TARTU ULIKOOL

Sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut

Maili Jaaska

II ja III kooliastme Opilaste liikumisaktiivsuse suurendamine

koolivahetundide sekkumisega

Opportunities to increase student’s physical activity during school recess in

elementary school

Bakalaureusetoo

Kehalise kasvatuse ja spordi dppekava

Juhendaja:

Tartu Ulikooli liikkumislabori assistent, L. Siida

Tartu, 2017



SISUKORD

SISSEJUHATUS ..ttt et ne e b e e e e neenneas 3
1. LASTE LIHKUMISAKTIHVSUS ... .o 4
1.1 Laste liikkumisaktiivsust mojutavad tegurid ..........cccocvviiiiieiiiiiiiiiie e 7
1.2 Liikumisaktiivsuse hindamise Mmeetodid............ocooveirireiiniieieise e 9
2. LASTE LIHKUMISAKTIHVSUS VAHETUNDIDES..........ccooiiee e 11
3. MEETODID LIIKUMISAKTIIVSUSE SUURENDAMISEKS VAHETUNDIDES. ......... 13
3.1 MEANGUJURIA .. 13
3.2 Liikumisaktiivsust toetavad Vanendid ............ccocoviieiiieieicie e 14
3.3 Koolihoovi Umberkorraldamine............cccuveiiireiiiee i see e siee e e snae e nnaee e 15
3.4 Sekkumisprogrammide NATLEd ...........cceriveiiiiiiieii e 16
4. ERINEVUSED POISTE JA TUDRUKUTE EELISTUSTES ....c.coeiiieeceeeeeeeeeeeeeeieeenas 19
5. KOKKUVOTE ...cvuiiiiatreisiieisiesssssis st 20
KASUTATUD KIRJANDUS ... 21
SUMMARY ettt b e h et b e e R et E e r e b e n e nnr e 25
LISA 1. Lauatenniselaua ehitamise JUREN .............cooveiiiiiieie i 26

AUTORI LIHTLITSENTS TOO AVALDAMISEKS ..o oeeoieee et et ettt eeeseseeeeeeseneeeaeeaeens 30



SISSEJUHATUS

Tervise Arengu Instituudi kohaselt on kehaline inaktiivsus tdnapdeval iiks peamisi
riskikditumisi. Tdnapdeval on inimeste elud muutunud kiiremaks ning ka mugavamaks.
Treppide asemel kasutatakse lifte ning kondimise asemel sdidetakse autode voi
tihistranspordiga. Tegelikkuses peaks igapdevane liikkumine olema osa meie elust, sest
regulaarne litkumisaktiivsus (LA) on vajalik, et tagada parem tervis (Kobel et al., 2015). Lisaks
toetab litkumine laste normaalset arengut ja kasvamist (WHO, 2011). Vaatamata sellele on
varasemalt selgunud, et viimastel aastatel on nii Eestis kui mujal laste {ildine LA soovituslikust

madalam (Konstabel et al., 2014; TAI, 2015).

Kéesoleva t60 teemaks on autor valinud Opilaste LA suurendamise meetodid
vahetundides. Lapsed veedavad suure osa oma paevast koolis, mistdttu on oluline suurendada
nende LAd koolikeskkonnas. Uheks voimaluseks seda teha, on kasutada aktiivseid vahetunde
(Haapala et al., 2014). Levinud vaatepilt kooli vahetundides on enamjaolt selline, kus dpilased
istuvad klassiruumis ning méangivad nutitelefonides ménge (Pawlowski et al., 2014). Seega
leiab t60 autor, et kui tosta Opilaste LAd kooli vahetundides, vdib suureneda ka nende tildine
LA. Autor keskendub II ja III kooliastmele, kuna on teada, et vanuse suurenemisega viheneb
LA (Ortega et al., 2013). Seetdttu on oluline pdorata tahelepanu puberteediealistele dpilastele,
kes vajavad vorreldes nooremate lastega spetsiifilisemat lihenemist. PShikooli Opilased
tunnevad ennast juba suurena ning nendele ei piisa sellest kui teha voimla uksed vahetundide
ajaks lahti ning anda moned pallid. Neile on vaja mdtestatud ja organiseeritud tegevust

suurendamaks nende LAd (Haapala et al., 2014).

Kiesoleva t00 eesmérgiks on vélja selgitada erinevad meetodid, mille abil on voimalik
opilaste LAd koolivahetundides tdsta, et nende koolipdev oleks vihem istuvam ning veelgi
aktitvsem. Edaspidi saaksid nii Opetajad kui ka Opilased neid meetodeid kasutada, et

suurendada laste LAd vahetundides.

Marksonad: laste litkumisaktiivsus, sekkumisprogrammid, aktiivne vahetund, 11 ja 111 kooliaste

Keywords: children's physical activity, intervention programs, active recess, elementary school



1. LASTE LIIKUMISAKTIIVSUS

Igapdevane LA on vajalik mitmete terviseprobleemide ennetamiseks ning seda eriti
lastel. On teada, et kehalise aktiivsuse languse ja istuva eluviisi suurenemisega voivad hilisemas
elus kaasneda {iilekaalulisus ja risk haigestuda kroonilistesse haigustesse (Ortega et al., 2013).
Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) andmetel tagab aktiivne eluviis normaalse lihaste ja
luude kasvamise ning terve kardiovaskulaarse siisteemi (WHO, 2011). Samuti on LA oluline
osa laste enesehinnangu (Strauss et al., 2001) ning kognitiivsete viimete arengu toetamisel
(Haapala, 2012). On tdestatud, et juba moned iiksikud kehalised harjutused parandavad
keskendumisvoimet ja toomailu, mis pikemas perspektiivis voivad kaasa aidata opiedukuse

kvaliteedi tostmisele (Haapala, 2012).

WHO (2011) on vilja toonud soovitused, mida 5-17-aastastel lastel on soovitatav

jargida, et areneks normaalne hingamissiisteem ning tugi- ja liilkumisaparaat:

e Lapsed peaksid tegelema vdhemalt 60 minutit pdevas LAga, mis on mddduka kuni
tugeva intensiivsusega (MTLA)

e Liikumine iile 60 minuti pdevas toob tervisele tdiendavat kasu

e Enamus liikumisest peaks olema acroobne ning 3 korda nédalas voiks kombineerida

aeroobset tegevust jouharjutustega tugevdamaks lihaseid ja luid

MTLA all peetakse silmas tegevusi, mille ajal suurenevad hingamissagedus ja tekib higistamine
(Kantomaa et al., 2011). Sellisteks tegevusteks on nditeks erinevad litkumisméngud,
sportmangud, osalemine kehalise kasvatuse tundides, majapidamist6od ning aktiivse transpordi
kasutamine (WHO, 2011).

Vaatamata litkumise kasulikkusele ja WHO soovitustele on Eesti koolidpilased
inaktiivsed (TAI, 2016). 2010. aasta tulemustest selgus, et WHO soovitustele vastas sel hetkel
14,0% Eesti 11-15-aastastest koolidpilastest. 2014. aasta uuringu andmetel oli aktiivsete
oOpilaste osakaal suurenenud 16,0%-ni (sealhulgas 20,0% poisse ja 12,0% tiidrukuid), kusjuures
kasvanud oli aktiivsete poiste osakaal. Vorreldes teiste Euroopa riikidega, kes uuringus
osalesid, jddb Eesti aktiivsete noorte osakaal alla keskmise. 11-aastaste hulgas oli kdige enam
igapdevaselt aktiivseid lapsi Soomes, 13-aastaste hulgas Albaanias ja 15-aastaste hulgas
Moldovas (TAI, 2016). Tulemused on kajastatud joonisel 1.
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Joonis 1: Igapdevaselt vihemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsete laste jaotus (%) soo ja vanuse

jargi Soomes, Albaanias, Moldovas ja Eestis 2014. aastal (TAI 2016).

Analiitisides 2009/2010. dppeaasta uuringu tulemusi selgus, et 11-aastaste hulgas oli 19,0%
poisse ja 16,0% tiidrukuid, kes veetsid vihemalt ithe tunni pdevas MTLA intensiivsusel. 13-
aastaste vanuserithmas olid protsendid poistel ja tiiddrukutel vastavalt 17,0% ja 11,0% ning 15-

aastaste vanuserithmas 13,0% ja 9,0% (WHO, 2012). Tulemused on esitatud joonisel 2.
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Joonis 2: Viahemalt iiks tund padevas MTLA intensiivsusega kehaliselt aktiivsete laste osakaal
(%) 11-15-aastaste Eesti kooliopilaste hulgas (WHO, 2012).



Vaatamata sellele, et Eesti koolidpilaste LA on madal, on see aastatega siiski kasvanud. 2002.
aastal oli 11-15-aastaste Gpilaste osakaal, kes liikusid vahemalt iiks tund paevas viiel vdi enamal

korral nadalas 29,0%, kuid 2014. aastaks oli see kasvanud 40,0%-ni (TAI, 2016). Tulemused

on kajastatud joonisel 3.
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Joonis 3: Vihemalt iiks tund viiel vdi enamal pédeval nddalas mddduka intensiivsusega

kehaliselt aktiivsete noorte osakaal (%) uuringuaastatel 2002-2014 (TAI, 2016).

Konstabel ja kolleegid (2014) viisid aastatel 2007-2011 1dbi uuringu, milles moddeti
laste LAd aktseleromeetrite abil. Selles uuringus osales 8 Euroopa riiki, sealhulgas ka Eesti.
Lastel paluti aktseleromeetrit kanda vdhemalt kolmel pédeval, mille sisse pidi jddma 1
nddalavahetuse pdev (drkamisest kuni magama minekuni). Lisaks pidid lapsevanemad tditma
aktiivsuspdevikut lapse tegemiste kohta. Tulemustest ilmnes, et 47,2% Eesti poistest olid
pievas 30-60 minutit aktiivsed MTLA intensiivsusega ning tiidrukutest 50,7%. Ule 60 minuti
pidevas MTLA intensiivsusega aktiivseid poisse oli 26,8% ja tiidrukuid 13,0%. Samas ei kinnita
k&ik uuringud, et laste LA on madal. Uhe iilevaateuuringu niitel selgus, et 35 Euroopa riigi 4-
12 ja 13-18-aastaste laste LA on piisav. Tulemustest selgus, et LA soovitusi tdidab 87,0%
Euroopa lastest (Guinhouja et al., 2013).



1.1 Laste liikumisaktiivsust mojutavad tegurid

Varasemalt on leitud mitmeid tegureid, mis mdjutavad laste LAd. Uheks selliseks
teguriks on sugu. Valdav osa uuringuid on tdheldanud, et LA s6ltub soost ning enamik neist
kinnitavad, et poisid on vorreldes tiidrukutega aktiivsemad (Haapala et al., 2014; Ridgers et al.,
2011; Stellino et al., 2010). Ridgers et al. (2011) uuris, kuidas erineb poiste ja tiidrukute LA
vahetundides. Uuringus osalesid 3.-6. klassi opilased, kes kandsid viiel jarjestikusel koolipdeval
aktseleromeetreid. Tulemused néitasid, et tiidrukud veetsid vahetundide ajast keskmiselt 47,2%
istudes, samas poistel oli see tulemus keskmiselt 36,4%. MTLA moodustas tiidrukute
vahetundide ajast keskmiselt 35,2% ning poistel 48,8%.

Ollakse tliksmeelel, et LA vidheneb vanuse suurenemisega (Ortega et al., 2013; Strauss
et al., 2001). Ortega koos kolleegidega (2013) uuris Eesti ja Rootsi 9- ja 15-aastaste laste LAd,
molemas riigis hinnati lapsi kahel korral, Rootsis 6 aastat ja Eestis 9-10 aastat hiljem. Nendest
tulemustest selgus, et kokkuvottes vihenes poiste MTLA tase keskmiselt 2,5 minutit pdevas ja
tiildrukutel 1,0 minutit pdevas iga aastaga. Kehaliselt mitteaktiivne aeg aga suurenes iga aastaga
poistel 20 minutit paevas ja tiidrukutel 15 minutit pdevas. Sarnaste tulemusteni joudis ka Strauss
koos oma kolleegidega (2001), kus lisaks avastati, et LA langeb 10-16 eluaasta vahel ning eriti
suur langus toimub tiidrukutel. Nooremad tiidrukud on keskmiselt 35,0% rohkem aktiivsemad
kui nendest mdned aastad vanemad tiidrukud (Strauss et al., 2001). Seega on vajalik LAle

tdhelepanu pdorata juba lapseeas.

Motoorsed oskused ja aktiivne médngimine lapseeas vodivad olla tdhtsad LA méérajad
hilisemas elus (Kantomaa et al., 2011). Varasemalt on leitud, et laste motoorne areng ja
liigutusvilumused on otseselt seotud LAga. Hea motoorsete oskuste areng voib suurendada
LAd, mis omakorda voib kaasa tuua liihi- ja pikaajalise kasu tervisele (Goldfield et al., 2012).
Kantomaa ja kolleegide (2011) ldbiviidud uuringust selgus, et lastel, kellel esines madal
motoorne vOimekus ja kes ei osalenud aktiivsetes tegevustes, on tdiskasvanuna suurem
kalduvus inaktiivsele eluviisile. Autorite arvates vOib neid lapsi aidata eesmérgipdrane
sekkumine, et toetada laste osalemist aktiivsetes tegevustes ning seeldbi edendada nende LAd

hilisemas elus.

Kuna LA on kditumine ning lapsed opivad kditumist eelkdige oma vanematelt, SiiS on
laste LA teatud méadral seotud vanemate LAga (Steinbeck, 2001). Steinbeck (2001) uuris eraldi
ema ja isa LA moju lapsele. Ta leidis, et kui lapse ema on kehaliselt aktiivne, siis on laps 2

korda aktiivsem vdrreldes lastega, kelle emad on inaktiivsed. Kui aga isa on aktiivne, siis on
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laps 3 korda aktiivsem kui inaktiivsete isade lapsed. Kui aga mdlemad vanemad on aktiivsed,
on lapse aktiivsus 6 korda suurem vorreldes inaktiivsete vanemate lastega. Varasemalt on
uuritud ka lapsevanema haridustaseme moju lapse LAle. Selgub, et kui lapse vanematel on hea

haridus, siis on laps pdevas vidhemalt 60 minutit aktiivne ning seda vdhemalt neljal korral

néddalas (Kobel et al., 2015).

Lisaks vanematele voib laste LA sdltuda pere majanduslikust olukorrast. Eestis on
leitud, et mida parem on pere majanduslik olukord, seda kdrgem on peres kasvavate laste LA
(TAI, 2016). 2014. aasta andmete pdhjal oli Opilaste, kes hindasid oma pere majanduslikku
seisu ,,heaks”, LA ligikaudu 10,0% korgem vorreldes dpilastega, kelle arvates oli nende pere
majanduslik seis ,,keskmine* voi ,,halb* (TAI, 2016). Samas ei kinnita koik uuringud sellist
tendentsi. Néiteks seostavad moned teadlased riigikoolide Opilasi madalama majandusliku
seisuga. Uuringu tulemustest selgus, et riigikoolide Opilaste LA néddalavahetuseti oli suurem
kui erakoolide dpilaste LA (Devis-Devis et al., 2012). Autorid pohjendavad tulemusi sellega,
et riigikoolide opilastel ei pruugi olla voimalusi mitmekesisteks ja kalliteks vabaaja tegevusteks
(autorid toid vélja, et erakooli lastel on rohkem nutiseadmeid ja erinevaid arvutiménge, mille
tottu on nad inaktiivsemad) nagu on erakooli dpilastel, seega on riigikooli dpilastel kalduvus

veeta oma vaba aeg aktiivselt.

Koolikeskkond on samuti LAd mdjutav faktor. Varasemalt on leitud, et Gpilaste LAd
voib mdjutada nii koolihoovi suurus kui sealsed vahendid. Selgub, et koolihoovi suurus ja
opilaste LA on omavahel positiivses seoses, samas Kkui koolihoovi suurus ja kehaliselt
mitteaktiivne aeg on negatiivses seoses (D "Haese et al., 2013). Sama kehtib koolihoovis olevate
vahendite kohta, mida rohkem on vdimalusi erinevateks tegevusteks, seda rohkem liiguvad
oOpilased vahetundide ajal (Kann et al., 2016). Pawlowski koos kolleegidega (2014) uuris
oOpilastelt endilt, miks nad vahetundides inaktiivsed on. Peamisteks pohjusteks loetlesid
Opilased ruumi ja vahendite puudust ning nutiseadmete kasutamist. Haarates oma nutiseadme,
suudab igaiiks sisustada oma aega Facebookis, Instagramis voi mujal interneti lehekiilgedel

ning ei teki matetki, et voiks vahetunde aktiivsemalt veeta (Pawlowski et al., 2014).

Koolikeskkonnas voib LAd mdjutada ka vahetundide pikkus. On teada, et dpilaste LA
on pikemate vahetundide korral suurem (Fromel et al., 2016). Eesti koolides kestavad
vahetunnid kuni 10 minutit ja sé0givahetunnid vdhemalt 20 minutit (Riigi Teataja, 2017).
Kéesoleva to0 autori arvates on 10-minutiline vahetund piisav aeg siseruumides tegutsemiseks,
kuid aktiivseteks duevahetundideks on 10 minutit liiga lithike aeg. Opilane ei joua selle ajaga

vastavalt ilmale riidesse panna, due minna ja seal midngida ning kella helisedes klassiruumi
8



tagasi jouda. Samuti on 20-minutiline sdogivahetund lithike, sest enamus sellest ajast veedavad
Opilased sooklas ning mingimiseks ei jdd piisavalt aega. Niiteks kestavad Shanghais
16unapausid 30-60 minutit peale mida jargneb veel 30-minutiline vabaaeg (Chang & Coward,
2015). Esialgu voib tunduda, et pikemad vahetunnid jitavad vdhem aega akadeemilistele
tundidele ning seetdttu vdivad Opilaste Opitulemused kehvemad olla, kuid tegelikkuses ei
pruugi see nii olla. Vaadates Shanghai opilaste PISA (ingl k Programme for International
Student Assessment) testi tulemusi, selgub et sealsete oOpilaste matemaatika, lugemise ja
loodusteaduste tulemused on vorreldes teiste testis osalejatega iihed parimad (Chang &
Coward, 2015). See ei tihenda seda, et pikemad vahetunnid vorduvad paremate tulemustega,
vaid Shanghai néite pohjal saab jareldada, et pikemad vahetunnid ei mojuta Opilaste tulemusi

negatiivselt, vaid vdivad headele tulemustele hoopis kaasa aidata.

1.2 Liikumisaktiivsuse hindamise meetodid

Peamiselt  kasutatakse laste LA  hindamiseks kdige enam  erinevaid
aktiivsuskiisimustikke voi -pédevikuid, mida tdidab laps ise voi tema eestkostja (Konstabel et
al., 2014). Meetodi positiivseks kiiljeks on see, et meetod on odav ja seda saab kasutada ka
suuremahulistes uuringutes. Kiisimustike ja aktiivsuspdevikute iiheks miinuseks voib pidada
asjaolu, et antud meetod ei anna tépset iilevaadet LA erinevatest intensiivsuse tasemetest ja
istumisajast (Sirard & Pate, 2001). Samuti ei sobi selline hindamise meetod véikestele lastele,
sest vorreldes tdiskasvanutega on nende kehalised tegevused vdhem struktureeritud ning
sisaldavad lithikesi, intensiivseid ja spontaanseid liigutusi. Seetdttu on lapsel voi vanemal raske
hinnata ja iiles mérkida kehalisi tegevusi (Remmers et al., 2014). Sellest tulenevalt ei1 soovitata

LA kohta kéivaid kiisimustikke alla 10-aastastele lastele (Konstabel et al., 2014).

LA hindamisel tuleks eelistada objektiivseid meetodeid, milleks on nditeks
pedomeetrid, siidame 166gisageduse (SLS) monitoorimine ja aktseleromeetrid (Corder et al.,
2008). Pedomeetriks nimetatakse elektroonilist seadet, mida kasutatakse ldbitud vahemaa voi
teatud ajaperioodil sooritatud sammude hulga méédramiseks. Seadme puuduseks vdib pidada
seda, et seadeldis hindab sooritatud sammude hulka teatud ajaperioodil, kuid ei hinda sooritatud
tegevuse intensiivsust (Sirdard & Pate, 2001). SLSi monitoorimist pulsivéd abil kasutatakse
LA ja kulutatud energia hindamiseks. Meetodi miinuseks peetakse seda, et mitteaktiivsete
tegevuste ajal vdivad uuritava lapse SLSi mojutada erinevad tegurid, néiteks stress, kofeiin voi

ravimid (Sirard & Pate, 2001). SLSi monitoorimise teiseks miinuseks on seadme otsene kontakt
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kehaga, mis voib lastel tekitada allergilisi reaktsioone (Corder et al., 2008). Aktseleromeeter on
seadeldis, mis annab tédpseid andmeid LA intensiivsuse ja kestuse kohta (Konstabel et al., 2014).
Lastega seotud LA uuringutes kasutatavad aktseleromeetrid peaksid olema véiksemad ja
modtma tadpselt laste kehalistele tegevustele iseloomulikke kiirendusi (Corder et al., 2008).
Kuigi aktiivsuskiisimustikud ja -pdevikud on vorreldes teiste meetoditega odavamad, peetakse
parimaks LA hindamise vahendiks aktseleromeetrit, mis on usaldusviirne, valiidne ning mida

on lihtne kasutada (Konstabel et al., 2014).
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2. LASTE LIIKUMISAKTIIVSUS VAHETUNDIDES

Kehalise kasvatuse tunnid ja vahetunnid on peamised vdimalused koolis, kus dpilastel
on voimalik olla aktiivne (Ridgers et al., 2006). Sellele vaatamata on leitud, et dpilased ei liigu
kehalise kasvatuse tundides piisavalt (Froberg et al., 2017). Uheks vdimaluseks suurendada
Opilaste LAd on kasutada aktiivseid vahetunde. Vahetundide kasutamine LA suurendamise
eesmargil on hea viis, sest nditeks on paljud koolid vdhendanud kehalisele kasvatusele
voimaldatud aega ning seetdttu on Opilastel keeruline saavutada péevas vihemalt 60 minutit
MTLA intensiivsusega kehalist aktiivsust ainult kehalise kasvatuse tundides (Donnelly &
Lambourne, 2011). Varasemalt on leitud, et vahetunnid aitavad pdevasest soovituslikust
MTLASst tdita kuni 40,0% (Ridgers et al., 2006).

Vahetundidel on tdhtis roll Opilaste fiilisilise ja emotsionaalse arengu toetamisel.
Vahetundide ajal saavad lapsed arendada oma motoorseid oskusi ning see vdib aidata kaasa
tildise tervisliku seisundi paranemisele. Samuti arendavad Opilased vahetundide ajal oma
sotsiaalseid oskusi, nditeks suhtlemist, koostodd ja probleemide lahendamise oskust
(Ramstetter et al., 2010). Lisaks on vahetunnid hea vdimalus puhata Oppetdost. Néiteks on
osades riikides, sealhulgas ka Eestis iga akadeemilise tunni jarel 10-15-minutiline vahetund,
sest Opilaste tdhelepanu hajub peale 40-50 minutit intensiivset dppetodd (Chang & Coward,
2015; Ramstetter et al., 2010; Riigi Teataja, 2017). On teada, et kui akadeemiliste tundide
vahele teha litkumispause, siis paraneb Opilaste selektiivne tdhelepanu ja keskendumisvoime,
mis omakorda tagab rahulikuma Opikeskkonna klassiruumis. Vahetundides aktiivsemate
oOpilaste tdhelepanu on akadeemilistes tundides suurem, nad kuulavad dpetajat hoolsamalt ning
el hiiri kaasdpilasi (Chang & Coward, 2015). Seetdttu peaksid koolid pddrama rohkem

tdhelepanu sellele, et lastel oleks voimalusi vahetundide ajal olla aktiivne (Haapala et al., 2014).

Suurbritannias 1dabiviidud uuringu kohaselt on dpilased motiveeritud osalema aktiivsetes
tegevustes vahetundide ajal. Kui 10-11-aastastelt kiisiti, mis pdhjustel nad liikuda tahavad, olid
peamisteks vastusteks sotsiaalsed pohjused (saab olla koos sopradega voi tutvuda uute
Opilastega), igavuse ennetamine ning kasu tervisele (Brockman et al., 2011). Sellegi poolest
Kinnitavad uuringud, et Opilased on vahetundide ajal kehaliselt mitteaktiivsed. Naiteks Belgia
9-12-aastaste Opilaste koolipdevast moodustab istumine 64,9%, kusjuures MTLA osa on 6,5%.
Eelnimetatud uuringus kestsid vahetunnid 15-20 minutit, millest 21,7% moodustas istumine
ning 25,0% vahetundide ajast olid dpilased MTLA intensiivsusega aktiivsed (D Haese et al.,
2013). Eestis labiviidud LA uuringu tulemustest selgus, et 4.-5. klassi Opilastest tditis

litkumissoovitusi 17,5% ning kooli liikumissoovituste (vdhemalt 30 minutit MTLAJ) tditjate
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osakaal oli 15,1%. Kehaliselt mitteaktiivne aeg moodustas koolis viibitud ajast keskmiselt
68,3%. Kui vorrelda poisse ja tiidrukuid, siis kogusid poisid koolis veedetud aja jooksul rohkem
MTLA minuteid ning tiidrukutel oli suurem kehaliselt mitteaktiivne aeg, tabel 1 (Mooses et al.,
2016).

Tabel 1. 4.-5. klassi pilaste liikumisaktiivsus koolis olles (Mooses et al., 2016)

Liikusmisaktiivsus Poisid Tudrukud Kokku
koolis (min)

MTLA 19,4 13,9 15,6
Kehaliselt 185,1 195,7 163,3

mitteaktiivne aeg

MTLA — mdddukas kuni tugev liikumisaktiivsus
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3. MEETODID LIHKUMISAKTIIVSUSE SUURENDAMISEKS
VAHETUNDIDES

3.1 Miingujuhid

Maingujuhtide kasutamine vahetundides on iiks vdimalus suurendada opilaste LAd.
Castelli ja Beighle (2007) uuringu kohaselt on méingujuht isik, kes korraldab Opilastele
vahetundide ajal litkumisménge, annab ndu ja julgustab neid tegutsema. Méngujuhiks sobivad
nii Opetajad kui ka vanemad Opilased. Liitkumisméinge planeerides peab mingujuht silmas
pidama, et kdik mangud oleksid sooneutraalsed, eakohased ning pakuksid opilastele viljakutset
(Castelli & Beighle, 2007; Chin & Ludwig, 2013). Miangujuht vaiks teha nimekirja erinevatest
tegevustest, mida on voimalik vahetundides teha, kindlasti peaks nimekiri sisaldama tegevusi,
mis ei vaja vahendeid. Nimekiri erinevatest tegevustest peaks asuma koigile ndhtavas kohas
ning spordi- ja manguvahendid selle 1dahedal (Castelli & Beighle, 2007). Seoses méangujuhtidega
on Ameerika Uhendriikides vilja mdeldud REP-programm (ingl k Recess Enhancement
Program). REP-programmi kéigus juhendasid sporditreenerid Opilasi eakohastes mangudes
eesmirgiga tosta LAd vahetundides. Ménge Opetati ka Opetajatele, et nemad saaksid peale
programmi 16ppu ménge juhendada. Programmis olnud méngud olid vanusele vastavad ja ei
vajanud varustust. Litkumisminge sai korraldada nii siseruumides kui véljas ning ei selgitatud
voitjat ega kaotajat. REP-kooli Opilaste LA oli programmi jargselt 52,0% suurem vorreldes

kontrollkooli dpilaste LAga (Chin & Ludwig, 2013).

Efrat (2013) kasutas oma uurimistods samuti mangujuhte. Uuringus osalesid 4. klassid,
mis olid jagatud 3 rithma. Esimene rithm oli kontrollrithm ning seal muudatusi ei tehtud. Teises
rihmas olid méngujuhtideks Opetajad, kes korraldasid Opilastele vahetundide ajal
litkumisménge. Kolmanda rithma Opetajad julgustasid igapdevaselt lapsi aktiivsetes tegevustes
osalema. Lisaks radkisid Opetajad litkumise vajalikkusest ja soovitatavast MTLASt enne
vahetunde. Efrati uuringu kohaselt oli kdige efektiivsem see, kui Opetaja ajendas ja julgustas
Opilasi litkuma. Opetajast méingujuht osutus aga ebaefektiivseks ning dpilaste LA vahetundides
langes vorreldes teiste riihmadega. Autori arvates vois liheks pohjuseks olla see, et kui tavaliselt
toid Opilased ise omale spordi- ja médnguvahendid, millega méngida, siis mangujuhi korral olid
vahendid juba olemas ning Opilased liikusid selle vorra vahem (Efrat, 2013). Seega vdiksid
mingujuhid dpilastele 6elda, milliseid vahendid mingudes vaja on ning dpilased toovad need

ise kohale.
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3.2 Liikumisaktiivsust toetavad vahendid

Opilaste LAd vahetundide ajal on vdimalik suurendada erinevate vahendite abil. Uheks
voimaluseks on vahetundides kasutatavad spordi- ja manguvahendid ise meisterdada. Naiteks
saavad Opilased t66dpetuse vdi tehnoloogia tunni ajal ehitada lauatenniselaua. Tartu Ulikooli
Liikumislabori ja arhitektuuribiiroo b210 koostodl on valminud koolidele juhend
lauatenniselaua ehitamiseks. Jooniste jargi (LISA 1) on voimalik Opilastel koos Opetajaga
meisterdada lauatenniselaud, et hiljem vahetundides lauatennist mangida. Opilased voivad
mingida nii standardméngu kui ka niiteks ringis limber laua joostes, sel juhul saab korraga

mangida rohkem lapsi (Arhitektuurikool, 2015).

Opilaste LAd saab suurendada ka tehnoloogia abil. Uheks variandiks on
tantsuvahetunnid (Erwin et al., 2013). Antud uuringus viidi viie pideva jooksul ldbi katse, kus
Opilastele ndidati 15-20 minutilistes vahetundides tantsuvideoid ning Opilased said liigutusi
kaasa teha. Tulemuste saamiseks kandsid dpilased vahetundide ajal aktseleromeetreid. Uuringu
16pus selgus, et keskmiselt olid Opilased vahetundide ajal 67,9% aktiivsed, millest iihe
kolmandiku (umbes 4 minutit) moodustas MTLA. Seega vdib jéreldada, et tantsuvideod on
efektiivne ja odav variant, et voimaldada Opilastel aktiivne olla. Tantsuvahetunnid on hea viis,
kui koolil puudub ménguviljak vdi hoov, sest tantsida saab nii klassiruumides kui ka
spordisaalis voi aulas. Tantsuvideote valimisse voiks kaasata ka Opilasi, sest kui nad saavad
valida endale meelepéraseid laule, siis suurema tdendosusega tantsivad nad rohkem. Néiteks
voiksid Opilased saata méingujuhtidele voi1 klassijuhatajale oma lemmikvideo lingi ning

jargmisel korral kui korraldatakse tantsuvahetund, siis ndidatakse dpilaste valitud videoid.

Teiseks vOimaluseks on kasutada aktiivset videomédngu. Aktiivne videomidng ehk
exergaming on interaktiivne liikkumisméang, mis jalgib inimese liikumist (Best, 2013). Aktiivse
videomidngu efektiivsus laste LA suurendamiseks on siiski ebaselge. On uuringuid, mis
vdidavad, et aktiivse videomédnguga suureneb laste LA. Kui kasutatakse videoménge, mis
haaravad kogu keha (niiteks tantsuméangud), voib tegevusega kaasneda MTLA (Peng et al.,
2013). Teisalt on leitud, et aktiivse videoméanguga kaasneb lastel vahene LA (Best, 2013; Peng
et al., 2013). Pikemas perspektiivis ei ole aktiivne videoméng eriti tdhus meetod suurendamaks
laste LAd. Besti uuringu (2013) kohaselt loobutakse aktiivsest videoméngust, sest lastel kaob

huvi voi tekivad tehnilised probleemid.
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Verstraete koos kolleegidega (2006) on uurinud spordi- ja ménguvahendite moju
oOpilaste LAle. Uuringus osales 7 kooli (4 sekkumiskooli, 3 kontrollkooli) ning Gpilaste vanus
oli keskmiselt 10,8 eluaastat. Koigis 7 koolis oli olemas méanguvaljak, lisaks said
sekkumiskoolid erinevaid spordivahendeid (hiippenddrid, koied, lendavad taldrikud,
hulardngad, sulgpalli reketid ja pallid jne), mida dpilased voisid vahetundide ajal kasutada.
Uuringus mdddeti LAd kahel korral — enne katset ning 3 kuud peale katset, hommiku ning
ldunavahetundide ajal. Tulemustest selgus, et dpilaste MTLA tase suurenes sekkumiskoolides
13,0% vorra (48,0%-1t 61,0%-1e). Seega voib spordivarustuse kéttesaadavust pidada heaks

viisiks opilaste LA suurendamisel.

3.3 Koolihoovi iimberkorraldamine

Paljud uuringud kinnitavad, et vahetunde aitavad aktiivsemaks muuta manguviljakud
ning vérvilised tsoonid koolihoovis (Kann et al., 2016; Ridgers et al., 2007; Stratton & Mullan,
2005). Kaorralik koolihoov, kus on spordi- ja ménguvahendid, r6dbaspuud ja niiteks
keksukastid, mdjub Opilaste LAle positiivselt ning vdhendab istumisaega (Kann et al., 2016).
Hollandis 1dbi viidud uuringus suurenes 6.-7. klasside dpilaste LA vahetundides eelkdige ténu
roobaspuude olemasolule. Strattoni ja Mullan’t uuringu (2005) kédigus joonistati
minguviljakule erinevaid pilte ja tsoone, kus Opilased said vahetundide ajal méngida.
Noorematele Opilastele moeldes joonistati rohkem loomi, redeleid, tdhti ning vanematele
Opilastele erinevate médngude jaoks piirjooned (jalgpall, minitennis, korvpall, keks). Selle katse
kéigus suurenes Opilaste MTLA 36,7%-It 50,3%-le (Stratton & Mullan, 2005). Manguviljakute
ja tsoonide moju on uurinud ka Ridgers kolleegidega (2007). Uuringus osales 26 Inglismaa
kooli, kellest 15 renoveerisid oma ménguviljakud. Koolihoovi joonistati vérvilised tsoonid
ning soetati spordi- ja minguvahendeid. Erinevate vérvidega tsoonid esindasid erinevaid
tegevusi, nditeks oli punane ala sportimiseks ning kollane vaiknetsoon. Varreldes koolidega,
kus ei tehtud muudatusi, suurenes katsekoolides dpilaste MTLA 4,0% vorra (Ridgers et al.,
2007). Seetdttu voib jareldada, et manguviljakud ja sealsed vahendid vdivad kaasa aidata
opilaste LA suurendamisele. Vérviliste tsoonide ja piltide joonistamisse koolihoovi vdib

kaasata ka Opilasi, nditeks kunstitundide raames.

Efektiivseks meetodiks on osutunud ka ringtreeningu meetod (Stellino et al., 2010).
Artikli kohaselt olid koolihoovis olemas erinevad jaamad ning igas jaamas spordivahendid

(hiippenoorid, hulardngas, pallid jne), mida Opilased said vahetundide ajal kasutada.
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Sekkumisuuringu tegevused toimusid hommikuti 15-minutilise vahetunni ajal. Efektiivseks
osutus ka takistusraja kasutamine koolihoovis. Sekkumise viimasel nddalal oli vdimalus
lennutada lendavaid taldrikuid, kuigi tulemustest selgus, et vanemad Opilased eelistasid
lendavat taldrikut rohkem kui nooremad kaasopilased, ei suurendanud see oluliselt dpilaste
LAd (Stellino et al., 2010). Joonisele 4 on margitud dpilaste keskmine sammude arv vahetunni

ajal erinevatel sekkumisnadalatel.

1000
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869,8

7645

700

500

300
200

100

Ringtreening Takistusrada Lendav taldrik

Joonis 4: Opilaste keskmine sammude arv iihe vahetunni jooksul erinevatel sekkumisnidalatel

(Stellino et al., 2010).

3.4 Sekkumisprogrammide niited

Mitmed riigid on vélja arendamas koolipdhiseid sekkumisprogramme, mille eesmérgiks
on suurendada dpilaste LAd vahetundides. Uheks niiteks on Soomes 7.-9. klassidele mdeldud
Finnish Schools on the Move programm, mille eriparaks on see, et programmiga liitunud koolid
tegid endale individuaalse kava suurendamaks Opilaste LAd vahetundides. Esialgses uuringus
osales 4 Soome kooli, kus kahe aasta viltel kasutati erinevaid sekkumiselemente Gpilaste LA
suurendamiseks (Haapala et al., 2014). Tabelis 2 on vilja toodud sekkumiselemendid, mida
koolid kasutasid.
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Tabel 2. Koolide sekkumiselemendid suurendamaks dpilaste LAd (Haapala et al., 2014)

Kool A Kool B Kool C Kool D
Kohustuslik duevahetund X
Pikemad vahetunnid aktiivseteks X G
tegevusteks
Soospetsiifilised tegevused X X
Organiseeritud tegevused X xX? X X
vahetundides
Hommikuvoimlemine X
Oues kasutatavad vahendid X@ X G X
Siseruumides kasutatavad X X X X
vahendid
Spordirajatised (ménguvéljakud) X X X X
Lastest mangujuhid G X2 X X

X — koolis kasutatav tegevus; X? — koolis kasutatav tegevus, mis kooli arvates avaldas LAle positiivset mdju

Kool A vottis iihe meetodina kasutusele Ouevahetunnid ning sealsed vahendid, mille
tulemusena suurenes véljas méngivate poiste osakaal 16,0%-It 83,0%-l¢ ja tiidrukute osakaal
suurenes 6,0%-1t 87,0%-1e. Samuti kasutati lastest méngujuhte, kes organiseerisid vahetundide
ajal kaasopilastele erinevaid liikkumisminge. Kooli A arvates mdjutasid Suevahetunnid ja
méangujuhtide kasutamine Opilaste LAd vahetundides kdige enam. Kool B pidas kdige
efektiivsemateks meetoditeks méangujuhtide kasutamist ning organiseerituid tegevusi
vahetundide ajal. Kool C muutis olemasolevat tunniplaani ning pikendas vahetundide aega.
Vahetundide ajal korraldasid méngujuhid organiseerituid tegevusi, mis olid soospetsiifilised.
Lisaks said Opilased vahetundide ajal kasutada erinevaid spordi- ja méanguvahendeid ning
korrastati koolihoov, kuhu lisati uusi ronimisvoimalusi. Kooli juhtkonna arvates suurendasid
opilaste LAd kdige enam pikemad vahetunnid ja vahendite kittesaadavus oOpilastele. Kooli D
arvates toimis enim manguvéljaku korrastamine. Kokkuvdttes suurenes Finnish Schools on the
Move’'i tagajérjel viljas méngivate Opilaste osakaal 17,0%-It 33,0%-le, samuti suurenes
aktiivsetes tegevustes ja pallimdngudes osalevate Opilaste osakaal. Koolide arvates olid koige

tohusamad meetodid Ouevahetundide kasutamine ja sealsete vahendite olemasolu ning
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mangujuhtide kasutamine. Vorreldes poisse ja tiidrukuid, siis poiste LA suurenes rohkem ning

nemad veetsid rohkem aega ka dues (Haapala et al., 2014).

Teiseks niiteks on Ready for Recess programm Ameerika Uhendriikides. Programmis
osalesid 3.-6. klasside Opilased lihe Oppeaasta jooksul. Kool A jii kontrollkooliks, kus oli
olemas minguviljak ja pdhilised spordivahendid. Koolis B korraldati dpetajatele mangujuhtide
koolitus, mille kdigus rddgiti programmist 1dhemalt ja tutvustati erinevaid liikumisméange, mida
Opilastele vahetundide ajal korraldada. Koolis C voeti kasutusele rohkelt spordi- ja
ménguvahendeid (jalgpallid, korvpallid, hiippenddrid, voimlemisrongad, lendavad taldrikud),
mis olid Opilastele vahetundide ajal kdttesaadavad. Kooli D kuuluvatele dpetajatele korraldati
koolitusi ning voeti kasutusele lisa spordi- ja médnguvahendeid. Programmi tulemustest selgus,
kdige enam suurendas Opilaste pdevast MTLA taset méngujuhtide ja vahendite kasutamine
(kool D). Selle abil suurenes normaalkaaluliste poiste MTLA 19,4% vorra ning lilekaaluliste
tidrukute MTLA suurenes 6,0% vorra. Huvitav on siinjuures fakt, et normaalkaaluliste
tiidrukute LA ei suurenenud iiheski koolis, vaid hoopis langes. Autorite arvates voib liheks
pohjuseks olla asjaolu, et programmis olnud tegevused ei olnud tiidrukutele nauditavad ning
seetottu ei soovinud nad tegevustes osaleda. Teiseks pdhjuseks vodis olla see, et
normaalkaalulised tiidrukud eelistasid tegevusi, kus pidi enamuse ajast seisma, nditeks keksu
mingimine (Huberty et al., 2011). Selle teadustdo pohjal voib jareldada, et kdige tohusam viis
suurendada laste LAd on méngujuhtide kasutamine ja Opilastele kittesaadavad spordi- ja

ménguvahendid.

Norra koolides on kasutusele vdetud programm nimega HEIA (ingl k The HEalth in
Adolescents), mis keskendub spordi- ja minguvahendite kéttesaadavaks muutmisele
vahetundides. HEIA pShiuuring viidi lébi 6. klasside dpilaste hulgas. Uuringus osalenud koolid
said spordi-ja méanguvahendite kasti, mis sisaldas erinevaid palle, hokikeppe, hiippendore,
lendavaid taldrikuid jne ning koik vahendid olid Opilastele vahetundide ajal kattesaadavad.
Lisaks toimus dpetajatele koolitus dpilaste motiveerimise teemal. Tulemused néitasid, et selline
programm osutus efektiivsemaks pigem tiidrukute ja inaktiivsemate dpilaste hulgas (Grydeland
etal., 2013).
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4. ERINEVUSED POISTE JA TUDRUKUTE EELISTUSTES

Koolid peaksid eraldi tdhelepanu podrama eri vanuses Opilastele ning ka poistele ja
tiidrukutele eraldi, sest varasemalt on selgunud, et poiste LAd suurendav meetod ei pruugi
tiidrukutele sama efektiivselt mojuda. Sarnaste jareldusteni jouti ka Finnish Schools on the
Move programmis (Haapala et al., 2014). Eelkdige peaks tdhelepanu poorama teismeliste
tiidrukute LA suurendamisele vahetundides, sest valdav osa uuringuid kinnitab, et tiidrukud on
inaktiivsemad kui poisid (Haapala et al., 2014; Huberty et al., 2011; Stellino et al., 2010).
Tiidrukute vdhene LA vahetundides voib olla tingitud sellest, et poiste osakaal aktiivsetes
tegevustes on tihtipeale suurem ning nad hdivavad suurema osa manguvéljakutest, jittes sellega
tiidrukutele vihem vdimalusi aktiivseteks tegevusteks (Blatchford et al., 2003). Uhe kiisitluse
kohaselt arvasid tiidrukud, et vahetundide ajal vdiks olla kindel ajakava, millal méngivad

tiidrukud ménguvaljakul ja millal on poisid (Pawlowski et al., 2014).

Niiteks selgus sekkumisprogrammi Playworks tulemusel, et tiidrukute LAle mojub
positiivselt see, kui miangujuht korraldab vahetundide ajal litkkumisménge (Bleeker et al., 2015).
Autorite arvates on tiidrukutel vihem aktiivseid eeskujusid kui poistel ning kuna programmis
oli juhendajaks tdiskasvanud inimene, siis tundus programm tiidrukute jaoks ahvatlevam kui
poiste jaoks. Uheks pdhjuseks, miks programmi tulemusel poiste LA ei suurenenud, vdib olla
asjaolu, et poisid olid juba varasemalt vahetundides aktiivsemad kui tiidrukud ning seetdttu ei

suurenenud nende LA vdorreldes tiidrukute omaga nii palju (Bleeker et al., 2015).

Tiidrukutele meeldib vorreldes poistega rohkem omavahel juttu ajada ning samal ajal
kas jalutada ménguvaljakul voi kitkuda (Pawlowski et al., 2014). Enamasti eelistavad tiidrukud
vahetundide ajal méngida rahulikumaid ménge, nditeks keks, hiippenddriga hiippamine,
sonaméngud, laulmise ja plaksutamisega seotud tegevused, lendava taldrikuga méangimine
(Blatchford et al., 2003; Stellino et al., 2010). Huberty koos kolleegidega (2011) arvab, et
tiidrukutele on vaja huvitavaid ja teistsuguseid tegevusi vahetundide ajal, nditeks salsa
tantsimine voi liihikesed aeroobikakavad. Poisid eelistavad vahetundide ajal kdige enam
palliménge ja teineteise tagaajamist. Samuti soovivad poisid, et koolis oleks rohkem erinevaid
ronimisredeleid ja takistusradasid, kus aktiivselt vahetunde veeta meelsasti méangivad nad
aktiivseid videoménge (Best, 2013; Blatchford et al., 2003; Peng et al., 2013). Selgub, et
tidrukud eelistavad vahetunde veeta rahulikumalt kui poisid (Blatchford et al., 2003;
Pawlowski et al., 2014). Kui poisid eelistavad pigem jooksmist sisaldavaid minge, siiS
tiidrukutele meeldivad vdiksema intensiivsusega mangud (Blatchford et al., 2003; Stellino et

al., 2010).
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5. KOKKUVOTE

Kéesoleva t66 eesmargiks oli vilja selgitada erinevad meetodid, mille abil suurendada

IT ja III kooliastme Gpilaste liikumisaktiivsust vahetundides.

Maailma Terviseorganisatsiooni soovituste kohaselt peaksid lapsed igapdevaselt
tegelema vihemalt 60 minutit kehaliste tegevustega. Vaatamata sellele selgub uuringutest, et
koolidpilaste liikumisaktiivsus on madal. Seetdttu on paljud koolid votnud eesmirgiks
suurendada dpilaste liikumisaktiivsust koolis olles. Uheks variandiks seda teha, on kasutada
aktiivseid vahetunde. See tdhendab, et vahetundide ajal on Opilastel voimalik kasutada
erinevaid spordi- ja méinguvahendeid, tehnoloogiat, méngida liikumismidnge voi olla

koolihoovis.

Mitmed uuringud kinnitavad, et vanemad Opilased on vdrreldes noorematega
inaktiivsemad ning tiidrukud on inaktiivsemad kui poisid. Koolidel tuleb sellega arvestada, kui
plaanitakse korraldada aktiivseid vahetunde. Analiiiisides erinevaid liikumisaktiivsuse
teemalisi uuringuid, joudis autor jireldusele, et pdhikooli Opilaste liikumisaktiivsuse
suurendamiseks on vaja organiseeritud tegevusi. Uuringute pohjal selgub, et kdige enam toetab
Opilaste litkumisaktiivsust vahetundides méngujuhtide v&i julgustava isiku ning spordi- ja
manguvahendite olemasolu. Liikumisaktiivsuse suurendamise seisukohast on oluline ka

pikemate duevahetundide ja mdnguvaljakute olemasolu.

Kuna varasemalt on teada, et poistele ja tiidrukutele meeldivad erinevad tegevused
vahetundide ajal, on oluline, et Opilased saaksid valida mitmete erinevate voimaluste vahel.
Kuna tiidrukutele meeldib vahetundides omavahel jutustada, siis vdiks olla manguvéljakutel
erinevad kiiged, kus saab aega veeta ja samal ajal juttu radkida. Arvestades poiste eelistusi voiks
koolihoovides olla erinevad palliplatsid ja ronimisvdimalused. Siseruumides, néiteks koridoris,
voiks vOimalusel olla ronimissein ning jooksmiseks ja méngimiseks mdeldud ala. Samuti on
voimalik porandatele teha vérvilisi markeeringuid, néiteks keksu méngimiseks. Kuigi koolid
peaksid eelkdige keskenduma Opilaste LA suurendamisele ja istumisaja vihendamisele, voiks
teatud kohtades olla ka vaiksed tsoonid, kus on voimalik lugeda, méngida lauaminge voi

korrata eesseisvaks kontrolltooks. Hésti sobib selliseks ruumiks néditeks kooli raamatukogu.
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SUMMARY

Opportunities to increase student’s physical activity during school recess in elementary

school

The purpose of this work was to identify the opportunities to increase elementary school

student’s physical activity during school recess.

Physical activity has multiple positive benefits for the physical and mental health of
children. According to the World Health Organization (WHO) children should accumulate at
least 60 minutes of moderate to vigorous-intensity physical activity daily. Despite these
recommendations children’s physical activity levels remain low and levels of sedentary
behavior have been increasing in the last decade. Since the majority of adolescents spend a
considerable amount of their time in schools, this environment is an important setting for
physical activity. In addition to physical education lessons, recess is one of the main

opportunities for students to be physically active within the school setting.

Schools are the ideal places to increase students physical activity. One option to increase
student's physical activity is providing game equipment during recess periods. Promoting
physical activity through game equipment provision during recess periods can contribute to
reach the daily activity levels recommended for good health. It is also possible to use the
technology. For example, dance activity videos can involving students in physical activity for
over two thirds of indoor recess time. Playground redesign, which utilizes multicolor
playground markings and physical structures, is effective method for increasing children's
physical activity levels. The results indicate that obstacle courses is also effective way to
increase children’s physical activity during recess. It has been found, that using recess activity
directors can raise students’s physical activity during recess. Recess activity director can be

teacher or student, who organize age appropriate games and activities during recess.
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