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LUHIULEVAADE

Eesmiirk: Kéesoleva magistritoo eesmirk oli selgitada 8.klassi Opilaste kehalisi voimeid ja liiku-
misoskuseid, tuginedes Soome liikumisOpetuse ainekavas esitatud kehaliste voimete ja litkumisos-
kuste testidele, ning analiitisida neid vastavalt tagasisideskaaladele. Lisaks selgitada mobiiliraken-
duse HeiaHeia efektiivsust pedagoogilise vahendina dpilaste heaolu toetamiseks voimete ja oskuste

mootmisel ja arendamisel liikumisdpetuse Opetajate vaates.

Metoodika: Opilaste kehalisi vdimeid ja liikumisoskuseid hinnati Soome ainekavas olevate MOVE!
testidega. Peale modtmist sisestasid Opilased enda tulemused mobiiltelefoni rakendusse HeiaHeia.
Saadud tulemusi vorreldi MOVE! tagasiside skaaladega. Uuringus osalesid kolme Eesti erineva piir-
konna linnas asuva kooli 8.klassi dpilased. Kokku osales uuringus 101 dpilast vanuses 14-15 aastat.
Rakenduse efektiivsuse hindamiseks pedagoogilise vahendina intervjueeriti dpetajaid, kes rakendust
oppetdos kasutasid. Kéesolev magistritdod on osa suuremast uuringuprojektist (,,Laste ja noorte keha-

lise voimekuse ja heaolu arendamine mobiilirakenduse abil*).

Tulemused: Kehalistest voimetest olid iile poolte poistel ja tiiddrukutel madalal tasemel aeroobne vas-
tupidavus (tiidrukutel 60% ja poistel 66,1%). Tiidrukud néitasid parimaid tulemusi kdhulihaste jous,
kus 40% Opilastest saavutas head tulemused, poistel oli vastav niitaja 37,5%. Tuidrukute {ilakeha jou
nditajad olid 46,7% madalad, samas kui ainult 11,1% saavutas hea tulemuse; poistel olid vastavad
nditajad vastupidised, 37,5% saavutasid head tulemused ja 26,8% madalad. Alakeha jous olid mada-
lad tulemused 37,8% tiidrukutest ja 35,7% poistest; tiidrukutest 28,9% ja poistest 35,7% saavutasid
head tulemused. Opetajad hindasid iildiselt rakenduse kasutamist pedagoogilise vahendina tdhusaks

tuues vélja teatud arendamist vajavaid punkte.

Kokkuvéte: Uuringu tulemused néitavad, et Eesti 8.klassi Opilaste kehalised voimed on iildiselt ma-
dalamad vdrreldes Soome MOVE! testide skaaladega, kuid rakenduse HeiaHeia kasutamine voib olla
tohus vahend kehaliste voimete arendamisel ja iildise heaolu toetamisel, eeldusel, et arvestatakse in-
dividuaalseid eelistusi ja motiveeritust ning rakendus integreeritakse tohusalt igapidevasesse dppe-

toosse.

Mirksonad: Liikumisopetus, heaolurakendused, kehaline voimekus, tervislik eluviis, nutitelefonira-

kendused.



ABSTRACT

Objective: The objective of this thesis was to identify the physical fitness and fundamental movement
skills of students in grade 8 based on the physical fitness and fundamental movement skills tests in
the Finnish physical education curriculum and to analyse them according to feedback scales. In addi-
tion, the effectiveness of the HeiaHeia mobile application as a pedagogical tool to support student
well-being in measuring and developing fitness and skills from the perspective of physical education

teachers was explained.

Methods: The students' physical fitness were assessed in a number of areas, including endurance,
strength, mobility, and fundamental movement skills. The results were compared with the Finnish
physical fitness rating scales. The study involved third grade students from three schools in different
cities in different regions of Estonia. A total of 101 students aged 14-15 participated in the study. This
Master's thesis is part of a larger research project ("Developing physical fitness and well-being of
children and young people using a mobile app™). To evaluate the effectiveness of the app as a peda-
gogical tool, teachers who used the app in their teaching were interviewed.

Results: More than half of boys and girls had low aerobic endurance (60% of girls and 66.1% of
boys). Girls performed best in abdominal muscular strength, with 40% of students performing well,
compared to 37.5% for boys. Girls' upper body strength scores were 46.7% low, while only 11.1%
achieved a good result; boys' scores were the opposite, with 37.5% achieving good results and 26.8%
low. In lower body strength, 37.8% of girls and 35.7% of boys scored low and 28.9% of girls and
35.7% of boys scored high. Teachers generally rated the use of the app as an effective pedagogical

tool, while pointing out some areas for improvement.

Conclusion: The results of the study showed that the physical fitness of Estonian pupils in year IlI
are generally lower level in Finnish MOVE! scals. test scores, but the use of the HeiaHeia app can
be an effective tool for developing physical fitness and supporting general well-being, provided that
individual preferences and motivation are taken into account and the app is effectively integrated into

daily learning.

Keywords: Physical education, well-being apps, physical fitness, healthy lifestyle, smartphone apps



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Kehalised voimed

Kehalised voimed, mis on aluseks inimese kehalisele voimekusele, on vajalikud igapédevaste
iilesannete tohusaks tditmiseks. Need voimaldavad inimesel toime tulla igapdevase tegevusega ilma
liigse vdsimuseta, jéttes piisavalt energiat vaba aja nautimiseks ja tdiendavate lilesannete tditmiseks.

(Caspersen, Powell & Christenson, 1985)

Alates antiikajast on teada, et kehaline aktiivsus mdjutab tervist positiivselt ja see on seotud
kehalise voimekusega. Eriti oluline on see laste ja noorukite puhul, kellel kehalise vormi séilitamine
on poordvordeliselt seotud mitmete terviseriskidega, sealhulgas rasvumise, siidame-veresoonkonna
haiguste, depressiooni ja metaboolsete riskifaktoritega (True et al., 2021). Lisaks on tdestatud, et lap-
sed, kes on aktiivsed, on suurema tdendosusega ka tdiskasvanuna aktiivsed, ndhes liikumist olulise
osana oma elust. Seega on kehaline aktiivsus oluline investeering tulevikku, aidates luua tervislikke

harjumusi, mis kestavad kogu elu.

Erinevate teadlaste jérgi jagunevad kehalised voimed tervisega ja oskustega seotud kehalis-
teks voimeteks (Caspersen, Powell & Christenson, 1985; Cattuzzo et al., 2016; True et al., 2021).
Kehaliste vdimete jaotamine kahte rithma on esitatud joonisel 1. Tervisega seotud kehalised voimed
koosnevad sellistest komponentidest, mis on seotud otseselt tervisega. Nendeks on vereringe- ja hin-
gamiselundkonna vastupidavus, lihasjoud- ja jouvastupidavus, painduvus ja kehakoostis. Kuna ak-
titvne litkumine méangib olulist rolli mitmete haiguste ennetamises ja ravis, on tervisega seotud keha-
lised voimed keskse tahtsusega. Niiteks stidame-veresoonkonna haigused, II tiilipi diabeet ja tilekaa-
lulisus on tihedalt seotud elustiili ja kehalise aktiivsuse tasemega. (De Miguel-Etayo et al., 2014;
Caspersen et al., 1985) Optimaalne tase tervisega seotud kehalistes voimetes ja kehakoostis on oluline

terve elu jooksul.

\ereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus on kehalise vormisoleku oluline tervislik
komponent, mis on seotud vereringe- ja hingamissiisteemi suutlikkusega varustada keha hapnikuga
plisiva kehalise tegevuse ajal. Seda peetakse oluliseks moddupuuks, mis mdddab kehalist voimekust.
Uldiselt teostatakse selle mddtmiseks jooksmise, kdndimise, jalgratta-, sammu- ja jooksurajal tehta-
vaid teste. (Corbin, Pangrazi ja Franks, 2000) Lastel ja noortel on rahvusvaheliselt ja Eestis on soo-
vitatud kasutada testimiseks 20 m 16ikude vastupidavusjooksu. Vastupidavus on aluseks koikidele
kehalise tegevuse vormidele, sest see voimaldab néiteks jalgsi voi jalgrattaga kooli ja suvel ujudes
tagasi randa minna. Hea kehaline vastupidavus on seotud heade koolitulemustega ja tunnistuste hin-
dega. (Vaiksaar et al., 2016; Plowman ja Meredith, 2013; Ortega et al., 2022)



Lihasjoud on seotud lihase voimega avaldada oma joudu. Nende mdlema hindamiseks on vaja
testida peamisi keha lihasriihmi (Ruiz et al., 2006; Plowman ja Meredith, 2013). Rahvusvaheliselt ja
Eestis soovitatakse selleks kasutada paigalt kaugushiipet ning kde diinamomeetri pigistamist (Vaik-
saar et al., 2016; Ortega et al., 2022). Painduvus on seotud liigese liikumisulatusega. Paindlikkus on
iga kehaliigese jaoks spetsiifiline, seega ei ole olemas iildist painduvuse moodtmist nagu seda tehakse
vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavuse puhul (Ruiz et al., 2006), kuid tildjuhul kasutatakse

selleks selga sdistvat istest ettepainutust. (Vaiksaar et al., 2016; Plowman ja Meredith, 2013)

Oskustega seotud kehalised voimed koosnevad nendest komponentidest, mis on seotud spordi
ja litkumisoskuste paremate tulemustega. Need holmavad tasakaalu, koordinatsiooni, vdimsust,
reaktsiooni-, liigutuste- ning litkumise kiirust. Antud komponendid ei ole seotud tervise parandami-
sega, vaid soodustavad spordi- ja ménguvdimet. On leitud, et inimesed, kellel on head oskustega
seotud kehalised voimed, tegelevad tdendolisemalt korrapdraselt aktiivsusega ja seetdttu on neil pa-

rem tervislik seisund ning madalam risk hiipokineetiliste haigusteks.

Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus

Lihasjoud ja -vastupidavus

Painduvus

Tervisega seotud |o)

Kehalised vdimed Kehakoostis

Oskustega seotud Tasakaal

':> Koordinatsioon

Voimus
Reaktsioonikiirus

Liikumise kiirus

Joonis 1. Tervisega ja oskustega seotud kehalised voimed (Caspersen, Powell & Christenson, 1985;
Vaiksaar et al., 2016)

1.2. Kehaliste voimete mootmine seoses liikumisopetuse ainekavaga

Liikumisdpetuse olulisus peegeldub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vddrtustamises
igapdevases elus. Liikumisopetus kui Oppeaine toetab Opilasi tervisliku elustiili kujundamisel.
(Kriemler et al., 2011) Liikumisdpetus on oluline osa dpilaste tervise ja heaolu edendamisest. See
peaks julgustama Gpilasi olema aktiivsed, parandama oma tervisega seotud voimeid (vastupidavus,
lihasjoud, painduvus) ning arendama oskustega seotud vdimeid (reaktsiooni-, jooksukiirus, tasakaal).

Tervisliku eluviisi edendamine ja kehalise aktiivsuse soodustamine on oluline mitte ainult fiiiisilise
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tervise, vaid ka vaimse heaolu seisukohalt. (Jarani et al., 2016) Koolitundidest omandatud teadmised,
oskused ja kogemused soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut ning aitavad neil leida endale so-
bivaid, ohutuid ja tervislikke litkumisharjumusi. Liikumisdpetuses julgustatakse dpilasi jalgima oma
kehalise vormisoleku taset, regulaarselt treenima ning omandama pidevalt uusi teadmisi ja oskusi
(Houston & Kulinna, 2014). Hiljutine keskendumine kehaliste voimete testidele liikumisdpetuses on
seotud levinud terviseprobleemide hindamisega, nagu iilekaal ja vdhene liikumine (Merceir et al.,
2016). Kittesaadavad sportimisvdimalused ja vahendid mojutavad oluliselt kehalist aktiivsust (Harro,

2004).

Kool on oluline institutsioon, mis vastutab laste ja noorukite kehalise aktiivsuse edendamise
eest. Liikumisdpetus pakub head vdimalust Opilaste arusaamade ja hoiakute arendamiseks kehalise
voimekuse ja aktiivsuse suhtes ning selle juures on ainekava sisu ja ldbiviimine kriitilise tdhtsusega.
(Cale & Harris, 2009) Uks tavaliselt rakendatav, kuid vastuoluline element koolide liikumisdpetuse
puhul on kehalise voimekuse testimine. Paljud dpetajad leiavad, et kehalise voimekuse testimise abil
saavad nad Opilastele pakkuda tagasisidet nende tervisliku seisundi kohta. (Huhtiniemi et al., 2021)
Kehalise voimekuse testimise pooldajad vdidavad, et see edendab koolides tervislikke eluviise ja ke-
halist aktiivsust, motiveerib noori séilitama vdi parandama oma kehalist voimekust voi -aktiivsust,
holbustab eesmérkide seadmist, enesekontrolli ja enesekontrolli oskusi, edendab positiivseid hoia-
kuid ning parandab kognitiivset ja afektiivset Oppimist (Whitehead, Pemberton & Corbin, 1990; And-
rade et al., 2014). Testimise eesmérkideks on ka ainekava tditmise hindamine, kehalise voimekuse
jélgimine aja jooksul, riskirithma kuuluvate voi parandamist vajavate ja/voi potentsiaalsete laste tu-
vastamine ning kehalise voimekuse soelumine ja diagnoosimine individuaalse treeningu médrami-
seks ja parandamiseks (Freedson, Curteon & Heath, 2000). Kehalisi voimeid moddetakse maailmas
laialt kasutust leidnud testide abil, mis on kergesti sooritatavad, votavad vihe aega, kuid voimaldavad

saada tervikliku tilevaate kehaliste vOimete tasemest.

Rahvusvaheliselt on vilja tootatud mitmeid tervisega seotud kehalise voimekuse hindamise
pakette, paljud neist Ameerika Uhendriikides. Uks neist on FITNESSGRAM, mis on loodud Cooperi
Instituudis 1982. aastal. See pakett voimaldab hinnata 5—25-aastaste laste ja noorte tervisega seotud
kehaliste voimete komponente lihtsate vahenditega. Selle hindamissiisteemi eesmirk on anda tagasi-
sidet lapse vOi1 noore flitisilise vormi kohta ning nédidata, milline peaks olema nende vorm, et see oleks
tervisele kasulik. Euroopas on laialdaselt kasutusel EUROFIT testide kompleks, mis sobib nii téis-
kasvanutele kui ka lastele ja noortele. Testi valimisel on oluline, et see oleks lihtne 1dbi viia, korratav
ning voimaldaks testida samas kohas ja samadel tingimustel. Seega, nii FITNESSGRAM kui ka EU-
ROFIT on véadrtuslikud vahendid tervisega seotud fitnessi hindamiseks erinevates vanuserithmades.

(Mei, Pihu ja Tullus, 2014)



Eestis ja teistes Euroopa riikides on I ja II kooliastmel iildjuhul 2-3 litkumisdpetuse tundi
nidalas, vanemal kooliastmel kaks tundi (Pihu, 2022). Eestis kujundatakse litkumisopetuse ainekava
jérgi Opilaste litkumispadevust viies liikumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed;
kehaline aktiivsus; liikkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal. Liitkumisvaldkonna “tervis ja
kehalised voimed” all on vilja toodud, et sellega omandab laps teadmised tervisega ja oskustega
seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Lisaks on tdpsustatud, et kehaliste voimete kor-
rapdrane mootmine on oluline, kuna see kujundab dpilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest
voimetest ja soodustab voimete arendamist. Seejuures on oluline, et kehalisi voimeid mdddetakse ja
analiiiisitakse kasutades meetodeid, mis toetavad opilase motivatsiooni end arendada. (Pohikooli riik-

lik dppekava, 2023)

Euroopa koolides kasutatakse kehalise voimekuse mdotmiseks ALPHA (Assessing Levels of
Physical Activity) fitness programmi, EUROFIT teste (Villa-Gonzalez et al., 2015; Kuu et al., 2018),
kuid on riike, kes on vilja tootanud ka enda testimise kompleksid. Naiteks: Slovenia — SLOfit
(https://en.slofit.org/), Portugal — FlTescola (https://fitescola.dge.mec.pt/home.aspx), Hungari —
NETFIT (https://www.netfit.eupublicpb_fittsegi_tesztek.php)

Vaatamata testimise populaarsusele ja kavandatud eesmérkidele on noorte kehalise voimekuse
testimine olnud juba mitmeid aastaid vastuoluline, sest see tekitab osades Opilastes drevust. Naiteks
Soomes labiviidud uuringu eesmaérk oli uurida, kas Opilaste tunded naudingu ja drevuse kohta erine-
vad kehaliste voimete-testi tundide ja litkumisdpetuse vahel tildiselt. Uuringus osalesid 5. ja 8. klassi
opilased. Selgus, et dpilaste nauding tunnist oli kehalise voimekuse testimise tundides madalam vor-
reldes litkumisdpetuse tundidega {ildiselt. Lisaks tajusid dpilased madalamat kognitiivset drevust ja
korgemat somaatilise drevuse taset kehalise voimekuse testimise tundides. Jéareldus, et Opilastele ei
meeldi kehalise voimekuse testimine ning nad suhtuvad positiivsemalt tavalistesse tundidesse. Seega
on oluline, et testimise tunde ldbiviivad praktikud kasutaksid erinevaid strateegiaid, nditeks pohiliste
psiihholoogiliste vajaduste edendamist voi hea dhkkonna loomist, tdstes tunni meeldivust, et vihen-

dada drevuse taset. (Huhtiniemi et al., 2021)

1.3. Kehaliste voimete ja liikumisoskuste mootmine Soome liikumisdpetuse (Liikunta) aineka-
vas

Soome koolihariduses on liikumisopetus lahutamatu osa (Yli-Piipela, 2014). Seal on kehaliste
voimete mootmine iildkasutatav Gppe- ja dOpetamismeetod, mida rakendatakse nii pohi- kui ka kesk-
kooli litkumisdpetuses. Paljud dpetajad usuvad, et kasutades erinevaid teste, suudavad nad anda Gpi-
lastele tagasisidet nende tervisliku seisundi kohta ning suurendada nende valmisolekut olla iilejadnud

elus kehaliselt aktiivne. (Huhtiniemi et al., 2021)


https://fitescola.dge.mec.pt/home.aspx
https://fitescola.dge.mec.pt/home.aspx),Hungari

5.ja 8. klassi dpilastele mdeldud riikliku kehalise voimekuse jdlgimise ja tagasiside siisteemi
MOVE! siisteemi peamine eesmédrk on julgustada dpilasi iseseisvalt hoolitsema oma kehalise vi-
mekuse eest. 2010. aastal tellisid Haridus- ja Kultuuriministeerium ja Soome riiklik haridusasutus
Jyviskyld tilikooli sporditeaduskonnalt riikliku kehalise t66vGime seiresiisteemi véljatéotamise. Riik-
likul tasandil koostab MOVE! objektiivset teavet laste ja noorukite kehalise voimekuse kohta, néiteks

poliitiliste otsuste tegemise toetamiseks.

e MOVE! annab dpilasele teavet ja tagasisidet tema enda kehalise voimekuse kohta ning nduan-

deid selle parandamiseks.

e Opilaste vanemad saavad teavet oma lapse kehalise heaolu kohta ja selle kohta, millistele

lapse heaoluga seotud teguritele nad peaksid tdhelepanu podrama.
e Tervishoiutdotajad saavad teavet dpilaste heaolu ja voimalike takistavate tegurite kohta.

e Opetajad saavad teavet selle kohta, millistele kehalise t6vdime aspektidele nad peaksid ai-

nekava kavandamisel tdhelepanu pdorama.

MOVE! testimisega mdddetakse Opilaste vastupidavust, joudu, kiirust, litkuvust, tasakaalu ja
litkumisoskusi. Tagasiside osana saavad Opilased harjutusi erinevateks aastaaegadeks ja nduandeid,
kuidas parandada oma kehalist voimekust. MOVE! kasutab tagasiside illustreerimiseks erinevate
ndoilmetega tegelasi, mis annavad mérku, kuidas on dpilase kehalised voimed ja motoorsed oskused

tervise seisukohalt. (Finnish National, 2023)

1.4. Mobiiltelefoni rakendused oppeprotsessi toetajana

Viimasel ajal on palju radgitud muutunud Opikésitusest ja selle rakendamisest Oppetdos. Laste
osalemine kehalistes tegevustes nduab vastavate oskuste omandamist. Oskuste puudumisel on edu
saavutamine keeruline ja ilma eduta ei teki motivatsiooni. Motivatsiooni puudumisel viheneb huvi ja
huvi puudumisel kujuneb vélja mitteaktiivne hoiak. Seega on oluline toetada laste oskuste arengut, et
suurendada nende motivatsiooni ja huvi kehalise aktiivsuse vastu. (Oja, 2010) Pdhikooli riiklikus
oppekavas kisitletakse Oppimist viljundipohiselt ning rohutatakse, et dpet kavandades ja ellu viies
kasutatakse niitidisaegset ja mitmekesist Oppemetoodikat, -viise ja -vahendeid (sealhulgas suulisi ja
kirjalikke tekste, audio- ja visuaalseid Oppevahendeid, aktiivoppemeetodeid, Oppekédike, dues- ja
muuseumidpet jms). Uks dpilastes kujundatavatest iildpidevustest on digipidevus - suutlikkus kasu-
tada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas iihiskonnas nii dppimisel, kodani-

kuna tegutsedes kui ka kogukondades suheldes. (P&hikooli riiklik dppekava, 2023)



Tehnoloogia areng mojutab lisaks teistele valdkondadele ka haridust, mistdttu on hakatud {iha
enam Oppeprotsessi kaasama nutiseadmeid ja nendele modeldud rakendusi (European School Educa-
tion Platform, 2021). HeiaHeia rakendus (https://www.heiaheia.com) loodi inimeste tervislike eluvii-
side toetamiseks. See on erinevate sihtriithmade poolt hésti vastu voetud, sh kasutavad seda ka erine-
vad tookollektiivid. Antud uurimustdos kasutati seda esmakordselt kooli dpilaste kehaliste voimete,

kehalise aktiivsuse ja heaolu toetamiseks.

2021. ja 2022. aastal Soome koolides 14bi viidud kehaliste voimete modtmised nditavad, et
40% Soome Opilaste kehaline seisund raskendab igapdevaelu ndudmistega toimetulekut. Selles uurin-
gus saavad Opilased péarast kehaliste voimete mdotmises osalemist kohandatud kodused treeningprog-

rammid oma kehaliste voimete ja tervisliku eluviisi arendamiseks.

Eestis vOeti Vabariigi Valitsuse poolt uus liikumisdpetuse ainekava vastu 23.02.2023 (Pohi-
kool riiklik dppekava, 2023). Uheks valdkonnaks on selles tervis ja kehalised vdimed, mille eesmirk
on, et Opilased Opiksid kehalisi voimeid mddtma, arendama ja analiilisima. Heaolu rakenduse kasu-
tamine vOimaldab toetada igat Opilast individuaalselt kehaliste voimete arendamisel ja loob perso-
naalse ldhenemise, mis on dpitulemuste saavutamiseks iilioluline. Eestis ei ole veel joutud nii kaugele,
et litkumisdpetuse tunnis oleks heaolu rakenduste kasutamine tavapirane, pigem ei toimu seda iildse.
Seepérast on oluline selgitada, kuidas rakenduse kasutamine toetab dpilaste kehaliste voimete aren-
damist ja heaolu ja leida Eesti haridussiisteemi voimalikke lahendusi dpilaste individuaalseks toeta-

miseks litkumisdpetuse kontekstis.
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva magistritoo eesmérk oli selgitada 8.klassi dpilaste kehalisi voimeid ja litkumisos-
kuseid tuginedes Soome liikumisdpetuse ainekavas esitatud kehaliste voimete ja litkumisoskuste tes-
tidele, ning analiiiisida neid vastavalt tagasisideskaaladele. Lisaks selgitada mobiilirakenduse Heia-
Heia efektiivsust pedagoogilise vahendina dpilaste heaolu toetamiseks voimete ja oskuste mddtmisel

ja arendamisel litkumisOpetuse Opetajate vaates.
Léahtuvalt tooeesmargist piistitati jargnevad iilesanded:

1. Selgitada 8.klassi tiidrukute ja poiste kehalised vdimed ja liikkumisoskused vastavalt Soome

litkkumisopetuse ainekavas olevatele MOVE! testidele.

2. Vorrelda Eesti Opilaste kehaliste voimete ja litkumisoskuste tulemusi MOVE! testide tagasi-

side skaaladega.

3. Kasutada opilastega mobiilrakendust HeiaHeia kehaliste voimete ja litkumisoskuste modtmi-
sel ja selgitada selle efektiivsust pedagoogilise vahendina Opilaste heaolule liikumisdpetuse

Opetaja vaates.

4. Selgitada, kas mobiilirakenduse kasutamine aitab kaasa individuaalsemale l&henemisele Opi-

lastele.
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3. METOODIKA

Kédesolev magistritdé on osa suuremast uuringuprojektist (,,Laste ja noorte kehalise
vdimekuse ja heaolu arendamine mobiilirakenduse abil*). Tartu Ulikooli inimuuringute eetika
komitee poolt on saadud kooskdlastus uuringu lébiviimiseks (protokolli number: 377T-16). Uuringu
rahvusvaheline juht on Lapimaa Ulikooli doktorant Olli Kelhi (juhendajad Marjaana Kangas ja Ari
Kunnari).

Kéesoleva magistritoo eesmaérk oli selgitada 8.klassi dpilaste kehalisi voimeid ja litkumisos-
kuseid tuginedes Soome liikumisdpetuse ainekavas esitatud kehaliste voimete ja liikumisoskuste tes-
tidele (Finnish National Agency for Education, 2020), ning analiiiisida neid vastavalt tagasisideskaa-
ladele. Lisaks selgitada mobiilirakenduse HeiaHeia efektiivsust pedagoogilise vahendina oOpilaste

heaolu toetamiseks voimete ja oskuste mootmisel ja arendamisel litkumisdpetuse Opetajate vaates.

Opilaste kehalisi vdimeid ja liikumisoskuseid hinnati Soome ainekavas olevate MOVE! tes-
tidega. Peale modtmist sisestasid dpilased enda tulemused mobiiltelefoni rakendusse HeiaHeia. Ra-
kendusest said nad tagasiside vastavalt tagasisideskaaladele, kuidas nende vdime voi oskus tervise
seisukohalt on ja milliseid harjutusi nad voiksid kasutada selle parandamiseks. Pérast seda valisid nad

rakendusest programmid, mida nad soovisid jirgida.

Opilased said 8 nidala jooksul kasutada HeiaHeia rakendust enda isikliku heaolu (kehaline
aktiivsus, voimekus, uni, enesetunne) jalgimiseks ja parandamiseks. Rakenduse immateriaalsed Gi-
gused kuulusid uuringu partnerile Habito Health Company'le. Soome ettevote Habito Health

Company (https://habitohealth.com/) pakkus sekkumise ajal uurimisrithmale litsentsi.

HeiaHeia efektiivsust pedagoogilise vahendina Opilaste heaolu toetamiseks voimete ja os-
kuste mdotmisel ja arendamisel litkumisdpetuse Opetajate vaates hinnati kvalitatiivselt ehk uuringus
osalenud Opetajatega viidi 1dbi intervjuud. Enne mdotmisi ja rakenduse kasutamist dppeprotsessis
toimus 2023 aasta kevadel Tartus Sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudis uuringus osalevatele dpe-
tajatele koolitus, mida viis 1ibi Soome Lapimaa Ulikooli doktorant Olli Kelhi, kes on iihtlasi tervi-
kuuringu juht. Koolitusel tutvusid opetajad Heia Heia rakenduse ja selle kasutamisvoimalustega
MOVE! testide modtmisel, litkumisopetuses ja igapdevaelus Opilaste heaolu toetamisel. Ka kdesoleva

t00 autor osales eelpool nimetatud koolitusel.

Uuringus koguti nii kvantitatiivseid (kehaliste voimete ja litkumisoskuste testide tulemused),

kui ka kvalitatiivseid (Opilaste tagasiside kiisimustele) andmeid.
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3.1. Uuringus osalejad

Uuringus osalesid 14-15-aastased pohikooli 8.klassi noored. Uuringu valim oli 101 opilast
8. klassidest Eestis. Valimi moodustasid dpilased Tartu (35), Johvi (64) ja Tallinna (2) pdhikooli-
dest, kellest 45 (44,55 %) olid tiidrukud ja poisid 56 (55,45%). Uuringus osalesid need opilased, kes
osalesid regulaarselt litkumisopetuse tundides, kelle vanemad olid andnud selleks ndusoleku ja kes

olid ise ndus uuringus osalema.

Kokku osales uuringus kuus Opetajat. Parast sekkumisperioodi, viidi lébi intervjuud kolme

Opetajaga. Intervjuud viidi 14bi eesti keeles.

3.2. Andmete kogumine
Andmete kogumine toimus kahes etapis, alustades kehaliste vOimete testimisest vastavalt
Soome liikumisdpetuse ainekavas esitatud standardsetele testidele MOVE! (Finnish National Agency

for Education, 2020) ja seejérel viidi 1dbi intervjuud dpetajatega, kelle opilased uuringus osalesid.

3.2.1. Uuring 1: Uuring opilastega

Opilased tegid liikumisdpetuse tundides dpetaja juhendamisel kaheksa kehaliste vdimete
mooOtmist nende testide alusel, mis on toodud Soome riiklikus kehalise t66voime seiresiisteemis
(MOVE!) ja Soome riiklikus liitkumisdpetuse ainekavas. (Finnish National Agency for Education,
2020) Testid olid enamasti tuttavad ka Eesti kooliopilastele. Kehalisi voimeid ja liikumisoskuseid

mdddeti jargnevate testide kaudu:
o Aeroobne vastupidavus — 20 m piiksujooks
o Alakehajoud, tasakaal, hiippeoskus - 5 jirjestikust hiipet
o Kodhulihaste joud — tilakeha tdsted selili asendist
o Ulakehajoud — kitekdverdused
e Puusade piirkonna ja alakeha liikuvus - kiikid
e Alaselja liikuvus - kohuliasendist iilakeha toste
o Olgade liikuvus — iihe kiega teise kiie haaramine iile dla seljal
e Vahendikésitsemisoskus — viskamise ja piitidmise kombinatsioon

~

Opilased sisestasid peale modtmist koheselt enda tulemuse rakendusse. Pérast seda, kui opi-
lased said rakendusest mdotmiste tagasiside, valisid nad programmid, mida nad soovisid 8-nédalat

jirgida. Opilased said harjutusi koolis ja kodus.
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Tulemuste tagasisidestamiseks kasutatakse MOVE! testide juures ndgude stimboolikat (Tabel
1). Samalaadse tagasiside said dpilased ka HeiaHeia rakenduse kaudu. Tagasiside pdhineb kontroll-

véartustel, mille on kindlaks midranud MOVE! ekspertide to6rithm.

Tabel 1. Tagasisidendod kujutavad graafiliselt Opilaste kehalise voimekuse ja litkumisoskuste kolme

taset. (Finnish National Agency for Education, 2020)

Hea Kehaline vdimekus on heal tasemel, mistdttu on igapievaste tege-

vuste sooritamine lihtne. Jatkake head tood!

Keskmine Kehaline voimekus on moddukal tasemel, mis voimaldab teostada
igapdevaseid tegevusi. Viikese lisatreeninguga saad parandada oma

toimetulekut ja heaolu.

Madal Kehaline vdimekus vajab treeningut. Piilia lisada rohkem kehalist te-
gevust igapievastesse tegevustesse, niiteks teel kooli voi vabal ajal.

Proovi ka uusi aktiivseid vaba aja tegevusi.

HeiaHeia rakendusse registreerimiseks oli vaja jargmisi identifitseerimisandmeid: nimi (voi
hiitidnimi) ja e-posti aadress. Kui kasutaja soovis saada rohkem kohandatud kogemust, sai seadistus-
tesse lisada soo ja siinnipdeva. HeiaHeia rakendust sai ithendada Garmini, Polari, Suunto ja Fitbiti

kantavate seadmetega.

Kéesoleva magistritdo autor sai kehaliste voimete modtmise tulemused HeiaHeia rakendusest
rahvusvahelise projektijuhi kaudu. Esmane andmete kodeerija oli rahvusvaheline projektijuht. And-
med muudeti anoniiiimseks enne kui need rakendusest alla laeti. Tartu Ulikoolile esitati anoniiiimsed

Eestis kogutud andmed.

3.2.2. Uuring 2: Uuring dpetajatele

Andmeid koguti intervjueerides dpetajaid, kes on rakendust dppetdds kasutasid. Opetajad
andsid uuringus osalemiseks ndusoleku. Selleks oli neil tédpne info uuringust, uuringu metoodikast,
nende ndustamisest uuringuperioodil ja intervjueerimisest peale uuringuperioodi. Opetajate jaoks oli
uuringus ldbiviidavad mootmised tavapérane liikumisOpetuse tunni tegevus. Samas uudseks oli and-
mete sisestamine dpilase poolt Heia Heia rakendusse, kuhu dpetajate iilesanne oli neid suunata. Ope-
tajad, kes ei olnud valmis mdotmisi dpilastega 1dbi viima ja heaolu rakendust kasutama uuringusse ei

kaasatud. Intervjuu hdlmas Opetajapoolset hinnangut rakenduse kasutamisest liikumisdpetuse tunni
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raames, Opilaste suunamisel kehaliste voimete arendamiseks, kasutegurit ja kas nad nigid, et nad
kasutaksid seda ka edaspidi. Intervjuu aeg oli ligikaudu 45 minutit. Opetajatega viidi libi poolstruk-
tureeritud intervjuud ehk olemas oli varem koostatud intervjuukava (Lisa 3), kuid vajadusel oli voim-
alus muuta kiisimuste jarjekorda, kiisida juurde tdpsustavaid kiisimusi. See metoodika valik oli olu-
line, sest see andis vOoimaluse liikuda uuritava mottega edasi siigavamale, kuid samas piisida teema

raamides. (Lepik et al., 2014)

3.3. Mootmine

Kehaliste voimete ja lilkumisoskuste hindamiseks kasutati kehaliste voimete teste tuginedes
MOVE! Programmile. Tabelis 2 on lahti kirjutatud testi nimetus, mida testiga moddeti ja kuidas tu-
lemust arvestati. Lisas 1 on esitatud tagasiside skaalad ja skoorimine punktidena. Maksimaalselt oli

voimalik saada 19 punkti.

Tabel 2. Testid opilaste kehaliste voimete ja liilkumisoskuste mootmiseks

Test Kehaline voime/liikumisoskus Tulemus
20m 16ikude vastupidavus- Maodab tildist vereringe- ja Loikude arv
kordusjooks hingamiselundkonna vastupidavust
5 pidevat hiipet Alajasemete joud, hiippeoskus Meetrites
Kitekdverdused Ulekeha joud Kordade arv 60 sekundiga
Ulakeha tdsted selili asendist Kohulihaste joud Kordade arv (max 75)
Viskamise ja plitidmise kom- Viske- ja piitidmisoskus Kordade arv
binatsioon
Kiikid Puusade piirkonna ja alakeha liikuvus jah/ei
Uhe kiiega teise kie haara- Olgade liikuvus jah/ei

mine iile dla seljal

Kohuliasendist iilakeha toste Alaselja liikuvus jah/ei

3.4 Protseduur
Enne uuringu ldbiviimist informeeriti kooli litkumisdpetuse Opetajaid uuringu eesmairgist,
selle sisust ja uuringu korraldusest koolis. Kooli poolt oli antud vdimalus kasutada vdimlat, kus sai

14bi viia kehaliste voimete mootmise testid.

Testimisele eelnes korralik soojendus, mis koosnes kulliméngust ja diinaamilistest venitushar-
jutustest, et valmistada Opilasi ette testideks ja vdhendada vigastuste riski. Testide sooritamise ajal

jélgisid Opetajad Opilaste tehnilist sooritust, tagades sellega tulemuste usaldusvéirsuse ja vorrelda-
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vuse. Iga Opilane laadis endale HeiaHeia rakenduse, mille abil nad tditsid ndutud iilesanded ja sises-
tasid oma testitulemused. Pérast testi kuvati rakenduses igale dpilasele nende tulemuste tdhendus ja
soovitused edaspidiseks, mis aitasid neil paremini moista oma kehalist voimekust ning niitasid vald-

kondi, millega vajab rohkem tegelemist.
Kehaliste vdimete modtmisel jargiti jargmised pohimatteid:
» Kehalise voimete testide sooritamine on individuaalne ja dpilasi ei vorrelda omavahel.

» Testid on moeldud selleks, et Opilane omandaks teadmised sellest, kuidas hinnata oma kehalist

voimekust ja oskaks seda iseseisvalt moota.

 Testide tulemused voimaldavad igal dpilasel seada endale kehaliste vGimete osas eesmaérke,
hinnata oma arengut ning teha analiiiisi selle kohta.

Peale rakenduse kasutamise perioodi lepiti Opetajatega kokku intervjuude 14bi viimise aeg,
vastavalt nende vdimalustele. Intervjuude salvestamisel kasutati diktofoni ja Zoom programmi. Iga

intervjuu kestis keskmiselt 13 minutit.

3.5. Andmete statistiline tootlus

Andmete to6tluseks kasutati SPSS 29.0.2.0 statistikaprogrammi. Kehaliste voimete tulemuste
selgitamiseks kasutati niitajate aritmeetilist keskmist, protsentuaalset jaotuvust, standardhilvet.
Kéesoleva uurimust66 andmeid vorreldi Soome MOVE! testipaketi juures olevate tagasisideskaala-
dega (Finnish National Agency for Education, 2020).

Kvantitatiivsete andmete analiiiisiks kasutati helisalvestiste transkribeerimist Tallinna Tehni-
kaiilikooli kiiberneetika instituudi foneetika- ja kdnetehnoloogia laboris vilja to6tanud rakenduse
kaudu (Olev & Alumde, 2022). Transkriptsioonide maht oli kokku 7 lehekiilge. Tekstitooprogrammis
Word viidi ldbi tekstide lilelugemine ja samaaegselt helifailide kuulamine. Seejuures margiti dra teksti
osad, mis seostusid t60 eesmérgiga. Nende pohjal toimus edasine analiilis vastavalt uurimisiile-
sandele. Andmete analiiiisil kasutati induktiivset ldhenemist, mille puhul uuriti iiksikjuhte ja liiguti

iildistamise suunas ja mis on seotud uurimist60s osalejate poolt edastatu uurimisega (Kalmus, 2015).

16



4. TULEMUSED

4.1. Opilaste uuringu tulemused
Tabelid 3 ja 4 on toodud kehaliste voimete ja litkumisoskuste keskmised néitajad tiidrukutel

ja poistel.

Tabel 3. Tudrukute kehaliste voimete keskmised tulemused

Test Osalejate Miinimum Maksimum  Keskmine +SD  Skoor
arv (n) tagasiside
skaalalt
Viskamine/pliiidmine 45 0 19 10,78 5,38 1
Viis hiipet 45 4,6 10 8,19 1,2 2
Vastupidavusjooks 45 1 84 23,98 18,35 1
Istesse tOus 45 0 75 39,67 23,28 2
Katekoverdused 45 1 48 19,53 11,19 2

Tabel 4. Poiste kehaliste voimete keskmised tulemused

Skoor

Test Osalejate Miinimum Maksimum  Keskmine =+SD tagasiside

arv (n) skaalalt
Viskamine/piitidmine 56 3 20 11,27 4,72 1
Viis hiipet 56 6 13,2 9,54 1,33 2
Vastupidavusjooks 56 0 101 29,39 23,93 1
Istesse tOus 56 10 75 47 22,8 2
Katekdverdused 56 0 54 21,41 12,85 2

Tabelis 5 ja 6 on toodud tiidrukute ja poiste vastupidavusjooksu tulemused vorreldes MOVE!

tagasiside skaaladega.

Tabel 5. Tiidrukute 20m vastupidavusjooksu tulemuste jagunemise % vorreldes MOVE! tagasisides-

kaaladega
Madal ehk 1 Keskmine ehk Hea ehk
<24 16iku 25-40 16iku > 41 16iku
Tulemuste jaotuvus - % 60 24,4 15,6
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Tabel 6. Poiste 20m vastupidavusjooksu tulemuste jagunemise % vorreldes MOVE! tagasisideskaa-

ladega
Madal ehk Keskmine ehk Hea ehk
1<37 15iku 38-59 16iku >60 1d6iku
Tulemuste jaotuvus - % 66,1 19,6 12,5

Tabelis 7 ja 8 on esitatud poiste ja tiidrukute viskamise ja piiidmise kombinatsiooni testi tu-

lemused vorreldes MOVE! tagasiside skaaladega.

Tabel 7. Tiidrukute viskamise ja piitidmise kombinatsiooni testi tulemuste jagunemise % vorreldes

MOVE! tagasisideskaaladega

Madal ehk Keskmine ehk Hea ehk
1 <11 korda 12-15 korda >16 korda
Tulemuste jaotuvus - % 55,6 17,8 26,7

Tabel 8. Poiste viskamise ja piitidmise kombinatsiooni testi tulemuste jagunemise % vdrreldes

MOVE! tagasisideskaaladega

Madal ehk Keskmine ehk Hea ehk
1 <11 korda 12-15 korda >16 korda
Tulemuste jaotuvus - % 44,6 37,5 17,9

Tabelis 9 ja 10 on esitatud poiste ja tiidrukute 5 pideva hiipe testi tulemused vorreldes MOVE!

tagasiside skaaladega.

Tabel 9. Tiidrukute 5 pideva hiipe testi tulemuste jagunemise % vorreldes MOVE! tagasisideskaala-

dega
Madal ehk Keskmine ehk Hea ehk
<7,89m 7,90-8,79m >8,80m
Tulemuste jaotuvus - % 37,8 33,3 28,9
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Tabel 10. Poiste 5 pideva hiipe testi tulemuste jagunemise % vorreldes MOVE! tagasisideskaala-
dega

Madal ehk Keskmine ehk Hea ehk
<9,09m 9,10-10,9m >10,10m
Tulemuste jaotuvus - % 35,7 28,6 35,7

Tabelis 11 ja 12 on esitatud tiidrukute ja poiste kidtekdverduse testi tulemused vorreldes
MOVE! tagasiside skaaladega.

Tabel 11. Tiidrukute kitekoverduse testi tulemuste jagunemise % vorreldes MOVE! tagasisideskaa-

ladega
Madal ehk Keskmine ehk Hea ehk
1<19 korda 20-30 korda >31 korda
Tulemuste jaotuvus - % 46,7 42,2 11,1

Tabel 12. Poiste kitekdverduse testi tulemuste jagunemise % vorreldes MOVE! tagasisideskaala-

dega.
Madal ehk Keskmine ehk Hea ehk
1<13 korda 14-26 korda >27 korda
Tulemuste jaotuvus - % 26,8 33,9 37,5

Tabelis 13 ja 14 on esitatud tiidrukute ja poiste istesse tduse testi tulemused vorreldes MOVE!

tagasiside skaaladega.

Tabel 13. Tadrukute istesse touse testi tulemuste jagunemise % vorreldes MOVE! tagasisideskaala-

dega
Madal ehk Keskmine ehk Hea ehk
1<24 korda 25-41 korda >42 korda
Tulemuste jaotuvus - % 26,7 33,3 40

Tabel 14. Poiste istesse tduse testi tulemuste jagunemise % vorreldes MOVE! tagasisideskaaladega

Madal ehk Keskmine ehk Hea ehk
1<31 korda 32-56 korda >57 korda
Tulemuste jaotuvus - % 35,7 26,8 37,5
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Tabelis 15 on esitatud tiidrukute ja poiste litkuvuse testide jaotumine (%) vastavalt MOVE!
tagasisideskaaladele.

Tabel 15. Tiidrukute ja poiste liikkuvuse testide jaotumine (%) vastavalt MOVE! tagasisideskaala-

dele

Liikuvuse test Testi sooritanud  Testi mitte sooritanud Testi sooritanud poi- Testi mitte soorita-

tiidrukud (%) tiidrukud (%) sid (%) nud poisid (%)
Kiikitamine 91,1 8,9 82,1 17,9
Parem 0lg 93,3 6,7 94,6 5,4
Vasak dlg 91,1 8,9 89,3 10,7
Alaselg 88,9 11,1 73,2 26,8

Kokku oli voimalik saada 19 palli koigist testidest kokku. Korgeid tulemusi, st 17-19 palli, saavutas
8,3% tiidrukutest ja 10,7% poistest. Minimaalseid tulemusi, 5-8 palli, saavutas 10,41% tiidrukutest ja
7,14% poistest.

4.2. Tagasiside opetajate poolt telefonirakenduse kasutamisele kehaliste voimete
mootmisel, liikumisopetuses ja vabal ajal
Intervjuude eesmairk oli selgitada telefonirakenduse Heia Heia efektiivsust pedagoogilise va-

hendina dpilaste heaolule litkumisdpetuse Opetaja vaates. Selleks intervjueeriti 3 dpetajat, kes raken-

dust enda dpilastega kasutasid.

Rakenduse toetus opilaste kehaliste voimete arendamisel. Seda hinnati jirgnevate kiisi-
muste kaudu: Kui histi rakenduse Heia Heia kasutamine toetas sinu arvates Opilaste kehaliste voi-
mete arendamist? Kui hésti rakenduse kasutamine sinu arvates toetab erinevaid oppijaid? Kui hésti

toetab rakendus kehaliste voimete mdotmise tagasiside andmist?

Opetajate arvamused rakenduse HeiaHeia kasutamisest dpilaste kehaliste vdimete arendami-
sel olid mitmekesised. Uks dpetaja miirkis, et vihem sportlikud lapsed avastasid rakenduse abil enda
jaoks uusi voimalusi ning see motiveeris neid litkuma. Teine Opetaja tdi vilja, et esmakordselt raken-
dust kasutanud Opilased said sealt ideid ja motteid, kuid samas ei olnud paljud neist valmis rakendust
aktiivselt kasutama ega seadnud endale eesmirke kehaliste vdimete arendamiseks. Uldiselt tundub,
et rakendus vdib olla kasulik, eriti vihem sportlikele dpilastele, kuid selle kasutamine sdltub indivi-

duaalsest motivatsioonist ja harjumustest.

Opetaja 1 ,, Minu hinnangul avastasid just need vihem sportlikud lapsed enda jaoks erinevaid véi-
malusi. Mul on viga hea meel, et iiks vihem sportlik laps oli viga piihendunud ja see motiveeris teda
litkuma. Ma usun, et sportlike laste puhul, kes kdivad trennis, oleks neil, kui nad oleksid veel trenniga

seotud, sellest suurem kasu.”
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Opetaja 2 «Minu enda hinnangul, kuna need épilased ei olnud harjunud seda rakendust kasutama ja
see oli nendele esmakordne siis need opilased, kes viitsisid selle rakendusega rohkem tutvuda. Kind-
lasti said sealt omale ideid ja motteid, samas kui ma nende opilastega rddkisin koolis, siis iitleme
neid ei olnud viga palju neid, kes oleks seda teinud. Me tegime need katsed dra, aga seda niiiid, et
nad oleksid tinu nende katsetele niitid omale mingi eesmdrgi seadnud ja hakanud oma kehalisi voi-

meid arendama - seda pool nagu ei olnudy.

Rakendus kui dppeprotsessi osa. Seda hinnati jargnevate kiisimuste kaudu: Mida sa
arvad, et dpilased uuringuperioodil dppisid, kui nad kasutasid HeiaHeia rakendust? Mis voiks raken-
duses toetada sinu dpetamist? Millised tegurid motiveerivad sind rakenduse kui pedagoogilise va-

hendi kasutamisel? Kas sa ka edaspidi kasutaksid sarnast rakendust dppet6os?

Opetajate tagasiside rakenduse HeiaHeia kasutamise kohta dppeprotsessi osana oli mitmeke-
sine. Uks dpetaja arvab, et rakendus toetab liikumisdpetust, vdimaldades dpilastel iseseisvalt uurida
ja leida erinevaid vdimalusi. Teine dpetaja rohutab, et dpilased dppisid tundma rakenduse voimalusi
ja said sealt infot enda kohta. Kolmanda dpetaja mdttekéik oli huvitav — ta radgib vaikestest sammu-
dest, mis vdivad viia suure eesmérgini. See on nagu méde otsa ronimine, kus vaheetapid aitavad jouda
16ppeesmérgini. Kuigi ta kahtleb, kas dpilased sellest konkreetselt dppisid, on see huvitav vaatenurk.
Opetajad tundsid, et rakendus toetas liikumise dpetust, vdimaldades dpilastel uurida ja iseseisvalt
rakendada erinevaid tegevusi. See voimaldas Gpilastel olla aktiivsemad ja teadlikumad oma tervisest.
Opetajad hindasid rakenduse personaalset tagasisidet, mis andis dpilastele individuaalset teavet nende
tervise seisundi kohta. See aitas Opilastel paremini mdista oma kehalist aktiivsust ja tervist ning pak-
kus soovitusi edasiseks. Uldiselt tundus, et rakendus vdib olla kasulik pedagoogilise vahendina, kuid

selle kasutamine soltub individuaalsest motivatsioonist ja Opetaja enda eelistustest.

Opetaja 1 ,, Ma arvan, et ta toetab meie litkumise opetust, et me saame samu asju kasutada ja siis nad
saavad seda iseseisvalt rakendada ja uurida. Ja see annabki seda, et ma leian endale ise erinevaid
voimalusi teha, et tal oli hdsti palju erinevaid voimalusi nagu seal, millega tegeleda, et see mulle
meeldis”. ,,Ma arvan, et kui seda rakendust kasutaks nad jdrjepidevalt aastast aastasse, siis see on

kindlasti viiga hea tooriist”. ,, Ma lisasin meie jaoks neid linnukesi ja emotsioone ning kiitsin neid.”

Opetaja 2 ,, Uks asi kindlasti, mida nad oppisid, oli see seda sama rakendust nagu tundma, et mis
voimalused seal on, mis infot sealt saab, onju siis nad oppisid kindlasti ka enda kohta”. «Minule
tegelikult meeldis, kuidas ta andis nendele opilastele tagasisidet, et igaiiks sai personaalselt oma
tervise seisukohast tagasiside ja selle tagasisidega koos olid ka kohe soovitused mida tehay. ,, Minu
arust oli ta loogiliselt iiles ehitatud ja seda sai nagu kohe kasutada kogu aeg”. ,, Ma ikkagi arvan, et
see tootaski just koige paremini et, nad said oma tervise seisukohast selle hinnangu ja soovitused,

mida siis teha, et parandada”.
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Opetaja 3 ,, Aga ma tahaks méelda, et just need viiksed sammud on nagu viikene eesmdrk, et niimoodi
ronida mde otsa nii nagu see mote seal oli. Selline tdiesti ju nagu piltlikult kohe, et see voiks olla kiill
selle rakenduse iiks positiivne, et iseasi kas nemad, nagu seda niiiid sealt oppisid - ma selles natuke
kahtlen, aga see mote, et ma niimoodi viikeste ampsudena ronin - mul on nagu suur eesmdrki, siis
on vahe eesmdrgid voi nagu vahe etappide et see kolksub nagu iitleme sellise mingi teooriaga kokku ™.
., Ideena mulle tundub, et see on viga dge asi, aga iitleme see meie selle grupi nditel see kuidagi ei

}

toiminud véga.’

Rakenduse kasutamine tervikuna. Seda hinnati jirgnevate kiisimuste kaudu: Mis to6tas
rakenduses kdige paremini? Kui oluliseks pead, et rakendus on ménguline? Kui lihtne oli sulle ja

opilastele rakendust kasutada? Milliste tehniliste probleemidega puutusid rakenduses kokku?

Opetajad jagasid erinevaid arvamusi rakenduse kasutamise kohta, keskendudes selle tugevus-
tele, viljakutsetele ning mingulisusele ja kasutusmugavusele. Uldiselt oli dpetajate tagasiside posi-
tiivne, tunnustades selle potentsiaali Oppetod tdiustamisel. Nad tundsid, et rakendus oli loogiliselt
iilesehitatud ja toetas nende Oppet6dd. Méngulisus oli iiks oluline aspekt, mida dpetajad hindasid ja
pidasid oluliseks Oppimise protsessis. Siiski esines ka véljakutseid. Moned dpetajad tundsid, et ra-
kenduse kasutamine vottis aega ja oli vahel keeruline jélgida nii rakendust kui ka teisi dppetdoga
seotud platvorme. Lisaks mainisid mdned keelelisi tolkeprobleeme, mis muutsid mdned véljendid

segaseks ja raskemini mdistetavaks.

Opetaja 1 ,, Rdcikisime sellest, kui tore on saada koera. Ta kirjutas, et kiis koeraga jalutamas. Ma
lisasin koera, aga minu jaoks oli see nagu topelttoo - pidevalt jilgida seda keskkonda ja lisaks veel
Stuudiumit. Oleks hea, kui need kaks oleksid omavahel mingil moel iihendatud. See teeks hindamise
lihtsamaks ja sddstaks aega, muidu votab see hiljem topelttoona aega.” ,, Kuna ma ei olnud pdris
haldaja, siis ma siis ma vist koiki asju ei ndinud voi vaadet ei ndinud, et mone koha peal mul tekkis
kiisimus nagu, et ma ei ndinud, kes sellega olid liitunud ja minu arust see koht oli, ma tean. Ma otsisin
seal, et kas siis on voi kes ei ole, et kus ma tdpselt seda nimekirja nden, et sellega ma ei saanud ise
hakkama”. ,, Ta oli suht loogiliselt iilesehitatud”. ,, Et see médngulisus haarab ja et minu jaoks on see
oluline, sest ma tunnis ka tema mdnguliselt ikkagi viga palju asju”. ,, Ta vottis ikkagi aega. Ta ei
olnud vdga keeruline, siis ikkagi sa keskendud ja vaatad, mis voimalused seal on, kuidas need asjad

kdivad ja opilastele samamoodi nagu sai need asjad nagu ndidatud”.

Opetaja 2 ,, Me oleme nendest asjadest réckinud, ma arvan, et see rakenduse osas tegelikult toetabki
sedasama opetamise poolt, et ta tdiustab seda koolitunni osa, sest et kui me teeme siin erinevad ke-
haliste voimete mootmisi, tagasisidestamine - ta on nagu jdlle selline lisa abivahend, kus tegelikult

opilased saavad omale erinevaid harjutusi, millega siis enda kehalisi voimeid parandada ja teadmisi
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ka jdlle juurde”. ,,See on oluline, sest kui ta ei ole niuke mdnguline, siis ta ei ole voib olla nii huvi-
pakkuv”. ,,Voib olla keeruline oli see, et ta oli tolgitud. Moned vdljendid olid naljakad, monda oli

natukene keeruline aru saada. Kindlasti seal see keeleliselt ei olnud see asi niiiid kéige puhtam”.

Opetaja 3 ,, Selle idee poolest nagu viga héisti iilesehitatud. Seal on kik ju annab selle tagasiside, ta
annab sulle ka, et mida teha igast videomaterjali oppematerjali, et idee poolest tundub viga hea.”
., Pean oluliseks. Siin siigisel osalesin liikuma kutsuva kooli siigisseminaril ja seal iiks Briti teadlane
rddkis oppimisest ja sellest, kui oluline on see, et see oleks 16bus ja ménguline” ,, Opilastele - mulle

)

tundus, et suhteliselt lihtne, et nemad said sellega viga hdsti hakkama.’
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5.ARUTELU

Kéesoleva magistritoo eesmérk oli selgitada 8.klassi dpilaste kehalisi voimeid ja litkumisos-
kuseid, tuginedes Soome litkumisdpetuse ainekavas esitatud kehaliste voimete ja litkumisoskuste tes-
tidele, ning analiiiisida neid vastavalt tagasisideskaaladele. Lisaks selgitada mobiilirakenduse Heia-
Heia efektiivsust pedagoogilise vahendina dpilaste heaolu toetamiseks voimete ja oskuste mddtmisel

ja arendamisel litkumisOpetuse Opetajate vaates.

Kaéesoleva uurimistéd tulemused on olulised noorukite kehalise vormisoleku hindamiseks,
Opilastele ja Opetajatele tagasiside andmiseks ja teadlikuks kehaliste voimete arendamiseks. Uurimis-
t60 selgus, et Eesti Opilaste kehalised voimed on madalal tasemel vorreldes MOVE! tagasiside skaa-
ladega. Kehalistest voimetest olid {ile poolte poistel ja tiidrukutel madalal tasemel aeroobne vastupi-
davus (tiidrukutel 60% ja poistel 66,1%). Tlidrukud néitasid kdige korgemaid tulemusi kohulihaste
jous, kus 40% Opilastest nditas head tulemust. Poistel oli vastav nditaja 37,5%. 46,7% tiidrukute tila-
keha jou néitajad olid madalad, kusjuures ainul 11,1% oli see tasemel hea. Poistel olid vastavad néi-
tajad, aga vastupidised nii, et 37,5% néitasid head tulemust ja 26,8% madalat. Tiidrukutest néitas 37,8%
japoistest 35,7% madalat tulemust ka alakeha jous, kusjuures heale tulemusele tuli tiidrukutest 28,9%

ja poistest 35,7% Opilastest.

Soomes lédbi viidud uuringus selgitati viie kuu pikkuse koolipdhise sekkumise mdju dpilaste
litkumisoskustele ja kehalisele voimekusele. Tulemused néitasid, et selle sekkumise abil on vdimalik
tohusalt arendada Opilaste liikumisoskusi ja kehalist vormi. Vorreldes kontrollrithmaga parandasid
eksperimentaalrithma Opilased hiipete, tougete, kdhulihaste ja viskamise tulemusi 20% vorra. Sekku-
mise ajal kasutati kooli tingimustele sobivaid tegevusi, mis voimaldasid koikide dpilaste osalust. Li-
sati lilesandeid, mis hdlmasid mitmesuguseid tegevusi nii litkumisdpetuse tundides kui ka lithikestes
umbes 20-minutilistes seanssides ning klassiruumis toimuvaid igapdevaseid umbes viieminutilisi
pausiharjutusi. Tulemused néitasid, et kehalise voimekuse ja litkumisoskuste parandamine koolikesk-
konnas on vdimalik suhteliselt véikeste investeeringutega. Juhendatud tegevused vdimaldasid arves-
tada Opilaste erinevate oskuste ja kehalise seisundiga ning tagada, et harjutused oleksid kohandatud

vastavalt nende intensiivsusele. (Huhtiniemi, 2023)

\ereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus on iiks olulisemaid tervisega seotud kehaliste
voimete komponentidest (Ruiz et al., 2006). Kdrge vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavuse
tase lapse- ja noorukieas on tugevalt seotud parema siidame- veresoonkonna tervisega nii nooremas
kui ka vanemas eas (Ruiz et al., 2011; Ortega et al., 2011; Caspersen et al., 1985). 20 m 1dikude
vastupidavusjooksu testil on mitmeid eeliseid, see on usaldusvédrne, valiidne, vihese aja kuluga, ker-

gesti labiviidav ning suur hulk Opilasi saab sooritada testi koos, mis tostab sooritajate motivatsiooni
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taset (Ruiz et al., 2006; Tomkins et al., 2016). Antud uurimust6os on 20 m 1dikude vastupidavus-
jooksu testi tulemuste mddtmiseks voetud aluseks 16ikude arv. Tulemusi analiiiisides selgus, et koguni
66,1% poistest on viga madal vdi madalal tasemel ning sama tulemuse sai 60,0% tiidrukutest. Kodige
korgem tulemus antud testi puhul oli 84 16iku, ehk 1680m tiidrukul ning 101 16iku, ehk 2020m poistel.
Koige madala tulemus 1 16ik tiidrukul ehk 20m ja 5 16iku poistel ehk 100m. Viga korgel tasemel oli
15,6% tiidrukutest ning 12,5% poistest. Suur erinevus voib olla tingitud sellest, et poiste standardid
on palju kdrgemad, néiteks keskmine tulemus tiidrukutel algab 25. 16igust kuid poistel 38. 1d6igust.
Tulemus viitab madalale acroobsele vastupidavusele, mis on seotud {ildise madala kehalise aktiivsu-
sega. Soomes 2023. aasta siigise tulemuste pohjal on vastupidavus veidi paranenud nii viienda kui ka
kaheksanda klassi Opilaste seas. Viiendas klassis on tiidrukute vastupidavuse keskmine tulemus veidi
tousnud, samas kui kaheksanda klassi tiidrukute tulemused on jadnud eelmise aasta tasemele. Viienda
klassi tiidrukute keskmine tulemus oli 3 minutit ja 44 sekundit ehk 24.-27. 16iku, poistel 4 minutit ja
40 sekundit ehk 33.-36. 16iku. Kaheksandas klassis oli tiidrukute keskmine tulemus 4 minutit ja 12
sekundit ehk 28.-32. 16iku, poistel 6 minutit ehk 42.-46. 16iku. Positiivsed arengud on mérgatavad,

kuid suur osa dpilastest vajab vastupidavuse parandamiseks veel pingutusi. (Huhtiniemi, 2024)

Joud on oluline kehaline voime, mis mdjutab teiste kehaliste voimete arengut, nagu kiirus,
koordinatsioon ja painduvus. Jouharjutuste abil on véimalik vihendada siiddame-veresoonkonna hai-
guste ja diabeedi riskitegurite moju, ennetada osteoporoosi teket, reguleerida kehakaalu ning soodus-
tada iildist psiihholoogilist heaolu (Ratamess et al., 2009). 2017. aastal viidi 1dbi uuringut, kus moo-
deti 6.klassi Opilaste kehalisi voimeid. Paigalt kaugushiippe testi abil mdddeti jalalihaste plahvatus-
likku joudu. Kdige madalamasse vahemikku kuulus 11,8% poistest ja ainult 3,4% tlidrukutest. Véiga
korgeid tulemusi saavutas testis 42% tiidrukutest ja 19,7% poistest. (Sepp, 2017) Viie jérjestikuse
hiippe testiga moddeti jalalihaste plahvatuslikku joudu, tasakaalu ja hiippeoskust. Koige madalamasse
vahemikku kuulus 35,7% poistest ning 55,6% tiidrukutest. Kdige madalam tulemus oli 4,6m tiidrukul
ja 6m poisil. Viga korgele tulemusele sooritasid testi 28,9% tlidrukutest ning poistest sooritas 35,7%.

Kodige korgem tulemus antud testi puhul oli 10m tiidrukutel ning 13,2m poistel.

Ulakeha tdstmise testi eesmirk oli hinnata iilakeha tugevust, mis on oluline hea kehahoiaku
ja tasakaalu sdilitamiseks, eriti pikema istumise ajal, nagu néiteks koolipdeva jooksul. Liilisammas,
mida toetab kdhu- ja seljalihased, on tugisammas, mis vajab regulaarset hooldust ja treeningut. Testi
kdigus sooritasid osalejad voimalikult palju lilakeha tdstmisi voi kohulihaste sirutusi heliriitmi jérgi
iihtlases riitmis. Oigesti sooritatud tdsted arvestati punktisummaga, maksimaalne punktisumma oli
75 iilakeha tdstmist. Analiilisides testi tulemusi, selgus, et viga madala tulemuse saavutasid 35,7%
poistest ja 26,7% tiidrukutest, mis olid vorreldes teiste testidega kdige vdiksemad tulemused. Viga

korge tulemuse sai aga koguni 40,0% tiidrukutest ja 37,5% poistest. See nditab, et {ilakeha tugevuse
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osas olid tulemused tildiselt kdrgeimad vorreldes teiste testidega ning markimisvairne osa osalejatest
saavutasid kdrge punktisumma. Seega voib jiareldada, et enamus osalejaid demonstreerisid head iila-

keha tugevust ja voimekust selles testis.

Kétekoverduste test on oluline iilemiste jadsemete tugevuse modtmiseks, mis on vajalik mit-
meteks igapéevasteks tegevusteks, sealhulgas asjade tdstmiseks ning kandmiseks. Tugevad tlilemised
jasemed ja Olgade piirkond aitavad kaasa kehahoiaku kontrollimisele, sdilitamisele ning erinevate
joudu ndudvate liigutuste ja iilesannete sooritamisele. (Finnish National Agency for Education, 2020)
Kétekoverduste test moddab iilakeha joudu ja vastupidavust ning tulemus registreeritakse vastavalt
sellele, kui palju kdtekoverdusi dpilane suudab korrektselt sooritada. Mddtmine hdlmab 60 sekundi
jooksul véimalikult paljude kidtekdverduste sooritamist. Analiiiisides testi tulemusi, selgus, et kdige
madalamale tulemusvahemikule kuulus 1,8% poistest ja 46,7% tiidrukutest, kusjuures madalaim tu-
lemus oli 0-1 korda kdtekdverdusel. Véga kdrgele tulemusele joudsid 11,1% tiidrukutest ja 37,5%
poistest, kusjuures kdrgeim tulemus testis oli 48 korda tiidrukul ja 54 korda poistel. See néitab erine-
vusi lilakeha tugevuses Opilaste vahel ning annab aimu nende kehalistest voimetest ja vastupidavusest,

eriti iilakeha jou ja vastupidavuse osas.

Vahendikisitsemisoskused nduavad vahendi kontrollimist peamiselt kéte ja jalgadega. Viska-
mine ja pliidmine on kisitsemisoskused, kus muu hulgas méangib votmerolli nigemismeel. Testi ees-
mérk oli hinnata laste viske- ja piiidmisoskust ja koordinatsiooni kde-Silma koostdos. Analiiiisides
testi tulemusi selgus, et kdige madalamale tulemusvahemikule kuulus 44,6% poistest ja 55,6% tiid-
rukutest. Madalaim tulemus oli 0-4 korda viskamisel, mis esines 3 korda poiste ja 0 korda tiidrukute
seas. Viga korgele tulemusele joudsid 26,7% tiidrukutest ja 17,9% poistest. Korgeim tulemus testis
oli 19 korda tiidrukul ja 20 korda poistel. Testi tulemuste pohjal voib jareldada, et enamik lapsi suutis
visata palli méératud alale, kuid oli ka neid, kes ei saavutanud soovitud tulemust. Tiidrukutel oli iil-
diselt veidi kdrgem tulemus kui poistel, kuid mirkimisvairset erinevust ei olnud. Samuti niitas testi
tulemus laste erinevat taset viskamises ja piitidmises, mis vOib olla oluline nende edasise arengu ja

Ooppimise seisukohast.

Viimane test keskendus liikuvuse hindamisele. Liikuvus on keha liigeste litkumisulatus ning
koosneb liigeste endi litkuvusest ja iimbritsevate kudede litkuvusest. Hea liitkuvus voimaldab laia,
okonoomset ja tervislikku litkumist ilma liigse lihastodta ning on oluline igapdevaste tegevuste soo-
ritamiseks. (Finnish National Agency for Education, 2020) Testis moddeti liikuvust kolmes asendis:
kiikkimine, istumine sirgelt ja kiite puudutamine teineteist mdlemalt poolt selja taga. Opilased said
igast tegevusest 1 punkti, kui nad suutsid selle korrektselt sooritada. Kiikkimise ja sirgelt istumise
testid hindavad alakeha liikuvust, samas kui kédte puudutamise test mdddab iilakeha liikuvust. Ana-

liiisides testi tulemusi, selgus, et kiikitamise eest said punkti 91,1% tiidrukutest ja 82,1% poistest.
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Sirgelt istumise eest said punkti 88,9% tiidrukutest ja 73,2% poistest; kéte puudutamine teineteist
molemalt poolt selja taga test nditas, et sellega said hakkama 91,1% vasaku ja 93,3% parema dlaga
tiidrukutest ning 89,3% vasaku ja 94,6% parema Olaga poistest. Test niitab, et osa Opilastest suutis
koik kolm tegevust edukalt sooritada, saades seega maksimaalse punktisumma. Teised dpilased voi-
sid saada osalisi punkte soltuvalt sellest, kui palju tegevusi nad suutsid korrektselt sooritada. See test
annab aimu Opilaste litkkuvuse tasemest ning voib aidata tuvastada vdimalikke piiranguid voi vajadusi

liikuvustreeninguteks.

Kokku oli voimalik saada 19 palli koigist testidest kokku. Korgeid tulemusi, st 17-19 palli,
saavutas 8,3% tiidrukutest ja 10,7% poistest. Minimaalseid tulemusi, 5-8 palli, saavutas 10,41% tiid-
rukutest ja 7,14% poistest. Enamus lapsi nditas keskmist tulemust, kuid vdrreldes Soome punktisiis-
teemiga, olid Eesti dpilaste tulemused madalamad vilja arvatud iilakeha tdstmise testis, kus opilased

nditasid keskmist taset voi isegi veidi korgemat.

Uuringus analiiiisiti ka telefonirakenduse HeiaHeia efektiivsust pedagoogilise vahendina dpil-
aste kehaliste voimete arendamisel ja iildise heaolu toetamisel. Selleks intervjueeriti kolme dpetajat,
kes olid rakendust oma Opilastega kasutanud. Rakenduse mojul dpilaste kehalistele voimetele olid
dpetajate hinnangud erinevad. Uks dpetaja mirkis, et vihem sportlikud dpilased leidsid rakenduse
abil uusi voimalusi ja said motivatsiooni liikuda. Teine dpetaja leidis, et paljud dpilased ei olnud
valmis rakendust aktiivselt kasutama. Uldiselt sdltub rakenduse efektiivsus individuaalsest motivat-

sioonist ja harjumustest.

Rakenduse kasutamine Oppeprotsessi osana: rakenduse HeiaHeia kasutamist dppeprotsessi
osana peeti mitmekiilgseks. Opetajad leidsid, et rakendus toetab liikumisdpetust, pakkudes dpilastele
iseseisvaks avastamiseks erinevaid voimalusi. Rakenduse personaalne tagasiside aitas dpilastel pare-
mini mdista oma kehalist aktiivsust ja tervist, pakkudes soovitusi edasiseks. Niiteks India Uleriigiline
Spordi- ja Litkumisdpetuse Liit (NAPESS - National Association for Sports and Physical Education)
on vélja pakkunud neli juhist, mida jargida litkumisdpetuse tundides Opetamisel, kui kasutatakse teh-
noloogiat: 1) tehnoloogia kasutamine on abiks juhendamise efektiivsusele; 2) tehnoloogia kasutamine
ei asenda juhendamist, vaid aitab seda tdiendada. 3) tehnoloogia kasutamine peaks pakkuma voima-
lusi koigile dpilastele 4) tehnoloogia kasutamine voiks olla efektiivne vahend Opilaste tulemuste sii-

litamiseks (Maksimovic & Lazic, 2023).

Rakenduse kasutamisele tervikuna oli dpetajate tagasiside iildiselt positiivne. Rakendus oli
loogiliselt iiles ehitatud ja toetas dppetddd. Mangulisus oli oluline aspekt, mida dpetajad hindasid.
Siiski esines ka viljakutseid, nagu rakenduse kasutamise aeg ja tehnilised probleemid, sealhulgas
keelelised tolkevead. Varasemalt on leitud, et tehnoloogia kasutamine voib aidata parandada Gpilaste

ja Opetajate vahelist suhtlust ja toetada dpetajaid dpilaste motiveerimisel (Maksimovic & Lazic, 2023).

27



Selle dige kasutus voib muuta tunnid huvitavamaks ja seetottu tost Opilaste huvi spordi vastu. Samas
on leitud, et litkkumisdpetuse tundidesse vdib see tuua dratundmisrdomu, mis aitab tunnid muuta po-
nevaks ja kasulikuks. Tehnika kasutamine aitab dpilaste motivatsiooni tdsta lithikese aja jooksul ja

Kiiresti. (Lupton, 2021)

Kokkuvottes leiti, et telefonirakendus HeiaHeia vdib olla tohus vahend dpilaste kehaliste voi-
mete arendamisel ja {ildise heaolu toetamisel, eriti kui arvestatakse individuaalsete eelistuste ja mo-
tivatsiooniga. Rakendus pakub Opetajatele ja Opilastele véartuslikku tagasisidet ning voimalusi, kuid
selle kasutamise edukus sdltub paljuski rakenduse integreerimisest igapdevasesse oppetdosse ja teh-

niliste vdljakutsete iiletamisest.

Haridustehnoloogia on oluline valdkond, mis vdib aidata opetajate t66d tohusamaks muuta ja
Opilastele paremat Gpikogemust pakkuda. Siiski on sellega seotud véljakutseid, nagu mainisid moned
Opetajad. Adaptiivne dppimine ja dpetamine, kus dpetajate kdsutuses on tarkvara, mis saadab dppe-
materjale vastavalt Opilase arengutasemele, vdimaldab Opetajatel olla pigem juhendajad kui siivatead-
mistega aineeksperdid. (Kindsiko, 2023) HeiaHeia rakendus on néide sellisest tehnoloogiast, mis vdib
tohustada dppetdod ja toetada Opilaste arengut, kui sellega kaasnevad korralik koolitus ja siisteemne

rakendamine.

Kéesoleva t66 tugevusteks voib pidada esmajoones innovatiivset 1dhenemist, kus esmakord-
selt Eestis katsetati Soome ainekava teste koolitingimustes ja vorreldi Eesti dpilaste tulemusi MOVE!
tagasisideskaaladega. Lisaks on oluline t60 tugevus rakenduse HeiaHeia kasutamise analiiiis Opilaste
kehaliste voimete arendamisel ning Opetajate tagasiside sellele. . Samas t66 norkusteks voib pidada
viikest valimit, kuid kuna t60l oli mitu eesmiérki ja rakenduse kasutamine Opilaste poolt vajas Heia
Heia programmi haldajalt dpilastele personaalseid koode, siis antud uurimusto6 juures ei olnud vali-
mit voimalik suuremaks viia. Lisaks mdjutas 10plikku valimi suurust ka moned tehnilised probleemid.
Kindlasti oleks hea tulevikus rakenduse kasutamist selgitada ka teistes klassides, suurema valimi ja

rohkemate Opetajatega.
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6. JARELDUSED

Antud uurimist66 tulemuste pohjal tehti jargmised jareldused:

1. 8.klassi Opilaste kehalised voimed ja litkkumisoskused on vorreldes MOVE! tagasiside skaa-

ladega madalad voi keskmised.

2. Vastavalt MOVE! testide tagasisideskaaladele nditasid 8.klassi poisid ja tiidrukud kdige ma-

dalamat tulemust aeroobses vastupidavuses ja head tulemust istesse tousus.

3. HeiaHeia mobiilirakendus vdib olla tdhus vahend kehaliste vdimete ja liikumisoskuste modt-
misel ning Opilaste heaolu toetamisel. Selle kasutamine voib aidata parandada opilaste moti-

vatsiooni ja eneseteadlikkust oma kehalise vormi osas.

4. Mobiilirakenduse kasutamine toetab personaalse tagasiside andmist ja individuaalsemat ldhe-
nemist Opilasele ja seetdttu on {iheks pedagoogiliseks voimaluseks Opilaste heaolu toetamisel

Opetaja vaates.
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LISAD

Lisal
Testide skaalad ja punktid

Test 1p 2p 3p Op

1p

Kehalised voimed ja liikumisoskused

20m loikude  tiidrukud: tiidrukud: 25-40 tiidrukud: > 41
vastupidavus- = 2.4. “d_a. “d.a. .

poisid: poisid: 38-59  poisid: > 60 rida
kordusjooks <37rida rida

5 pidevat hiipet tiidrukud: < 7,89tiidrukud: 7,90- tiidrukud: > 8,80

m 8,79 m m
poisid: <9,09 m poisid: 9,10-  poisid: > 10,10
10,09 m m
Kitekoverdused Tiudrukud:< 19 tiidrukud: 20— tidrukud: > 31
korda 30 korda korda
poisid: <13 poisid: 14-26 poisid: > 27
korda korda korda
Ulakeha tdsted tiidrukud: <24 tidrukud: 25— tiidrukud: > 42
selili asendist korda 41 korda korda
poisid: <31 poisid: 32-56 poisid: > 57
korda korda korda
Viskamise ja  tidrukud: <11 Tidrukud: 12— tiidrukud:> 16
diidmise kom- korda 15 korda korda
P poisid: <11 poisid: 12-15  poisid: > 16
binatsioon korda korda korda
Liikuvus
Kiikid ei
Uhe kiega teise ei
kde haaramine
iile Ola seljal
Kohuliasendist ei

ulakeha toste
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Lisa 2
Testide kirjeldus ja dige tditmine:

20 m ldikude vastupidavuskordusjooks:

20m stistikjooksu ldbiviimiseks on vaja vihemalt 25m pikkust ruumi. Spordisaal v3i sarnane
siseruumis olev koht on ideaalne, kuid testi voib 14bi viia ka vélitingimustes kui ilmastikuolud seda
lubavad. Samuti on testiks vajalikud CD-méngija koos CD-ga voi telefon ja Bluetooth-i kolar, kasu-
tamaks testi ajal vajalikke helisignaale. Alustuseks mirgitakse maha kaks joont 20meetrise vahega.
Helisignaal (piip!) mirgib testi algust. Lapsed jooksevad teiselpool oleva joone juurde, kuhu peab
joudma enne jargmise signaali kolamist. Kui kuuldub jargmine signaal, jookseb laps tagasi esimese
joone juurde. Testi algkiirus on 8.5km/h, mida suurendatakse 0.5km/h kaupa iga, umbes 1minutilise
etapi jarel. Eesmérk on jirgida signaalide riitmi nii kaua kui véimalik. Test 16ppeb kui laps ei joua
rliitmiga enam kaasas piisida voi tunneb, et ta ei suuda Iminutilist etappi 10puni joosta. Antud test
viiakse 14bi ainult iithe korra. Enamasti pannakse tulemusena kirja viimane pool etappi, mille laps
joudis ldbida, nt. tulemus 6.5 etappi. Samuti voib kasutada analiiiisiks ka testi kogu aega kui vajatakse

tdpsemat tulemust.
Viskamise ja piliidmise kombinatsioon:

Kaésitlemisoskused nduavad instrumendi kontrollimist peamiselt kite ja jalgadega. Viskamine
ja pliidmine on késitsemisoskused, kus muu hulgas méngib votmerolli ndgemismeel. Spordis dpeta-
tavad brutomotoorsed kasitsemisoskused aitavad kaasa paljude nende oskuste arendamisele, peen-
motoorika késitsemisoskuste dppimine ja omandamine, mida on vaja paljudes harrastustes. Vaja on
tajumotoorseid oskusi igapdevastes tegevustes, nagu ohutu liiklemine liikluses, koolis ja vabaaja te-
gevustes. Testi tulemusena hinnatakse, kas laps suudab visata palli teatud kauguselt maaratud vélja-
kule, kus iga ruut on modtmetega 1,5m x 1,5m. Laps peab palli viskama nii, et see tabaks iihte viljakul
asuvat ruutu, ning seejéarel piiidma palli ithe pdrgatusega kinni. Tulemus néitab lapse tapsust, viske-
joudu ja reaktsioonikiirust, mis omakorda annab aimu tema fiiiisilistest vOimetest ja oskustest, eriti
koordinatsiooni ja kde-silma koostd0 osas. Viskamise ja fikseerimise kombinatsioon viiakse 1dbi ava-

ras ruumis, eelistatavalt jousaalis. Juhised:

-Seinal on ruut modtmetega 1,5 m x 1,5 m, mille alumine serv on 90 cm korgusel porandast, mérgis-

tatakse tasasel seinal néhtava teibiga.

- Modtesektsioonis visatakse tennisepall lihe kdega 20 korda méadratud alale 7 m kauguselt ja pall

piititakse pérast iihte pdrandale porgatamist kinni.

- Tulemuseks on edukate katsete koguarv.
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Foto 1: Viskamise ja

piitidmise kombinatsiooni tingimused

Foto 2: Viskamise ja

Foto : Viskamise ja piitidmise kombinatsiooni dige tiitmine
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5 pidevat hiipet:

Viievoistlushiipped on riitmilised ja sarnased korduvad jarjestikused pingutused. Vajalik on
hiippamisoskus ja elastsus litkumiseks, mangudeks voi vaheaegadeks, kuid kiired ja paindlikud jalad
aitavad toime tulla ka kdikumistega ja libastumistega ilma kukkumata. Luud tugevnevad umbes 15-
16-aastaseks saamiseni. Piisav hiippamine on seega oluline normaalseks normaalseks arenguks. Hiip-
pamine arendab riitmi, paindlikkust, kiirust, tasakaalu ja keha paindlikkust, tugevdab jalgade lihaseid.
Testi kdigus teeb Opilane viis jérjestikust plistihiipet alustades teatud punktist. Iga hiippe pikkus re-
gistreeritakse meetrites. See annab aimu Opilase jou, kiiruse ja diinaamiliste tasakaaluoskuste kohta,

kuna see nduab joukontrolli, kiiret litkumist ja tasakaalu sdilitamist korduvalt. Juhised:

- Sooritus sooritatakse esimese tdukega lamedal jalal, millele jargneb neli jarjestikust hiipet vaheldu-

vate tduketega molemal jalal.
- Laskumine pérast viiendat pingutust toimub lamedal jalal.

- Pingutuse toetamiseks vaib vabalt kasutada kisi.

=S |
e

> | %

Foto 4: Viiekordne hiipe - dige tditmine

Kitekoverdused:

Ulemiste jisemete tugevus viitab konkreetselt kite, rinnalihaste ja dlgade piirkonna venitus-
lihaste tugevusele ja vastupidavusele, mis on vaja muu hulgas kooli- ja vabaajavarustuse tdstmiseks
ja kandmiseks. Tugevad iilemised jdsemed ja dlgade piirkond aitavad kaasa kehahoiaku kontrollimi-
sele, kehahoiaku sdilitamisele ning mitmesugustele joudu ndudvatele liigutustele ja iilesannetele. Ké-
tekoverduste testis seisab Opilane algasendis, kded Olgade laiuselt voi veidi laiemalt, ning keha on
sirge plank-joonena. Seejérel kummardab ta kiitinarnukid nii, et keha langetub kontrollitult 1ahemale
porandale, ning seejdrel surub end tagasi algasendisse. Kédtekdverduste test mdddab iilakeha joudu ja
vastupidavust. Tulemus registreeritakse vastavalt sellele, kui palju kdtekdverdusi dpilane suudab kor-
rektselt sooritada. Mootmine hdolmab 60 sekundi jooksul voimalikult paljude eesmise jala tdukamiste

sooritamist.
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Foto 5: kétekdverduste dige tditmine

Ulakeha téstmine:

Keskkeha tugevus on vajalik hea kehahoiaku ja tasakaalu sdilitamiseks. Hea kehahoiak ja
tasakaal aitavad teil néiteks koolipdeva jooksul pikalt istuda. Selgroog on tugisammas, mida toetavad
kohu- ja seljalihased. Kohu- ja seljalihased vajavad regulaarset hooldust ja treeningut, sest neid on
vaja kogu liitkumiseks ja kehahoiaku kontrollimiseks. Selles osas sooritate voimalikult palju iilakeha

tdstmisi voi kdhulihaste sirutusi heliriitmi jérgi iihtlases riitmis. Juhised:
- Oigesti sooritatud tdsteid loetakse.

- Maksimaalne punktisumma on 75 iilakeha tdstmist.

Foto 6: lilekeha tdstmise dige tditmine
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Foto 7: lilekeha tOstmise dige tditmine

Liikuvus:

Liikuvus on keha liigeste lilkumisulatus. Liikuvus koosneb liigeste liikuvusest ning lihaste ja
liigeste litkuvusest, liigest imbritsevate kudede liikuvusest. Igapédevaste tegevuste sooritamiseks pea-
vad liigesed litkuma minimaalselt. Hea liigeste ja lihaste hea liikumisulatuvus voimaldab laia, 6ko-
noomset ja tervislikku liikumisulatust ilma raske lihastod tegemiseta. Regulaarne
litkuvustreening voib aidata ennetada valulikke seisundeid, mis vdivad tekkida, kui liiges ei liigu

normaalselt. Edukal kiikitamisel:

1) selg jaab sirgeks 2) kannad jadvad porandale 3) Kiikitamisel ei ldhe pdlved iile varvaste 4) polved
on maksimaalselt 90-kraadise nurga all 5) Puusade nurk on suurem kui 45 kraadi 6) Kéed piisivad

ptisti 7) Jalad ja pdlved jddvad vaagnalaiusele

Foto 8: kiikkide dige tditmine

40



Ulakeha tdstmine:

1) Alaselg on sirge 2) Vaagen on istme nuppude peal 3) Jalad jadvad sirgeks

Foto 9: Kohuliasendist iilakeha tdste dige tditmine

Uhe kiega teise kie haaramine iile dla seljal: (parem/vasak kisi)

1) Kded puudutavad teineteist 2) PShiline kehahoiak on sdilinud, selg ei tohi olla kiikis 3) Esituse

tempo on lddvestunud

Foto 10: Uhe kiega teise kiie haaramine iile dla seljal dige tditmine
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Lisa 3
Intervjuu kiisimused Opetajale uuringus ,,Laste ja noorte kehalise vdimekuse ja heaolu

arendamine mobiilirakenduse abil”.

1. Kui hésti rakenduse Heia heia kasutamine toetas sinu arvates dpilaste kehaliste
voimete arendamist?

2. Mida sa arvad, et dpilased uuringuperioodil dppisid, kui nad kasutasid Heia Heia
rakendust?

3. Kui histi rakenduse kasutamine sinu arvates toetab erinevaid oppijaid?

4. Kui hésti toetab rakendus kehaliste voimete mdotmise tagasiside andmist?

5. Mis tootas rakenduses kdige paremini?

6. Mis voiks rakenduses toetada sinu Opetamist?

7. Kui oluliseks pead, et rakendus on ménguline?

8. Kui lihtne oli sulle ja dpilastele rakendust kasutada?

9. Milliste tehniliste probleemidega puutusid rakenduses kokku?

10. Millised tegurid motiveerivad sind rakenduse kui pedagoogilise vahendi
kasutamisel?

11. Kas sa ka edaspidi kasutaksid sarnast rakendust dppetdods?
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