jérele.

Opilaste kirjeldustest ilmnes, et nad nievad liikumispauside eestvedajatena ainetunnis
nii Opilasi kui ka dpetajaid. Nad lisasid, et kui eelnevalt on reeglites kokku lepitud, siis nad ei
nde pohjust, miks Opilased ise ei voiks olla liikumispauside eestvedajateks. Kiill aga
véljendasid nad kahtlust selles osas, et kas leidub selliseid eesrindlikke dpilasi, kes sooviks
seda tiksinda teha ja toid vélja, et ehk see tootaks kui grupp Opilasi litkumispausi tihiselt eest
veaks. Opilased lisasid, et dpetaja juhitud liikumispaus annaks samas rohkem julgust ja
sisendaks Opilastele, et seda ikkagi voib teha.

Kui opetaja haarab ise tunnis initsiatiivi, siis opilastel on kindlasti lihtsam, kui et see,
et tiks opilane hakkab midagi tegema (...)

Lisaks liikumispauside tegemisele toid dpilased istumisaja katkestamist toetava
tegevusena vilja ka litkkumisega 16imitud dppetegevused, mida dpetajad vdiks oma tundides
rakendada. Nad leidsid néiteks, et rivide moodustamist mingi ainetunnis késitletava teema
jargi, on tegevus, mida dpetajad voiks tundides rohkem rakendada. Nad lisasid, et seda on
kiill varem tehtud, aga vaid mone iiksiku dpetaja tunnis. Lisaks tdoid nad vilja, et lilesandeid
saab paigutada kooli peale laiali voi suunata dpilasi piisti tdusma, minema kaasopilase juurde
ja arutlema temaga etteantud teemal voi siis lasta Opilastel minna klassiruumi teise serva ja
seal arutelu tekitada. Litkumisega 16imitud dppetegevuste teema juures selgus veel Opilaste
kirjeldustest, et Opetajad voiks lubada neil ainetunni ajal julgemalt klassiruumist vélja litkuda,
seda siis Oppimise eesmaérgil nii individuaalse kui ka grupit66 puhul:

(...) tunnid ei pea ilmtingimata klassiruumis toimuma (...) opetaja annab iilesandeid ja
saad valida (...) liigud voi vahetad nditeks kooli peal asukohta (...) lasta iseseisvamalt
opilastel moelda, see voimaldaks seda et ei pea klassis iihe koha peal olema.
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Viimase toetava tegurina selgus Opilaste kirjeldustest, et Opetajad voiks sisukaid
ainetunde ka dues 1ibi viia. Opilased leidsid, et dpetaja vdiks lasta dues neil teha mingeid
ilesandeid voi visualiseerida midagi, mis on tunni teemaga seotud.

(...) Opetaja teeb loengu virskes ohus, nditeks kevaditi voi stigiseti, miks mitte ka
talviti (...) seda ajaplaneerimist moelda, et aeg nagu kaotsi ei liheks, et koik opiks (...)

Opilaste kirjeldustele tuginedes, mis puudutas koolitusjirgset dppeperioodi, oli neil
voimalik ainetundides istumisaega katkestada 1dbi mitmete tegevuste, mida opetajad
katsetasid. Lisaks tdid opilased vilja tegureid, mis vdivad osutuda giimnaasiumiastme

ainetundides pika istumisaja katkestamise osas toetavateks voi takistavateks.

4. ARUTELU

Magistritoo eesmirgiks oli vélja selgitada 12. klassi Opilaste ja nende dpetajate kogemused
ainetundides toimuva pika istumisaja ja selle katkestamise osas enne ja parast Opetajatele
suunatud pika istumisaja katkestamise teemalist koolitust. Lisaks kirjeldati Opetajate arvamusi
labiviidud koolituse kohta. Jirgnevalt arutlen enda kui uurija jaoks olulisemate tulemuste {ile.

Uuritavate kogemuste kirjeldustest ilmnes, et pikka jéirjestikust istumist ainetunnis
peeti pigem loomulikuks ja tavapiraseks. Opetajad leidsid, et dpilased on ainetundides
istumisega harjunud. Selgus, et leidub Opetajaid, kes on kehtestanud reeglid, mille jérgi ei ole
litkumine nende antavas ainetunnis vastuvdetav. Opilased vdivad olla kuulnud, et istumist
peaks katkestama ja tunnevad, kui keha hakkab vésima, kuid hirm eksimise ees voib olla
suurem. Varasemalt on leitud, et pika jarjestikuse istumisaja katkestamist ainetundides voivad
takistada iihiskonnas kehtivad sotsiaalsed normid (Pachu et al., 2022). Lisaks kinnitavad
uuringud, et normide muutmine klassiruumis voib avaldada positiivset moju Opilaste
motivatsioonile katkestada pikaajaline istumine ka oma edaspidises elus parast kooli
10petamist (Mooses ef al., 2017; Pachu et al., 2022). Sotsiaalseid norme on dpetajal endal
keeruline muuta. Kiill aga on véimalik dpetajal muuta enda ainetunnis kehtivaid reegleid ning
olla oma Opilastele positiivseks eeskujuks. Sama kinnitavad Koykka jt (2019), et dpetajatel on
voimalus kontrollida klassiruumis toimuvat ja seetdttu saavad nad oluliselt mdjutada seda, kui
suurel méiral on dpilased aktiivsed vdi istuvad. Opetajal endal on vdimalik ainetundi andes
litkuda, kuid oluline on mérgata ka Opilaste pikka istumisaega ning suunata neid liikkuma, et
tekiks harjumus istumist katkestada edaspidigi. Seega, kui dpetaja mérkab ja katkestab pikka
jarjestikust istumisaega oma ainetunnis, loob ta voimaluse, et sama noor oskab oma
istumisaega katkestada tulevikus.

Magistritoo tulemused osutasid opilaste ootusele, et nii opetajad kui ka koolijuht

oleksid neile positiivseks eeskujuks istumisaja katkestamise ja liikumise osas. Varasemad
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uuringud kinnitavad samuti, et istumisaja katkestamist ainetundides soodustab koolijuhi ja
Opetajate motivatsioon ning toetus ja erinevate osapoolte kaasamine otsustusprotsessidesse
(Carlson et al., 2017; Dyrstad et al., 2018; Koch et al., 2021). Samas on mdistetav, et dpetajad
véljendasid intervjuudes kahtlust vdljakujunenud praktikate muutmise suhtes. Benes jt (2016)
on samuti leidnud, et litkkumise integreerimine dppekavasse nouab olulist muutust dpetajate
enda motteviisis ning dpetamismetoodikas. Kui aga dpetajate teadlikkust tosta, mis omakorda
aitaks neil moista litkkumise ja istumisaja katkestamise olulisust, voivad nad siiski piitida
muuta oma suhtumist ja motteviisi. Alustada voib néiteks lihtsamate tegevuste katsetamisest,
mis sobivad igasse ainetundi. Koolituste téhtsust Opetajate teadlikkuse tdstmisel on pidanud
oluliseks Koch’i jt (2021) uuringus osalenud Opetajad. Varasemate uuringute tulemused, mis
on seotud istumisaja katkestamisega, aitavad dpetajatel mdista, et ainetundidesse lisatud
litkumisega saab toetatud nii dpilaste vaimne kui ka fiilisiline tervis. Kindlasti voiks julgemalt
kaasata ka Opilasi, et {iheskoos leida sobivad lahendusi, kuidas pikka istumisaega
gliimnaasiumiastme ainetundides katkestada. Nii nagu Opilased ja dpetajad ise vilja toid, voib
selleks kasutada uurimistéid voi suuremaid iiritusi, et sihtrithmani jouda.

Ainetunnid, kus voimaldatakse opilastel istumist katkestada, tunduvad opilastele
nende endi kirjeldustele tuginedes huvitavamad ning kiiremini médduvad, vorreldes
tundidega, kus selliseid tegevusi ei kasutata. Uhtlasi olid ka dpetajad pannud tihele, et
istumisaja katkestamisest on olnud kasu ning dpilased on tunni 16ppedes roddmsamad ja
elavamad. Varasemalt on ka Erwin jt (2021) leidnud, et kui dpilased on saanud dppimise ajal
litkkuda, tunnevad nad end dnnelikumana, tervemana ja targemana. Lisaks voib litkumine
ainetunnis parandada Opilaste tihelepanu (Contreras-Jordan et al., 2022; Erwin et al., 2021;
Kuzik et al., 2022), dpivdimet kui ka dpitulemusi (Tartu Ulikooli liikumislabor, 2022).
Sarnaselt varasemate uuringutega mérkisid kdesolevas uuringus osalenud dpilased ja dpetajad,
et litkumine ainetundides on kasulik. Paljud tegevused, mida uuritavad vilja tdid, ei vaja
eelnevat ettevalmistust ning sobivad igasse ainetundi. Varasemalt on Dyrstad jt (2018)
soovitanudki, et Opetajate enesetohusust saab kiiresti toetada nende juhendamisega lihtsate
istumisaega katkestavate ja liikumisega 15imitud ainetunnitegevuste osas. Opetajate
juhendajateks vdivad olla nende endi kolleegid, kes selliseid tegevusi on juba varem oma
ainetundides kasutanud. Kogemust jagades, saavad nad veenda teisi oma kooli dpetajaid uusi
tegevusi katsetama ning aidata neil aru saada istumisaja katkestamise vajalikkusest.

Kui Opetaja on otsustanud hakata rakendama enda ainetunnis erinevaid istumisaega
katkestavaid tegevusi, peaks ta motlema sellele, kuidas need tegevused sobivad vastavale
vanusegrupile, keda ta dpetab. Opilaste kirjeldustest ilmnes iihe olulisema tulemusena, et

giimnaasiumiopilased ei taha eristuda ning nad ei soovi istumisaega katkestavaid
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tegevusi teha iiksinda. Lisaks selgus, et 12. klassi Opilased ei soovi osaleda istumisaega
katkestavates tegevustes, mis voivad tekitada piinlikkust, néiteks tantsida. Kalma (2015) on
samuti rohutanud, et tantsuline tegevus sobib pigem noorematele dpilastele. Voib olla tillatav,
et litkumispaus voib tekitada noortes hirmu liigse tdhelepanu ees, kuid seda olulisem on
noorte poolt kirjeldatud kogemust silmas pidada ning arvesse votta. Uhtlasi on varasemates
uuringutes soovitatud pddrata tihelepanu sellele, et Opetaja suunaks liikumispausi tegema
koiki dpilasi korraga, sest nii vdhendatakse voimalust eristumiseks (Cowgill et al., 2021;
Frank et al., 2017). Uibu jt (2022) on oma t66 tulemustes veel mérkinud, et dpilased ei pruugi
end organiseeritud litkumispause voi muid méingulisi tegevusi kaasa tehes mugavalt tunda,
kui need meetodid on neile uued ja dpetaja ei ole neid varem kasutanud.

Minu uuringus selgus nii dpetajate kui ka dpilaste kirjeldustest, et edaspidi voiks
litkumispause ette niidata ka dpilased. Opilaste eestvedamist liikumispauside lébiviijana on
varasemalt soovitanud ka Castro jt (2021). Seetdttu peaks kindlasti kaaluma
gliimnaasiumidpilaste kaasamist, et selgitada vilja nende valmisolek ise istumisaja
katkestamist eest vedada. Samas saab koos nendega kaardistada opilastele sobivaid
istumisaega katkestavaid tegevusi, mis ei tekitaks ainetundides lisapingeid nagu hirmu
eristumise ees. Uhtlasi annaks see vdimaluse dpilastega arutleda liikumisega 18imitud
tegevuste iile, mida dpetajad on oma tundides varasemalt kasutanud. Sellise arutelu
tulemusena on Opetajatel voimalik saada tagasisidet hdsti tootavatest ja Opilastele sobivatest
oppetegevustest ning iihtlasi kaardistada dpilaste eelistused istumisaega katkestavate
litkumispauside osas.

Kéesolevast uuringust selgus, et nii opilased kui ka opetajad pidasid oluliseks
poorata tihelepanu ka klassiruumide sisustusele. Téna leidub juba erinevaid lahendusi,
mis voiks moobli liigutamist klassiruumis lihtsustada ning seelébi saada ruumi juurde néiteks
litkkumisega 16imitud dppetegevusteks.

Varasemalt on soovitatud klassiruumides kasutada seisulaudu (Castro et al., 2021;
Cowgill et al., 2021; Pachu ef al., 2022; Thorp et al., 2012) ja kuna minu todst selgus, et
uuritavas gilmnaasiumis leidub dpetajad, kes soosivad ka seistes Oppimist, siis moned
seisulauad aitaks sellele kindlasti kaasa. Uhtlasi on Pachu jt (2022) kinnitanud, et
seisulaudade kasutamine soodustab Opilastel istumisaja katkestamist ka siis, kui tilejadnud
klass parasjagu istub (Pachu et al., 2022), sest niisama akna déres seismine ja Opetaja
kuulamine voib tekitada liigset tdhelepanu, mida dpilased minu uuringu jirgi pigem véltida
sooviksid. Siinkohal saaks kaaluda vaid mdne seisulaua toomist tagumiste laudade asemele,

mis annaks voimaluse Opilastel soovi korral kohti vahetada ning vahepeal seistes Oppida.
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Uhtlasi olen ise Liikuma Kutsuva Kooli programmis osalevaid koole kiilastades ndinud, et
klassiruumid on sisustatud laudadega, mis sobivad nii istumiseks kui ka seismiseks.

Seisulaudadele lisaks leidub veel mitmeid viise, kuidas klassiruumi sisustusse
panustada, et see aitaks istumisaega katkestada ja voimaldaks litkkumist. Niiteks
voimlemispallide (van Stralen ef al., 2014) voi tasakaalulaudade (Plato, 2021) kasutamine
klassiruumis. Ka minu uuringus tdid nii dpilased kui dpetajad vilja erinevaid motteid, mida
vOiks klassiruumide sisustuse uuendamisel arvesse votta. Kerge ja ratastega varustatud
koolimodbel vaib aidata ruumi kokku hoida, vajadusel kiiresti mooblit klassis timber
paigutada, niiteks rithmatdddeks. Samas annab selline moobel voimaluse tekitada avaramat
ruumi, kui seda on vaja mone liikumisega 16imitud dppetegevuse ldbiviimiseks.

Magistritod raames minu poolt dpetajatele ldbiviidud koolituse tagasisides tdid
Opetajad vilja, et nad vajavad rohkem veenmist giimnaasiumiastme ainetundides
istumisaja katkestamise osas. Selgus, et tuntakse puudust praktilistest oskustest, kuidas seda
teha ning voimalik, et just seetdttu on olnud siiani uuringusse kaasatud giimnaasiumi
ainetundides istumisaega katkestavate tegevuste kasutamine pigem juhuslik. Uhtlasi on
Opetajate vihest teadlikkust sellest, et liikkumine toetab dppimist, esile tdstnud oma varasemas
uuringus Benes jt (2016). Lisaks kinnitavad varasemalt l&biviidud uuringu tulemused, et
litkkumistegevused ainetundides ei ole Eesti koolides kuigi levinud, kuna Opilaste toodud
ndited parinevad vaid mone iiksiku dpetaja antud tundidest (Uibu et al., 2022). Kéesoleva
magistritod tulemustes leidsid dpetajad, et oleks kindlasti lihtsam, kui nad oleks need oskused
kaasa saanud juba iilikoolist. Sellest lahtuvalt peaks kindlasti vaatama {ile tilikoolide
oppekavad, et Opetajate ettevalmistus sisaldaks ka pika jarjestikuse istumisaja katkestamise
teemat. Lisaks voOiks kaaluda istumisaja katkestamise teemalisi tdiendkoolituste pakkumist
neile dpetajatele, kelle ettevalmistuses see teema omal ajal puudus.

Opetajate koolitamise kdrval ei ole viihem oluline ka see, kas dpetajad mdistavad
ainetunnis litkumist Gppimist toetava voi Oppimist takistava tegevusena. Magistritoo
tulemustest selgus, et Opetajad ise ei pea liikkumistegevusi giimnaasiumiastme
ainetundidesse alati sobivaks. Uhtlasi ilmnes minu uuringu tulemustest, et likkumisega
16imitud ainetunnitegevused ja istumisaja katkestamine vdib mone dpetaja jaoks tunduda
naeruvéirsena, mis juhib dppimiselt tdhelepanu pigem kdrvale. Varasemalt on Koch jt (2021)
leidnud, et kuna dpetajatele avaldatakse {iha suuremat survet Opilaste dOppeedukuse
parandamiseks, siis litkumise lisamise ndue igasse ainetundi voib tekitada Gpetajates pigem
vastumeelsust. Benes jt (2016) on samuti kinnitanud, et pigem tegelevad dpetajad dppekavast
tingitud probleemidega kui litkumise lisamisega ainetundi. Pohjus voib olla selles, et

Opetajatel puuduvad oskused, kuidas istumist katkestada ning lisada liitkumist dppetddsse nii,
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et see Oppekava tditmist ei segaks. Kui dpetajatel puuduvad teadmised, kuidas litkumine
toetab Oppimist ning tdhelepanu, siis voivadki ekslikult dpetajad neid tegevusi pidada
segavateks ja akadeemilistesse tundidesse sobimatuks. Samas on varasemalt leitud, et ainult
Opetajate koolitamisest ei piisa, oluline on ka teiste kolleegide ja juhtkonna toetus,
ainetundidesse liikumise lisamiseks vajaminevate ressursside tagamine (nt materjalid ja
tehniline tugi) ning dpetajate endi positiivne hoiak litkumise suhtes (Carlson et al., 2017;
Dyrstad ef al., 2018). Kuid Kdykka jt (2019) on leidnud, et dpetajatele suunatud koolitused
voivad jéllegi suurendada nende motivatsiooni vihendada dpilaste istumisaega ainetundides.
Lisaks voib tdienddpe tdsta nii dpetajate teadlikkust kui ka enesekindlust istumisaega
katkestavate tegevuste rakendamisel (Benes ef al., 2016). Seega oluline on koost6o Opetajate
vahel, liksteise toetamine ja méirkamine, kogemuste jagamine ning vajalikud teoreetilised ning
praktilised oskused istumisaja katkestamiseks.

Uhtlasi kinnitasid kiesoleva to6 tulemused, et koolituse jirgselt hakkasid dpetajad
senisest enam mirkama opilaste pikka istumisaega ning piitidsid seda erinevate
tegevustega katkestada. Uhekordne koolitus ei suuda ehk mdjutada kohe kdigi dpetajate
suhtumist litkumistegevustesse, mis toimuvad ainetunnis, kuid iga vdike samm suurema
muutuse suunas on oluline. Uuringus osalenud giimnaasium saab mdelda edaspidistele
sammudele, kuidas saaksid dpetajad, kes juba tdna erinevaid istumisaega katkestavaid
tegevusi oma tundides kasutavad, oma véartuslikke kogemusi kolleegidega jagada. Kolleegilt
kolleegile mdtete jagamine annab tegevusi praktiseerivatele dpetajatele mérku, et nende
pingutused on olulised. Samas aitavad nad omakorda motiveerida oma kolleege, kes on veel
enda ainetundi sobivaid istumisaega katkestavaid tegevusi otsimas.

Kui dpetajatel puudub harjumus istumisaega katkestada, voib muutuste sisseviimine ja
oma praktikate muutmine aega votta, millega tuleks kindlasti arvestada ning piitida mitte
seada liiga korgeid ootusi kiirete muutuste osas. Uuringus osalenud giimnaasiumil on edaspidi
voimalik astuda jargmisi samme toetudes uuringus osalenud Opetajate ja Opilaste
kogemustele, mis on seotud pika jérjestikuse istumisaja katkestamisega ainetundides.

Kiesoleva uurimist6o piiranguna tooksin vélja, et uuringusse kaasatud dpetajatega
viisin fookusgrupi intervjuu libi vaid iihel korral, vahetult péarast istumisaega katkestavate
tegevuste kahekuulist testimisperioodi. Kuna soovisin uurida ka dpetajate koolituseelseid
kogemusi, siis said nad vastata varasemaid kogemusi puudutavatele kiisimustele
tagasiulatuvalt ja seega ei saa ma olla kindel, et minu ldbiviidud koolitus nende vastuseid ei
mojutanud. Samas Opetajate ja Opilaste litlused paljuski {ihtisid, mistdttu ei saa delda, et

andmete kogumine dpetajatelt varasemate kogemuste osas oleks ebadnnestunud.
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Leian, et edaspidistes uurimistoddes voiks kindlasti kaaluda dpetajate
intervjueerimist kahel korral, enne ja pérast koolituse ldbiviimist, et viltida nende voimalikku
mojutamist ldabiviidava koolituse kaudu. Neljanda kooliastme dpilasi ja dpetajaid on siiani
véhe kaasatud uurimaks istumisaja katkestamise teemat glimnaasiumiastme ainetundides.
Sellest lahtuvalt saaks jitkata antud teema uurimist leidmaks uusi tegevusi, mis voiks sobida
glimnaasiumidpilaste ainetundidesse istumisaja katkestamiseks. Lisaks sellele saaks uuritud
12. klassi Opilaste ja Opetajate poolt viljatoodud istumisaega katkestavaid tegevusi testida ka
tilikoolide loengutes ja seminarides. Nonda tekiks iilidpilastel harjumus oma pikka
istumisaega katkestada juba dpingute ajal, mis omakorda parandab nende tdihelepanu ning
malu ja aitab kinnistada motteviisi, et Oppida saab ka liikudes.

Minu magistritoo praktiline vairtus seisneb eelkdige selles, et uuringus osalenud
giimnaasium saab kdesoleva t00 tulemusi arvesse vottes kavandada enda koolis jargmisi
tegevusi, mis aitaks ainetundides kogenevat pikka istumisaega katkestada.

Teadaolevalt ei ole Eestis samalaadset uuringut siiani 14bi viidud. Mujal maailmas
avaldatud t66des on glimnaasiumidpilasi samuti vahe uuritud. Magistrito tulemused annavad
vaartusliku sisendi edaspidiste uurimistodde sh kvantitatiivsete uuringute planeerimisele,
mille tulemused annaks vdimaluse ka iildistamiseks. Uhtlasi saab kiesoleva uurimistdo

tulemusi kasutada tulevaste giimnaasiumidpetajate koolitusprogrammide koostamisel.
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LISA 1. Oppeasutuse juhile saadetud kaaskiri

Lp Giimnaasiumi juhtkond

Olen Tartu Ulikooli haridusinnovatsiooni magistridppekava II kursuse magistrant Reelika
Kiivit ning palun teie kooli abi oma 15putdd “PIKA JARJESTIKUSE ISTUMISAJA
KATKESTAMINE AINETUNDIDES UHE GUMNAASIUMI NAITEL” uuringuandmete
kogumisel.

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) soovituste kohaselt peaksid 5—17-aastased
lapsed ja noorukid olema mddduka kuni tugeva intensiivsusega fiiiisiliselt aktiivsed vihemalt
60 minutit pdevas ning piirama pikka jérjestikust istumisaega. Pikka jérjestikust istumist on
peetud tervist kahjustavaks faktoriks ja sellest on saanud peamine elustiilist
tulenevate haiguste pohjustaja. Kusjuures jarjestikust istumist peetakse pikaks juba juhul, kui
jarjestikune istumisaeg iiletab 20 minutit. Tédna on paljude giimnaasiumidpilaste koolipdevad
sarnased iilikoolis toimuvale oppele, kus iiks dOppetund voi loeng voib kesta kuni 90 minutit ja
jérjestikune istumisaeg ainetundides voib olla oluliselt pikem, kui pohikoolis. Varasematest
uuringutest on selgunud, et noored kulutavad istumisele ligi kaks kolmandikku kogu
pédevasest drkvelolekuajast aga kui istuvat aega katkestada, voib see tdsta nii Opilaste fiiiisilist
kui ka vaimset seisundit ning aidata {ihtlasi kaasa iildise terviseseisundi paranemisele. Ka
uuritavate tdhelepanu on varasemate uuringute jérgi olnud parast liikumispausiga loengut
parem.

Varasemalt ldbiviidud uuringute tulemustele tuginedes piilian planeeritava uurimistodga
anda iilevaate iihe giimnaasiumi Opilaste vaatest ainetundides toimuvatele pika istumisaja
katkestamise harjumustele. Lisaks planeerin valmistada ette ja viia 1dbi
koolituse, mis annaks dpetajatele oskused ja teadmised, kuidas lihtsal viisil toetada opilaste
pika jdrjestikuse istumisaja katkestamist glimnaasiumiastme ainetundides.

Uurimistoo eesmirk

Minu magistritéo eesmérk on vélja selgitada 12. klassi dpilaste ja nende dpetajate kogemused
ainetundides toimuva pika istumisaja osas enne ja pirast dpetajatele suunatud pika istumisaja
katkestamise teemalist koolitust ning kirjeldada véimalusi pika jarjestikuse istumisaja
katkestamiseks 12. klassi Opilaste ja Opetajate arvamustele tuginedes. Lisaks soovin uuringu
raames lébi viia pikka jirjestikust istumisaega katkestavaid tegevusi tutvustav koolitus
giimnaasiumiastme dpetajatele ning dppepaeva eelselt ja jargselt hinnata uuritavate vaadet
ainetundidesse sisseviidud muudatuste osas.
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Uurimiskiisimused
Uuringu raames piilian vastata jargmistele uurimiskiisimustele:
1. Milliseid meetodeid ja/vdi tegevusi kasutatakse ainetundides pika jérjestikuse
istumisaja katkestamiseks 12. klassi dpilaste pilgu 1dbi?
2. Kuidas kirjeldavad 12. klassi dpilased ainetundides toimunud pika jérjestikuse
istumisaja katkestamisega seotud muutusi dpetajate koolituspaeva jargselt?
3. Kuidas kirjeldavad dpetajad ainetundides toimunud pika jéarjestikuse istumisaja
katkestamisega seotud muutusi koolituspieva jargselt?

Uurimismetoodika

Kooli ja dpetajate ndusolekul kaasan uurimistdo valimisse teie kooli 6 ainedpetajat (kolm
humanitaarainete Opetajat ja kolm reaalainete dpetajat) ning kiimme 12 klassi dpilast (viis
tiidrukut ja viis poissi, kes kédivad teie koolis alates 2021. aasta septembrist). Informeerimise
ja teadliku ndusoleku vormi saadame eraldi ka igale uuringus osalejale.

Opilaste fookusgruppidega (eraldi nii poiste kui tiidrukute grupiga) viiksin kohe
kooliaasta alguses 14bi intervjuu. Seejirel pakun teie kooli dpetajatele, kuhu kuuluvad ka
Opetajate fookusgrupi Opetajad, praktilist koolituspdeva. Pdeva jooksul teeme 1dbi erinevaid
tegevusi, mida giimnaasiumiastme ainetundides saab liikumise lisamiseks teha ning tutvustan
siiani avaldatud uuringute tulemusi samas valdkonnas. To6tades ise kuuendat aastat Liikuma
Kutsuva Kooli programmi juures ainedpetajate koolituste arendajana ja ldbiviijana, saan
jagada programmiga liitunud koolide ja nende dpetajate kogemusi. Pérast koolituspéeva on
Opetajatel voimalus koolitusel kuuldud ja labiproovitud tegevusi oma ainetundides katsetada.
Paari kuu méddudes kordan fookusgrupi intervjuud dpilastega ning viin libi
intervjuu ka Opetajatega, et hinnata koigi uuritavate vaadet istumise katkestamisele
glimnaasiumiastme ainetundides.

Kadik intervjuud salvestatakse diktofoniga. Juhul kui Eestis kehtestatakse
uuringuandmete kogumise perioodil ranged koroonapiirangud (nt palutakse viia dppetoo iile
distantsoppele) viin planeeritavad intervjuud ldbi Zoom-keskkonnas. Uuritavate iitlusi
uuringus nimeliselt vélja ei tooda, vaid kirjeldatakse kui vastavas fookusgrupis véljatoodut.
Uuringu labiviimisel tagatakse uuritavate konfidentsiaalsus ning kolmandatele isikutele
intervjuu salvestusi ei avaldata. Uuringu 10ppedes salvestatud materjalid hivitatakse.

Osalemise panus

Andes ndusoleku teie koolis uuring 14bi viia on teil voimalus pakkuda oma kooli dpetajatele
praktilist koolituspideva ning suunata senisest enam nii Opetajate kui ka opilaste tdhelepanu
istumise katkestamisele kdigis ainetundides.

Heale koostodle lootma jééddes,
Reelika Kiivit

tel: +372 52

reelika. kiivit@ut.ee
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LISA 2. Informeerimise ja teadliku ndusoleku vorm opilasele

Hea 6pilane

Varasemates uurimustest on selgunud, et noored kulutavad istumisele ligi kaks kolmandikku
kogu péevasest drkvelolekuajast. Kui aga jarjestikust istumisaega katkestada, voib see
oluliselt parandada nii opilaste vaimset kui ka fliiisilist tervist.

Kiesoleva uurimistdoga “Pika jérjestikuse istumisaja katkestamine ainetundides iihe
giimnaasiumi nditel” antakse lilevaade iihe giimnaasiumi dpilaste ja Opetajate vaatest
ainetundides toimuvatele pika istumisaja katkestamise harjumustele.

Uurimist66 eesmargiks on koostada ja 1abi viia pikka jarjestikust istumisaega katkestavaid
tegevusi tutvustav koolituspdev sinu kooli dpetajatele, Oppepieva eelselt hinnata dpilaste
vaadet siiani toimunud istumisaja katkestamisele ainetundides ning koolituspdeva jargselt
hinnata nii Opilaste kui ka Opetajate vaadet ainetundides tehtud muudatuste osas.

Opilaste arvamust pikast jirjestikusest istumisajast giimnaasiumiastme ainetundides
kogutakse fookusgrupi intervjuude abil. Sinu abi vajab uurimistd6 autor kahel korral:

1. septembrikuu jooksul 2022.a toimuvad eraldi nii tiidrukute kui ka poiste fookusgrupi

intervjuud;

2. jaanuaris, pdrast teist Oppeperioodi, kohtutakse opilaste fookusgruppidega uuesti.
Poolstruktureeritud fookusgrupi intervjuu on kiisitluskava jérgi toimuv umbes 90-minutiline
vestlus, millel on uurimistddga seotud teemafookus. Intervjuu ldbiviimise koht ja sobiv aeg
lepitakse kokku vahetult enne intervjuu toimumist. Fookusgruppi juhib uurimistd6 autor ning
salvestab vestluse diktofoniga. Uuringus osalemine on vabatahtlik. Koroonapiirangute
olukorras viiakse koik intervjuud ldbi Zoom-keskkonnas. Uuritavate {itlusi uuringus
nimeliselt vélja ei tooda. Uuringu ldbiviimisel tagatakse uuritavate konfidentsiaalsus ning
kolmandatele isikutele intervjuu salvestisi ei avaldata. Uuringu I6ppedes koik salvestatud
materjalid havitatakse.

Noustudes osalema valmiva magistritod uuringu andmete kogumisel saad ka ise oskused,
kuidas dppijana pikka jérjestikust istumist nii koolipingis kui ka kodus dppides varasemast

rohkem maérgata ja véltida.
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Nousolek

Mind uuritava nimi), on
9 9

informeeritud {ilalmainitud uuringust ja ma olen teadlik 14biviidava uurimist66 eesmérgist ja
uuringu metoodikast. Kinnitan oma ndusolekut selles osalemiseks allkirjaga. Tean, et uuringu
kéigus tekkivate kiisimuste kohta annab mulle tdiendavat informatsiooni uurimistd6 autor

Reelika Kiivit (reelika.kiivit@ut.ee; +372 52 )

Uuritava allkiri:

Kuupéev (pp/kk/aaaa):

Uuritavale informatsiooni andnud isiku nimi; Reelika Kiivit

Uuritavale informatsiooni andnud isiku allkiri:

Kuupéev (pp/kk/aaaa):

Informeerimise ja teadliku ndusoleku vorm on koostatud kahes vordses eksemplaris, millest

iiks jadb uuritavale ja teine uurijale.
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LISA 3. Informeerimise ja teadliku ndusoleku vorm dpetajale

Hea opetaja!

Varasemates uurimustest on selgunud, et noored kulutavad istumisele ligi kaks kolmandikku
kogu pdevasest drkvelolekuajast. Kui aga jérjestikust pikka istumisaega katkestada, voib see
oluliselt parandada nii Opilaste vaimset kui ka fiitisilist tervist.

Kéesoleva uurimistooga “Pika jarjestikuse istumisaja katkestamine ainetundides iihe
glimnaasiumi néitel* antakse iilevaade iihe giimnaasiumi dpilaste ja Opetajate vaatest
ainetundides toimuvatele pika istumisaja katkestamise harjumustele.

Uurimistdo eesmargiks on koostada ja 1dbi viia pikka jarjestikust istumisaega
katkestavaid tegevusi tutvustav koolituspdev dpetajatele, Oppepéeva eelselt hinnata Opilaste
vaadet siiani toimunud istumisaja katkestamisele ainetundides ning koolituspdeva jargselt
hinnata nii dpilaste kui ka Opetajate vaadet ainetundides tehtud muudatuste osas.

Opilaste ja dpetajate arvamust pikast jirjestikusest istumisajast giimnaasiumiastme
ainetundides kogutakse fookusgrupi intervjuude abil. Uurimistod andmete kogumisse
kaasatud Opetajatelt palutakse osa votta 12. oktoobril k.a koolis toimuvast sisekoolitusest
,,Miks ja kuidas katkestada pikka istumisaega glimnaasiumiastme ainetundides?*‘. Koolituse
jargselt, kogu teise dppeperioodi jooksul antakse uuritavatel aega koolitusel opitud
istumisaega katkestavaid tegevusi oma ainetundides katsetada. Teise dppeperioodi 1dppedes
viiakse Opetajatega 14bi poolstruktureeritud fookusgrupi intervjuu, mis salvestatakse
diktofoniga. Intervjuul arutletakse 60-90 minuti jooksul, milliseid votteid kasutasid uuritavad
Opetajad Opilaste pika jarjestikuse istumisaja katkestamiseks ainetundides ning milliseid
meetodeid saaks ka edaspidi rakendada.

Uuringus osalemine on vabatahtlik. Koroonapiirangute olukorras viiakse intervjuu 1abi
Zoom-keskkonnas. Uuritavate {itlusi uuringus nimeliselt vélja ei tooda. Uuringu lébiviimisel
tagatakse uuritavate konfidentsiaalsus ning kolmandatele isikutele intervjuu salvestisi ei
avaldata. Uuringu I6ppedes koik salvestatud materjalid héivitatakse.

Noustudes osalema valmiva magistrito uuringu andmete kogumisel, on teil voimalus
panustada sellesse, et nii teie enda, kui ka teie kolleegide ja dpilaste vaimne ning fiiiisiline
tervis oleks edaspidi 14bi aktiivsete ainetundide toetatud ning et oskaksite pikka jarjestikust

istumist nii tookeskkonnas kui ka kodus varasemast rohkem maérgata ja véltida.
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Nousolek

Mind, (uuritava nimi), on

informeeritud {ilalmainitud uuringust ja ma olen teadlik lI&biviidava uurimistdo eesmargist ja
uuringu metoodikast. Kinnitan oma ndusolekut selles osalemiseks oma allkirjaga. Tean, et
uuringu kéigus tekkivate kiisimuste kohta annab mulle tdiendavat informatsiooni uurimist66

labiviija Reelika Kiivit (reelika.kiivit@ut.ee; +372 52 )

Uuritava allkiri:

Kuupiev (pp/kk/aaaa):

Uuritavale informatsiooni andnud isiku nimi: Reelika Kiivit

Uuritavale informatsiooni andnud isiku allkiri:

Kuupiev (pp/kk/aaaa):

Informeerimise ja teadliku ndusoleku vorm on koostatud kahes vordses eksemplaris,

millest iiks jddb uuritavale ja teine uurimistdo labiviijale.
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LISA 4. Esimeses uuringu etapis kasutatud intervjuu kava Opilastega

SISSEJUHATAVAD KUSIMUSED (osalejad andsid vastuseid liikudes porandale
paigutatud numbriskaalal)

> Millise tdhendusega on sinu jaoks sona ,,litkumine*?
> Kui oluliseks sa pead litkumist enda elus?
> Kui sa motled litkumisele ainetunnis, siis mis motteid see sinus tekitab?

ISTUMINE AINETUNNIS

> Kirjelda oma sdnadega, milline {liks ainetund tavaliselt teie koolis vélja néeb.

> Kui te mdtlete kdikide tundide peale, siis mdelge, kui paljudes tundides olete
pidanud kogu tunni istuma?

> Kuidas te hindate, kui pikk on olnud teie arvates kdige pikem jirjestikune istumine
ithes ainetunnis?

> Piiiidke niitid igaiiks moelda tihele sellisele ainetunnile, kui olete pidanud istuma
jarjest viga pikalt. Kirjeldage, kuidas olete end tundnud?

> Kuidas on pikad istuvad ainetunnid kdrvalt vaadates mdjutanud teisi Opilasi klassis
sh klassi iildist dhustikku? Tooge palun moned niiteid, mis meenuvad.

LIIKUMINE AINETUNNIS

> Palun meenutage, millised on olnud need ainetunnid (peale kehalise kasvatuse),
kus te olete saanud litkuda? Nimetage neid tunde.
> Kuidas te olete neis tundides liikuda saanud? Kirjelda oma sdnadega, mis
erinevatest tundidest meelde tuleb.
LIIKUMISPAUS (siin tegin osalejatega koos libi iihe aju ja keha koostocharjutuse
litkumispausi eesmdrgil)
> Kuidas te ise ennast olete tundnud_ainetundides, kus olete saanud liikuda?
> Kirjeldage enda tundeid sellises ainetunnis, kuhu on lisatud litkumine aga kuidas
kirjeldaksite iildist klassi 6hustikku sellises tunnis?
> Kui suures osas tundidest on teie arvates toimunud litkumist?
> Milliseid soovitusi annaksite enda kooli dpetajatele, kuidas saaks muuta tunde
vihem istuvamaks ja rohkem liikuvamaks, nii et need toetaks Oppimist ja teie ise
oppijatena tunneksite end hésti?
> Kuidas saaksite ise Opilastena panustada sellesse muutusesse?
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LISA 5. Neljandas uuringu etapis kasutatud intervjuu kava opilastega

SISSEJUHATUS

Palusin osalejatel selle intervjuu jooksul moelda vaid kahel viimasel kuul toimunud
ainetundidele.

KUSIMUSED

>

>
>

Palun meenuta neid ainetunde, milles oled viimase dppeperioodi jooksul saanud
litkkuda. Oled sa méarganud midagi uut?

Kirjelda, mis emotsioone see sinus tekitas ja kuidas sa end tundsid?

Panid sa téhele milliseid emotsioone liikumisele suunamine ja istumise katkestamine
tekitas kogu klassis tildisemalt?

Millised pikka istumisaega katkestavad tegevused on sulle kdige enam sobinud, mida
Opetajad on oma ainetundides rakendanud?

Milliseid tegevusi voiks dpetajad veel oma ainetundides rakendada voi soosida, et
pikka istumisega katkestada?

Kuidas sulle tunduks mote, et igas klassis oleks mdned dpilased, kes jilgiks, et
istumisaeg mones ainetunnis liiga pikaks ei ldheks ja need dpilased tegeleks néiteks
ka litkumispauside korraldamisega/ettenditamisega?

Kui sina oleksid koolijuht ja sul ei oleks tlihtegi piirangut, aga sul oleks voimalik
muuta oma koolis midagi, mis aitaks ainetundides pikka jarjestikust istumisaega
viltida, siis mis see oleks?
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LISA 6. Neljandas uuringu etapis kasutatud intervjuu kava dpetajatega

SISSEJUHATAV KUSIMUS

> Kas ja milline litkumisviis teile endale kdige rohkem meeldib, kui te korraks motlete
enda elule viljaspool t66d ja vidljaspool ainetunde?

AINETUNDIDES TOIMUV ENNE OPETAJATELE LABIVIIDUD KOOLITUST

> Kirjeldage oma sonadega, milline teie antav ainetund enne siigisel toimunud koolitust
vilja nagi?

> Kui tuli ette tunde, kus Opilased istusid kogu tunni jarjest, mismoodi opilased
kiitusid, millega tegelesid jne, eriti just tunni 1dpupoole?

> Milliseid liitkumispause olete oma tundides varasemalt kasutanud st aktiivseid
tegevusi/harjutusi vms, mis ei olnud otseselt seotud dppimisega?

> Milliseid aktiivseid ainetunnitegevusi olete oma tundides varasematel oOppeaastatel
kasutanud st tegevusi voi meetodeid, kus aine sisu edastamine voi kinnistamine
toimub liikudes.

> Kui vordlete istuvat ainetundi tunniga, kus kasutasite liikkumispause voi aktiivseid
meetodeid, siis piitidke meenutada, mida olete marganud Opilaste kditumises?

AINETUNDIDES TOIMUV PARAST KOOLITUST

> Milliseid koolitusel opitud tegevusi te koolitusjargsel kahel kuul st teisel
oppeperioodil katsetasite ja kuidas need katsetused liksid ja mida dpilaste juures
mirkasite?

> Mida ise tundsite uue tegevuse katsetamisel?

> Kui litkusite mone tunni raames ka klassist vélja, siis palun kirjeldage,
kuidas see ldks ja mis teemat késitlesite selles tunnis opilastega?

> Kui leidus tegevusi, mida katsetasite, aga ei donnestunud, siis millised tegevused need
olid ja ptitidke kirjeldada olukorda.

> Kas tajute mingit muutust iseenda suhtumises aktiivsesse ainetundi, kui motlete
endale siis, kui te veel ei olnud koolitusel kédinud ja niitid, milliseid muutusi te tajute?

> Kuidas teile tundus, kuidas teie kolleegid suhtusid sellesse koolitusse ja milliseid
emotsioone nad vahetult pirast koolituse toimumist véljendasid?
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LISA 7. Opetajate koolituse kava

Koolitus: ,,Miks ja kuidas katkestada pikka istumisaega glimnaasiumiastme ainetundides.”

15 min.

Sissejuhatus, osalejatega tutvumine, ajakava tutvustus.

Sissejuhatuseks kasutatakse aktiivse ainetunni tegevust ,,Kiisimused®.
“Rivi” tegevust kasutades saadakse teada, millised emotsioonid on osalejatel
tdnase koolituse teemaga seoses.

25 min.

Ettekanne teemal liikumise olulisus ning WHO liikumisaktiivsuse
soovitused. Pohifookus: Kui palju lapsed ja noored liiguvad ja miks on vaja
pikka jérjestikust istumisaega katkestada? Millised on vdhese liikkumise ja
rohke istumise tagajirjed? Kuidas saab kool aidata ning mida on koolil
sellest voita? Slaidide vahel ka kaks aktiivse ainetunni tegevused, kus
osalejad saavad korraks tOusta ja kaasa teha (“Neli nurka“ ja “X-breik™).

25 min.

Osalejatega liigutakse kooli duealale. Gruppide moodustamiseks duealal
kasutatakse tegevust “Rivi”. Grupid tutvuvad teaduspostritega, millele
jargneb 10-minutiline iseseisev tegevus. QR-koodi skdnnides avaneb

,» Teaduse podcast”. Iga osaleja valib kooli iimbruses endale sobiva
litkumistrajektoori ning kdrvaklappide ja telefoni abil kuulab koolituse
labiviija poolt salvestatud teaduse lilevaadet.

10 min.

Osalejad liiguvad tagasi koolitusruumi. Jétkub ettekanne. Pohifookus:
istumisaja katkestamine ja vaimne tervis.

10 min.

Osalejatele tutvustatakse lihtsaid viise, kuidas pikka jarjestikust istumisaega
katkestada- Litkuma Kutsuva Ulikooli pausid; Liikuma Kutsuva Kooli
harjutuskaardid; opilaste igapidevane liikumine klassiruumis.

15 min.

Tee- ja kohvipaus kooli poolt

60 min.

Jatkub erinevate aktiivsete ainetunni-tegevuste tutvustamine ning tihiselt
tegevuste ldbitegemine.

Iga tegevuse jirel toimub osalejatega arutelu, kuidas seda tegevust saaks
erinevates giimnaasiumiastme ainetundides kasutada.

30 min.

Kogu grupi tildine tagasiside “Tiikitd6” tegevust kasutades.
Individuaalne (anontiiimne) tagasiside markmepaberitega ja
koolituse 10petamine.
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LISA 8. Esimese uurimiskiisimuse alla moodustunud koodid ja kategooriad

UURIMISKUSIMUS 1

Millised on 12. klassi 6pilaste ja nende dpetajate varasemad kogemused ainetundides
toimuva pika jarjestikuse istumisaja ja selle katkestamise osas?

ainult Nii OPILASED ainult
OPILASED kui ka OPETAJAD
OPETAJAD
kategooriad koodid koodid koodid

OPPETOOGA
SEOTUD
ISTUMISAJA
KATKESTAMINE

- liikumise [6imimine
Oppetoodga

- vadljaspool klassiruumi
Oppimine

- koolihoovis v6i mujal
Oppimine

- enda juhitud
liilkumispausid
AINETUNNIS
TOIMUVAD
LIIKUMISPAUSID

- Opetajate juhitud
liilkumispausid

- muu liikumine klassiruumis

- liikumine distsiplineerimise
eesmargil

- klassist valjaliikumise
toetamine

- asendivahetuse
toetamine

- liilkumise vajalikkuse ja kasu
tunnetamine

TAJUTUD - liikumisega seotud
KASULIKKUS positiivsed
emotsioonid
- erinevates tundides
erinevad reeglid
TAJUTUD

- tajutud fuusiline ja

PROBLEEMIDJA & chamugavus

PIIRANGUD

- paratamatus
Oppimine = istumine

- oma praktikates kinni
- suhtumine ja hoiakud

- oskuste puudumine
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LISA 9. Teise uurimiskiisimuse alla moodustunud koodid ja kategooriad

UURIMISKUSIMUS 2

Millised on pika jarjestikuse istumisaja katkestamise teemalisel koolitusel osalenud
Opetajate arvamused koolitusest nende antud tagasisidele tuginedes?

kategooriad koodid

- uued teadmised
- lihtsad t66votted ja ununenud tegevuste meenutamine

PPSIT”VSED - praktiline tegevuste labitegemine
TAHELEPANEKUD - liikumine ja Gues kdimine
- 0Ohkkond
TEGEVUSED KOHESEKS - praktilised toovotted Sppimise ja liilkkumise I6imimiseks
KATSETAMISEKS - Oue liikumine ja teiste ruumide kasutamine ainetunni ajal

- koolitusruumiga seotud soovitused
SOOVITUSED - rohkem uuringutulemuste tutvustust ja teooriat
- rohkem praktilisi votteid




Pika jérjestikuse istumisaja katkestamine ainetunkatedides {ihe glimnaasiumi néitel

LISA 10. Kolmanda uurimiskiisimuse alla moodustunud koodid ja kategooriad

UURIMISKUSIMUS 3

Kuidas kirjeldavad 12 klassi dpetajad oma kogemusi ainetundides pika jarjestikuse istumisaja

ja selle katkestamise osas parast koolitusel osalemist?

kategooriad

koodid

PIKA ISTUMISAJA KATKESTAMINE
VOI SELLEKS LOA ANDMINE

suunati liikkumispause tegema*

rakendati maotteviisi - liigub Gpilane, mitte 6petaja*
anti mdoista, et lilkkumine on ainetunnis lubatud
liiguti dppima muuseumisse

PROBLEEMI TEADVUSTAMINE

margati pikka istumisaega
tunnistati, et koolitus tuletas meelde tegevusi

ISTUMISAJA KATKESTAMIST
TAKISTAVAD TEGURID

istumisaja katkestamine ununeb
puuduvad praktilised oskused
enda suhtumine ja hoiakud
skeptilisus Guesdppe osas

1. alakategooria
ISTUMISAJA KOGU KOOLIGA
KATKESTAMIST SEOTUD
TOETAVAD
TEGURID 2. alakategooria
AINETUNNIGA
SEOTUD

Opilaste teadlikkust tOsta*
klassiruumi sisustus liikumist soodustavaks*

rakendada mdétteviisi - liigub Gpilane, mitte opetaja*
kasutada lihtsaid istumisaja katkestamise votteid*
Opilased ise voiks liikkumispause eest vedada*

* tegurid, mida kirjeldasid ka opilased
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LISA 11. Neljanda uurimiskiisimuse alla moodustunud koodid ja kategooriad

UURIMISKUSIMUS 4

Kuidas kirjeldavad 12 klassi dpilased oma kogemusi ainetundides pika jarjestikuse istumisaja

ja selle katkestamise osas parast Opetajatele labiviidud koolitust?

kategooriad

koodid

PIKA ISTUMISAJA KATKESTAMINE VOI

SELLEKS LOA ANDMINE

[Gimiti lilkumist Gppetddga sh suunati koridori dppima
rakendati motteviisi - liigub Gpilane, mitte Gpetaja*
suunati liikkumispause tegema*

ISTUMISAJA
KATKESTAMIST
TOETAVAD VOI
TAKISTAVAD
TEGURID

1. alakategooria
KOGU KOOLIGA
SEOTUD

2. alakategooria
AINETUNNIGA
SEOTUD

klassiruumi sisustus liikumist soodustavaks*
Opilaste* ja Opetajate teadlikkust tdsta
tundides kehtivad reeglid ihtlustada
koolijuhi ja Gpetajate positiivne eeskuju

kasutada lihtsaid istumisaja katkestamise votteid* sh
klassist valja suunamist

hirm eristumise ees

rakendada matteviisi - liigub Gpilane, mitte Opetaja*
Opilased* ja 6petajad voiks lilkkumispause eest vedada
rakendada liikumisega 16imitud dppetegevusi sh
klassist valja 6ppima suunamist

rakendada sisuka duesOppetunni formaati

* tegurid, mida kirjeldasid ka dpetajad
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